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DE LESOES EM ADOLESCENTES PRATICANTES DE BALLET
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RESUMO

Em relacdo as lesdes ocasionadas pelo ballet classico, se ddo devido a utilizagdo de muitos
movimentos anti-anatdmicos, interferindo diretamente na performance do bailarino. O objetivo
foi relatar os possiveis efeitos da preparacéo fisica na prevencao de lesdes ocasionadas pelo alto
volume de treino. Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura nas bases de dados Google
Académico, Scielo, utilizando as palavras-chaves: adolescéncia, ballet classico e suas lesdes,
ballet classico, preparacdo fisica, classic ballet. Como critério de inclusdo para a busca dos
artigos foram selecionados artigos cientificos publicados em periddicos nacionais e
internacionais que respeitassem o periodo de publicacdo de 2008 a 2024, bem como artigos
publicados na lingua espanhola e portuguesa. Foram excluidos os artigos que estivessem fora
do periodo escolhido e em outros idiomas. Verificou-se que a preparacdo fisica atraves da
periodizacdo de treinamento para bailarinas nessa etapa da vida é de suma relevancia no quesito
do controle e manutencdo de lesBes o que ird auxiliar em maior desempenho para uma carreira
duradoura, resolvendo a problemética, confirmando as hipdteses e alcangcando o objetivo.
Recomenda-se a realizagdo de estudos futuros com acompanhamento prolongado para
confirmar e expandir os achados.

PALAVRAS-CHAVE: Preparacéo Fisica; Ballet Classico; Adolescentes; Controle de Lesdes

1 INTRODUCAO

Em relacdo as leses ocasionadas pelo ballet classico, assunto este muito salientado por
todos que conhecem e/ou o praticam, isso se da devido ao alto rendimento que elas tém de
seguir desde muito novas (para as praticantes que ingressam na infancia, ou até mesmo no baby
class), 0 mesmo ocorre para as que comecam ja na adolescéncia.

Fazem a utilizagcdo de muitos movimentos anti-anatdmicos com uma certa frequéncia,

com uma carga horaria longa diante das aulas semanais e ensaios pré
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apresentacdes/competicbes, fora o estresse que tensionam o0s musculos ocasionando em
algumas lesdes.

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte inquietacdo: Quais lesbes acometem as
adolescentes praticantes de ballet classico, devido a alta demanda de treinamento por falta de
preparo fisico?

Suponha-se que diante de estudos aprofundados, a préatica regular desse preparo podera
resultar em uma melhora significativa na for¢ca muscular, o que tera por resultado um controle
de lesdes que o decorrer da vida dancando ocasiona, proporcionando maior desempenho e
promovendo uma carreira mais duradoura.

O presente estudo teve como objetivo, relatar, através da literatura, os possiveis efeitos da
preparacdo fisica na prevencdo de lesdes ocasionadas pelo alto volume de treinamento durante
a pratica de ballet classico em adolescentes.

Este estudo justifica-se pela importancia de investigar os efeitos de uma preparacéo fisica
adequada no Ballet para meninas adolescentes, visando contribuir para o desenvolvimento de
estratégias para prevencao ou diminuicdo de lesbes ocasionadas pelo tempo na danca. Os
resultados obtidos poderdo subsidiar profissionais da danca em conjunto a uma equipe
multidisciplinar envolvendo educadores fisicos, fisioterapeutas e gestores de politicas publicas
na elaboragdo de programas de exercicios fisicos direcionados a bailarinos profissionais e ndo
profissionais, com o objetivo de promover um desenvolvimento motor ativo e saudavel.

No decorrer da evolugdo da danga clédssica, ha uma maior exigéncia aos seus praticantes,
uma busca constante de perfeicdo técnica e fisica devido a maior complexidade em relacéo a
execucdo de seus passos, que por sua vez, se caracteriza por grande precisdo e amplitude de
movimento, e performances em palco sendo uma pratica um tanto quanto agressiva ao corpo
(SALLES, 2008).

Levando em consideracdo a alta demanda de treinamento visando as competicdes e
apresentacdes que exigem de seus praticantes profissionais e ndo profissionais, maior exigéncia
técnica demandando em uma sobrecarga, acarretando em uma maior incidéncia de lesdes
(MONTEIRO, 2021).

Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura nas bases de dados Google Académico,
PubMed, Scielo, repositério da Frea, repositorio Unicamp, repositério PUC, utilizando as
palavras-chaves: danca, meninas adolescentes e danc¢a, danca na adolescéncia, lesdes na danca,
ballet classico e suas lesGes, ballet classico, preparacéo fisica, prevencao de lesbes para danga,
dance, classic ballet, lesdes relacionadas a danca. Como critério de inclusdo para a busca dos

artigos foram selecionados artigos cientificos publicados em periddicos nacionais e



internacionais que respeitassem o periodo de publicacdo de 2008 a 2024, bem como artigos
publicados na lingua inglesa e portuguesa. Foram excluidos os artigos que estivessem fora do
periodo escolhido e em outros idiomas (MATTOS et al., 2017).

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 HISTORIA DO BALLET CLASSICO E SUA EVOLUCAO

O balé cléssico teve seu desenvolvimento através da transformacdo da danca primitiva
nascendo da unido de acrobacias, leveza e graga das festas da aristocracia, sendo inserido no
periodo renascentista na idade moderna em um casamento da corte por Balthasar de Beaujoyeux
em Bourbon, denominado por Le Ballet Comique de la Reine (o balé comico da rainha), ja que
na época festas grandes simbolizavam ostentacao e riquezas. Propaga-se pela Europa gracas ao
rei Luis XIV que transformou sua corte no ponto principal da cultura, tendo assim, um papel
fundamental no desenvolvimento do ballet classico, sendo o fundador da Académie Royale
Danse e logo apds a Académie Royale de Musique (conhecido hoje como Gpera de paris), escola
formadora de grandes bailarinos inclusive a brasileira Ana Tereza Gonzaga, bailarina baiana
formada aos 15 anos de idade.

Diante da direcdo de Charles-Louis-Pierre de Beauchamps (musico e coredgrafo da dpera
de paris), o ballet foi fazendo o uso de uma técnica mais refinada a qual demandou na criagdo
das 5 combinacdes de posicOes de pernas, bracos e cabecas que acompanham o movimento no
ballet, as mais conhecidas até a atualidade, movimentos esses que sdo leves e graciosos
deixando um aspecto mais natural demandando um desempenho fisico e artistico alto por parte
dos bailarinos. Tendo sua evolucdo marcada por movimentos isométricos como os equilibrios,
mudangas réapidas de posi¢do, movimentos explosivos de membros inferiores caracteristico
pelos saltos (CARMO, 2014; LANGENDONCK, 2010; MACHADO, 2021; DIEHL, 2016;
MONTAGNOLLI, 2017).

2.2 BALLET NA ADOLESCENCIA

A fase da adolescéncia tem grande papel no desenvolvimento do individuo, pois € nela
que ocorrem as mudangas fisicas principalmente no quesito hormonal, afetiva e psiquica. E o
ponto de transi¢do da infancia para a vida adulta, o que diante da OMS se marca entre os 10 a

19 anos, porém em discordancia, na ONU se marca dos 15 aos 24 anos. E nesse periodo da



adolescéncia diante das inUmeras alteragdes psicossociais, emocionais e hormonais, se observa
o0 surgimento de algumas doencas como a depresséo, ansiedade, distor¢ées visuais ocasionando
em disturbios alimentares e até mesmo agressividade (MACHADO, 2021).

Forte et al. (2016 apud MARCONATO et al., 2019, p. 493) exemplifica que, “a imagem
corporal torna-se fator chave para o desenvolvimento social e pessoal, e com ele vem a
percepcao de um corpo ideal que, no entanto, nem sempre corresponde ao corpo real, e quanto
mais o corpo real estiver longe do ideal, maior sera a possibilidade de comprometer a autoestima
e de desencadear uma distor¢ao de imagem corporal”.

A importancia do entendimento dessas doencas e a evolugdo diante da modernizagdo da
danca na aceitacdo de corpos reais ja adotadas em muitas companhias, o que diante dos padrdes
vistos antigamente serem da busca apenas por bailarinas magras pois era visado que elas teriam
mais leveza nos movimentos e seguiriam um padrao de linha (CORREA, 2010; MARCONATO
etal., 2019; MONTEVERDE, 2024). Diante das circunstancias, o conhecimento de como sera
desenvolvido e retratado esse aspecto para as adolescentes, visando estratégias para as
incentivarem na busca pela atividade fisica, que nesse contexto se aplica ao ballet classico sendo
de tamanha importancia. Porém héa de se observar com bastante atencdo no quesito de corpos
reais, ja que isso nao € um consenso abordado por todas as companhias de dancga.

