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Resumo

A presente pesquisa discorreu sobre a origem do balé classico e o passo a passo de uma aula de balé, descrevendo
as capacidades fisicas que sdo necessarias para a realizacdo dela. Em especial, foram enfatizadas as habilidades de
forca utilizadas no balé e a importancia do fortalecimento muscular para 0 bom desempenho de um bailarino. Tal
abordagem consistiu em compreender como o fortalecimento muscular para bailarinos contribui para o
desenvolvimento eficaz de suas carreiras na danca. Essa questdo se deve ao fato de que a forga muscular exerce
um papel crucial na prevencgéo de lesdes e no aprimoramento da performance dos bailarinos, que precisam de
musculos fortes para sustentar posi¢des, realizar saltos e controlar movimentos complexos. Assim, ao proporcionar
uma analise aprofundada das nuances do balé classico, a finalidade central desta pesquisa € contribuir
significativamente para o entendimento holistico das demandas fisicas e artisticas impostas a bailarinos,
fornecendo insights valiosos para instrutores, estudantes e entusiastas dessa forma sublime de expressao corporal.
Para isso, o trabalho foi conduzido por meio de uma revisdo bibliografica embasada em artigos provenientes
das bases de dados da biblioteca central da UFPA, bem como de bases de dados computadorizadas e de livros
disponiveis em plataformas como “Minha Biblioteca” e “Liberi”, dentro do ambiente virtual de aprendizagem
(AVA), Google Académico e SciELO, esclarecendo, assim, a relevancia do treinamento de forca para
bailarinos, enfatizando ndo apenas o aspecto técnico da danca, mas também a importancia da preparacéo fisica
para garantir um desempenho elevado e prevenir possiveis leses.
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Abstract

This research approaches the classical ballet origins and the step-by-step structure of a ballet class, describing the
physical capacities that are necessary to perform the task, emphasizing the strength abilities used in ballet and the
importance of muscular strengthening for a good performance by the ballet dancer. This approach consisted of
understanding how muscular strengthening for ballet dancers contributes to the efficient development of their
dance careers. Furthermore, this issue relates to the fact that muscular strength has a crucial role in preventing
injuries and improving the performance of ballet dancers, who need strong muscles to maintain position, perform
jumps and control complex moves. Providing a deep analysis of classical ballet nuances, the main objective of this
research is to contribute significantly to the holistic understanding of the physical and artistic demands imposed
on ballet dancers, providing valuable insights for teachers, students, and admirers of this sublime form of body
expression. This work was conducted through a bibliographical review, based on: papers available on the databases
of the main library of the Federal University of Par4; digital databases and books available on platforms like the
“Minha Biblioteca” and “Liberi”, inside the virtual learning environment (VLE), Google Scholar and SciELO.
This clarifies the importance of strength training for ballet dancers, emphasizing not only the technical aspects of
dancing, but also the importance of physical training to ensure high performance and prevent possible injuries.
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Resumen

La presente investigacion discurrié sobre el origen del ballet clasico y el paso a paso de una clase de ballet,
describiendo las capacidades fisicas que son necesarias para su realizacion. En especial, se enfatizaron las
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habilidades de fuerza utilizadas en el ballet y la importancia del fortalecimiento muscular para el buen rendimiento
de un bailarin. Tal enfoque consistié en comprender cémo el fortalecimiento muscular para bailarines contribuye
para el desarrollo eficaz de su trayectoria en la danza. Esa cuestion se debe por el hecho de que la fuerza muscular
ejerce un rol crucial en la prevencién de lesiones y en el perfeccionamiento de la performance de los bailarines,
gue necesitan de musculos fuertes para sostener posiciones, realizar brincos y controlar movimientos complejos;
por lo tanto, el fortalecimiento muscular es fundamental para evitar lesiones y mejorar el rendimiento. Asi, al
brindar un andlisis profundizado de los matices del ballet clasico, la finalidad central de esta investigacion es
contribuir significativamente para el entendimiento holistico de las demandas fisicas y artisticas impuestas a
bailarines, proveyendo insights valiosos para instructores, estudiantes y aficionados de esa forma sublime de
expresion corporal. Para ello, el trabajo fue conducido por medio de una revisién bibliografica basada en
articulos procedentes de las bases de datos de la biblioteca central de la UFPA, asi como de bases de datos
computadorizadas y de libros disponibles en plataformas como “Mi Biblioteca” y “Liberi”, dentro del
ambiente virtual de aprendizaje (AVA), Google Académico y SciELO, aclarando, asi, la relevancia del
entrenamiento de fuerza para bailarines, enfatizando no solo el aspecto técnico de la danza, sino también la
importancia de la preparacion fisica para garantizar un rendimiento elevado y prevenir posibles lesiones.

