PROGRAMA DE TREINAMENTO PARA BAILARINAS PROFISSIONAIS DE DANCA
CONTEMPORANEA - GRUPO EXTASE DE DANCA - VICOSA - MG

Adelon Soares Ansaloni®, José Geraldo do Carmo Salles?, Leandro Carlos da Silva’,
Daniela Gomes Rosado’, Fernando Augusto Sodré da Silva®

RESUMO

Este estudo teve os seguintes propodsitos: a) analisar a coreografia de danga contemporanea “A
caravana da ilusdo”, que é o espetaculo da temporada 2006/2007 do Grupo Extase de Danca; e b)
desenvolver um programa de condicionamento fisico para as bailarinas mediante as necessidades
fisicas detectadas na coreografia. Para este proposito foram observados todos os movimentos e as
oitavas ritmicas da danca visando estabelecer um programa de treinamento que melhorasse a
performance destas bailarinas. As bailarinas foram submetidas aos testes fisicos no comeco da
temporada e reavaliadas ao final. Os testes foram divididos em duas etapas: 12 Etapa: dobras cuténeas,
altura e peso. 22 Etapa: Sargent jump, forga abdominal com flex&o parcial, forca de membros superiores,
teste de Baker, Cooper, Goniometria. A amostra foi de 7 bailarinas com uma média de idade 22 anos (+
2,71). O tratamento estatistico empregado para verificar as diferengas entre o inicio, periodo de férias e
final foi o teste “t” de Studant pareado, considerando um nivel de significancia de P < 0,05. Observaram-
se diferencgas significativas entre os 6 testes fisicos aplicados, em diferentes etapas, com melhora na
performance dos bailarinos no final de cada temporada.

Palavras-chave: treinamento; bailarinas; preparagéo Fisica; danca contemporanea; balé.

ABSTRACT

This study had the following purposes: a) to examine the contemporary dance choreography of
"The illusion’s Caravan", which is the spectacle of the season 2006/2007 performed by Dance’s Ecstasy
Group, and b) to develop a programme of physical conditioning for the dancers through the physical
needs detected in the choreography. For this purpose, all movements and the rhythmic dance Octaves
were observed in order to establish a training program to improve the performance of these dancers. The
dancers were subjected to physical tests at the beginning of the season and reassessed at the end. The
tests were divided in two stages: 1%. Step: skin fold thickness, height and weight. 2" stage: Sargent
jump, abdominal strength with partial flexion, strength of upper limbs, Baker’s test, Cooper, Goniometry.
The sample was 7 dancers with an average age of 22 years (+ 2.71). The statistical employee to verify
the differences between the start, period of holidays and final test was the paired Studant's "t" test,
considering a significance level of P <0.05. It was observed significant differences between the 6 physical
tests applied in different stages, with the improvement on the performance of the dancers at the end of
each season.

Key-words: Training; dancers, physic’s preparation, contemporary dance, ballet.

INTRODUCAO

A danca é uma forma de manifestacéo artistica presente na sociedade desde a antiguidade. Com o
teatro e a musica formavam a triade das artes cultuadas em quase todos os reinados antigos. Seja em forma
de diversao (assistida e/ou praticada) ou como ritual de crenga esta manifestacéo artistica esta presente em
praticamente todas as culturas e camadas sociais. A sua aceitacdo como elemento de alegria e descontracdo
fica explicita diante do fato de praticamente todas as serimonias particulares ou publicas quase sempre serem
finalizadas como uma festa dancante.

A valorizacédo da danca como espetaculo pode ser observada desde tempos remotos. Com o passar
dos tempos, novos valores e estilos foram sendo incoporados a este ramo da arte. Entretanto, somente no
século XX com o surgimento do cinema € que a danga passou a ser registrada em forma de imagem de
movimento. Sua memodria se limita apenas a imagem impressa e relatos orais (FREIRE, 2004). A
possibilidade de algcance do cinema foi fundamental para a expanséo dos diversos estilo de dangas mundo
afora.

