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RESUMO

Este estudo teve por objetivo analisar qual a influéncia do treinamento de forgca na
performance dos bailarinos e também verificar a influéncia das principais contribuicbes
do treinamento de forca no desempenho dos bailarinos, identificar as principais
possibilidades do treinamento de for¢ca no auxilio de prevencdo de lesGes e na
recuperagdo das preexistente e avaliar o aumento da forca maxima e resisténcia
muscular. Desta forma, houve a possibilidade de aplicacado do plano que foi feito no
ambiente da danca, observou-se uma melhoria e um beneficio para os alunos que
estavam dentro de um plano de trabalho no treinamento de forga. E assim motivando
os bailarinos para que eles continuem o cuidado com o seu corpo. Ressaltamos que
o treinamento de forgca foi verificado e que houve uma melhoria nas lesbes
preexistentes e que ocorreu a prevencao de outras possiveis lesées durante as aulas,
ensaios e temporadas de competicbes. Este estudo se trata de uma pesquisa
bibliografica, onde as bases de dados serdo pesquisadas pela Pubmed, scielo e
google académico com estudos publicados dentro do recorte temporal de 2010 a
2021.Ap0s realizar as buscas nas bases de dados, dentro dos critérios de inclusao,
foram encontrados trinta e nove (39) artigos, sendo que apés a aplicacéo dos critérios

de exclusédo obteve o total de trés (3) estudos para resultados e discusséo.

Palavras-Chaves: Forga; Danca; Bailarinos; Resisténcia.



ABSTRACT

This study aimed to analyze the influence of strength training on the performance of
dancers and also to verify the influence of the main contributions of strength training
on the performance of dancers, to identify the main possibilities of strength training to
aid in injury prevention and recovery of pre-existing and assess the increase in
maximum strength and muscular endurance. Thus, there was the possibility of
applying the plan that was made in the dance environment, there was an improvement
and a benefit for students who were within a work plan in strength training. And thus
motivating the dancers to continue taking care of their body. We emphasize that
strength training was verified and that there was an improvement in preexisting injuries
and that other possible injuries were prevented during classes, rehearsals and
competition seasons. This study is a bibliographic research, where the databases will
be searched by Pubmed, scielo and academic google with studies published from 2010
to 2021. After performing the searches in the databases, within the inclusion criteria,
thirty-nine (39) articles were found, and after applying the exclusion criteria, a total of
three (3) studies were obtained for results and discussion.

Keyword: Strength; Dance; Dancers; Resistance.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) ndo era considerado popular na danca classica,
devido que a hipertrofia muscular era uma preocupacéao para os bailarinos ja que eles
tinham que manter uma imagem magra, segundo Robertson (1998). Logo depois, o
TF comecou a ser considerado uma atividade complementar no cenario da danca,
principalmente pelo modelo de que os bailarinos, como artistas, ndo seguiam ou
tinham medo de seguir os passos dos atletas em termos de preparacéo fisica, TF e
entre outros treinamentos (KRASNOW & KABBANI, 1999).

Os bailarinos precisam seguir padrbes estéticos cada vez mais rigorosos que
realizam exercicios de grandes amplitudes, forca muscular e controle extremo,
dependendo de sua capacidade cardiopulmonar e anaerdbica, assim realizando
movimentacdes com economia de esfor¢co e de energia, mostrando tudo com leveza
e graciosidade (GARRET, 2003; GULAK, 2007; GREGO, 2002; FRACAO, 1999).

Os bailarinos estdo submetidos a um alto indice de lesdo muscular, que pode
ser afetada pela idade, maturidade, tempo de pratica e o nivel de demanda (STORM,
2018). Também é realizado como movimentos assimétricos ou unilaterais para
estimular a adaptacdo morfoldgica e funcional, que pode ser compensada pelo TF
complementar (WANKE, 2018). Segundo Russel (2013), o treino de forca tem a
capacidade de reduzir os riscos de lesdes podendo contribuir para a maior
conservacao do bailarino nas mais diversas modalidades de danca.