Palabras clave: capacidades fisicas; fortalecimiento; rendimiento.
1 Introducéao

De acordo com Brito (2020, p. 18), “o surgimento da danc¢a é tdo antigo quanto a
existéncia do ser humano”; ela foi o primeiro meio que o0 homem encontrou para se expressar.
Ao longo dos séculos, a danca evoluiu, adquirindo diferentes formas e profissionalizando-se,
dando origem a diversas vertentes, entre elas o balé classico. Este estilo artistico teve origem
na Italia no século XV, atrelado aos divertimentos dos nobres aristocratas (Soares, 2018). No
entanto, foi na Franca que a modalidade consolidou sua reputacdo, pais que passou a ser
considerado a patria do balé desde que chegara da Italia por maos da rainha Catarina de Médici,
gue trouxe consigo um grande nimero de artistas. Essa migracao resultou na formacéao do Balett
Comique de La Reine (Balé comico da rainha) na Franca, influenciando a nomenclatura dos
passos, que adotaram nomes franceses, conforme apontado por Sampaio (2013).

Uma aula de balé, conforme delineado por Kassing (2016), é meticulosamente
estruturada, abrangendo uma sequéncia cuidadosa de fases essenciais. O processo se inicia com
a etapa de aquecimento, destinada a preparar o corpo do bailarino para as demandas fisicas que
se seguirdo. Em seguida, os exercicios de barra assumem um papel central, proporcionando a
base para o desenvolvimento técnico e aprimoramento da postura, concentrando-se em
movimentos precisos e controle muscular. Os exercicios de centro representam uma transi¢ao
para uma fase mais dindmica da aula, desafiando o bailarino a executar passos e combinagdes
mais complexas sem o apoio da barra. Essa parte da aula é fundamental para o refinamento das
habilidades de equilibrio, coordenacio e agilidade. A medida que a aula avanca, surge o
momento do reverence, expressdo de agradecimento ao término da pratica. Essa etapa nao
apenas simboliza o respeito pela arte e pelo processo de aprendizado, mas também proporciona

uma transicdo suave entre a intensidade da aula e o retorno a calma. Ao longo de todo esse
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percurso, o bailarino se utiliza de diversas capacidades fisicas, conforme destaca Pomin (2020).
A forca é convocada para sustentar posicGes desafiadoras, a flexibilidade € explorada em
movimentos que exigem amplitude de movimento, a coordenacao € aprimorada na execucao de
sequéncias coreografadas, o equilibrio é constantemente desafiado, a velocidade e agilidade séo
requisitos para transicdes rapidas e dindmicas, o ritmo é incorporado a expresséo artistica e a
resisténcia é crucial para suportar o vigor fisico ao longo de toda a aula. Assim, a complexidade
e a diversidade das capacidades fisicas envolvidas refletem ndo apenas a exigéncia técnica do
balé, mas também a riqueza e profundidade dessa forma de expresséo artistica.

Durante a pesquisa, aprofundamos a anélise da capacidade fisica de forca no contexto
do balé, explorando a compreensdo dessa faceta na danca. Investigamos as habilidades de forca
empregadas ao longo de uma aula de balé, examinando sua relevancia no universo da danca.
Além disso, investigamos as praticas de fortalecimento realizadas fora do estudio de danca. A
pesquisa também abordou como a melhoria da forga ndo apenas estabelece a base indispensavel
para a execucdo de movimentos desafiadores, como também desempenha um papel crucial na
prevencdo de lesbes associadas a intensidade e complexidade do treinamento em danca. A
compreensdo abrangente desses elementos contribuira para o desenvolvimento de estratégias

eficazes de treinamento e cuidado fisico para bailarinos.

2 Metodologia

A conducdo da pesquisa foi pautada por uma abordagem qualitativa, que consiste em
compilar informaces de diversos teodricos, estudos e documentos a fim de fortalecer e embasar
o0 tema abordado. Na pesquisa qualitativa, o objetivo é estudar e analisar o objeto de estudo,
indo além da simples descri¢do do fendmeno e buscando compreender sua esséncia (Gil, 1999).
Foi realizada a revisdo bibliografica fundamentada em artigos provenientes das bases de dados
da biblioteca central da Universidade Federal do Para (UFPA). Além disso, foi realizada uma
minuciosa busca em bases de dados computadorizadas e uma criteriosa analise de livros
disponiveis em plataformas como “Minha Biblioteca” e “Liberi”, acessiveis no ambiente virtual
de aprendizagem (AVA).