Diante de uma visdo mercadologica que a arte de danca passou a representar, naturalmente o perfil
dos bailarinos, também, teve de ser ajustado. Um corpo bem trabalho, que respondesse com elegancia e
técnica os movimentos pretendidos deveria ser buscado. E nesta visdo de estética corporal novos recursos
foram sendo apropriados pelos bailarinos. O desempenho no palco deveria estar associado as capacidades
fisicas; musculos fortes que comprementassem o valor estético das exibicoes.
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A capacidade de adquirir e desenvolver novos patamares de desempenho levou a necessidade de
elaboracéo e estruturacao do trabalho de condicionamento fisico dos bailarinos.

Entretanto, cada tipo de danca ira solicitar uma estrutura corporal condizente com as necessidades
gestuais do bailarino/dancante.

Neste estudo nosso foco de interesse esteve voltado para a danca em forma de espetaculo,
especialmente a dan¢a contemporanea.

Este estudo tem como proposta descrever e apresentar os resultados de um plano de treinamento
fisico elaborado para as bailarinas profissionais do Grupo Extase de Danca da cidade de Vigosa — MG, em
funcéo das exigéncias fisicas demandadas pelo espetaculo: “A caravana da ilus&o”.

O espetaculo “A Caravana da llusdo”
O espetaculo é uma leitura sobre o livro teatral de Alcione Araudjo. O texto descreve a saga de um

grupo de artistas mambembe, com suas angustia diante da perda da lideranca. E um texto com enredo
simples e com personagens inquietos diante das necessidades cotidianas.

A concepc¢do coreogréfica € uma leitura de Mério Nascimento, que buscou retratar 0s personagens
com movimentos que se caracterizam por ritmos frenéticos dos bailarinos, exigindo deles uma preparacdo
fisica muito bem programada para atender aos movimentos de impacto.

O espetaculo alia interpretacdes verbais a danca, embora o foco principal seja as acdes ritmicas
coreografas.

Para essa montagem o nucleo conta com 11 bailarinos, sendo 3 homens e 8 mulheres.

O presente trabalho se justifica por avaliar o nivel de condicionamento fisico de bailarinas,
relacionando-o com as demandas fisicas que um espetaculo de danga contemporanea requer, e, adiante
elaborar um trabalho de condicionamento fisico que visava a temporada 2006/2007.

Segundo Darby (2001), existem diversas formas de dancar e muitas exigem do seu bailarino uma
combinagao de forga, poténcia, flexibilidade, aptidéo cardiorrespiratéria e coordenacéo motora, as demandas
fisicas englobam muito mais que passes especificos. Os ensaios e aulas técnicas séo importantes, entretanto
sozinhos podem ndo fornecer a sobrecarga necessaria para provocar resposta de treinamento. Darby afirma
gue, com um condicionamento fisico melhorado, a performance da danca e a autoconfianca podem ser
aumentadas.

Wyon e Redding (2005), procuraram analisar a capacidade aerébica de duas companhias de danga
contemporénea, durante o ensaio e a performance em palco, sendo que a primeira companhia tinha em sua
disposicao aparelhos aerobicos, mas os exercicios eram realizados de forma aleatéria, a segunda companhia
ndo tinha nenhum aparelho a disposi¢do. Foram coletados dados a partir de um freqliencimetro cardiaco,
antes da temporada, no meio e ao final, com uma duracéo total de 20 semanas. Wyon e Redding (2005)
relataram que houve uma maior melhora nos individuos da primeira companhia, em relagéo aos bailarinos da
segunda, entretanto essas melhoras n&o foram significativas para promover uma performance plena.
Concluirdo entdo que a danca e o ensaio ndo foram suficientes para preparar os individuos para a
performance, e que uma atividade nao orientada é insuficiente para provocar ganhos.

Koutedakis e Jamurtas (2004) argumentam que a dang¢a demanda que o bailarino tenha um bom
condicionamento fisico, contudo, existe uma visdo distorcida de muitos praticantes, de que qualquer atividade
fisica complementar iria ajudar sua performance e seu ideal estético. A danga em si, provoca pouco estimulo
para um bom condicionamento fisico. A maioria dos dancarinos, que ndo exercem atividade fisica
complementar podem ser comparados a individuos sedentarios saudaveis. Os autores argumentam a
atividade complementar adequada pode melhorar a condicionamento fisico de dancarinos, prevenir lesées,
sem alterar caracteristica estéticas e melhorando niveis de flexibilidade.