E preciso ressaltar que os bailarinos possuam uma grande amplitude de
movimento articular, que deve ser pautada pela boa flexibilidade (ZUCCOLOTTO,
2016.). Entre os individuos que praticam danca sem finalidade profissional, medidas
educativas que requerem treinamento especializado também sao importantes, pois a
forca e flexibilidade estéo relacionadas a saude (GARBER,2011). Um erro comum nos
procedimentos de ajustes dos bailarinos € sua preferéncia pela flexibilidade e ignorar
o TF e seus outros complementos condicionantes (CLARKSON, 1988; GULAK, 2007).

Conforme apresentam Haff e Triplett (2015) dentre as diversas atividades
esportivas que podem ser realizadas, o treinamento de for¢ca ocupa um lugar
diferenciado, o que é atribuido principalmente ao desenvolvimento do poder cientifico
nas ultimas décadas, bem como as publicacdes de pesquisas e artigos sobre seus
beneficios. Por meio desse tipo de treinamento, algumas adaptac¢des funcionais e

morfolégicas podem ser obtidas, tais como: hipertrofia muscular, aumento da forca



maxima e resisténcia muscular (AMERICAN COLLEGE OF SPORT MEDICINE,
2009).

Segundo Verkhoshanski (2000), com o alongamento antes e depois do treinamento
0 contorno muscular podera aumentar, consequentemente a amplitude do movimento,
tamanho e a forgca dos musculos, além de reduzir a chance de les6es e remover alguns
residuos metabdlicos. As aulas de habilidades técnicas de treinamento de danca
tradicional geralmente utilizam o peso do corpo do bailarino para realizar movimentos
especificos da danca, que, com o tempo, esses movimentos podem nao fornecer
sobrecarga suficiente para intensificar a forca muscular e ajudar nas exigéncias
coreograficas no desempenho dos bailarinos.

No entanto, os dancarinos que estdo usando os programas de treinamento de
forca estruturados, além de suas aulas de técnicas de treinamento de danca
tradicional, relatam ganhos de forca e melhor desempenho (STALDER, NOBLE e
WILKINSON,1990). Aderindo a um plano de trabalho de preparacdo fisica para
estudar expressfes dramaticas e contrastar com o desenvolvimento de forca e leveza
com as quais o dancarino tem que ter um incansavel equilibrio, a aplicacdo de um
meétodo de trabalho associada a rotina diaria de trabalho (aulas, ensaios, testes e
competicdes) deve ser baseada em protecéo cientifica de treinamento esportivo que
inclui os principios de: individualidade biolégica, adaptacao, sobrecarga, continuidade,
interdependéncia/intensidade de volume e da especificidade (BOMPA, 2001).

Dito isto, este estudo teve por objetivo verificar a influéncia do treinamento de forca
na performance dos bailarinos e também identificar as principais possibilidades do
treinamento de forca no auxilio de prevencdo de lesGes e na recuperacdo das
preexistentes e descrever o aumento da forgca maxima e resisténcia muscular.

Diante da construcdo literaria de conhecimento, ao observarmos que o
treinamento de forca era considerado de certa forma inadequado para o cotidiano dos
bailarinos pelo fato de terem que manter uma imagem magra € com pouquissima
definicdo muscular onde os bailarinos no modo geral sempre deviam seguir padroes
bem rigidos durante as aulas e ensaios para que possam executar oS movimentos
gue ird ser efetuado com bastante leveza e graciosidade, onde que por muitas vezes
faziam movimentagfes unilaterais que poderiam ser feitos no TF. Também se notou
um alto indice de bailarinos que estédo sujeitos as lesdes ou que ja possui alguma

preexistente por causa de movimentacdes que vao além da sua movimentacao natural



(ROBERTSON 1998); (GARRET, 2003; GULAK, 2007; GREGO, 2002;
FRACAO,1999); (WANKE, 2018).