O foco desta investigag&o recaiu sobre as principais habilidades fisicas exigidas durante
uma aula de balé, priorizando uma analise detalhada das competéncias de forga necessarias para
0s bailarinos. Este estudo ndo apenas abordou o aspecto técnico inerente a danca, mas também
ressaltou a crucial relevancia do treinamento de forca. Destacou-se que a preparagdo fisica

desempenha um papel fundamental ndo apenas no aprimoramento do desempenho, mas
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também na prevencdo de possiveis lesdes, consolidando a compreensdo de que a exceléncia na

danca requer uma abordagem holistica que una técnica e preparo fisico.

3 Revisdo bibliogréafica e estado da arte

No contexto da performance de um bailarino profissional, a busca por exceléncia
transcende as esferas da flexibilidade, equilibrio, velocidade e agilidade, incorporando de
maneira fundamental a capacidade fisica da forca. Esta Gltima, como delineada por Pomin
(2020), é conceituada como a habilidade do sistema neuromuscular de gerar tensdo contra uma
resisténcia externa, envolvendo uma interacdo complexa de diferentes acdes musculares. A
necessidade de cultivar a for¢a ndo apenas se relaciona a elevacdo da performance artistica, mas
também desempenha um papel crucial na mitigacdo de riscos associados a lesdes. A
compreensdo da forca no ambito da danca transcende a mera capacidade de realizar
movimentos robustos; ela se manifesta na habilidade do bailarino de sustentar posigdes
desafiadoras, expressar-se com firmeza e preciséo e superar as exigéncias fisicas impostas pela
complexidade das coreografias. Nesse sentido, o treinamento especifico para fortalecimento
muscular se torna imperativo, proporcionando uma base solida que potencializa a execucéao
técnica e, simultaneamente, atua como um mecanismo preventivo contra possiveis lesGes
decorrentes do intenso rigor fisico a que os bailarinos sdo submetidos.

A compreensdo holistica da importancia da forca no universo da danca classica ressalta
a interdependéncia das capacidades fisicas, onde a forca se entrelaca harmoniosamente com a
flexibilidade, o equilibrio, a velocidade e a agilidade. Esse enfoque abrangente ndo apenas eleva
0 padréo de desempenho do bailarino, mas também contribui para a preservagdo de sua saulde
fisica a longo prazo, conferindo-Ihe a resiliéncia necessaria para enfrentar os desafios fisicos e
artisticos inerentes a pratica do balé profissional.

O balé, uma forma sublime de expressdo artistica, desvenda um intricado leque de
habilidades de forga que elevam a performance dos bailarinos a patamares excepcionais, sendo
elas: forca de elevacdo, relacionada a postura — através de uma pressao das pernas contra 0
solo que envolve os musculos abdominais e se estende ao longo do comprimento do tronco, o
corpo se mobiliza e abre espaco para a movimentacdo das pernas; forca de resisténcia, usada
em aterrisagens de saltos e em movimentos em que o bailarino se abaixa, como o grand plie,
em que o bailarino deve se manter para cima como se algo o estivesse puxando contra a diregdo
a que se esta indo; forca explosiva, relacionada aos passos de bateria (saltos rapidos e curtos),

quando € necessario se mover rapidamente; e forca isométrica, muito usada em adagios
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(movimentos lentos), em que o bailarino realiza uma contracdo muscular que ndo gera
movimento para o0 corpo, como o arabesque (Kassing, 2016).

E de extrema importancia que os bailarinos, principalmente os que possuem uma rotina
intensiva na danca, fortalecam seus musculos. “Todo dancarino precisa de um core forte para
potencializar o trabalho que desenvolve com o balé” (Kassing, 2016, p. 36). Ainda segundo o
mesmo autor, é importante que os dangarinos facam, entre os exercicios de barra e centro,
exercicios de forca como flexdes e abdominais, além de alongamentos. A amplitude das praticas
de fortalecimento se estende para além dos estudios de danca. Kassing (2016) sugere, também,
que atividades como o Pilates e a musculacdo desempenham um papel crucial na promocdo de
um core, o centro de equilibrio do corpo, forte, mantendo-se simultaneamente o alinhamento
adequado do corpo. Esses exercicios ndo apenas aumentam a for¢a muscular como favorecem
a reabilitacdo pos-lesdo, oferecendo uma abordagem abrangente para a manutencéo do bem-
estar fisico do bailarino.