Koutedakis e Jamurtas (2004) revelam que, para muitas pessoas a performance em danca é cercada
somente em técnica, estilo e tradicdo. Entretanto a demanda fisica para executar corretamente uma
coreografia com suas demandas de habilidades exige um grau de condicionamento fisico. Como em muitos
esportes, a danca depende da capacidade do individuo de trabalhar nas condicBes aerébicas e anaerobicas e
desenvolver grandes niveis de tensdo muscular e forga. Entretanto, dancarinos profissionais, estudante de
danca demonstram baixos niveis de condicionamento fisico.

A proposta deste estudo foi melhorar a qualidade fisica das bailarinas visando a temporada
2006/2007 em funcdo das exigéncias fisicas e coreograficas do espetaculo A Caravana da llusdo. Um
espetaculo de danga contemporanea marcado por movimento de alta intensidade, tanto no aspecto ritmico,
como no fisico.
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METODOLOGIA - Desenho Experimental

O treinamento foi realizado em duas etapas, sendo a primeira em um curto periodo de tempo, 8
semanas, seguido por um periodo de férias de 1 més. A segunda etapa teve um periodo de 20 semanas de
treinamento.

Diante da constatacdo das necessidades fisicas exigidas pela coreografia se propdés uma
metodologia de treinamento visando apurar a performance relativo ao perfil fisico exigido pelo espetaculo.
Para isso foram realizados os testes fisicos correlacionados como uma primeira avaliagédo realizada “visual”
durante os ensaios preliminares.

Os testes aplicados foram divididos em duas etapas: 1%) Andlise da composicdo corporal dos
individuos. Neste momento foram observadas as seguintes medidas: a) dobras cutaneas; b) altura; e, c)
peso.

Na 22 Etapa foram realizados os testes fisicos mediante as necessidades constatadas:

1. Sargent jump, mensurar a poténcia dos membros inferiores no plano vertical,

2. Forca abdominal com flexao parcial, medir a resisténcia da musculatura abdominal;

3. For¢ca de membros superiores, realizado com apoio de joelhos, mensurar a resisténcia de membros
superiores até a exaustao;

4. Teste de Baker, mensurar a capacidade anaerébica do individuo;

5. Teste de Cooper, mensurar a capacidade aerdbica do individuo; e,

6. Goniometria (Flexibilidade), mesurar amplitude maxima de movimentos.

As avaliacdes foram realizadas em dois locais, Nicleo Academia de Arte e Danca e na pista de
Atletismo do Departamento de Educacéo Fisica da Universidade Federal de Vigosa, MG.

Na primeira etapa de treinamento, ndo foram realizados o teste de Goniometria e Baker, pois o
periodo de treinamento foi muito curto e o tempo disponivel ndo era adequado.

Amostra
A amostra foi constituida por 7 bailarinas profissionais do grupo Extase de Arte e Danca. A média de
idade do grupo era de 22 anos (+ 2,71). O tempo médio de experiéncia em danca del4 anos (+ 5,28).

Procedimentos Metodolégicos Empregados
Foram seguidos os protocolos e procedimentos adotados por Marins e Giannichi (2003) e Dantas
(2005), Hernandes e OImos (2002).
A seqliéncia de testes e medidas realizadas foi distribuida da seguinte maneira:
1 ° dia: analise antropométrica, Sargent Jump, Abdominal de Paula, For¢ca de Membros Superiores.
2 ° dia: Teste de Baker.
3 °dia: Goniometria (flexibilidade).

Analise da Coreografia

O espetéaculo tem uma duracéo total de 40 minutos, onde os bailarinos em alguns momentos sao
separados em dois grupos, sendo que nenhum deles em momento algum esta fora de cena.

Como em qualquer outra coreografia esta, também, utilizou a contagem em forma de oitavas
caracterizando as mudangas de movimentos. O espetaculo consta de 380 oitavas. Para as analises
relacionou-se as oitavas musicais as exigéncias fisicas inerentes, pois durante a coreografia a cada batida
musical uma mudanca na atitude corporal ocorre. Através dessa andlise, se pode notar como que a
coreografia em questdo exige do bailarino um preparo fisico atlético.

