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RESUMO

Esta monografia apresenta estudo exploratorio sobre aplicagdo do alongamento em
aulas de danca. Para realizagdo da pesquisa, inicialmente foi realizada revis&o de literatura sobre
0s conceitos de alongamento e flexibilidade, sua fisiologia, os tipos de alongamento
apresentados pelos diversos autores e sua aplicacdo no contexto da Danca. Num segundo
momento, foram realizadas entrevistas com professoras do curso de Danca e de Educacéo Fisica
da Universidade Federal de Vigosa, com o objetivo de compreender como essas professoras
utilizam a pratica do alongamento em suas aulas e seu conhecimento acerca do tema. Os dados
advindos das entrevistas foram articulados com a revisdo tedrica realizada. Mais
especificamente, esta pesquisa visou refletir sobre estratégias consideradas mais apropriadas ao
treinamento de flexibilidade, discutir em que momento da aula de danca e que tipo de
alongamento seria mais recomendado. Outros aspectos pesquisados estdo relacionados a
duracdo dos alongamentos e faixa etaria dos alunos. Foi possivel observar, por meio da reviséo
bibliogréafica e das entrevistas, que ha lacunas tanto nas pesquisas teoricas sobre a pratica do
alongamento, quanto na atuacdo de profissionais da area da Danca. Essas lacunas podem
dificultar os caminhos dos graduandos ao se tornarem profissionais que atuam na area da danga.
A importancia desta pesquisa esta no fato de que a flexibilidade é uma habilidade necessaria
para os artistas da danca, porém ainda pouco conhecida em profundidade, o que demonstra a

necessidade de que novos estudos sobre o tema sejam desenvolvidos.

Palavras-chaves: Danca; Alongamento; Flexibilidade; Metodologia.



ABSTRACT

This monograph presents an exploratory study about the application of stretching in
dance classes. Therefore, initially, a bibliographic review was done regarding the concepts of
stretching and flexibility, their physiology, the types of stretching presented by various authors
and their application in the context of Dance. In a second moment, professors of the Dance and
the Physical Education courses of the Federal University of Vigosa were interviewed, in order
to understand how they utilize the practice of stretching in their classes, as well as their
knowledge about the subject. The data from the interviews were articulated with the theoretical
review. More specifically, this research aimed to reflect on strategies considered more
appropriate to the training of flexibility, to discuss in which moment of a dance class and what
types of stretching are better recommended. Other researched aspects are related to the duration
of the stretching exercises and the age group of the students. It was possible to notice, through
the bibliographic review and the interviews, that there are gaps both in the theoretical research
on stretching practices and in the professional practices of the Dance field. These gaps can
hamper the undergraduate students’ paths, when becoming professionals, acting either as
dancers or as teachers. The importance of this research lies on the fact that flexibility is a
necessary ability to dance artists, yet not well-known in depth, which shows the necessity of

the development of new studies about the theme.

Keywords: Dance; Stretching; Flexibility; Methodology.
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1. INTRODUCAO

Ao longo da graduagdo em Danca na Universidade Federal de Vigosa (UFV), a
pesquisadora sentiu necessidade de aprofundar a pesquisa sobre flexibilidade, pois considerou
que as orientacOes e metodologias abordadas ndo foram suficientes para o entendimento da
complexidade do tema. Ao realizar revisdo bibliografica sobre alongamento e flexibilidade,
foram encontradas poucas pesquisas sobre o treinamento de flexibilidade na area da Danca, 0
que demonstra a importancia de que novos estudos sejam realizados.

A flexibilidade € uma habilidade importante para os artistas da danca. Segundo Tirloni
et al (2008), é caracterizada pela amplitude de movimento (ADM), de uma Unica articulacéo
ou de uma série de articulacdes ao se movimentarem de maneira confortavel e livre de dor. Os
autores observam que a flexibilidade envolve um conjunto de componentes que se alongam,
entre os quais citam: musculos, tecido conjuntivo, tenddes, ligamentos, capsulas articulares e
pele.

“O alongamento ¢ uma das técnicas mais utilizadas para se obter 0 aumento da ADM,
porém ndo ha um consenso sobre a frequéncia e o tempo necessario de alongamento para se
obter ganho de flexibilidade” (TIRLONI, 2008, p. 48). Podemos completar que também nao ha
consenso sobre qual técnica de alongamento seria mais eficaz e em qual momento da atividade
fisica deveria ser inserida.

Essa falta de consenso em relacdo a prética do alongamento tem consequéncias que
podem ser sentidas no ambito da danca, onde a pratica do alongamento é familiar, porém, de
um modo geral, pouco estudada em profundidade, além de pouco abordada por pesquisas
académicas. No entanto, o alongamento é essencial para o artista da danca. Como comenta
Simmel (2015), ha uma grande variedade de exercicios de alongamento que estdo integrados a
passos de danca, por ser uma pratica que requer um grande alcance de movimentos.

Portanto, esta pesquisa teve como objetivo fazer uma revisdo bibliografica dos diversos
temas relacionados a flexibilidade e alongamento e relaciona-los as préaticas da danga, mais
especificamente, as aulas de danca. A revisao tedrica foi articulada com entrevistas realizadas
com professoras do curso de Danca e de Educacdo Fisica da UFV. Ao longo da pesquisa,
diferentes aspectos sdo discutidos, como estratégias consideradas mais apropriadas ao
treinamento de flexibilidade, em que momento da aula o alongamento é mais recomendado,

fatores que podem atrapalhar ou melhor a flexibilidade, entre outros pontos.
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No Capitulo 2, sdo apresentadas defini¢bes de flexibilidade e alongamento, a fisiologia
do alongamento, que inclui estrutura muscular, tend@es, ligamentos, fascia, proprioceptores,
seguidas da discussdo sobre os diversos tipos de alongamento: estatico, dinamico/balistico,
Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP), ativo e passivo.

A partir disso, serdo apresentadas pesquisas em que foram aplicados diversos tipos de
alongamentos. Devido a falta de pesquisas na area da Danga, foram utilizadas muitas pesquisas
em desportos, apresentadas com o objetivo de iniciar a discussdo acerca de qual alongamento
seria mais recomendado nas praticas da danca. Essas pesquisas trazem também informacdes
relacionadas com estruturas musculares, articulares, assim como valéncias fisicas como forca e
poténcia.

No Capitulo 3, foi realizada analise e discussdo do conteudo das entrevistas, contetdo
que foi articulado com informacgdes trazidas no Capitulo 2. Foram realizadas entrevistas com 7
professoras que responderam a 9 perguntas-base que sdo relacionadas a aplicacdo do
alongamento em suas aulas e tiveram como objetivo aprofundar o entendimento acerca do tema
alongamento e flexibilidade em aulas de danga. As entrevistas foram gravadas, transcritas e
enviadas as entrevistadas para revisdo. Para analise dos dados, foram divididas em fichas para
cada pergunta. Esta monografia foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal de Vigosa, parecer n°® 3.515.104, em anexo. Todos assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido e permitiram que seus dados fossem identificados nesta

pesquisa e em futuras publicacfes que utilizem o texto das entrevistas.
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2. ALONGAMENTO: FISIOLOGIA, TIPOS E APLICACOES NAS PRATICAS
DA DANCA

2.1.  Alongamento e flexibilidade

Os termos flexibilidade e alongamento, muitas vezes, sdo utilizados como sinbnimos,
no entanto, nesta pesquisa, serdo diferenciados de acordo com os autores de referéncia. A
flexibilidade serd considerada, nesta pesquisa, como indicador do grau de mobilidade das
articulagdes, como proposto por Sélveborn (1997). Como o grau de mobilidade pode envolver
uma ou mais articulagdes, a flexibilidade consistira “[nJo maximo alcance articular de
movimento em uma articulagdo ou em uma série de articulagoes” (HARVEY et al, 2002 apud
FERNADES et al, 2006, p. 69, 70). Importante destacar que a flexibilidade envolve a
capacidade de mover uma ou mais articulagdes de modo suave, indolor, com facilidade e sem
restricbes (KISNER E COLBY, 2016).

Em consonancia com os autores mencionados acima, McGinnis (2015, p. 269) explica
que “a flexibilidade de uma articulagdo refere-se a amplitude de movimento dentro dos planos
nos quais ela ¢ projetada para se mover”. Esta, portanto, relacionada a amplitude de movimento
e ¢ uma habilidade que pode ser melhorada através de exercicios de alongamento, conforme
sugerido por Janior (2004), Frost (2009), Badaro et al (2007), entre outros.

Badaro et al (2007) esclarecem que a flexibilidade esta relacionada com a
extensibilidade das unidades musculotendineas que atravessam a articulacéo e que é resultado
do trabalho de alongamento refletido na amplitude do movimento articular. Desse modo, 0
alongamento “[...] significa intervengdo que aplica tensdo aos tecidos moles, induz ao aumento
na extensibilidade destes tecidos, sendo amplamente administrado para aumentar a mobilidade
articular [...]” (HARVEY et al, 2002 apud FERNANDES et al, 2006, p. 69)

Importante destacar que a continuidade dos exercicios de alongamento € essencial para

a manutencao da flexibilidade:

A flexibilidade adquirida com exercicios de alongamento dificilmente permanecera
com abandono do treinamento. Assim, a continuidade dos exercicios de alongamento
e 0 conhecimento dos motivos que possam ter provocado o encurtamento sdo
essenciais para conservar a amplitude de movimento (JUNIOR, 2004, p. 176).

A flexibilidade: “facilita o aperfeicoamento das técnicas esportivas, aumentam a

capacidade mecanica muscular e articular gerando uma economia no gasto cal6rico que é um
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fator que pode diminuir o risco de contusdes ou lesdes, melhora da agilidade, velocidade e
forca.” (TUBINO E MOREIRA, 2003 apud CASTRO; LIMA, 2017, p. 198)

Dantas (1999, p. 57) define flexibilidade como “qualidade fisica responsavel pela
execucdo voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima, por uma articula¢do ou
conjunto de articulagdes, dentro dos limites morfolégicos, sem o risco de provocar lesdo”,
definicdo que esta em sintonia com os autores citados acima. Porém, Dantas (1999, p. 97)
apresenta uma definicao diferente de alongamento, que considera como uma “forma de trabalho
que visa a manutencao dos niveis de flexibilidade obtidos”. A definicdo de alongamento como
intervencdo que aplica tensdo para o ganho de flexibilidade, apresentada acima por outros
autores, ¢ denominada por Dantas (1999, p. 98) de flexionamento: “forma de trabalho que visa
obter uma melhora da flexibilidade através da viabilizacdo de amplitudes de arcos de
movimento articular superiores as originais.”

A diferenca de nomenclatura que aparece entre os diferentes autores pesquisados sera

também identificada no texto das entrevistas realizadas para esta pesquisa.

2.2.  Fisiologia do alongamento

Nesta secdo, veremos que o0 alongamento envolve diferentes tecidos corporais, como o

muscular, o conjuntivo e o nervoso.

O alongamento é uma manobra terapéutica utilizada para aumentar a mobilidade dos
tecidos moles por promover aumento do comprimento das estruturas que tiveram
encurtamento adaptativo, podendo ser definido também como técnica utilizada para
aumentar a extensibilidade musculotendinea e do tecido conjuntivo periarticular,
contribuindo para aumentar a flexibilidade articular, isto é, aumentar a amplitude de
movimento (ADM). (KISNER E COLBY apud ALENCAR E MATIAS, 2010, p.
230)

Segundo Junior (2006, p. 196), os “exercicios de alongamento para desenvolver a
flexibilidade devem modificar permanentemente a extensdo do sistema muscular”, o que ¢é
confirmado por Marques (2012, p. 11), quando diz que “a melhora da flexibilidade esta
relacionada com o aumento da extensibilidade dos musculos [...]”. Em termos fisiologicos, a
extensibilidade do musculo acontece devido ao maior comprimento das fibras causado pelo
aumento do nimero e do tamanho de sarcomeros, unidade funcional do muasculo.