Criado por Joseph Pilates, o método Pilates, anteriormente conhecido como contrologia
(controle muscular), destaca-se pela utilizacdo da mente no controle muscular. Ao enfocar
intensamente a musculatura abdominal, busca fortalecer e alongar outras partes do corpo por
meio de exercicios de baixo impacto e poucas repeti¢des. Inicialmente adotado por praticantes
ligados a danca em busca de reabilitacdo de lesGes profissionais, 0 método Pilates expandiu-se,
absorvendo influéncias de diversos campos, incluindo a fisioterapia e praticas somaticas
(Souza, 2017). A modalidade oferece uma variedade de beneficios significativos para
bailarinos, complementando de maneira eficaz a pratica da danca e contribuindo para o
aprimoramento técnico, a resisténcia fisica e a prevencao de lesdes. Alguns desses beneficios
incluem:

. Fortalecimento muscular equilibrado: o Pilates foca em fortalecer os musculos

de forma equilibrada, promovendo uma musculatura mais forte e flexivel, o que é crucial

para bailarinos que necessitam de controle preciso dos movimentos. “O equilibrio
muscular é determinado como a relagdo entre o ténus ou a forca e 0 comprimento dos

musculos em torno de uma articulagdo” (Massey, 2012, p. 46).

o Melhora da postura e alinhamento: O método Pilates enfatiza a consciéncia

postural, promovendo um alinhamento corporal adequado. Segundo Massey (2012, p.

13), “o alinhamento correto de cada exercicio deve ser encontrado a partir da postura

adequada, trabalhando primeiramente a posi¢éo neutra da coluna”. 1sso é essencial para

bailarinos, pois uma boa postura contribui para a execucgéo correta dos movimentos e

evita sobrecargas em determinadas areas do corpo.
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o Aumento da flexibilidade: de acordo com Massey (2012, p.54), “a flexibilidade
melhora a amplitude de movimento das articulagdes. Uma amplitude de movimento boa
e funcional mantém o seu corpo em equilibrio, e isso 0 ajudard a manter a sua
mobilidade”. Os exercicios de Pilates sdo projetados para promover a flexibilidade, o
que é crucial para bailarinos, que frequentemente realizam movimentos que exigem
grande amplitude.
o Controle motor e coordenacdo: o Pilates trabalha o controle motor, a
coordenagdo e a precisdo nos movimentos, aspectos essenciais para bailarinos, que
precisam de dominio total sobre seus corpos durante as performances. “A coordenacgao
do movimento esta ligada a habilidade de realizar o exercicio de forma suave e
controlada. Conforme o controle motor se desenvolve, ele gradualmente se torna
inconsciente” (Massey, 2012, p. 52).
o Foco mental: 0 método Pilates envolve um componente mental significativo,
promovendo concentracdo e consciéncia corporal, habilidades que sdo transferiveis e
benéficas para a pratica da danca. Massey (2012, p. 11) afirma que a concentracao
envolve a conexdo corpo-mente; ao se exercitar, a atencdo voltada para os musculos
ampliard sua habilidade de executar 0 movimento de maneira apropriada, sendo
imperativo manter constante consciéncia de todo o seu corpo ao realizar cada exercicio.
o Reabilitacdo e prevencéo de lesdes: Wood (2022, p. 26) descreve que o Pilates,
centrado nos musculos do core, enfatiza estabilidade e mobilidade por meio de
exercicios que incorporam tanto a cadeia cinética fechada quanto a aberta, trabalhando
0os musculos de forma estatica e dindmica, com énfase nas contragdes musculares
concéntricas e excéntricas, sendo uma pratica funcional e adaptavel para diversas
populagBes. Além disso, destaca a importancia da respiracdo adequada, utiliza
equipamentos seguros e de facil uso com treinamento adequado, sendo uma forma de
condicionamento mente-corpo, oferecendo uma abordagem abrangente para o
fortalecimento e equilibrio corporal. “Ao fortalecer os musculos mais profundos do
core, otimizando o alinhamento e criando padrées de movimento corretos, tambem
podemos ajudar a prevenir o agravamento dessas lesdes e o desenvolvimento de novas”
(Wood, 2022, p. 25).
Em suma, a pratica regular do Pilates emerge como uma adicdo altamente benéfica ao
treinamento de bailarinos, oferecendo uma abordagem abrangente que transcende os limites do