Observou-se que, das 380 oitavas existentes, para 0 grupo 1 os dancarinos estdo em movimento em
229 oitavas, totalizando em média 1.838 mudancas de atitude por cada bailarino durante todo o espetaculo.
No grupo 2 os dangarinos encontram-se em movimento em 213 oitavas, totalizando 1.704 mudancas de
atitude por cada dancarino.

A capacidade aerdbica e anaerobica sdo bem exigidas durante todo o espetaculo. Para avaliar os
niveis dos saltos usamos a teoria de Rudolph Laban (1978), em fungdo do distanciamento do corpo em
relacdo ao solo. A média de salto observada ficou em torno de 25 cm do solo. Para fazer esse tipo de analise,
usamos uma escala em centimetros, anexada na parede onde eram realizados os ensaios, e o avaliador
ficavam do outro lado, anotando as médias de saltos. A posicdo adotada pelo avaliador era de decubito
ventral para facilitar a andlise. A tabela abaixo n°® 1 apresenta a quantificagdo média de saltos em cada nivel.

Tabela 1 — Média de saltos em cada nivel do espetaculo A Caravana da lluséo, por bailarino
N © Saltos — Niveis ( Média)
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N ° Saltos — Niveis ( Média)
Baixo Médio Alto
20 60 115

Programacéo do Treinamento

O grupo desenvolveu o trabalho de condicionamento fisico em dois periodos, o primeiro (1° periodo)
realizado ao final do segundo semestre de 2006, com um total de 2 meses, totalizando 8 semanas de
treinamento. O segundo periodo foi realizado depois de um periodo de férias (1 més). No segundo periodo
existiu um tempo maior de treinamento, 5 meses, totalizando 20 semanas de preparacao.

O treinamento compreendeu-se em 4 blocos, classificados em A, B, C e D, distribuidos em um
planejamento de treino, de 9 meses conforme se pode observar na planilha.

Primeiro bloco (A) desenvolveu-se em um periodo de 8 semanas, caracterizadas pelo
desenvolvimento da resisténcia muscular e exercicios aerobicos, onde o volume prevaleceu sobre a
intensidade, o método utilizado foi o circuito e para treinamento aerobico utilizou-se a bicicletas ergométricas
e esteiras.

No segundo bloco (B) houve, também, uma predomin&ncia do volume, pois os dancarinos estavam
voltando de um periodo longo de férias (1 més). Esse treinamento teve 7 semanas, incorporamos nele o
treinamento utilizando a técnica de Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP).

Na terceira etapa, bloco (C), procurou-se aumentar gradativamente a intensidade para que o
treinamento tornar-se mais especifico para o espetaculo. A poténcia e a resisténcia comegaram a fazer parte
do treinamento com maior intensidade. Essa fase teve uma durac¢do de 5 semanas.

Na quarta etapa, bloco (D), os exercicios como: poténcia, resisténcia, forca e flexibilidade, foram
tornando-se mais especificos e com grau de intensidade maior, totalizando um periodo de 5 semanas.

Tabela 2 — Periodizacéo do treinamento.

M Seembro | Outhro | Novembro Dezembin Janein Fevereim Marco Abril ain Junho
Semanas |11 18(& (0109 16| 23 D06(13{ 0| 27 10304 1 19125 P0e R 2228 Qa2 Ra12019] & (02 D916 20| 040714 21(29 PA| 1| 15 24
Win W o W oW W o
K| # X
(- alendario
Blocos  |Teste A A A | Teste A Fariag Feras | Teste B B 5 ] Teste
Farca Adpt RM espiifica Re cuper. - - Adpt Anat Hipet ¢ FM | Poténcia; FM; RME
Resktincia Aerdbica - - Aerdhica Rem e Ana Aera e Ana
Flexibil dade| - - - | - - - - FNF ] FNP | NP FNP
"
Conole
3 Apresentacd
# Carnaval

No treinamento aerébico utilizou-se pela freqliéncia cardiaca, como fator de sobrecarga, empregou-
se o célculo desenvolvido por Karvonen (1957) [citado por MARINS & GIANNICHI, 2003], sendo considerado
um dos procedimentos mais adotados de prescricdo de treinamento, apresenta a seguinte formula:

FCT= (FCmax — FCrep)+ FC rep

Tratamento Estatistico

O plano estatistico foi desenvolvido através de andlises dos resultados utilizando-se, média, desvio
padréo e porcentagem. Para o teste de variancia estatistica foi utilizado o método de “T” pareado ("P" < do
que 0,05).