Segundo Junior (2006) e Badaro et al (2007), o musculo esquelético é composto de
milhares de fibras contréateis individuais cilindricas, sendo longas, finas e multinucleadas. Cada

fibra muscular é composta por varias miofibrilas e cada miofibrila é composta de varios
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sarcomeros (unidade funcional do musculo), que se apresentam em série e proporcionam ao
musculo capacidade de relaxar e contrair.

Alter (2001, p. 43) explica que as fibras musculares sdo incapazes de alongar-se
sozinhas, portanto, para ocorrer o alongamento, uma forca externa ao musculo deve ser
recebida, “entre essas forcas estio a gravidade, o momento (movimento)?, a forca dos musculos
antagonistas no lado oposto da articulagéo e a forca fornecida por outra pessoa ou por alguma
parte do proprio corpo”. Bricio (2006) esclarece que o musculo ¢ capaz de se adaptar as
mudancas que sdo impostas sobre ele, alterando suas caracteristicas funcionais e sua
composicdo estrutural. Durigon (1995) explica que, quando o musculo é alongado, sdo
identificadas duas fases de alteracdo: uma fase dinamica, periodo em que o comprimento do
musculo esta se alterando, e uma fase estatica, quando o musculo esta estabilizado em novo
comprimento.

Segundo Alencar e Matias (2010, p. 232), os efeitos do alongamento podem ser
divididos em agudos ou imediatos, que sao resultados da flexibilizacdo do componente elastico
da unidade musculotendinea, € em cronicos, que sdo resultados de um remodelamento
adaptativo da estrutura muscular, explicado pelo acréscimo de nimero de sarcomeros em série,
aumentando o comprimento muscular. Janior (2006, p. 193) aponta que para obter o efeito
crénico é preciso que a tensdo aplicada permaneca por um determinado tempo ou que se supere
ligeiramente o limite elastico do tecido.

Kisner e Colby (2016) esclarecem que a forca do alongamento aplicada ao musculo é
transmitida para as fibras musculares por meio do tecido conjuntivo para dentro e ao redor das
fibras. Portanto, ao estudar alongamento, é essencial considerar que ndo apenas 0 tecido
muscular esta envolvido, mas também o tecido conjuntivo, que esta presente nos ligamentos,
tenddes, capsulas articulares, além de envolver fibras musculares e os musculos propriamente
ditos.

O tecido conjuntivo é um tecido de conexao que forma uma grande matriz extracelular
presente em todo o corpo. Essa matriz extracelular tem sido denominada de fascia, por
diferentes estudiosos e pesquisadores. Klinger e Schleip (2015, p. 3) esclarecem que “[...] a
nova terminologia proposta no primeiro Fascia Research Congress define fascia como todos
os tecidos conjuntivos com fibras de colageno que podem ser vistos como elementos de uma

rede de transmissdo de forca tensional por todo o corpo”. De acordo com essa nova

1 Momento, segundo McGinnis (2015), também pode ser chamado de momento de forga ou torque. “O efeito de
giro causado por uma for¢a ¢ chamado de torque” (MCGINNIS, 2015, p. 130)
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terminologia, a fascia conecta desde as celulas entre si, até musculos, 0ssos, 6rgdos em uma

rede tensional distribuida por todo o corpo:

O tecido conjuntivo conecta fibras musculares com fibras musculares, muisculos com
musculos e musculos a 0ssos (KJAER, 2004). O tecido conjuntivo conecta cada célula
do corpo as vizinhas e possivelmente, 0 mecanismo interno de cada célula ao estado
mecénico do corpo como um todo (INGBER, 2006; SILVER, 2006) (TURVEY E
FONSECA, 2014, p. 145, traducdo nossa).

Thomas Myers, importante pesquisador sobre a fascia, utiliza a nomenclatura sugerida
no Fascia Research Congress. Observa que na medicina, a palavra “fascia” geralmente “é
aplicada de forma mais estreita as grandes laminas e aos tecidos entrelagados que recobrem ou
cercam os musculos individuais [...].” (MYERS, 2016, p. 19). No entanto, para o autor “fascia”
¢ algo indivisivel, o qual denomina de rede fascial ou “rede de colageno”.

O musculo esta dentro da fascia e conectado a ela, sendo que “ha pouca separagao
funcional entre os misculos e a fascia” (ROLF, 1999 apud JUNIOR, 2006, p. 181). Segundo
Junior (2006, p. 180), as modificacGes no comprimento das fibras musculares, provocadas pelo
alongamento, ndo ocorrem somente nos componentes contrateis e ndo contrateis do musculo,
mas em toda a estrutura musculofascial.

Simmel (2015, p. 147) comenta que “o alongamento parece ser mais eficaz quando a
cadeia miofascial envolvida no movimento do corpo ¢ mais longa (Myers, 1997)”. “A palavra
miofascia designa feixes ligados uns aos outros, [e faz referéncia a] natureza inseparavel de
tecido muscular (mio) e sua consequente rede de tecido conjuntivo (fascia) [...]” (MYERS,
2016, p. 5). Portanto, segundo Simmel (2015), o que faz com que os alongamentos em danca
“sejam altamente eficazes sdo as longas cadeias miofasciais envolvidas”. Além disso, Simmel
(2015) comenta que a danca permite uma grande variedade de movimentos multidirecionais, o
que favorece um bom treinamento das capacidades de forca e elasticidade do sistema fascial.

Simmel (2020) comenta sobre a importancia dos movimentos da danca para o

treinamento fascial:

Movimentos que colocam carga aos tecidos fasciais ao longo de varias amplitudes de
extensdo enquanto usam sua flexibilidade eldstica parecem ser especialmente
eficientes. Como muitos exercicios de danga exigem uma grande amplitude de
movimentos e uma variedade de angulos, a danga oferece amplo repertdrio de
exercicios para manter e treinar a forca, a elasticidade e a capacidade de cisalhamento
do tecido fascial (SIMMEL, 2020, p. 159).

Junior (2006, p. 182) observa as seguintes caracteristicas mecanicas apresentadas pela

fascia durante o alongamento: “capacidade de regular a tensao, juntamente com os musculos



16

que influenciam a forca contratil; capacidade de resistir a carga de alto impacto; capacidade de
recuperar-se da deformagéo e adaptar-se a uma nova extensio.”

Como apresentado anteriormente, o colageno € um elemento importante da fascia.
Segundo Jungueira e Carneiro (2013), o colageno é o tipo mais abundante de proteina do
organismo, representando 30% do peso seco em animais vertebrados e representa
aproximadamente 80% a 90% do peso seco do tecido conjuntivo, segundo Renstron (1993 apud
JUNIOR, 2006).

Kisner e Colby (2016) e Alter (2001) comentam que as principais propriedades fisicas
do colageno sdo a grande forca de tracdo e relativa inextensibilidade. Kisner e Colby (2016, p.
82) observam que “as fibras de colageno [...] resistem a deformacao tensiva”, o que faz com
que sejam as principais constituintes de estruturas como ligamentos e tenddes. Os autores

explicam como funciona o comportamento mecanico das fibras de colageno:

[...] se alongam com rapidez quando sujeitas a cargas leves (as fibras onduladas se
alinham e retificam). Com cargas maiores, a tensdo nas fibras aumenta e as fibras se
enrijecem. As fibras resistem fortemente a forca tensiva, mas, com cargas continuas,
as pontes entre as fibras de colageno comecam a quebrar (KISNER E COLBY, 2016,
p. 82).

Os tenddes sdo corddes rigidos que prendem os musculos aos 0ssos (Alter, 2001, p. 60),
sua principal funcao é transmitir tensdo dos musculos para 0s 0ssos, produzindo o movimento.
Segundo Junior (2006) e Junqueira e Carneiro (2013), os tenddes sédo tecidos conjuntivos densos
que contém colageno, elastina, proteoglicana® e agua, sendo composto principalmente de
colageno tipo I e de quantidades menores do colageno tipo 11, IV, V e VI.

Segundo Alter (2001, p. 61), os ligamentos ligam 0sso com 0sso; diferente do tenddo,
eles unem 0s 0ssos em suas extremidades. Sua principal funcdo é sustentar uma articulacdo
segurando 0s 0ssos no lugar. O ligamento é formado por colageno tipo | e tipo 111 (Junior, 2006).

Os tendGes sdo formados por fibras colagenosas colocadas em paralelo ou entrelagadas
umas com as outras, ja os ligamentos orientam-se em mdltiplas dire¢cdes, tendo uma mistura
maior de fibras colagenosas elasticas e finas entrelacadas entre os feixes paralelos. Segundo
Junior (2006), a quantidade de elastina é de 3% a 5% e de colageno € de 70% a 80%. Sendo
assim, os ligamentos sdo um pouco mais maleaveis e flexiveis do que o tenddo, mas fortes,

rigidos e inextensiveis para ndo ceder facilmente as forcas aplicadas.

2 Estrutura tridimensional formada por uma ou mais cadeias de glicosaminoglicanos, composta de &cido urénico
e hexosamina.
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Junior (2006, p. 210) comenta que, apesar do tenddo ter pouca elastina,
“aproximadamente 2%, o tecido elastico do tenddo tem a fungdo de conservar a energia para
manter o tonus durante o relaxamento, transmitir energia sofrendo pouca deformagéo e manter
a forma ondulada do tecido”. Os exercicios de alongamento sdo importantes para o aumento da
capacidade dos tecidos tendineos para que ndo ocorram lesdes musculares.

Segundo Johns e Wright (1962) apud Alter (2001), o tendd fornece apenas
aproximadamente 10% de resisténcia total do movimento, ja os ligamentos e a capsula articular
contribuem com aproximadamente 47% da resisténcia total para o movimento. Portanto, 0S
ligamentos e os tendBes sdo extremamente importantes na determinacdo da amplitude de
movimento (ADM) final de uma articulacao.

“A capacidade do corpo de mover-se livremente, ou seja, sem restricdes e com controle
durante atividades funcionais, depende da mobilidade passiva dos tecidos moles e do controle
neuromuscular ativo” (KISNER E COLBY, 2016, p. 78). Os tecidos moles que podem
comprometer a mobilidade sdo os musculos, com seus elementos contrateis e ndo contrateis, e
0s varios tipos de tecidos conjuntivos (tenddes, ligamentos. capsulas articulares), sendo que, na
maioria dos casos, o que limita a mobilidade, ¢ “a diminui¢do da extensibilidade do tecido
conjuntivo” (KISNER E COLBY, 2016, p. 78).

Peterson & Renstron (1995) apud Janior (2006, p. 214) distinguem dois tipos de
estabilidade, influenciadas por fatores ativos e passivos: a estabilidade ativa, que é mantida pela
atividade muscular e esta sob controle do individuo, e a estabilidade passiva, que € mantida
principalmente pelos préprios ligamentos.

Junior (2006, p. 215) aponta para possiveis erros nos exercicios de alongamento, como
o alinhamento incorreto do corpo, pode desalinhar os diferentes tecidos e refletir-se na
orientacdo dos 0ssos, tornando a articulacdo instavel. Alongamentos com forte tensdo podem
causar rompimento parcial ou total de suas fibras.

As alteracdes mecanicas que ocorrem nas estruturas musculoarticulares sdo informadas
pelos proprioceptores. Esse mecanismo possibilita: “[...] verificar a posicdo dos tecidos a
respeito do alongamento, da contracdo e da velocidade, influenciando a tonicidade muscular, a
execugio motora, e a percepgao somatica cognitiva” (ROWINSKI, 1993 apud JUNIOR, 20086,
p. 199).

O termo propriocepcdo foi introduzido por Charles Scott Sherrington em 1906.
Sherrington (1906) considera que o0s proprioceptores incluem 0s receptores nervosos nos

musculos e em seus Orgaos acessorios, como tenddes, articulacdes, vasos sanguineos etc.
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A capacidade de perceber posicdo e movimento, ou seja, a propriocepcdo consciente,
depende basicamente das informaces levadas ao sistema nervoso central pelos fusos
neuromusculares e 6rgdos neurotendinosos, sendo possivel, entretanto, que os
receptores das articulagbes tenham pelo menos um papel subsidiario nessa funcédo
(MACHADO, 2014, p. 99).

Sendo assim, importante o estudo desses mecanismos proprioceptores para aplicacéo
dos exercicios de alongamento.