estudio de danga. Além de promover a forca muscular equilibrada e a flexibilidade, o Pilates
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desempenha um papel fundamental no refinamento da consciéncia corporal, aprimorando a
precisdo dos movimentos e a postura. Sua énfase na estabilidade, no controle motor e na
coordenacao contribui diretamente para aprimorar as habilidades fundamentais exigidas na
danca. A incorporacao deste método também proporciona um espaco dedicado a recuperacao e
prevencéo de lesdes, garantindo que os bailarinos mantenham seu corpo em condicdes ideais.

Adicionalmente, a pratica regular do Pilates ndo apenas aprimora o desempenho técnico,
como oferece beneficios emocionais e mentais, promovendo equilibrio emocional e alivio do
estresse. Ao cultivar a conexdo entre mente e corpo, os bailarinos podem experimentar uma
melhoria significativa na qualidade de sua arte, resultando em performances mais expressivas
e refinadas. Portanto, ao considerar o desenvolvimento holistico do artista, o Pilates emerge
como uma ferramenta essencial que vai além do fisico, enriquecendo a jornada do bailarino em
direcdo a exceléncia artistica (Massey, 2012).

O treinamento de for¢a, também conhecido como treinamento resistido ou musculagéo,
€ uma préatica esportiva muito antiga que visava originalmente a aprimorar a estética e
fortalecer-se para competicdes. Com 0s progressos cientificos, percebe-se que o treinamento de
forca assume uma relevancia e complexidade significativamente maiores (Matos et al., 2020).
A combinagdo de ballet classico e musculacdo pode resultar em beneficios abrangentes para
praticantes que desejam aprimorar seu desempenho, forca e resisténcia. O ballet classico, com
sua énfase na elegancia, técnica refinada e graca, demanda uma base fisica sélida. A
musculacdo, por sua vez, pode ser um complemento valioso para fortalecer os musculos
especificos exigidos na danca classica e melhorar a capacidade de realizar movimentos
complexos. Segundo Matos et al. (2020, p. 18), ela “objetiva a melhora do desempenho do
praticante para a tarefa a ser realizada”.

No ballet classico, os musculos das pernas, glateos, core e costas desempenham um
papel crucial. A musculacdo pode orientar essas areas, proporcionando ganhos de forca e
resisténcia, que contribuem para a execuc¢do precisa dos movimentos do balé. De acordo com
Moret et al. (2013), os musculos da perna, como 0s gastrocnémios, o séleo e o0 extensor longo
dos dedos, que juntos formam o triceps sural, desempenham um papel crucial na preservacao
da postura e na execugdo de movimentos, atuando como flexores da abobada plantar e do
joelho. “Os masculos gastrocnémio e soleo contribuem entre 22 e 35,8% do impulso total
necessario para realizagdo do salto vertical” (Moret et al., 2013), informag&o particularmente
relevante no contexto do balé, em que saltos graciosos e elevag¢fes sdao fundamentais. Esses
musculos desempenham um papel significativo na poténcia e no impulso necessarios para a

execucdo de saltos impressionantes e movimentos elevados. Ao incorporar exercicios
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especificos que visam fortalecer o gastrocnémio e o séleo, como elevagfes de panturrilha e
exercicios de tornozelo, os bailarinos praticantes de muscula¢do podem aprimorar ndo apenas
a estética das pernas, mas também a funcionalidade e a capacidade de realizar movimentos
explosivos, contribuindo, assim, para a expressividade e a técnica dos bailarinos. Essa
compreensdo da biomecanica muscular pode ser valiosa para o treinamento e aprimoramento
da performance no balé.