Machado (2021, p. 2) explica que, “a pratica da danga é capaz de realizar alteragdes
fisioldgicas significativas nos mecanismos de controle das fun¢des corporais e metabdlicas,
podendo incluir os niveis de autorregulardo hormonal”. O que se explica diante do seguinte

autor.
“ A danga sempre possibilitou ao ser humano retratar seus anseios em busca da
felicidade, do autoconhecimento e do aperfeicoamento de cada gesto expressado”,
assim podemos destacar que o ato de dangar pode estimular tanto o bom
funcionamento corporal, mas como também proporcionar outros beneficios a vida

como: 0 bem-estar mental, social e sua propria forma de autoconhecimento” (COSTA
et al., 2004 apud OLIVEIRA, 2020, p. 36).

Ja sabendo dos aspectos positivos que o ballet traz a vida do adolescente, se tratando de
uma atividade fisica levando em conta todo o bem estar como qualquer outra atividade fisica
propde, os adolescentes nessa fase da vida buscam autonomia e independéncia, tentando se
encaixarem em grupos sociais onde possam se encontrar ndo sé socialmente como afetivamente,
o que de acordo com Barreto (2004 apud MACHADO, 2021, p. 10) "Dangar... um dos maiores
prazeres que o ser humano pode desfrutar, uma acdo que traz uma sensacao de alegria, de poder,

de euforia interna e, principalmente, de superacgdo dos limites dos seus movimentos."



Baseado na sociedade contemporanea na qual criangas e adolescentes passam por longos
anos no estudo da danca, pressupde que profissionais da area da danca saibam ir além dos
aspectos técnicos, aptiddes fisicas gerais e especificas, e no desenvolvimento na promogéo da
eficécia, fora o estimulo de excitacdo para o equilibrio emocional e relaxamento da musculatura.
O que nesse contexto da modalidade se baseando em se tratar de uma das dangas mais dificeis
consideradas por alguns pesquisadores, tendo como requerimento de extrema concentracao,
memodria, inteligéncia, equilibrio, entre outros, sendo indispensavel no seu &mbito de execugao
(NASCIMENTO, 2011).

2.3 PRINCIPIOS DO TREINAMENTO FiSICO

Diante da literatura, profissionais educadores fisicos tém aptiddo para preparar 0S
bailarinos nas realizagdes de performances tendo conhecimento do minimo da arte, pois sem
esse embasamento técnico tende-se ser dificil alcancar objetivos com sucesso. Preparo esse,
diante do desenvolvimento da leveza sem transparecer o tamanho da forca exercida em
determinado passo, associando-se a vida diéria de aulas e ensaios, sendo diferentes daquelas
usadas por atletas (FERNANDES, 2012).

O trabalho é &rduo e sdo necessarios muitos anos para ser um bailarino de alta
performance; entretanto, muitas vezes esta preparacéo fisica se limita aos aspectos

técnicos das aulas, com pouca atencdo a preparacdo fisica e as individualidades de
cada aluno (SILVA, 2024, p. 16).

Salles (2008, p. 13) menciona que “existe uma busca constante da perfei¢ao técnica e
fisica por parte dos bailarinos que acabam ultrapassando seus proprios limites, ocasionando em
diversos problemas”, e isso muitas das vezes se da devido aos seus papéis em palco, sendo de
protagonistas, solistas, com o Pas de Deux (danca a dois), ou até mesmo para corpo de baile. O
que exemplifica Fisk (2014 apud MONTAGNOLI, 2017, p. 11) “No Ballet Classico existem
diferentes papéis para os bailarinos, de acordo com cada um dos papéis sera exigida uma certa
movimentacdo, técnica e demanda metabdlica”, o que se agrava devido ao principal fator
retratado por grande parte de bailarinos profissionais e ndo profissionais.

Perante essa constancia de treinamento, Silva e Enumo (2016 apud OLIVEIRA; FIORI,
2020, p. 3) explicam que, “As aulas, os ensaios e as competi¢des, quando em excesso, levam o
individuo a um quadro de estresse psicofisiolégico, que pode ser prejudicial a saude. Essa
condicdo, somada a falta de recuperacdo fisica e emocional, ocasiona um quadro &lgico,
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compondo um padrao de overtraining conhecido como "sindrome de supertreinamento”.