Machado (2014) explica que os fusos neuromusculares sdo capsulas conjuntivas em
forma de fuso que envolvem fibras musculares, denominadas fibras interfusais. Junior (2006
apud Guyton, 1986, p. 205) esclarece que a fungao do fuso muscular é “informar altera¢des na
velocidade e a extensdo (comprimento) muscular”, aspecto que serd relevante na pratica do
alongamento.

Simon Frost (2009) esclarece que, quando ocorre o rapido alongamento da musculatura,
o fuso muscular envia um sinal para a medula espinhal e responde fazendo com que o musculo
alongado contraia e resista a direcdo do movimento, como uma protecdo para inibir o
movimento extremo em alta velocidade. Completa que, com a prética regular de atividade
fisica, o fuso muscular fica “menos sensivel a for¢a e permite maior movimento com mais
velocidade” (FROST, 2009, p. 12). Sendo assim, a diminuigdo da sensibilidade pode trazer uma
melhor flexibilidade musculo-articular em modalidades de danca que possuem movimentos
com grandes amplitudes e/ou velocidade. Entretanto, € necessario uma percepcdo e
conhecimento corporal dos limites musculo-articulares para que ndo ocorra lesdes.

Segundo Dantas (1999) e Junior (2006), 0 6rgdo neurotendinoso denominado Orgéo
Tendinoso de Golgi (OTG) esta localizado entre a fibra muscular e o tenddo, na porcao profunda
do musculo. Junior (2006, p. 209) explica que o OTG responde melhor a contracdo do que a
extensdo muscular. Frost (2009) esclarece que o OTG € ativado quando o fuso muscular e 0s
musculos ja estdo sobrecarregados ao ponto que possa ocorrer uma ruptura muscular, e tem a
funcéo de relaxar, alongar a musculatura. Durante a contracdo muscular, o OTG descarrega um
impulso nervoso capaz de inibir a contracdo muscular e provoca o relaxamento da musculatura

(Junior, 2006, p. 209), auxiliando no alongamento.

2.3.  Tipos de alongamento

Os alongamentos séo diversificados e categorizados de diferentes formas por diversos

autores. Para esta pesquisa utilizamos a nomenclatura mais apresentada pelos autores



19

pesquisados, entre 0s quais estdo Frost (2009), Junior (2006), Alter (2001), Kisner e Colby
(2016), Solvenborn (1997), Fernandes et al (2006), Cangado (2014). Foram inseridas figuras
ao longo do texto com o objetivo de contribuir para a compreensdo dos diferentes tipos de
alongamento. A maioria das figuras trazem imagens de bailarinos no contexto da técnica do
balé, pois foram as imagens, encontradas nesta pesquisa, que apresentam melhor qualidade em
termos de posicionamento do corpo e exemplificacdo do tipo de alongamento. No entanto, é
importante ressaltar que todas as modalidades da danca utilizam diferentes tipos de
alongamento.

Frost (2009) propde diferenciar o que considera como alongamento plastico e elastico.
Essa diferenciacdo esta relacionada ao tempo de permanéncia da flexibilidade alcangada pelo
alongamento.

Segundo o autor, o alongamento elastico ocorre quando o tecido muscular é alongado
utilizando-se grande forca e curta duragdo. Observa que, nesse caso, apds remocao da forca, o
tecido muscular retorna ao seu comprimento de repouso, obtendo um ganho de flexibilidade
temporario.

Ja o alongamento plastico

[...] é uma mudanca mais permanente em comprimento e extensio [..] O
alongamento plastico ocorre em fibras néo elasticas de colageno dentro dos musculos,
moldando-as numa posi¢do mais longa. Elas serdo encurtadas somente por meio de
contragBes musculares sem alongamento. [...] Geralmente, para se alcancar a
deformacéo plastica utiliza-se da técnica do alongamento estatico com baixa forga e
longa duracéo (FROST, 2009, p. 9).

Segundo Tirloni et al (2007, p. 48) “¢ importante salientar que, quando se fala de ganho
em longo prazo, o tecido muscular ndo aumenta de tamanho s pela viscoelasticidade, mas
também pelo nimero de sarcomeros”.

Outras divisbes propostas por diferentes autores para os tipos de alongamento séo:
alongamento estéatico, dindmico ou balistico, Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva — FNP,

alongamento ativo e passivo. Essas divisdes serdo apresentadas a seguir.
2.3.1. Alongamento Estético
No alongamento estatico, “os tecidos moles sdo alongados apenas um pouco além do

ponto de resisténcia do tecido e, entdo, mantidos na posic¢ao alongada com uma forga constante
durante certo periodo” (KISNER E COLBY, 2016, p. 88, 89). Nesse tipo de alongamento,
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segundo Alter (2001), a amplitude de movimento maxima (ADM) é atingida lentamente,

procedimento que pode, ou ndo, ser repetido.

Figura 1: Alongamento Estatico

Fonte: Franklin (2012). Condicionamento fisico para danca. Capa.

Em relacdo ao tempo de sustentacdo do alongamento, Sélveborn (1997) sugere que se
permaneca por 5 a 10 segundos. No entanto, “Kisner e Colby afirmaram que os ganhos obtidos
com alongamentos de curta duracao séo transitorios e atribuidos a uma folga temporaria entre
os filamentos de actina e miosina nos sarcomeros; para eles, alongamentos com duracdo mais
longa, trazem ganhos mais duradouros” (TIRLONI et al, 2007, p. 48).

Tirloni et al (2007, p. 47), ao comparar em diferentes grupos o tempo de alongamento
de 15, 60, 90 e 120 segundos, relatam que “o ganho de ADM foi maior nos grupos 90 ¢ 120
segundos [...], sendo que o grupo de 120 segundos apresentou a maior média. Portanto,
concluiram que quanto maior o tempo de sustentacdo do alongamento, maior o ganho de
flexibilidade.

Kisner e Colby (2016) sugerem também que o alongamento estatico seja progressivo,
de modo que os tecidos encurtados sejam mantidos em uma posicdo alongada e confortavel até
gue um grau de relaxamento seja sentido e, entdo, os tecidos devem ser alongados um pouco
mais e mantidos na nova posi¢cdo maxima por um tempo adicional.

Mathews e Fox (1983) apud Figueiredo (1994) explicam que, quando h& aplica¢do do

alongamento estatico, os Orgdos Tendinosos de Golgi sdo distendidos, resultando em inibi¢ao
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da contragdo, ou, em outras palavras, em relaxamento dos masculos implicados no
alongamento. Em consequéncia a distenséo é maior e menos dolorosa.

Alter (2001), Kisner e Colby (2016) e Janior (2006) consideram ser um método eficaz
no aumento do ADM, pois implica em poucos riscos de lesdes, quando aplicado de forma
correta, podendo ser realizado em qualquer local pois sua aprendizagem é facil e independe da
presenca de um parceiro. Outro beneficio do alongamento estatico € que pode ser utilizado
como parte do aquecimento, como comenta Janior (2006).

A desvantagem do alongamento estatico apresentada por Janior (2006) é que, por ser de
facil aprendizagem e realizagdo, muitas vezes, desconsideram-se alguns detalhes de
posicionamento do grupo musculoarticular (sua origem, inser¢do, acéo, tipos das fibras
musculares), podendo ocorrer um alinhamento incorreto do corpo, colocando em risco a
Unidade Musculo Tendinea (UMT) e a articulacdo.

Em suas observacdes em aulas que frequenta, a pesquisadora tem observado que o
alongamento estatico tem sido aplicado em aulas de Jazz, no inicio da aula, e em aulas de Balé

Classico, no meio da aula, entre a barra e o centro.

2.3.2. Alongamento Balistico ou Dinamico

Junior (2006, p. 241) define alongamento balistico como um movimento composto,
onde, a primeira fase constitui um movimento de forca continua em que se usa um movimento
acelerado pela contragdo concéntrica® dos agonistas e a segunda fase € um movimento em
inércia, sem contracdo muscular. Na segunda fase do alongamento balistico, hd uma contracdo
excéntrica* da musculatura para controlar o retorno do movimento.

O alongamento dindmico ¢é “determinado pelo maior alcance do movimento voluntario,
utilizando-se a for¢a dos musculos agonistas ¢ o relaxamento dos musculos antagonistas”
(JUNIOR, 2006, p. 240). Sendo que “o alongamento dindmico se diferencia do alongamento
balistico em razdo de este ultimo atuar como uma sequéncia do alongamento dinamico, com
varias insisténcias na amplitude final do movimento.” (JUNIOR, 2004, p. 245).

Em consonancia com Janior (2006, 2004), Solveborn (1997), considera que o

movimento balistico é caracteristica do alongamento dindmico. Fernandes et al (2006, p. 71)

3 Encurtamento do musculo durante a contracao.
4 Quando o musculo alonga-se durante a contracao.
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definem o alongamento balistico como “o exercicio [que] é realizado através de torque aplicado
para gerar movimento dindmico rapido, até o limite de arco de movimento da articulagdo
envolvida.”

Mathews e Fox (1983 apud FIGUEIREDO, 1994, p. 16) explicam que “no alongamento
balistico o ressalto e espasmo causam ativacdo dos fusos musculares que, por sua vez, produzem
contra¢ao do musculo que esta sendo alongado.”

Janior (2006, 2004) e Fernandes et al (2006) chamam a atencdo para a importancia de
dosar a intensidade deste tipo de alongamento, pois, na busca por ampliar o ADM, podemos
ultrapassar o limite do tecido e provocar microlesdes ou rompimento parcial ou total de suas
fibras, pois a reposta reflexa do efeito do alongamento intenso aumenta a rigidez da UMT.

Alter (2001) considera como vantagem do alongamento balistico o desenvolvimento de
flexibilidade dinamica, muito utilizada nas préaticas da danca, em passos como o grand
battement, por exemplo, que € um movimento da técnica do balé, no qual o bailarino lanca a
perna com forca e agilidade com maximo alcance de movimento e retorna a posicao inicial com

contracdo muscular agonista excéntrica.

O alongamento balistico (uma das técnicas de alongamento dindmico) pode ser
fundamental para evitar lesdes e aumentar a eficiéncia, especialmente em atividades
de alta velocidade e grandes amplitudes como as ginasticas e a danga. Esta forma de
alongamento diminui a resisténcia & deformagdo através do aquecimento local
preparando a musculatura para aquele tipo de atividade a ser realizada (MAGEE;
ZACHANEWSKI; QUILLEN, 2007). (MARQUES, 2012, p. 13).

Figura 2: Alongamento dinamico

Fonte: Site Naspontas.com.br®

5 http://naspontas.com.br/2016/04/12/memorizar-sequencias-da-barra-como/grand-battement/ Acesso em 14 nov.
2019.
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2.3.3. Facilitagcdo Neuromuscular Proprioceptiva — FNP

Segundo Jdnior (2006, p. 242), em geral, o método Facilitagdo Neuromuscular
Proprioceptiva (FNP) “combina alternadamente contracdo e relaxamento dos musculos
agonistas e antagonistas”. Este método impede a contragdo prolongada dos musculos alongados
pela inibicdo dos fusos e pela ativacio do Orgdo Tendinoso de Golgi, tendo duas fases: a ativa

(contracéo) e a fase passiva (relaxamento), que ocorrem em dois movimentos diferentes.

Figura 3: Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva

\ l

Fonte: Faculdade Inspirar®

Segundo McAtee (1998. p. 1-2), a FNP ¢ uma modalidade terapéutica desenvolvida no
final dos anos de 1940 e inicio dos anos de 1950 por Herman Kabat, com a ajuda fundamental
de duas fisioterapeutas, Margaret ‘Maggie’ Knott e Dorothy Voss.”. McAtee (1998, p. 2)
explica ainda que “no final da década de 1970, fisioterapeutas e instrutores de atletas
comegaram a usar as técnicas de FNP com o objetivo de facilitar a flexibilidade e amplitude de
movimentos em pessoas saudaveis”.