Para Prado (2019), o core abrange componentes passivos e ativos (0ssos, musculos e
ligamentos da coluna lombar, pelve e quadril). A sua estabilidade refere-se a habilidade de esses
elementos na &rea lombo pélvica preservarem a postura correta do tronco e do quadril,
mantendo equilibrio e controle durante os movimentos estaticos e dindmicos da rotina diaria,
criando vantagens para a integracdo de segmentos proximal e distal em gerar e controlar forcas
para maximizar a funcéo atlética. “Os musculos abdominais, paraespinhais e gluteo sdo o foco
dos programas de treinamento de estabilidade do core por melhorarem as capacidades de
desempenho e reduzirem o risco de lesGes” (Prado, 2019, p. 9). Ao concentrar-se no
fortalecimento desses grupos musculares especificos mencionados, os bailarinos podem
aprimorar suas capacidades de desempenho, resultando em movimentos mais controlados,
posturas mais elegantes e uma maior resisténcia ao realizar coreografias complexas. Além
disso, o treinamento de estabilidade do core contribui para a redugéo do risco de lesdes, algo
crucial no ambiente exigente do balé, no qual a flexibilidade, forca e controle sdo essenciais
para a execucao segura e eficaz dos movimentos. Portanto, a compreensao e a aplicacdo desses
principios de treinamento de estabilidade do core podem ser benéficas para bailarinos que
buscam aprimorar seu desempenho e proteger sua integridade fisica.

Os bailarinos podem se beneficiar de uma variedade de exercicios de musculagdo que
visam fortalecer grupos musculares especificos, melhorar a estabilidade e a flexibilidade e
prevenir lesdes (Matos et al., 2020). Alguns exemplos de exercicios importantes para bailarinos
séo:

o ElevacGes de panturrilha: os exercicios de flexdo plantar em pé (variacdo com

step), flexdo plantar com os joelhos flexionados e panturrilha no leg press séo alguns

dos exercicios que, segundo Matos et al. (2020), fortalecem os tornozelos e os musculos
da panturrilha. Essa fortificagdo é crucial para aprimorar saltos e aterrisagens
controladas, aspectos essenciais para bailarinos. Além disso, o desenvolvimento desses
musculos é significativo para suportar movimentos de ponta, adicionando estabilidade

durante a execucdo de coreografias complexas. Incorporar esses exercicios no

Caderno Intersaberes, Curitiba, v. 13, n. 45, p. 74-86, 2024 81



Beatriz Francgani Fragoso e Evelyne Correia

treinamento pode contribuir para a preparacdo fisica especifica necesséaria no contexto
do balé, promovendo desempenho e prevencao de lesdes.

o Agachamentos: segundo Matos et al. (2020), o exercicio de agachamento
desencadeia a extensao das articulagdes do quadril por meio da contracdo dos muasculos
gluteo méximo, semitendinoso, semimembranoso e biceps femoral. Essa acao destaca a
relevancia dos agachamentos, ndo apenas para o desenvolvimento da forca, mas também
para aprimorar a estabilidade fundamental em poses e movimentos especificos do balé.
Ao fortalecer esses grupos musculares essenciais, os bailarinos podem executar
movimentos de agachamento com maior controle e precisdo, contribuindo para a
elegéncia e a seguranca durante apresentacdes que exigem flexao e extensdo controladas
nas articulagGes do quadril.

o Prancha abdominal: a prancha abdominal é um pilar fundamental no
fortalecimento do core, sendo crucial para a sustentacdo da postura ereta, equilibrio e
estabilidade durante movimentos. De acordo com Matos et al. (2020), esse exercicio
utiliza contracdo isométrica, priorizando os musculos transversos do abdémen, reto
abdominal e obliquos interno e externo, dada sua influéncia nas articulacdes da coluna.
“Para que se mantenha a postura adequada, deverd haver uma contracdo muscular
intensa do transverso do abdome” (Matos et al., 2020, p. 142). Assim, a prancha
abdominal se mostra essencial para a preparacao fisica de bailarinos, promovendo ndo
apenas forca central, mas também a correta biomecanica durante apresentacdes.

o Exercicios de rotacdo de tronco: destacando-se como fundamentais, o0s
exercicios de rotacdo de tronco desempenham um papel crucial no aprimoramento da
flexibilidade e mobilidade da regido, vitais para movimentos giratérios e poses no balé.
O abdominal com giro, citado por Matos et al. (2020), é um exemplo ilustrativo, pois
envolve a contracdo dos musculos reto abdominal e obliquos interno e externo. Esses
musculos sdo essenciais para a flexdo e rotacdo do tronco, caracteristicas
frequentemente exigidas nas coreografias. Integrar esses exercicios na rotina de
treinamento ndo so aprimora a amplitude de movimento, mas também contribui para a
elegancia e precisdo nos movimentos rotacionais presentes nas apresentacdes de danca.
o Flexdo de braco ou apoio: exercicios de flexdo de braco fortalecem de maneira
significativa os muasculos do tronco, ombros e bracos, essenciais para a obtengdo da
forca requerida em levantamentos e movimentos de bragos caracteristicos no ballet.