2.4 FUNCIONALIDADE DA PREPARACAO FISICA PARA BAILARINAS

Vérios autores apontam que 0s maiores pontos de lesdes sdo as articulacbes e 0s
responsaveis pela absorcdo de alto impacto, acometendo em maior parte os membros inferiores
principalmente joelhos, quadril e tornozelos. Relacionado a isso, foi realizada uma anélise
bibliogréfica de estudos de campo que apontassem as principais lesdes acometidas por grande
parte dos bailarinos, Aksu et al. (2019 apud PEREIRA; COSTA, 2021) constataram que a
prevaléncia se da a entorses ligamentares de (10% a 24%), junto a prevaléncia de dores
peripatelares (51% a 57%), meniscos rasgados e lesdes de ligamento cruzado anterior.

Aratijo et al. (2013 apud PEREIRA; COSTA, 2021, p. 25) corrobora que “a metade das
dores nos joelhos tem como causas anormalidades do angulo Q, rotacdo tibial externa, rotacao
subtalar exagerada, todos eles proporcionados pelos saltos e aterrissagens indevidos”.

Porém, Gontijo et al. (2017 apud PEREIRA; COSTA, 2021) obteve um resultado
diferente em relagdo aos joelhos levando em consideragdo a rotagdo externa do quadril (en
dehors), diante da execucdo de passos que houvesse compensacdo de movimentos, rotacdo
insuficiente do quadril e sobrecarga dos tornozelos diante da rotacéo.

Fisk (2014 apud MONTAGNOLLI, 2017) acrescenta que a parte abdominal e a parte
lombar ou também o conjunto de musculos residentes nessas areas conhecido como core, sao
essenciais para a o controle em relacdo aos passos que requerem o equilibrio, forca, impulsao,
eixo, entre outros, sendo o ponto de maior exigéncia das partes superiores além da relacéo de
poses com 0s bragos e elevacgdes para partners (menino parceiro).

Embasado nesse contexto, alguns autores idealizaram a visdo do treinamento esportivo
de forma preparatéria dividida por macro, mésociclos e microciclos de forma com que haja uma
periodizacdo de treinamento com aumento de carga de treino, intervalado com descansos,
levando em conta a especificidade da modalidade e o objetivo determinado, sendo efetuado um
treinamento de forma reduzida apenas para a manutencdo do individuo (CASSIDORI, 2017;
SILVA; ENUMO, 2016; SILVA; LOPES, 2023).

Diante desse ponto de que o preparo fisico subsidiado por uma equipe multidisciplinar
sendo eles de diferentes areas de atuacéo da satde em conjunto dos bailarinos, contribuira para
o controle dessas lesbes através de avaliacdes feitas mensalmente, de forma que haja um
controle de desalinhamentos corporais, alteracdes anatdmicas e funcionais, averiguacao de
tamanhos dos pés diante do seu efeito no mecanismo de balanco, comprimento dos 0ssos que

interferem na eficiéncia de impulsédo dos membros, entre outros quesitos. Trabalhos antes das



aulas como aquecimentos efetivos, com trabalhos de mobilidade articular, fortalecimento
muscular, e também em academia de forma especifica diante da periodizacao do treinamento
com base no limiar anaerébico levando em consideracdo o trabalho de forca, flexibilidade,
poténcia, entre outras necessidades (SALLES, 2008; OLIVEIRA; FIORI, 2020; SILVA, 2024).

3 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do que se é observado no perante estudo, verificou-se que a preparacao fisica
atraves de um trabalho de periodizacdo de treinamento para bailarinas, nessa etapa da vida é de
suma relevancia no quesito do controle e prevengdo de lesdes, ocasionadas devido ao alto
volume de treinamento, o que ira auxiliar em um maior desempenho durante a execu¢do do
gesto técnico durante as apresentacdes e uma carreira mais duradoura, alcangando o objetivo de
relevancia. O estudo podera servir de plano para profissionais que atuam na area da danca,
educadores fisicos, preparadores fisicos e fisioterapeutas, com a proposta de direcionar um
trabalho que possa contribuir para a evolucdo dos praticantes de ballet, na perspectiva do
desempenho fisico. Entre as limitagdes demonstradas no estudo, destaca-se a falta de maior
aprofundamento no assunto de forma atualizada, e mais profissionais capacitados para exercer
tal funcdo. Recomenda-se a realizacdo de estudos futuros com acompanhamento prolongado

para confirmar e expandir os achados.
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