Junior (2006) considera que o método FNP pode desenvolver a flexibilidade mais
rapidamente que em outros métodos apresentados anteriormente; combina forca e flexibilidade,
trazendo maior equilibrio de forca e estabilidade para a articulacdo; melhora a resisténcia e a

circulagdo sanguinea e possibilita maior ganho de ADM, o que é corroborado por varios

6 https://www.inspirar.com.br/cursos/extensao/teoria-e-pratica-da-facilitacao-neuromuscular-proprioceptiva-
fnp/. Acesso em 18 de nov. 2019
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pesquisadores (M.A. Moore e Hutton, 1980; Prentice, 1983; Sady, Wortman e Blanke, 1982;
Tanigawa, 1972, Beaulieu, 1981; Cherry, 1980; Cornelius, 1983; Holt n.d.; Holt e Smith, 1982;
Holt, Travis e Okita, 1970; Perez e Fumasoli, 1984; Sullivan, Markos e Minor, 1982; Surburg,
1983) apresentados por Alter (2001).

Alter (2001) observa “que nem todas as técnicas de FNP produzem os mesmos
resultados positivos”, e que o individuo deve estar motivado. Nesse tipo de método, utiliza-se
de companheiro e é preciso considerar a dificuldade que ele tera em observar as compensacoes
dos grupos musculares.

Segundo Janior (2006), 0 método FNP também ndo é indicado para quem nao tem uma

recuperacdo completa de uma leséo.
2.3.4. Alongamento Passivo e Ativo
No alongamento passivo, 0s movimentos sdo realizados por um agente externo, sendo

ele uma pessoa ou um equipamento (Alter, 2001, p. 176) ou ainda outro seguimento corporal
do individuo (Fernandes et al, 2006, p. 71).

Figura 4. Alongamento passivo

Fonte: Site Bailarinando’

7 https://bailarinahtri.wordpress.com/tag/corpo/ Acesso em 24 nov. 2019.
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Fernandes et al (2006) consideram o alongamento passivo como “[...] tipo de proposta
que é realizada sem a presenca de contracdo voluntaria dos musculos agonistas dos movimentos
que estdo sendo realizados.”

Kisner e Colby (2016) observam que, quando o individuo atua para ampliar o ADM,
essa préatica € denominada de alongamento assistido:

Uma forca de alongamento externa no final da amplitude de movimento, mantida ou
intermitente, aplicada com pressdo adicional e por meio de contato manual ou um
dispositivo mecénico, alonga uma unidade musculotendinea encurtada e os tecidos
conjuntivos periarticulares, movendo a articulacdo limitada um pouco além do ADM
disponivel. Se o paciente estiver o mais relaxado possivel, é chamado de alongamento
passivo. Se o0 paciente auxiliar o movimento da articulagdo para uma ADM maior, é
chamado de alongamento assistido. (KISNER E COLBY, 2016, p. 75)

Segundo Janior (2006), é importante que a pessoa esteja com a musculatura relaxada,
pois, se houver contracdo durante o alongamento passivo, o alcance do movimento sera menor.
Se o treinador imprimir mais forca para vencer a resisténcia muscular, ocorrera uma contracao
excéntrica da musculatura alongada, com aumento consideravel de lesGes. Sugere-se, portanto,
exercicios com leve ou moderada forga para vencer a resisténcia muscular, para que nao ocorra
uma contracdo excéntrica da musculatura, sempre observando as respostas do executante:
expressao facial, contracdo da musculatura etc., sendo importante a comunicacgéo clara durante
o0 alongamento.

Junior (2006) aponta ainda que o alongamento passivo permite, com a ajuda externa,
ajustar o membro corporal numa postura 6tima para o desenvolvimento da flexibilidade,
particularmente quando sdo necessarias amplitudes extremas de movimentos ou quando ha
presenca de encurtamentos musculares acentuados.

Alter (2001, p. 178) considera que o “alongamento passivo ¢ indicado porque o agonista
ou motor principal é muito fraco para mover a articulagdo ou porque tentativas para inibir o
musculo antagonista ndo sdo bem-sucedidas.” Importante ressaltar que, segundo Jacobs (1976
apud Alter, 2001), esse alongamento ndo é favoravel para recuperar o0 ADM muscular ap6s
lesdo, pois pode ocasionar uma compensacdo muscular de uma musculatura menos flexivel para
uma mais flexivel.

Em relacdo ao alongamento ativo, Alter (2001) esclarece que é realizado pelo uso
voluntario da musculatura e pode ser dividido em balistico ou estético.

Cancado (2014) e Fernandes et al, (2006) observam que o alongamento ativo é realizado

pela contragdo voluntaria dos masculos agonistas do executante. No mesmo sentido, Kisner e



26

Colby (2016) denominam de alongamento ativo aquele que o individuo executa sozinho, o que
denominam de auto-alongamento. Ressaltam a importancia de se informar de forma correta
quem ira executar o alongamento, para que o corpo possa estar alinhado de forma apropriada.
Entre os beneficios do alongamento ativo, apresentados por Frost (2009), estdo o
fortalecimento dos mulsculos contraidos e a reducdo da resisténcia de alongamento dos

musculos alongados.

Figura 5: Alongamento ativo

Fonte: Site Youtube.com:® Insight: Ballet Glossary - Arabesques

2.4.  Aplicacédo dos alongamentos na area da danca

Segundo Badaro et al (2007) a falta de estudos que esclarecam a importancia do
alongamento e da flexibilidade, relacionando suas técnicas com os diferentes desportos,
contribui muito para a falta de conhecimento dos profissionais que atuam na area.

N&o s6 a falta de estudos que relacionam a técnicas dos diferentes desportos, mas
também com a danca como citado anteriormente. Sendo assim, justifica-se a importancia e
realizacdo desta e de outras pesquisas.

Badaro et al (2007 apud Oliveira et al, 2011) apontam que o alongamento € qualidade
essencial para um bom desempenho fisico, tanto para a realizacéo de atividades da vida diaria,
como para melhorar a performance no meio desportivo. A pratica do mesmo pode ser
desenvolvida antes do treinamento, como parte do aquecimento muscular e apos atividades

fisicas.

8 https://www.youtube.com/watch?v=SmRrfm1lihGg&t=4s Acesso em 18 nov. 2019.
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Ao realizar revisdo bibliogréfica sobre o tema, foi possivel observar que ndo ha
consenso entre os autores em relacdo a discussdo sobre alongamento antes ou depois de
aquecimento e/ou de exercicios fisicos. E uma discussdo complexa, o que demonstra a
necessidade de que novas pesquisas sejam realizadas.

Junior (2006) comenta que o alongamento como um elemento do aquecimento difere,
em termos de duracdo, do alongamento que tem por objetivo desenvolver a flexibilidade.
Esclarece que, para o desenvolvimento da flexibilidade solicita-se um tempo maior do que o
tempo de alongamento para aquecimento.

Entretanto, diversos autores observam que o aquecimento muscular deve ser precedido
do alongamento, pois 0 aquecimento traz beneficios como a diminuic¢do da rigidez muscular.
Junior (2006) sugere, por exemplo, que, na presenca de encurtamento muscular, pode-se

realizar uma corrida de 5 a 10 minutos antes de se realizar o alongamento.

O treinamento da capacidade fisica flexibilidade faz parte da preparacéo fisica de
atletas de diversas modalidades esportivas. Além de estar presente na rotina de
treinamento dos atletas, os exercicios de alongamento sdo comumente realizados antes
de uma competicdo com os objetivos de reduzir o risco de lesGes e melhorar o
desempenho (SHELLOCK e PRENTICE, 1985; SAFRAN et al, 1989). (FANTINI,
2006, p. 15).

Nesse ponto, é importante destacar que as demandas de um bailarino profissional podem
se assemelhar as dos atletas, devido ao alto nivel de exigéncia de for¢ca muscular, flexibilidade
e resisténcia. Portanto, devido a dificuldade de encontrar estudos que abordem alongamento
nas praticas da danca, nesta pesquisa, serdo feitas correlacfes entre estudos de alongamento em

praticas esportivas e em praticas da danca.

Mais do que classificados como atletas, os bailarinos possuem algumas caracteristicas
corporais especificas (GUPTA et al, 2004) e séo em primeiro plano, artistas, devendo
ser criativos enquanto executam passos dificeis na frente de um publico ao vivo
(HAMILTON et al, 1992). Eles deixam, muitas vezes, 0 aspecto de atleta fora de
questdo, e fazem aulas e ensaios que aumentam o risco lesivo (WIESLER et al, 1996),
pois sdo realizados sem periodizacdo e recuperacdo adequada (BOWLING, 1989),
trocando a otimizagdo do treino pela repeticdo objetivando a perfeicdo (MARQUES,
2012, p. 19).

Hamilton et al (2006) apud Marques (2012) apontam que os saltos e as aterrissagens no
balé classico sugerem um impacto de trés a cinco vezes o peso corporal, sendo importante que
0 bailarino faga um trabalho de fortalecimento e flexibilidade das musculaturas para evitar
lesbes. Para adquirir o nivel de flexibilidade adequado, os bailarinos utilizam as trés técnicas

de alongamento: alongamento dindmico ou balistico; estatico; e a facilitagdo neuromuscular
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proprioceptiva (FNP) (KARLOH, 2010; ALENCAR; MATIAS, 2010 apud MARQUES, 2012)
e, podemos completar, utilizam também alongamento ativo e passivo.

Em sua pesquisa, Bandy (1998 apud Fagundes, 2016) constatou que quando tratamos
de aumento de ADM pelo alongamento estatico, 0s ganhos séo superiores, sendo ainda o padréo
de treinamento para o0 aumento de flexibilidade. Mas ainda tém davidas quanto a eficacia do
alongamento estatico na melhoria do desempenho atlético.

Alencar e Matias (2010) apontam, por meio de varios estudos, que cargas agudas de
alongamento passivo podem diminuir o desempenho em movimentos que utilizem de méaxima
forca e/ou poténcia, apresentando que os alongamentos estaticos e FNP sdo 0s que mais
comprometem a producdo de forca e discutem que isto ocorre pela reducdo da rigidez
musculotendinea, reduzindo a eficacia do musculo na geracdo de forga, pois é essa rigidez
musculotendinea que permite maior producdo de forca pela contracdo dos seus componentes.
Entretanto, os mesmos autores observam que é importante a pratica do alongamento apds
atividades em que as fibras musculares tenham sido recrutadas para evitar encurtamentos
musculares, devido as fortes e sucessivas contracdes musculares.

Neves (2011) fez uma revisdo critica da literatura sobre os efeitos do alongamento na
performance da corrida, que teve como objetivo identificar a influéncia do alongamento
estatico. Os resultados encontrados mostraram que o alongamento estatico, comparado ao
alongamento dinamico, ndo foi eficaz para a performance da corrida, comprovado pela reducao
da velocidade nos testes de desempenho. Sendo assim, 0s resultados encontrados nesta reviséo
de literatura, estdo em concordancia com os diversos estudos que mostraram que o alongamento
estatico pode prejudicar gravemente a contracdo muscular, forca maxima, producéo de forca
explosiva e poténcia.

Em um revisdo de literatura, Marques (2012) aponta que o alongamento
balistico/dinamico pode ser fundamental para evitar lesbes e aumentar a eficiéncia,
especialmente em atividades de alta velocidade e grandes amplitudes como as ginasticas e a
danca, pois esta forma de alongamento diminui a resisténcia a deformacdo através do
aquecimento local preparando a musculatura para aquele tipo de atividade a ser realizada
(MAGEE; ZACHANEWSKI; QUILLEN, 2007).