Ao longo do tempo o TF comegou a se tornar adepto na area da dancga e assim
produzindo um desenvolvimento melhor na performance dos bailarinos e prevenindo
gue eles corram o risco de se lesionar durante as aulas e temporadas de ensaios e
ou apresentacdes ou sintam dores durante os exercicios durante as aulas. A finalidade
do TF é fazer com que os bailarinos se beneficiem com a hipertrofia muscular gerando
assim ganhos de resisténcia, forca e melhora cardiorrespiratéria. (KRASNOW,;
KABBANI, 1999, VERKHOSHANSKI, 2000);

Os bailarinos necessitam ter uma enorme flexibilidade entre as articulagdes, por
isso a musculacdo entra como um motivo importante, para o fortalecimento dessas
articulacdes que irdo receber um impacto maior durante os exercicios como por
exemplo os de grandes saltos e também auxiliando os bailarinos em sequéncias que
necessitam de uma forga maior que o normal e assim tendo uma melhor performance
durante as aulas e ensaios (KRASNOW; KABBANI, 1999, VERKHOSHANSKI, 2000);



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Treinamento de forca

O treinamento de forca (TF) € estabelecido como uma forma eficaz de
desenvolver a saude musculoesquelética, melhora a saude, a aptidao fisica e a
qualidade de vida (ACSM, 2009; PHILLIPS; WINET, 2010; CORNELISSEN, 2011;
GORDON, 2009; MAGYARI; CHURILLA, 2012; BRIGATO, 2018; ZARONI, 2018).
Essa estratégia de treinamento fisico tem conquistado muito espa¢co em programas
voltados a promocdo e manutencdo de saude, e também tem sido utilizada no
tratamento de algumas patologias (ACSM, 2009).

Nesse caso, percebe-se que o treinamento de forgca tem sua importancia e pode
ser utilizado para diversos objetivos. Afinal, pode ser usado para fins de prevencao
(Quando nédo atletas precisam prevenir a ocorréncia de hipocinesia), tratamento
(destinado a curar ou como meio de auxiliar no treinamento de quaisquer problemas
de saude), estabilizacdo (realizada por o paciente, como o fator de controle do seu
emocional ou disfuncéo), estética (com o objetivo de reduzir a gordura corporal e ou
obter massa magra), recreativos (tendo em vista a quebra de tensoes, lazer,
socializacao e higiene mental) ou tendo em vista desempenho esportivo (preparacao
de atletas com finalidade competitiva) (KRAEMER; FLECK; DESCHENES, 2013).

Segundo Santarém (1998), o treinamento com pesos promove a estimulacao de
véarios condicionamentos fisicos, melhora a composi¢ao corporal, aumenta a for¢a, a
resisténcia muscular, a flexibilidade, entre outros. O treinamento de for¢ca pode ser
feito de varias maneiras, desde o treinamento com pesos até o treinamento pliométrico
ou até mesmo uma corrida em aclive. Os individuos quando procuram esta
modalidade tém objetivos diferentes como a mudanca na composi¢cdo corporal,
aumento de forca, melhoria de desempenho em algum desporto, entre outros.
Podendo ser alcancados, assim como uma boa funcdo musculoesquelética, assim
sendo classificada como necessaria para a saude e funcao fisiolégica perfeita
(POLLOCK; COL ,1986). Segundo Fleck (1999), a chance de lesdo durante o

treinamento de forca é muito pequena.



2.2 Bailarinos

A carreira dos bailarinos comeca na infancia a idade média das meninas esta
entre 4 e 9 anos, e a idade média dos meninos esta entre 12 e 16 anos (HANSEN PA,
REED, SHAH, 2008). Sua carreira profissional comecara na adolescéncia e muitos
deixaram suas cidades natais para trabalhar em uma companhia (HAMILTON,
HAMILTON, 1991).