RESULTADOS E DISCUSSAO - Programa de preparacao fisica para dangarinos modernos

Os testes serdo apresentados em 3 etapas, sendo que em todas as etapas esses serdo
apresentados em trés tabelas a seguir, na primeira iremos expor os dados da aptidao fisica motora, com suas
respectivas médias e desvio padrdo. Na segunda os valores para aptidao fisica morfolégicas. E na terceira o
tratamento estatistico.
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1° Etapa

Tabela 1 - Niveis de aptidao fisica em bailarinas contemporaneas - 8 semanas de treinamento

Pré- teste
X Minimo Maximo S
Resisténcia Abdominal (repeticbes/min) 46,57 42 52 3,74
Flexdo de Braco (repeticdes) 48,14 35 60 8,78
Impulsdo Vertical (cm) 35,14 31 40 3,18
Resisténcia Aerdbica (VO2max) 35,63 26,5 43,6 5,34
Pds- teste
X Minimo Maximo S
Resisténcia Abdominal (repeticbes/min) 87,43 83 95 45
Flex&o de Braco (repeticdes) 64,71 50 74 8,06
Impulsdo Vertical (cm) 37,71 35 45 4,15
Resisténcia Aerdbica (VO2méax) 39,06 31,02 44,03 4
Tabela 2 - Niveis de aptidao fisica (Morfologica) bailarinas contemporaneas- 8 semanas de treinamento
Pré — Teste
X Minimo Maximo S
IMC 21,1 18,3 23,52 2,01
%G 22,41 17,9 25,9 3,2
Pds — Teste
X Minimo Maximo S
IMC 20,2 18,6 22,75 1,47
%G 20,36 16,02 25 3
Tabela 3 - Tratamento estatistico
Pr < 0,0005 Variance %
Abdominal 0.0001 45 40
Forca Membros Superiores 0.0037 90 16
Forca Membros Inferiores 0.0223 5 3
Resisténcia Aerdbica 0.0078 5 3
2° Ftapa (refere-se ao periodo de férias de 4 semanas)
Tabela 4 - Niveis de aptidao fisica em bailarinas contemporaneas - Apés o periodo de férias
Antes das Férias
X Minimo Maximo S
Resisténcia Abdominal (repeticdes/min) 87,43 83 95 45
Flex&o de Braco (repeticdes) 64,71 50 74 8,06
Impulsdo Vertical (cm) 37,71 35 45 4,15
Resisténcia Aerébica (VO2max) ml. Kg 39,06 31,02 44,03 4
Apés as Férias
X Minimo Maximo S
Resisténcia Abdominal (repeticdes/min) 71,43 67 78 3,51
Flex&@o de Braco (repeticdes) 52,86 40 61 7,01
Impulsao Vertical (cm) 34,14 28 41 491
Resisténcia Aerébica (VO2max)ml.Kg 35,85 28,8 42,01 3,94
Tabela 5 - Niveis de aptidao fisica (Morfolégica) bailarinas contemporaneas - Apos o periodo de férias
Antes das Férias
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X Minimo Méaximo S
IMC 20,2 18,6 22,75 1,47
%G 20,36 16,02 25 3
Ap6s as Férias
X Minimo Maximo S
IMC 21,32 18,43 22,37 1,34
%G 22,2 16,2 27,2 4,37
Tabela 6 - Tratamento estatistico
Pr < 0,0005 Variance %
Abdominal 0.0003 31 -16
Forgca Membros Superiores 0.0013 23 -10
Forca Membros Inferiores 0.0465 14 -4
Resisténcia Aerdbica 0.0002 2 -4
3° Etapa (treinamento de 20 semanas)
Nessa preparacao foram inclusos os seguintes testes; flexibilidade e resisténcia anaerdbica.
Tabela 7 - Niveis de aptidao fisica em bailarinas contemporéneas - 20 Semanas de treinamento
Apds as Férias
X Minimo Maximo S
Resisténcia Abdominal (repeticdes /min) 71,43 67 78 3,51
Flexdo de Braco (repeticdes) 52,86 40 61 7,01
Impulsé&o Vertical (cm) 34,14 28 41 491
Resisténcia Aerébica (VO2max)ml.Kg 35,85 28,8 42,01 3,94
Resisténcia Anaerdbica(segundos) 12,12 11,56 13,38 0,32
Apds 20 Semanas
X Minimo Maximo S
Resisténcia Abdominal (repeticdes /min) 92 82 107 8,98
Flex&o de Braco (repeticdes) 73,31 72 86 6,65
Impulsdo Vertical (cm) 39,71 34 49 5,01
Resisténcia Aerobica (VO2max)ml.Kg 41,16 33,2 454 3,77
Resisténcia Anaerdbica(segundos) 11,9 11,54 13,02 0,2
Flexibilidade — Ap6s
as férias
Movimentos X Minimo Maximo S
Flexdo do Quadril 119,71 112 127 5,25
Abducdo de Membros Inferiores 128,71 120 136 6,45
Extensdo de Ombro Horiz. 79,43 67 93 9,74
Flexibilidade — Apos
20 Semanas
Movimentos X Minimo Maximo S
Flexao do Quadril 123,57 120 130 4,76
Abducdo de Membros Inferiores 134,29 125 140 6,07
Extensdo de Ombro Horiz 84,29 70 95 9,32