Simmel (2020) observa que as préticas da danca incluem uma ampla variedade de
métodos de alongamento. Comenta que o alongamento ativo e o balistico/dindmico sdo
naturalmente integrados a maioria dos passos de dancga e que o alongamento passivo é mais

comum de ser utilizado para aumentar a flexibilidade geral.
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Portanto, é importante que o professor de danga e/ou o bailarino avaliem qual o melhor
tipo de alongamento a ser aplicado. Nessa avaliacdo, deve-se considerar 0s exercicios ou
movimentos que serdo feitos, observando as amplitudes de movimento, a forga e a poténcia
muscular, a frequéncia desses exercicios ou movimentos, para, entdo, definir em que momento

ou em quais momentos o alongamento vai ser aplicado.
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3. ENTREVISTAS: ANALISE E DISCUSSAO

Ao realizar esta pesquisa e, a partir de estudos, discussdes e revisdes bibliogréficas,
ficou clara a importancia de entender como o conhecimento sobre flexibilidade e alongamento
estd sendo aplicado na area da Danga. Sendo assim, foram feitas entrevistas com cinco
professoras do curso de Danca da Universidade Federal de Vicosa (UFV), uma professora do
Departamento de Educacdo Fisica (DES/UFV) referéncia na area de flexibilidade e
alongamento e uma aluna do curso de Educagdo Fisica da UFV que ministra aulas de
flexibilidade, chamada Via Flex, em uma academia na cidade de Vigosa — MG. O objetivo das
entrevistas foi analisar e discutir o conhecimento das entrevistadas sobre flexibilidade e/ou
alongamento e entender como o treino de flexibilidade vem sendo aplicado as aulas. Para
analise e discussdo, diferentes conteudos dos textos apresentados anteriormente foram
utilizados.

Todos os entrevistados assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e
permitiram que seus dados pessoais fossem identificados nesta pesquisa e em publicacfes
futuras que utilizem o texto das entrevistas.

As entrevistas foram semiestruturadas, compostas de 9 perguntas, que foram feitas para
6 dos 7 entrevistados para basear as discussGes. Apenas a entrevista da professora de Via Flex
na academia, ndo seguiu a mesma ordem de perguntas e algumas nao foram feitas, pois sua aula
é especificamente de flexibilidade e alongamento.

As entrevistas foram gravadas por voz, transcritas e enviadas para revisdo dos
professores. Todas as entrevistas e 0 roteiro de perguntas estdo anexadas neste texto. Além das
9 perguntas-base foram feitas outras perguntas sobre 0s seguintes temas: aulas anteriores ao
trabalho na universidade, trabalho desenvolvido em companhias de danca, comportamento
muscular, necessidade de aprofundamento sobre flexibilidade e alongamento, entre outros.

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal
de Vicosa, parecer n® 3.515.104, que consta como anexo.

As professoras entrevistadas, Andréa Bergallo, Christina Fornaciari, Evanize Siviero,
Laura Pronsato e Lara Ferreira, atuam no curso de Dan¢a da UFV, a professora Claudia
Patrocinio atua no Departamento de Educacéo Fisica e a professora Bianca Morais atua em uma
academia da cidade de Vigosa-MG e é aluna do curso de graduacdo em Educacdo Fisica. As
disciplinas ministradas no curso de Danca abordam o0s seguintes conteudos: Danca

Contemporanea, Balé Classico, Musica e Movimento, Dancas Brasileiras, Danca e Educagéo
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Especial, Danga e Educagdo Somatica, Desenvolvimento Humano e Danca e Arte do
Movimento.

As disciplinas acima citadas sdo majoritariamente préaticas. Entre as disciplinas teoricas,
as professoras entrevistadas ministram: Préticas Pedagdgicas no Segmento do Ensino
Fundamental, Estagio, Didéatica, Video-Danca, que é cadastrada pelo sistema da UFV como
disciplina de Danca Contemporanea V, Producdo Artistica e TOpicos Especiais.

A professora Claudia leciona disciplinas no Departamento de Educacéo Fisica da UFV,
sendo elas Ginastica Artistica, Ginastica I, que segundo a entrevista, “engloba a analise de
movimentos, a parte aerébica de um aula de ginastica”, Ginastica Il, que segundo a entrevista
“engloba a atividade fisica e exercicio fisico voltado para gestantes”, Hidroginastica, Step e
Jump, Crossfit e Fundamentos Pedagogicos das Atividades Circenses.

A professora Lara informou também que leciona aulas fora da Universidade em uma
academia, onde ministra aulas de Balé Cléassico, Jazz, Danga Contemporanea e alongamento.
A professora Andréa também ja trabalhou em escolas e como ensaiadora, assistente de direcdo,
bailarina e professora em companhias como Carlota Portela, Balé Contemporaneo do Rio de
Janeiro, companhias da Ana Vitéria e Lia Rodrigues. Como ja apresentado anteriormente, a
professora Bianca Morais aplica aulas de alongamento, chamadas Via Flex em uma academia
na cidade de Vigosa — MG.

Neste capitulo, serdo apresentadas analise e discussdo sobre o contetdo das entrevistas.
Como nos lembra Dantas (1999), € importante que os profissionais que atuam na conducéo de
atividades fisicas tenham conhecimento sobre aspectos anatémicos, biomecanicos e
cinesiolégicos dos movimentos, 0 que pode contribuir para a decisdo de qual alongamento
aplicar em suas aulas. No entanto, como dito anteriormente, ha dificuldade em encontrar
artigos, monografias, teses, dissertacdes que relacionam as modalidades de danca com estudos
dos tipos de alongamento. Portanto, a realizacdo das entrevistas teve como propdsito, nesta
pesquisa, observar e discutir como os diversos pontos sobre alongamento estéo sendo abordados
em contextos especificos no ambito da danca.

Para a 2% pergunta: “Ha quanto tempo vocé ministra aulas de dan¢a?” a professora Laura
foi uma das entrevistadas com mais experiéncia contabilizando 29 anos incluindo seus anos
antes da faculdade. A professora Andréa, que trabalha em universidades desde 1996, iniciou
sua pratica docente na Universidade da Cidade no Rio de Janeiro, atuou por muitos anos na
Faculdade Angel Vianna e também ministrou aulas na Universidade Federal do Rio de Janeiro.

A professora Evanize ministra aulas em universidades desde 1998, iniciando suas aulas na UFV
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em 2006, e sempre deu aulas, desde sua adolescéncia. A professora Christina iniciou a docéncia
em 2005, mas foi em 2006 que comecou a ministrar aulas em universidades, como professora
de expressdo corporal no curso de Artes Cénicas da Universidade Federal de Ouro Preto
(UFOP). A professora Claudia iniciou suas atividades como docente em 2008 e a professora
Lara Ferreira, desde os seus 15 anos ministra aulas, totalizando 9 anos até o momento, e atua
como professora na UFV desde o inicio de 2019. Com relacéo as aulas da professora Bianca
Morais, Via Flex, ela ministra ha pouco tempo, iniciou em agosto de 2019, totalizando
aproximadamente um més e meio até a data da entrevista.

Como podemos observar nos dados apresentados acima, 0s anos de experiéncia séo
diversificados. As professoras entrevistadas iniciaram suas praticas docentes em décadas
diferentes, tiveram formac0es especificas e desenvolvem metodologias variadas em suas aulas.
As professoras observaram que definigdes e aprendizados vao se alterando com o passar dos
anos, diferenciando até mesmo conforme a formacao e a turma de alunos. Um exemplo dessa
diferenca apareceu em perguntas feitas as professoras Evanize e Andréa: ambas comentaram
que alunos de décadas anteriores tinham mais consciéncia de que deveriam chegar mais cedo
para se preparar corporalmente antes da aula ou ensaios e laboratorios. Hoje isso ainda acontece,
mas de forma ténue, pois os alunos vém de diversas areas e podem ndo ter tido experiéncias
com a danca e/ou companhias. Sendo assim, € necessario que se incluam nas aulas o
alongamento, organizando o plano de aula conforme a necessidade e, assim, o contetdo, tanto
da modalidade de danca quanto de alongamento, pode ficar horizontalizado e ndo ser
aprofundado, pois o horario em aula, durante o semestre, pode ficar apertado.

As respostas obtidas para a 3* pergunta: “Qual a faixa etaria dos seus alunos?” englobou
varias faixas etarias, desde criancas a idosos. A faixa etaria dos estudantes da UFV vali,
principalmente, dos 17 a 20 anos, mas ha também alguns alunos na faixa dos 30 ou 40 anos. As
professoras Laura e Christina ja deram aulas para criangas e idosos. A professora Lara Ferreira
também déa aulas para criangas. A professora Claudia Patrocinio disse ter alunos de 17 a 40
anos. A professora Andréa disse que na Faculdade Angel Vianna, no Rio de Janeiro, as turmas
abrangiam uma faixa etaria maior, de 18 anos a 65 anos. A professora Evanize respondeu que,
em seu trabalho com a APAE (Associacao de Pais e Amigos dos Excepcionais), a mencionada
associagéo traz alunos ao curso de Danga para a disciplina de Danga e Educacéo Especial, cuja
faixa etaria vai desde 9 anos de idade, a adolescentes e adultos com até 24 anos. A professora
Bianca respondeu que seus alunos tém desde 16 até 60 anos de idade. Portanto, a faixa etaria

dos estudantes é bem variada.



33

Analisando os dados acima, foi possivel observar que a faixa etaria € majoritariamente
de adultos, mas as professoras ddo ou ja deram aulas também para criancas e idosos. Nesse
contexto, é importante observar que o desenvolvimento da flexibilidade ¢é diferente nas diversas
faixas etérias, pois as criangas possuem maior facilidade para desenvolver a flexibilidade do
que os idosos, por diversos fatores, inclusive articulares e de formacdo colagenosa, sendo
necessario o cuidado e o preparo do professor para qual alongamento aplicar em aulas.

Dantas (1999, p. 186) considera que, do nascimento até os trés anos de idade, o
desenvolvimento da flexibilidade deve ser “o mais natural e o0 menos for¢ado possivel”. Nessa
faixa etéria, ndo devem ser aplicados grandes arcos de movimento que forcem as estruturas
articulares, o que pode ser explicado pelo incompleto desenvolvimento morfologico dos
ligamentos, musculos, tenddes e o0ssos, considerados como ‘“componentes frageis”. Portanto,
para o aumento da flexibilidade em criancas € importante aplicar exercicios que estimulem a
crianga a “realizar movimentos amplos € o mais proximo possivel do arco articular maximo”
(DANTAS, 1999, p. 186).

Ja para a idade dos trés até os seis anos pode-se iniciar um treinamento especifico de
flexibilidade, inserindo exercicios em jogos ludicos. Dantas (1999) observa que “para obter
sucesso, o trabalho com a crianga na segunda infancia deverd se apoiar nas caracteristicas
psicoldgicas principais nessa faixa etaria: extrema curiosidade, dificuldade de fixar a atencédo
por longos periodos de tempo, tendéncia a imitacdo, experimentacdo de novas sensacdes,
imaginacdo, etc.” (DANTAS, 1999, p. 189).

A professora Lara ministra aulas para alunos do curso de Pedagogia da UFV que irdo,
futuramente, lecionar aulas para criangas. Em entrevista, ela comentou que nessas aulas sao
aplicados jogos, junto com textos. N&o ficou claro se nessas aulas sdo desenvolvidas préaticas
de alongamento.

Apesar de ndo ser a mesma faixa etéaria, a professora Evanize apontou que nas aulas com
os alunos da APAE o alongamento vem “costurado” junto com outros exercicios propostos,
pois 0s alunos acabariam perdendo o interesse em atividades alongamento, perdendo facilmente
0 interesse.

Para a faixa etaria que vai dos seis, sete até doze anos, a flexibilidade pode ser mais
desenvolvida e trabalhada, pois, segundo Dantas (1999), é nessa faixa etéaria que sdo adquiridos
niveis de flexibilidade que se possuird ao longo da vida. No final da adolescéncia a estrutura
Ossea ja apresenta uma ossificagdo mais desenvolvida, sendo assim, 0s exercicios para o

desenvolvimento da flexibilidade podem ser idénticos aos aplicados com adultos.
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Com o passar dos anos as articulagdes e os 0ssos vdo sendo muito prejudicadas,
portanto, para os idosos os exercicios de alongamento devem vir com a proposi¢cdo de manter
0 bem-estar e a salde das articulagBes, 0ssos, musculos e ligamentos, para prevenir ou
minimizar complica¢Bes do aparelho locomotor: “é importante para o idoso manter indices de
flexibilidade, porque com isso, consegue-se interromper a reducdo natural da flexibilidade.
Assim, os efeitos dos exercicios de alongamento séo positivos independentemente do aumento
da flexibilidade.” (JUNIOR, 2006, p. 178).