A danca profissional € um trabalho de tempo integral. Além de apresentar varias
apresentacoes ao longo do ano, 0S
dancarinos dedicam aproximadamente 17 a 29 horas semanais aos ensaios
e 8 a 20 horas semanais as aulas técnicas (BATSON, 2007). Desta forma, a
identidade do dancarino se desenvolve ao longo de sua carreira, caracteristicas como
tolerancia a dor, disciplina profissional, perfeccionismo, forca e melhor esfor¢co séo
aspectos da identidade do dancarino. As necessidades fisicas e
espirituais conduzem a uma cultura de danga perfeita (WAINWRIGHT, TURNER,
2003; WAINWRIGHT, WILLIAMS, TURNER, 2005).

Os dancarinos ainda diferem de outros trabalhadores
de muitas maneiras, principalmente porque sua profissdo € considerada mais
ocupacdo, uma forte vocacdo com um padrdo sistematico de comportamento que
produz personalidade (SHAN, 2008). O artista desta industria, além do seu sustento
e do seu entusiasmo, existe outro que os diferencia de outros profissionais (HANSEN,
REED, 2006).



3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdao ndo € de
guantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa: O treinamento de forca (TF)

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que néo
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragfes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espaco mais profundo das relacdes, dos processos e
dos fenbmenos que ndo podem ser reduzidos & operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Gil
(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espago. A pesquisa bibliografica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagdes,
ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados senao com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca das do treinamento de
forca na performance dos bailarinos foi realizado um levantamento bibliografico nas
bases de dados eletrénicas Pubmed, scielo e google académico. Como descritores
para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores: Treinamento de Forca ou
treinamento resistido, Danca e Bailarinos, e os operados booleanos para interligacéo
entre eles foram: AND, OR. Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram:
estudos publicados dentro do recorte temporal de 2010 a 2021; 2) estudos com
contetdo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa e

inglesa; 4) artigos originais.

Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) Estudos de revisao; 2)

Estudos indisponiveis na integra; 3) estudos repetidos.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Apos realizar as buscas nas bases de dados, conforme expresso na figura 1
dentro dos critérios de inclusdo, foram encontrados trinta e nove (39) artigos, sendo
gue apos a aplicacéo dos critérios de excluséo obteve o total de trés (3) estudos para

resultados e discussao.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAGAO | INTERVENGAO RESULTADOS

ESTUDO INVESTIGADA
Souza; Experimental. 10 meninas Constatou que
Souza; Analisar os altos Adultos (18 a bailarinas as bailarinas
Grelzak; indices de dor e 23 anos) classica avaliadas
Lima; lesdo em 10 durante o
Souza; bailarinas tempo de
Mascarenhas classicas por periodizagdo
(2016) meio de uma tiveram uma
periodizacgdo. reducdo
significativa nas
dores e lesGes.
Analisar os Experimental. | Adolescentes | 15 meninas
Zuccolloto; efeitos do e adultos (15 bailarinas Constatou que
Bellini; programa de a 22 anos). classica. houve um efeito
Rech; treinamento de principal onde o
Melo; forga com grupo
Sonda. resisténcia aumentou o
(2016) eldstica sobre o torque no
torque em 15 periodo de seis
bailarinas. semanas.

Experimental | Adolescentes | 14 meninas

Fragdo; Avaliar as e controle. e adultos (13 bailarinas Constatou que
Vaz; caracteristicas a 24 anos). cldssica. ndo houve
Ragasson; muscoesquelética diferenca
Miller. e fisioldgicas de significativa na
(2015) 14 bailarinas e forga muscular,
verificar se na flexibilidade
ocorreu alguma musculo-
melhora esquelética
mediante o geral e nas
treinamento. medidas

antropométricas
intragrupos e
intergrupos no
teste e reteste.

Os resultados apresentados nas comparacoes das variaveis
antropométricas dos bailarinos ndo apresentaram valor significativo apdés o periodo
de periodizagdo. Alguns resultados semelhantes de estado nutricional foram
encontrados em estudos realizados com bailarinas, sendo encontrados valores
considerados adequados para o desempenho das bailarinas durante a pratica do
encontrados em estudos realizados com bailarinas, sendo encontrados valores
considerados adequados para o desempenho das bailarinas durante a pratica do
ballet classico (FONTANA; BERLESE; MUSSOI; SCHNEIDER 2011; FURTADO
2014; SANTIAGO 2015).