Tabela 8 - Niveis de aptidao fisica (Morfologica) bailarinas contemporaneas - 20 Semanas de treinamento
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Depois das Férias

X Minimo Maximo S
IMC 21,32 18,43 22,37 1,34
%G 22,2 16,2 27,2 4,37
Apds 20 Semanas
X Minimo Maximo S
IMC 21,07 18,03 22,8 1,73
%G 21,91 14,5 26,2 4,18
Tabela 9 - Tratamento estatistico
Pr <0,0005 Variance %
Abdominal 0.0006 70 20
Forca Membros Superiores 0.0016 90 19
Forga Membros Inferiores 0.0012 6 6
Resisténcia Aerébica 0.0001 2 5
Resisténcia Anaerébica 0.0150 0.4 -0.3
Flexibilidade
Flexdo de Quadril 0.0029 5 4
Abducao de Pernas 0.0008 6 5
Extensdo de Ombro Horizontal 0.0227 17 5

Na primeira etapa de treinamento podemos observar grandes melhoras, principalmente no aspecto
da aptidéo fisica motora de for¢a abdominal e membros superiores. Na for¢a abdominal podemos observar
uma melhora de 40%, na tabela de classificacdo para tal protocolo encontravam-se na categoria, abaixo da
média, depois de oito semanas de condicionamento fisico evoluiram para categoria, bom. A forca abdominal
€ de extrema importancia para os bailarinos, principalmente na manutencdo de postura, movimentos
isométricos, rotacdo do tronco e compensar o acentuado trabalho realizado pela coluna lombar.

Na forca de membros superiores, também, ocorreu uma evolugéo, de 16%, considerando que a
coreografia apresentada exige um alto grau de forgca de membros superiores, podemos considerar que na
avaliagao anterior ao treinamento tal qualidade ndo era satisfatoria.

Ja na forca de membros inferiores, impulsao vertical, ocorreu um aumento de 3%, no entanto
devemos ressaltar que sdo comuns exercicios de saltos e saltitos no balé e na coreografia especifica. As
bailarinas apresentaram ao final do treinamento uma média de 37,71 (s=4,15).Devemos atentar que essa
caracteristica fisica é de dificil desenvolvimento, pois demanda um sistema motor bem desenvolvido, para
isso um maior tempo de treinamento € necessario, além de apresentar uma relagdo direta com a massa do
individuo. Contudo o grau de significancia foi satisfatorio.