As respostas para a pergunta 4: “Qual a carga horaria da(s) sua(s) aula(s)?” foi, em sua
maioria, de 60 horas semestrais para cada disciplina que é oferecida no semestre. Para a
professora Laura, por exemplo, a disciplina de Dancas Brasileiras possui 60 horas semestrais,
4 horas por semana, sendo a unica disciplina do presente semestre com préticas corporais, com
aulas préticas e teoricas. A professora Andréa ndo considera essa diferenca entre aulas praticas
e teoricas, por ja considerar que as aulas praticas possuem pouco tempo, fazendo com que o
conteddo teorico seja abordado a partir de textos para serem lidos em casa enquanto as aulas
praticas articulam os textos e reflexdes aos trabalhos corporais. A professora Lara também
ministra disciplinas de 60 horas semanais, 4 horas de aula por semana. No presente semestre,
estd ministrando duas disciplinas de Balé, uma de Musica e Movimento e possui apenas uma
disciplina, Desenvolvimento Humano e Danca, de 30 horas semestrais, 2 horas de aula por
semana. Também ministra aulas na academia, mas que ndo soube responder qual a carga horaria
de suas aulas no momento da entrevista. A professora Claudia também apresentou, em sua
maioria, a carga horaria de 60 horas semestrais, mas que também ministra uma disciplina,
Fundamentos Pedagogicos das Atividades Circenses, com 30 horas semestrais, sendo 2 horas
de aula por semana, uma tedrica e uma pratica.

Como ja explicitado na abordagem a pergunta 2, algumas professoras acreditam que a
carga horaria é pouca para a explicacdo tanto dos diversos alongamentos quanto para a
aplicacdo do que foi planejado em aula. Além disso, as professoras podem ndo ter a intencao
de realmente explicar sobre flexibilidade e alongamento nas suas aulas por ndo ser a proposicao
de contetdo das aulas.

As professoras entrevistadas que ja foram ou sdo alunas de graduacdo apontam que
sentiram falta de uma melhor explicagéo sobre alongamento e flexibilidade ao longo de seus
cursos. Contudo é importante que o aluno também tenha autonomia em procurar mais

informacdes quando sente a necessidade ou a falta de algum contetido nas aulas.
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A professora Evanize considera que, nas aulas o alongamento pode vir junto com outros
exercicios propostos e que o0s alunos acabam ndo percebendo que 0s exercicios ja possuem
alongamento. Destaca que o aluno, ao descobrir alguma articulagdo encurtada, deve trabalhar
o0 exercicio de forma diferente, com mais conscientizacdo do movimento. Entretanto, tanto a
professora Evanize quanto a professora Andrea observam que os alunos vém mudando com o
passar do tempo, 0 que torna necessario a mudanca da metodologia de aula a cada ano.

As definicdes para a 5* pergunta: “Como vocé define os termos flexibilidade e
alongamento?” podem ser divididas em 2 grupos distintos com suas ramificagdes.

Para a professora Claudia, flexibilidade ¢ “uma valéncia fisica”. sendo valéncia fisica,
também chamada de qualidade fisica, entre outras denominacgdes, aptiddes potenciais fisicas de
uma pessoa, passiveis de treinamento, classificadas em diversos tipos: forca, resisténcia,
velocidade, agilidade, coordenacéo, flexibilidade, mobilidade, equilibrio, entre outras. Para a
professora Christina, “flexibilidade ¢ a capacidade do corpo, em termos de musculo, esqueleto
e articulagodes, de ter uma boa amplitude de movimento”, definigdo também apresentada pela
professora Evanize, porém com outras palavras. Portanto, as definicbes das professoras
Claudia, Evanize e Christina parecem ter sentido equivalente, ou seja, a flexibilidade é vista
como um atributo ou uma capacidade fisica. O sentido de flexibilidade apresentado pelas
professoras acima mencionadas esta em sintonia com as defini¢bes apresentados por diversos
autores, como Solvenborn (1997), Fernandes et al (2006), Kisner e Colby (2016), McGinnis
(2015), Junior (2004), Badaro et al (2007), Frost (2009), Castro e Lima (2017), Dantas (1999),
apresentados no Capitulo 2 desta pesquisa.

Para as professoras Lara, Andréa, Laura ¢ Bianca, flexibilidade “[...] envolve, vamos
dizer assim, maior amplitude do movimento.” (professora Lara). Portanto, as professoras
citadas consideram flexibilidade como o ganho de amplitude de movimento, o que é
denominado de flexionamento por Dantas (1999) e como alongamento por autores, como Janior
(2004), S6lveborn (1997), Badaro et al (2007), entre outros, apresentados no Capitulo 2.

J4& alongamento, para as mesmas entrevistadas, €, segundo a professora Lara, “um
aquecimento das articulagdes, ¢ o acordar, o despertar do corpo”, a professora Andréa trata
estes dois termos relacionando-os com investimento de forca, onde a flexibilidade envolve
investimento de forga e o alongamento ndo. Portanto para estas professoras as defini¢cdes de
flexibilidade e alongamento estdo em sintonia a definigdo apresentada por Dantas (1999) para

flexionamento e alongamento, sendo alongamento “forma de trabalho que visa a manutengado
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dos niveis de flexibilidade obtidos e a realizagcdo dos movimentos de amplitude normal com o
minimo de restri¢ao fisica possivel.” (DANTAS, 1999, p. 97).

Alongamento, para a professoras Christina ¢ “o processo pelo qual se adquire
flexibilidade”, sentido equivalente ao apresentado pela professora Evanize. Apenas a professora
Claudia apresentou defini¢ao relativamente diferente, dizendo que “alongamento ¢ um método
utilizado para manutencéo dessa flexibilidade, quando a gente fala de treino de flexibilidade eu
adoto o termo flexionamento” (professora Claudia). O termo flexionamento foi introduzido
pelo pesquisador Estélio Dantas (1999), portanto, foi possivel observar que a professora
Claudia segue a nomenclatura definida por Dantas (1999). A professora Christina apontou, na
entrevista, que o livro “1004 Exercicios de Flexibilidade” dos autores Ascension Ibanez Riestra
e Javier Torrebadella Flix vém “guiando-[a]”. Esses autores definem flexibilidade: “como a
capacidade mecénica fisiologica que se relaciona com o conjunto anatdmico-funcional de
musculos e articulagBes que intervém na amplitude dos movimentos.” (RIESTRA E FLIX,
2003, p. 15).

Portanto, a partir da analise do sentido dos termos flexibilidade e alongamento
apresentado pelas diferentes professoras, foi possivel observar que ha um uso diferenciado
desses termos pelas entrevistadas.

Para a pergunta 6: “Em que momento da(s) sua(s) aula(s) vocé faz o treino de
flexibilidade e/ou alongamento?”, as professoras Claudia e Christina fazem o alongamento no
inicio de suas aulas, lembrando que para a professora Claudia alongamento ¢ “um método
utilizado para manuten¢ao” (professora Claudia) da flexibilidade, onde a mesma em entrevista
apontou que este alongamento € apenas para preparar a articulacdo, e para a professora Christina
alongamento ¢ “o processo pelo qual se adquire flexibilidade”. A professora Andréa, segundo
as suas definices de alongamento e flexibilidade, faz o alongamento no inicio de suas aulas e
faz um trabalho de flexibilidade ap6s uma preparacdo com alongamento, aquecimento e
fortalecimento, lembrando novamente que, em entrevista, para a professora Andréa
“flexibilidade tem uma investimento de forca, ¢ quando eu tento ir além daquilo que ¢” e
alongamento ¢ quando ndo tem esse investimento de “for¢a”, sendo assim, suas defini¢des
equivalem aos do autor Dantas (1999) para flexionamento e alongamento. A professora Lara,
respondeu que, as vezes, ela aplica ap0s a barra, antes de ir para o centro, no caso do Balé, ou
no fim, mas que nunca faz no inicio, lembrando que alongamento para a professora Lara ¢ “um
momento de preparar as articulagdes” (professora Lara) e flexibilidade envolvendo maiores

amplitudes de movimento. Ja a professora Laura ndo define o momento da pratica do
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alongamento, comentou que, em suas aulas, pratica mais alongamento do que flexibilidade,
segundo suas defini¢cdes para os termos, onde alongamento, para a professora Laura é “alongar
amusculatura [...], mas ndo necessariamente pensando em flexibilidade no sentido de amplitude
de movimento”, que equivalem as defini¢ces das professoras Lara, Andréa e do autor Dantas
(1999). Laura permite que os alunos se alonguem de acordo com as necessidades, ndo sendo
necessariamente no inicio ou no fim das aulas, podendo ser antes dos exercicios para ndo
machucar e ap6s algum exercicio. A professora Evanize aplicava o alongamento no inicio das
suas aulas de Danca Contemporanea e de Danca e Educacdo Somatica, quando as ministrava,
mas com relacdo as aulas com os alunos da APAE, o alongamento vem junto com as
movimentacOes propostas pelos jogos e brincadeiras, aplicados pelos alunos da disciplina,
fazendo “uma espécie de aquecimento das partes do corpo [mais] do que o alongamento
propriamente dito” (professora Evanize), lembrando que as definicGes para alongamento e
flexibilidade para a professora Evanize sdo equivalentes as apresentadas no Capitulo 2 pelos
autores Solvenborn (1997), Kisner e Colby (2016), Janior (2004), entre outros, que definem
flexibilidade como uma qualidade fisica e alongamento como o treinamento para 0 aumento da
flexibilidade.

Para a pergunta numero 7: “Vocé€ conhece diferentes tipos de alongamento? Se sim,
quais?”’, 5 das 7 professoras entrevistas informaram que conhecem diferentes tipos de
alongamento. A professora Evanize apresentou 5 tipos de alongamento, definindo-os como
estatico, dindmico, ativo, passivo e isométrico, e outro tipo apenas mencionado vagamente,
sobre o qual a entrevistada nao trouxe definicao, disse apenas que “tem um que ¢ uma jungao
de todos...”. O alongamento isométrico, citado pela professora Evanize talvez possa ser
associado a FNP, pois, segundo McAtee (1998, p. 1) “A FNP ¢ uma forma de alongamento que
usa uma contracao isométrica antes do alongamento...”. Como apresentado no final do Capitulo
2, segundo Marques (2012), os bailarinos utilizam o FNP como uma das técnicas para o
aumento da flexibilidade.

A professora Claudia respondeu que conhecia 3 tipos de alongamento, definindo-os
como: passivo, ativo e balistico. A professora Christina respondeu que conhecia diferentes tipos
de alongamento, mas acabou explicitando apenas um, o qual denominou de “os asanas da yoga”
(professora Christina). A professora Lara disse ter conhecimento de algumas posic¢oes da yoga,
e do alongamento denominado de 3S, que aprendeu quando era aula da graduagéo em Danca
com a professora Evanize. O 3S — Scientific Stretching for Sport, segundo McAtee (1998) é

uma das versoes do alongamento por FNP.



38

A professora Andréa também citou o 3S, mas afirmando ndo ser alongamento e sim
flexibilidade, segundo suas definicdes para os termos, e observou que existe “um alongamento
mais ativo e um menos ativo, mas, com esse tempo [10 e 20 segundos (citado anteriormente na
resposta)]”, que acreditamos aqui, sejam os alongamentos ativo e estatico.

Para a pergunta 8, “Qual(is) alongamento(s) vocé aplica na(s) sua(s) aula(s)? Porqué?”,
foram obtidas diversas respostas: a professora Christina aplica alongamentos mesclados com
0s asanas da yoga, citado anteriormente, e exercicios propostos pelos alunos. Os asanas da
yoga trabalham o alongamento associado ao fortalecimento muscular, por meio de posicdes
especificas para cada &sana e da respiracdao. Pode ser uma boa alternativa para as aulas de Arte
do Movimento, cuja ementa da disciplina aborda teorias do pensador em danca Rudolf Laban,
sendo que suas praticas podem necessitar de grandes amplitudes articulares, velocidade e
poténcia. Com relacdo aos exercicios propostos pelos alunos ndo foi possivel observar quais
tipos de alongamento séo aplicados neste semestre. A pesquisadora observa que, quando foi
matriculada nesta disciplina, os exercicios eram, de fato, variados e a Unica condi¢cdo que a
professora Christina colocava era que fosse feito de forma continuada, comecgando pela cabeca
indo ate os pés, de pé ao chao.