O treinamento de forca com resisténcia elastica foi capaz de gerar aumentos

percentuais no torque isométrico maximo avaliado na faixa maxima de



extenséo do quadril em comparagédo com o "ballet" convencional, o treinamento de
forca com elastico a resisténcia pode promover incrementos percentuais maiores no
tempo de espera da faixa maxima de extensdo do quadril em comparagdo com 0
treinamento convencional de "ballet”, o treinamento de for¢ca com resisténcia elastica
foi capaz de promover maiores incrementos percentuais no tempo de sustentagéo da
maxima amplitude de extensao de quadril comparado ao treinamento convencional de
“pallet”, O treinamento de forga com resisténcia elastica ndo promoveu mudancas nas
amplitudes avaliadas. Estudos anteriores fora do campo do "ballet" mostraram que o
treinamento com materiais elasticos é eficaz na producdo de aumentos na forca
muscular em diferentes populagdes. (CRONIN, MCNAIR, MARSHALL 2003).

Alguns trabalhos, que utilizam de alguns outros métodos de avaliar a flexibilidade,
concluiram que ndo ha uma maior incidéncia de hipermobilidade em bailarinas, e que
o nivel elevado de flexibilidade é adquirido com o treino (Klemp e Chalton, 1989;
Klemp, 1984). Os dois grupos de dancarinos estudados tiveram resultados médios
antes e depois do periodo de treinamento, sem diferencas entre os resultados dos
dois grupos nos diferentes testes (HAMILTON, 1992).



5 CONSIDERACOES FINAIS

O estudo apresentado teve como objetivo verificar a influéncia do treinamento
de forca na performance dos bailarinos, onde ira identificar as principais
possibilidades do treinamento de for¢a no auxilio de prevencdo de lesdes e na
recuperacgdo das preexistentes e também avaliar o aumento da forca méxima e da
resisténcia muscular.

Pode-se afirmar que durante muito tempo o treinamento de for¢ca néo era
popular na area da danca, os bailarinos sempre se queixavam de dores e lesdes
ocasionadas por varias horas de aula, ensaio e temporadas de apresentacdes /
competicdes e também por executar movimentacdes além do plano anatémico.
Entdo, depois de muito tempo o treino de forca comecou a ser utilizado como uma
ferramenta para a contribuicdo dos bailarinos a evitar futuras lesdes e até mesmo
contribuir na recuperacao daguelas preexistentes.

Por terem que manter sua imagem magra e sem nenhum tipo aparente de
musculos treinado, os bailarinos acabavam deixando o treino de forca de lado e
assim tendo que conviver com dores e até mesmo tendo que parar de dancar.
Depois de bastante estudos observou-se que o treinamento era um grande aliado
para a sua vida pessoal e profissional e assim agregando o treinamento junto com
as aulas de danca, e assim gerando uma melhoria no seu desempenho e na sua
performance.

Desta forma, como foi visto em um estudo houve a possibilidade de aplicacao
do plano que foi feito no ambiente da danca, observou-se uma melhoria e um
beneficio para os alunos que estavam dentro de um plano de trabalho no
treinamento de forca. E assim motivando os bailarinos para que eles continuem o
cuidado com o seu corpo.

Ressaltamos que o treinamento de forga foi verificado e que houve uma
melhoria nas leses preexistentes e que ocorreu a prevengdo de outras possiveis
lesdes durante as aulas, ensaios e temporadas de competicoes.

Por fim, conclui-se que é necessario explicitar que este estudo nao foi
concluido, mas que possa servir de caminho para futuras pesquisas e que este
estudo possa também servir como reflexdo e que possa romper preconceitos no
mundo da danca e do treinamento de forgca mostrando que eles podem andar lado

a lado na vida de um bailarino.
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