No que se refere ao consumo méaximo de oxigénio (VO2max) podemos verificar um aumento de 3%,
sendo as bailarinas classificadas de acordo com a tabela de Cooper como, excelente, entretanto essa tabela
trds um indice para individuos ndo atletas,apesar da melhora, acreditamos que esse valor ainda néo é o ideal
para as bailarinas.

Na tabela 2 sdo apresentados os valores da melhora em nivel de aptiddo fisica morfolégica, tanto o
porcentual de gordura e IMC, para pessoas normais séo considerados satisfatorios, e para um periodo curto
de treinamento esté dentro do esperado.

Na 22 etapa, ocorreu um periodo de férias, onde néo foi praticada nenhuma forma de treinamento
sistematizado. Quando as bailarinas voltaram fizemos mais uma bateria de teste, neste mesmo periodo foi
incluso dois novos testes, flexibilidade e resisténcia anaerobica. Podemos notar na tabelad4, a queda de
desempenho em todas as aptiddes.

Segundo Mcardle (2003), a perda das adaptacdes fisioloégicas e de desempenho ocorre rapidamente
quando um individuo interrompe a pratica de exercicios regulares. “Apenas 1 ou 2 semanas de
destreinamento acarretam uma reducéo significativa na capacidade tanto metabdlica quanto de realizar
exercicios...” (p.476). O que pode ser confirmado na tabela 6 dessa etapa.

Na 3?2 etapa, ocorreu um treinamento de 20 semanas, podemos notar que houve uma melhora
consideravel nas aptid@es fisicas motoras, incluindo a resisténcia anaerébica, conforme os dados das tabelas.
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Na flexibilidade as bailarinas j& encontravam com bons niveis de amplitude de quadril e pernas, para o
movimento de extensao de ombro horizontal apresentavam niveis regulares.

Podemos afirma com base na analise de dados que houve um aumento das aptiddes fisicas e
morfolégicas durante o treinamento, e conseqiientemente na performance do grupo em palco.

CONCLUSAO

Diante dos resultados encontrados neste estudo podemos afirmar:;

Os niveis iniciais de condicionamento fisico estavam inferiores para demanda fisica da coreografia,
indo de encontro aos apontamentos de Koutedakis e Jamurtas (2004) ao afirmarem que dancarinos
profissionais e estudante de danca demonstram baixos niveis de condicionamento fisico.

Com relacéo a resisténcia abdominal e forca de membros inferiores alcancaram um étimo nivel ao
final de todo o programa.

Quanto ao nivel de poténcia de membros inferiores, apesar da melhora, na nossa compreensao
ainda ndo alcangou 6timos resultados, comparados a grau de importancia que esse exerce nesta arte.
Consideramos que para uma melhor performance, precisamos maior tempo e controlar principalmente o
ganho de peso por parte das bailarinas.

A capacidade aerdbica para niveis normais esta dentro de um padrdo superior de acordo com a
classificagdo de Cooper. Dentro da faixa de treinamento, interrompido por um periodo de férias, os ganhos
ficaram dentro dos esperados.

A flexibilidade deste do inicio encontrava-se com niveis bons, para quadril e perna, o que leva ha
uma constatacdo que as aulas ensaios de balé parecem melhorar o grau de flexibilidade, exceto, para
membros superiores. O treinamento propiciou uma maior amplitude de todos os movimentos.

Quando a resisténcia anaerobica, podemos notar uma diminuigdo tanto no melhor tempo quanto no
pior, com desvio padrdo de 0,2, isto significa que houve uma melhora e as bailarinas estdo resistindo mais a
fadiga periférica.

Nos niveis de composi¢éo corporal, podemos notar que as bailarinas apresentam niveis bons, isso é
um fator importante para a préatica do balé, pois o bailarino mostra maior agilidade e um poder maior de
aceleracéo, valéncias exigidas para coreografia especifica. Entretanto o controle de peso enquanto aos niveis
individuais, principalmente da gordura corporal, ainda ndo estdo completamente satisfatorio.

Por fim, acreditamos que o treinamento realizado, foi de grande importancia para a performance em
palco das bailarinas, provocando alteracdes significativas e indo de encontro ao que coloca Darby (2001), ao
afirmar que condicionamento fisico adequado melhora a performance da danc¢a e a autoconfianga podem ser
aumentadas.
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