Entretanto é necessario que o professor observe qual o melhor alongamento a ser
aplicado, atendando-se as posi¢des, grupos musculares e alinhamento, dependendo do que for
abordado a cada aula.

A professora Claudia faz “um revezamento entre o ativo e o passivo” pois propde em
suas aulas atividades em duplas, procurando a integracdo entre os alunos, e quando precisa que
o momento do alongamento seja mais rapido a professora aplica o alongamento ativo. Na
entrevista, a professora respondeu que ndo utiliza grandes amplitudes de movimento (ADM),
mesmo no caso da disciplina de Ginastica Artistica. Explicou que oferece apenas uma
preparacdo das articulacfes para a aula, pois afirma que, de acordo com a ementa da disciplina,
os estudantes “ndo estdo aqui para serem ginastas, estdo aqui para aprender e ensinar os
movimentos ginasticos.” (professora Claudia), completando que performances de alto nivel ndo
sdo cobradas.

A professora Andréa respondeu que nado faz um trabalho direcionado para a
“musculatura fina” e sim para a “grande musculatura”, trabalhando ag¢des musculares
perceptiveis aos alunos, para entdo ir introduzindo noc¢des de anatomia, biomecénica e
alinhamento postural. Entende-se aqui que, assim como a professora Evanize comentou, 0

alongamento vem costurado junto com exercicios de fortalecimento muscular. Sendo assim,
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como a professora Andréa leciona a disciplina de Danga Contemporanea, que trabalha com
exercicios que exigem poténcia muscular, o alongamento balistico/dindmico pode ser, também,
recomendado por possibilitar ganho de amplitude de movimento, forca e poténcia da
musculatura. Contudo, é necessario que o professor possa indicar durante as aulas como o
alongamento pode ajudar ou atrapalhar a flexibilidade da articulagdo, dependendo da
modalidade e da disciplina em questdo.

A professora Lara aplica o 3S por ser o Unico que ela tem mais conhecimento, pois
trabalha consciéncia corporal juntamente com a respiracdo e também aplica, as vezes, as
posicdes da yoga, trabalhando com a respiragdo, mas que possui pouco conhecimento, trazendo
apenas algumas posicdes. Apesar de ser o Unico que tem mais conhecimento e aplicado na
maioria das suas aulas, o 3S, um dos metodos da FNP, possui respostas positivas ao aumento
da ADM em pesquisas, mas para a disciplina que a professora Lara leciona, Balé Classico, é
importante o conhecimento dos outros tipos de alongamento, como, por exemplo o balistico,
que é visto em exercicios de grand battement, ja apresentado neste texto, e o alongamento
estatico, por ser um dos mais indicados para o aumento efetivo do ADM, para a melhor abertura
em grand jeteés e grand écartés.

A professora Laura, apds breve explicacdo dos tipos de alongamento, pois nédo tinha
conhecimento sobre a diferenciacdo entre eles, respondeu que em suas aulas provavelmente
trabalha com alongamento passivo, ativo e estatico. Por ndo ter conhecimento dos tipos de
alongamento, pode ser que suas escolhas sobre o tipo de alongamento a ser utilizado nas
disciplinas de Dangas Brasileiras figuem limitadas. A autora desta pesquisa, em sua experiéncia
como estudante nas mencionadas disciplinas, observa gque 0s exercicios de alongamento
realmente ficavam por conta de cada aluno, que ficava responsavel pelos alongamentos apds 0s
laboratdrios. Entretanto, em entrevista e como ja apontado na pergunta 6, o alongamento é feito
antes e depois dos laboratdrios, ndo sendo necessariamente no inicio e no fim da aula. Contudo,
pelos alunos ndo terem conhecimento basico sobre os tipos e 0s exercicios de alongamento,
quando os alunos tem a liberdade de se alongar conforme suas necessidades, a escolha pode ser
feita de forma errada.

A professora Evanize disse que ndo aplica alongamento estatico para os alunos da
APAE, pois, como j& citado anteriormente, eles perdem atencdo facilmente e a prética do
alongamento acaba vindo com o0s jogos e brincadeiras propostos. Para as aulas de Danca
Contemporanea, ela utilizava mais o alongamento dindmico junto com sequéncias para também

ir aquecendo o corpo, mas utilizava também, em alguns momentos, o alongamento estatico.
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Com relacéo as aulas com os alunos da APAE, é importante ressaltar o que foi discutido em
entrevista com a propria entrevistada, que é necessario a observacdo da caracteristica de cada
aluno para saber a melhor aplicacdo do alongamento. Nos exemplos apresentados pela
professora Evanize, como a deficiéncia fisica e a paralisia cerebral, cada caso especifico deve
ser analisado separadamente. E importante que cada aluno receba atendimento individual e que
seus limites sejam respeitados.

Pergunta 9: “Qual a durag¢ao do alongamento na aula?” Nas respostas, constam duracdes
de 5 a 8 minutos até 30 a 40 minutos. A professora Claudia apresentou a menor duracéo, de 5
a 8 minutos. Em seguida, vem a professora Lara, que indica que nas suas aulas a pratica do
alongamento tem duragédo de 10 a 12 minutos. As professoras Andréa e Christina responderam
que a duragdo do alongamento nas aulas podem ser de 30 a 40 minutos, mas que ao longo do
semestre ela vai sendo mais curta, chegando entre 15 e 20 minutos. Nas aulas da professora
Evanize, o alongamento tem por volta de 30 minutos de duracgdo. A professora Laura respondeu
que a duracdo do alongamento nas suas aulas nao é fixa, depende dos alunos e do que é feito
em sala de aula.

Duas professoras apontaram que a duracdo do alongamento em suas aulas tende a
diminuir ao longo do semestre. A pesquisadora observa que, quando ndo ocorria alongamento
ou o alongamento era rapido, isso acontecia porque a carga horaria ia ficando apertada com as
provas, havia cancelamento de aulas, algumas vezes, por diferentes motivos, fatores externos,
como o clima do dia, que interferiam nas préaticas sugeridas pelas professoras e devido as outras
demandas de outras disciplinas ministradas pelas professoras.

Existem diversos fatores que podem modelar a metodologia e o tempo de alongamento
a ser aplicado. Segundo Dantas (1999) os fatores endégenos (internos), sdo:

e Idade: “Quanto mais velha a pessoa, menor sua flexibilidade” (Dantas, 1999, p.
60), pois os tenddes e fascias vdo ficando mais densos;

e Sexo: as mulheres tendem a ser mais flexiveis que os homens, isso ocorre por
diferencas hormonais e menor densidade muscular que 0s homens;

e Individualidade biologica: estrutura dssea, elasticidade dos musculos, patologias
genéticas, entre outros;

e Somatotipo: a quantidade de massa muscular;

e Estado de condicionamento fisico: se é sedentario ou néo;

e Tonicidade muscular: grau de firmeza dos tecidos musculares;

e Respiragdo;
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e Concentragao.

Os fatores exdgenos (externos) sdo a hora do dia, temperatura ambiente, como
mencionado na em entrevista pela professora Andréa, que utiliza alongamentos mais “ativos”
em dias frios, e o tipo de exercicio. Importante ressaltar que Dantas (1999) observa que o
aquecimento proporciona aumento da flexibilidade dos tecidos corporais, ja 0s exercicios
intensos podem causar fadiga e, entdo, diminuir a flexibilidade.

Estes fatores ndo devem ser analisados separadamente para fins de desenvolver
diferentes metodologias de alongamento, em situagdes diversas.

Contudo, pode-se concluir que o tempo habil para desenvolver a flexibilidade de todas
as articulacbes e musculaturas mais requisitadas tendem a ser de 20 a 30 minutos, sendo uma
média apresentada nas entrevistas e observado pela pesquisadora. Entretanto € necessario mais
pesquisas bibliograficas e praticas sobre o0 assunto.

As aulas da professora Bianca ocorrem tanto no periodo da manha, inicio da noite e de
noite, revezando os horarios com outra professora, j& formada em Educacéo Fisica, sendo que
a outra professora buscou orientagdes com um profissional de Belo Horizonte — MG. Juntaram
assim a experiéncia em aulas de danca da professora Bianca e a experiéncia da outra professora
para estruturar a aula ministrada na Via Flex que ja existia na academia, mas que nao estava
sendo oferecida. As aulas foram colocadas estrategicamente antes e depois de aulas de
ginastica, para que entdo os alunos possam se alongar com tempo habil para a proxima aula
e/ou apds uma aula.

Importante observar a quantidade de alunos que a professora Bianca recebe, que sao
relativamente poucos, entre 5 e 8 pessoas fixas, se comparados com as turmas de disciplinas
em universidades, que abrigam, em média, 20 alunos. A menor quantidade de alunos pode
contribuir na aplicacdo de exercicios de alongamento, com uma atencdo mais individualizada e
com exercicios mais especificos para o desenvolvimento da flexibilidade.

Outro ponto a ser destacado das entrevistas, que € de extrema importancia para a area
da danca, sdo os treinamentos em companhias de Danca e rotina em épocas de turné, festivais,
competicOes, apresentacdes, etc.

Em relacdo a preparacdo do corpo para atividades fisicas, Dantas (1999, p. 158)
considera que “o objetivo basico deste periodo ¢ aperfeigoar as qualidades fisicas obtidas no
periodo preparatorio, ajustando-as conforme as necessidades da performance”.

Algumas perguntas especificas foram feitas para a professora Andréa — que tem

experiéncia variada em companhias de danca, com relacéo as aulas e preparagdo do corpo em
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época de ensaios para apresentacdes. Um dos primeiros pontos que ela traz é que sdo mundos
totalmente diferentes no contexto da universidade e das companhias de danga. No caso das
companhias, é comum que os bailarinos cheguem com 40 minutos de antecedéncia da aula para
se preparar, pois os professores até chegam a dar algum aquecimento/alongamento mas de
forma muito breve, o que também depende muito do perfil da companhia e do coredgrafo. O
bailarino profissional costuma ter mais consciéncia em relacdo a importancia de se preparar
para as praticas da danca, portanto, sabe que ndo pode chegar para aula, ensaio ou laboratorio
etc., sem estar preparado fisicamente, 0 que pode ocasionar lesdes graves no decorrer das
apresentacoes.

Concluindo a analise das entrevistas, ficou clara a importancia de se analisar os
diversos pontos abordados de forma articulada. Portanto, os diferentes aspectos sobre
alongamento e flexibilidade ndo podem ser analisados separadamente, pois um depende do
outro e os diversos aspectos se misturam nos contextos variados, sendo esses contextos aulas
de danca e/ou trabalhos em companhias de danca.

Levando em consideracdo as informacgfes advindas das entrevistas e da pesquisa
bibliografica, o professor, entdo, deve considerar se a aula de dancga vai requisitar grandes
amplitudes de movimento ou forga e poténcia muscular, alem de observar quais as musculaturas
e articulagBes serdo mais requisitadas. Deve também avaliar a quantidade de alunos e sua faixa
etaria, a experiéncia do aluno com a danca ou com a modalidade especifica e observar fatores
externos, como a hora do dia e a temperatura ambiente, para, entdo, avaliar qual o melhor tipo
de alongamento a ser aplicado e em qual momento da aula: antes ou depois da aula ou junto
com outros exercicios propostos. Todos esses pontos dependerdo dos anos de experiéncia,

formacdo e metodologias do professor.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

A partir da pesquisa bibliografica e da andlise das entrevistas foi possivel notar
diferentes aspectos em relacdo a préatica do alongamento em aulas de danca. A escassez de
estudos e pesquisas que abordam a aplicacdo do alongamento na area da Danca acaba se
refletindo na préatica. Por mais que as aulas de danca incluam, ha séculos, exercicios de
alongamento, parece ndo haver clareza sobre sua aplicacdo em diferentes contextos, o que pode
ser observado nas entrevistas realizadas para esta pesquisa. Foi possivel observar que, tanto os
autores que séo referéncia nos estudos sobre flexibilidade e alongamento, quanto as professoras
entrevistadas utilizam ambos termos com sentidos diferentes e possuem entendimentos diversos
e, por vezes, opostos, em relacdo aos diferentes tipos de alongamento e sua aplicacao.