Conforme indicado por Matos et al. (2020), variagdes do apoio, como no solo, inclinado
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e declinado, desencadeiam diferentes estimulos nos musculos peitorais e deltoides. A

ativacdo desses musculos varia conforme a variacdo executada, proporcionando uma

abordagem abrangente no fortalecimento dos grupos musculares essenciais para a

execucdo de movimentos graciosos e controlados no contexto do balé.

Estas sdo apenas algumas dentre diversas opg¢des de exercicios de musculacéo benéficos
para bailarinos. Salienta-se a importancia de considerar as necessidades individuais do
praticante ao desenvolver um programa de treinamento. Buscar orientacdo de profissionais
qualificados é crucial para assegurar uma abordagem segura e eficaz. Este cuidadoso
planejamento proporcionara ndo apenas o fortalecimento muscular, mas também aprimoraré a
performance técnica e reduziré o risco de lesGes, contribuindo para a exceléncia na préatica da
danca.

Além dos beneficios evidentes para a saude, o engajamento consistente em préticas de
fortalecimento fora das aulas de balé exerce impactos significativos no desempenho global na
danca (Kassing, 2016). A melhoria da forca ndo s6 proporciona a base necessaria para a
execucdo de movimentos desafiadores, mas também contribui para a prevencdo de lesdes
decorrentes da intensidade e complexidade do treinamento. Desse modo, a incorporacao
diligente de exercicios especificos de fortalecimento ndo so eleva a qualidade técnica do
bailarino, mas também se revela como um investimento valioso na sustentabilidade de sua
carreira artistica. Essa abordagem integrada, centrada no fortalecimento, emerge como uma
pratica indispensavel para dancarinos que almejam ndo apenas aprimorar sua habilidade

técnica, mas também garantir uma longevidade saudavel e resiliente em sua jornada na danca.

4 Considerac0es finais

Muitos acreditam que o balé classico se resume a demonstrar leveza e realizar
movimentos graciosos, como conseguir “estender as pernas na altura da cabeca” sem esfor¢o
aparente. No entanto, ao considerarmos as diversas habilidades de forca necessarias, tais como
forca de elevacdo, forca de resisténcia, forca explosiva e forca isométrica, torna-se evidente que
0 balé classico vai muito além da mera expressao de leveza. Tanto para a execucdo de saltos
impressionantes quanto para a manutencdo da postura elegante € essencial uma forca que,
embora possa ser camuflada pela leveza, desempenha um papel fundamental na prevencéo de
possiveis lesdes e na melhora do desempenho global. O bailarino que fortalece seu corpo possui
muito mais resisténcia, estabilidade e autonomia, apresentando desempenho superior aos que

ndo o fortalecem, além de desenvolverem mais seguranca para sua salde e carreira.
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Além de flexibilidade, equilibrio, velocidade e agilidade, a forca é definida como a
capacidade do sistema neuromuscular de gerar tensdo contra uma resisténcia externa. No
contexto do balé, diversas habilidades de forca sdo destacadas, incluindo forca de elevacéo,
resisténcia, explosiva e isométrica, cada uma relacionada a diferentes movimentos e posturas
especificas. A forca € uma capacidade fisica essencial para o desempenho eficiente do bailarino,
sendo necessario o fortalecimento de seus musculos, especialmente para aqueles com rotinas
intensivas na danca, destacando-se a importancia do “core” forte, enfatizando que todos 0s
dancarinos precisam dessa base solida para potencializar o trabalho no balé. Por isso, a inclusdo
de exercicios de forga, como flexdes e abdominais, durante as aulas de balé, juntamente com
atividades como Pilates e musculacdo fora do estudio, sdo importantes e necessarias para
fortalecer o core, manter o alinhamento adequado do corpo, melhorar o desempenho na danca
e prevenir ou reabilitar lesdes.

O trabalho de forca desempenha um papel vital na promocéo da integridade fisica dos
artistas bailarinos. A habilidade de realizar movimentos graciosos e controlados é aprimorada
significativamente quando associada a uma base solida de forca. A forca de elevagdo, por
exemplo, ndo apenas confere a leveza necessaria para os saltos, mas também serve como uma
armadura contra lesbes, proporcionando suporte essencial aos musculos abdominais e ao
tronco. Além disso, a forca de resisténcia, trabalhada em aterrissagens e movimentos que
exigem descidas controladas, ndo apenas adiciona uma dimensao artistica, mas também protege
articulacGes e ligamentos, minimizando o impacto sobre o corpo do bailarino. Em um contexto
mais amplo, a incorporacdo de forca explosiva em passos de bateria ndo apenas encanta 0s
espectadores, mas tambeém fortalece os masculos de forma dindmica, promovendo uma
resisténcia que é crucial para enfrentar as demandas fisicas de uma performance de alto nivel.
A busca pela forca isométrica, manifestada em movimentos lentos e controlados, ndo apenas
cria uma estética impressionante, mas também contribui para o desenvolvimento de uma
musculatura equilibrada, essencial para prevenir desequilibrios e lesGes ao longo da carreira do
bailarino.

O comprometimento com o fortalecimento muscular ndo € apenas uma estratégia
defensiva contra possiveis danos fisicos, mas também uma ferramenta proativa que capacita o
bailarino a atingir seu potencial maximo. A construcdo de uma base solida de for¢a ndo so
aprimora a execucao técnica, mas também impulsiona a confianca do bailarino, permitindo que
ele explore movimentos desafiadores com destemor. Além disso, a integragdo consciente do
fortalecimento muscular na préatica do balé contribui para o equilibrio postural e o alinhamento

corporal, aspectos fundamentais que transcendem o palco. Essa consciéncia postural ndo apenas
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aprimora a estética da danga, mas tambeém influencia positivamente a postura cotidiana,
promovendo uma salde esquelética e muscular duradoura.

Em se tratando do Pilates, podemos concluir que ele oferece uma variedade de
beneficios essenciais para bailarinos. Essa pratica contribui para o fortalecimento muscular, ndo
apenas aprimorando a execucao técnica, mas também impulsionando a confianga do bailarino.
Além disso, o Pilates é eficaz na promocéo do equilibrio postural e do alinhamento corporal,
aspectos cruciais para a danca. A énfase na consciéncia corporal no Pilates ndo apenas melhora
a estética da performance, mas também influencia positivamente a postura cotidiana, resultando
em beneficios para a satde esquelética e muscular a longo prazo. Portanto, a incorporagdo do
Pilates na rotina de treinamento dos bailarinos é de extrema importancia para aprimorar o
desempenho artistico e promover uma pratica sustentavel.

Ja integrando o treinamento de forca ao balé, percebemos que a musculacdo oferece
beneficios cruciais para bailarinos, proporcionando um fortalecimento muscular que aprimora
a técnica de danca e reduz o risco de lesGes. Ao focar em grupos musculares especificos, a
musculacao contribui para o desenvolvimento da forca necessaria para executar movimentos
complexos com facilidade e graca. Além disso, esse tipo de treinamento ajuda a melhorar a
resisténcia fisica, essencial para a exigente natureza da danca. A musculacdo também
desempenha um papel fundamental na promogéo do equilibrio muscular e no suporte a postura
adequada, aspectos essenciais para a exceléncia na performance. Desse modo, a inclusédo da
musculacao na rotina de treinamento dos bailarinos € uma estratégia valiosa para aprimorar o
desempenho artistico, garantindo um corpo forte, flexivel e resistente.

Ao buscar um equilibrio entre a leveza e a for¢a, os dancarinos ndo somente aprimoram
a estética unica do balé cléssico, mas também promovem a preservacdo da integridade fisica.
Essa harmonizacdo se traduz em movimentos tanto deslumbrantes como sustentaveis ao longo
do tempo, proporcionando uma base sélida para o desenvolvimento artistico continuo. A
interacdo entre leveza e forca ndo é apenas uma busca estética, mas um meio essencial para
potencializar a expressividade artistica, possibilitando aos bailarinos atingirem um desempenho
aprimorado que vai além dos limites do técnico, alcangando as nuances emocionais e narrativas
subjacentes as coreografias.

Além disso, a manutencdo da saude fisica e mental do bailarino é crucial para uma
carreira profissional duradoura e bem-sucedida. Ao integrar estratégias eficazes de
fortalecimento, os dancarinos investem em seu presente artistico, mas também no futuro,
garantindo uma jornada na danca que seja saudavel, resiliente e repleta de conquistas artisticas

significativas. Portanto, a compreensdo abrangente do papel do fortalecimento muscular
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transcende a mera busca de desempenho técnico, emergindo como uma filosofia de cuidado
integral que sustenta o bailarino ao longo de sua trajetoria na arte da danca classica.
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