Dada a importancia da aplicacdo do alongamento em aulas e modalidades de dancga, dos
diversos tipos de alongamento existentes e da necessidade de conhecimento da biomecénica do
corpo humano, os profissionais da area da Danca precisam se capacitar para que estejam
habilitados a fazer escolhas mais apropriadas em relacéo aos exercicios que serdo aplicados em
suas aulas, de acordo com a modalidade de danca abordada.

Assim, por meio da revisdo bibliografica e das entrevistas, foi possivel observar que ha
lacunas nos contetidos e nas abordagens a pratica do alongamento. A primeira dificuldade
observada esta relacionada as diferentes defini¢cbes dos termos flexibilidade e alongamento,
apresentadas tanto pelos autores pesquisados, quanto pelas professoras entrevistadas. Através
das entrevistas, foi possivel observar que ha diferenca na nomenclatura utilizada pelas
professoras, no entanto, a aplicacdo pode ser semelhante. Essa diferenca de nomenclatura, se
ndo for explicitada, pode confundir o estudante em relacdo aos propdsitos de cada exercicio,
pois alongamento como manutencdo de flexibilidade é uma proposta bem diferente de
alongamento como ganho de flexibilidade.

Outra lacuna, observada pela pesquisadora em sua vivéncia como graduanda, esta
relacionada aos conhecimentos sobre fisiologia do alongamento, que envolvem identificacdo
dos varios tipos de tecidos — como musculos, tenddes, ligamentos — envolvidos nos exercicios
e sua relacdo com a préatica do alongamento, pois os links de aspectos fisioldgicos com a préatica
de exercicios nem sempre sdo explicitados. Foi apenas ao longo do desenvolvimento desta
pesquisa que a pesquisadora teve ciéncia das novas abordagens aos estudos da fascia,

descoberta feita por meio de conversas com a orientadora da pesquisa e por meio da revisao
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bibliografica. O entendimento da continuidade da fascia & um aspecto de extrema importancia
na &rea da danca para que 0s exercicios sejam executadas de forma eficaz e correta.

Ao longo da pesquisa foi possivel observar lacunas relacionadas a avaliacdo de qual tipo
de alongamento seria mais adequado para ser aplicado em cada aula e/ou modalidade de danga,
pois ndo foram encontradas pesquisas que relacionem diferentes estilos de danca a aplicagéo do
alongamento. Pesquisas apontam que o bailarino deve utilizar todos os tipos de alongamento,
mas que a aplicacdo mais indicada de qual alongamento utilizar depende se a aula ir& requisitar
grandes amplitudes de movimento ou forca e poténcia muscular. Também foi possivel
identificar a importancia de que sejam realizadas mais pesquisas que tragam informacdes sobre
0 momento em que o alongamento ou o treino de flexibilidade deve ser proposto.

Mais uma dificuldade observada estd relacionada a duracdo da aplicagdo do
alongamento e/ou do treino de flexibilidade nas aulas. Nas entrevistas, foram explicitadas
diversas duraces, portanto, foi perceptivel a necessidade de que mais pesquisas bibliogréaficas
e préaticas sobre o assunto sejam realizadas, pois a maioria das pesquisas abordadas neste estudo
apontam para dados apenas de duracdo na posicdo do alongamento e ndo do tempo total para o
melhor desenvolvimento da flexibilidade de todas as articulagcGes que serdo requisitadas para
as aulas e/ou modalidades especificas.

Como foram observadas diferentes faixas etarias nas entrevistas, que vao desde criancas
até idosos, é importante ressaltar que cada professor aprofunde seus conhecimentos sobre como
o trabalho de flexibilidade deve ser abordado nas diversas faixas etarias. Outros aspectos que
merecem atencao estao relacionados aos fatores internos dos alunos e/ou bailarinos, como sexo,
individualidade bioldgica, entre outros e aos fatores externos, como temperatura ambiente, hora
do dia e o tipo de exercicio que sera aplicado.

Também ndo foram encontrados estudos que explicitem como se da a aplicacdo do
alongamento em companhias de danca, tema brevemente apontado por uma das entrevistadas,
gue merece ser aprofundado por novas pesquisas.

Outra lacuna observada a partir das entrevistas esta relacionada a curta carga horaria
destinada a explicitacdo dos diferentes aspectos abordados acima sobre aplicacdo do
alongamento nas aulas de danca, o que pode dificultar a aprendizagem dos graduandos. Nesse
contexto, é importante que os discentes explicitem suas duvidas e dificuldades aos professores
durante as aulas. Outro aspecto observado pela pesquisadora em sua vivéncia como graduanda
foi que, muitas vezes, contetdos especificos sdo abordados em diferentes disciplinas, como,

por exemplo, no caso das disciplinas de Anatomia, Fisiologia, Cinesiologia e disciplinas de
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praticas da danca, mas, nem sempre, os links entre as informacdes sdo explicitados. Além disso,
é importante considerar que nem todos 0s assuntos podem ser abordados exaustivamente num
curso de graduacdo, portanto, é importante que os alunos, além de explicitarem suas davidas
aos professores, tomem a iniciativa de pesquisar quando sentirem dificuldade e/ou necessidade
de aprofundar em determinados contetdos.

Portanto, foi notéria a importancia e a necessidade de que novas pesquisas acerca da
flexibilidade e do alongamento no ambito da Danga sejam realizadas, abordando diversos
aspectos como tipos de alongamento, duragcdo e momento mais adequado para sua aplicacao
nas diferentes praticas da danca. O aprofundamento das pesquisas pode contribuir para que
professores, alunos, graduandos, bailarinos, coredgrafos e outros profissionais da danca,
possam ter acesso a informagdes mais precisas sobre como praticar e aplicar alongamentos em

aulas de danga.
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APENDICES

APENDICE A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O Sr.(a) esta sendo convidado(a) como voluntario(a) a participar da pesquisa “Estudo
exploratorio da aplicagdo do alongamento em aulas de danga”. O objetivo da pesquisa ¢ ampliar
0s conhecimentos sobre alongamento e sua aplicagdo no contexto da Danca. Os dados obtidos
na pesquisa bibliografica serdo articulados com informagdes advindas de entrevistas com
professores de danca, com o objetivo de compreender, comparar e analisar como 0s
treinamentos de flexibilidade estdo sendo aplicados no &mbito da danga. O motivo que nos leva
a estudar sobre o tema é que foram encontradas poucas pesquisas sobre o0 treinamento de
flexibilidade na area da Danga, 0 que demonstra a importancia de que novos estudos sejam
realizados. Além disso, ao longo do curso de graduacdo em Danca da Universidade Federal de
Vicosa (UFV), a pesquisadora sentiu necessidade de aprofundar a pesquisa sobre flexibilidade,
pois considerou que as orientacbes e metodologias utilizadas ndo foram suficientes para o
entendimento da complexidade do tema.

Para esta pesquisa, 0 Sr.(a) sera convidado a responder perguntas sobre o tema, numa
entrevista semiestruturada. O critério de inclusdo para entrevista serd a escolha de pessoas que
trabalhem como professores de danca.

Os riscos envolvidos na pesquisa consistem em o Sr. (a) se sentir desconfortavel com
alguma pergunta. Portanto, caso ocorra algum desconforto, o Sr. (a) podera se recusar a
responder qualquer pergunta, a qualquer momento, sem nenhum constrangimento. Os
beneficios da participacdo neste estudo estdo relacionados a possibilidade de contribuir para o
aprofundamento de pesquisas sobre 0 alongamento nas praticas da danca, o que pode contribuir
para a descoberta de novos métodos que auxiliem na compreensdo das variaveis que
influenciam o desempenho fisico na area.

Para participar deste estudo o Sr.(a) ndo tera nenhum custo, nem receberd qualquer
vantagem financeira. No entanto, diante de eventuais danos, identificados e comprovados,
decorrentes da pesquisa, o Sr.(a) tem assegurado o direito a indenizacdo. O Sr.(a) tem garantida
plena liberdade de recusar-se a participar ou retirar seu consentimento, em qualquer fase da
pesquisa, bastando, para tanto, informar a pesquisadora sobre sua deciséo. A sua participacao e

voluntéria e a recusa em participar ndo acarretara qualquer penalidade ou modifica¢do na forma
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em que o Sr.(a) é atendido(a) pela pesquisadora. Os resultados da pesquisa estardo a sua
disposicdo quando finalizada. Seu nome ou o material que indique sua participacdo ndo seréo
divulgados sem a sua permissdo. Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas
vias originais, sendo que uma sera arquivada pela pesquisadora responsavel, no Departamento
de Artes e Humanidades (DAH) e a outra seré fornecida ao Sr.(a). Os dados e instrumentos
utilizados na pesquisa ficardo arquivados com a pesquisadora responsavel de modo permanente
e poderdo ser utilizados em pesquisas atuais e futuras. O Sr.(a) poderd, a qualquer momento
solicitar a remocéo dos seus dados, bastando, para tanto entrar em contato com a pesquisadora.

Ao participar da pesquisa, o Sr(a) fica ciente de que os dados coletados na entrevista
poderdo ser utilizados na escrita da monografia e em futuras publicacGes académicas.

Eu, ;
contato , fui informado(a) dos objetivos da pesquisa

“Estudo exploratorio da aplicacdo do alongamento em aulas de danga” de maneira clara e
detalhada, e esclareci minhas duvidas. Sei que a qualquer momento poderei solicitar novas
informacGes e modificar minha decisdo de participar se assim o desejar. Declaro que concordo
em participar. Recebi uma via original deste termo de consentimento livre e esclarecido e me

foi dada a oportunidade de ler e esclarecer minhas davidas.

Nome da pesquisadora: Ana Julia Toste Blasques
Endereco: Travessa Doutor Felicio Brandi, n® 60
Telefone: (31) 99555-9873

Email: ana.blasques@ufv.br

Pesquisadora Responsavel (Orientadora): Profa. Juliana Carvalho Franco da Silveira
Endereco: Departamento de Artes e Humanidades da UFV
Telefone: (31) 99974-1617

Email: julianacf.silveira@gmail.com

Em caso de discordancia ou irregularidades sob o aspecto ético desta pesquisa, vocé
podera consultar:

CEP/UFV — Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos

Universidade Federal de Vigosa

Edificio Arthur Bernardes, piso inferior


mailto:ana.blasques@ufv.br
mailto:julianacf.silveira@gmail.com

Av. PH Rolfs, s/n — Campus Universitario
Cep: 36570-900 Vicosa/MG

Telefone: (31)3899-2492

Email: cep@ufv.br

www.cep.ufv.br

Vigosa, de

de 20

Assinatura do Participante

Assinatura do Pesquisador
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APENDICE B — Roteiro de perguntas para as entrevistas

Entrevista
(A entrevista serd semi-estruturada, o que significa que havera um roteiro inicial de

perguntas que podera ser modificado ao longo da conversa)

Nome do entrevistado(a):
Permite que seus dados pessoais sejam identificados no texto da monografia e em

futuras publicagdes que utilizem o texto da entrevista?

1) Quais disciplinas e/ou modalidades de danca vocé leciona?

2) Ha quanto tempo ministra aulas de danga?

3) Qual a faixa etaria dos seus alunos?

4) Qual a carga horéaria da(s) sua(s) aula(s)?

5) Como vocé define os termos flexibilidade e alongamento?

6) Em que momento da(s) sua(s) aula(s) vocé faz o treinamento de flexibilidade e/ou
alongamento?

7) Vocé conhece diferentes tipos de alongamento? Se sim, quais?

8) Qual(is) alongamento(s) voceé aplica na(s) sua(s) aula(s)? Porqué?

9) Qual a duracédo do alongamento na aula?
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ANEXO

ANEXO A — Parecer do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de
Vigosa (UFV)

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa:Estudo exploratério da aplicacdo do alongamento em aulas de danca
Pesquisador: Juliana Carvalho Franco da Silveira

Area Tematica:

Versdo: 1

CAAE: 17015019.2.0000.5153

Instituicdo Proponente: Departamento de Artes e Humanidades

Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Namero do Parecer: 3.515.104

Apresentacdo do Projeto:

A pesquisa propde estudar a aplicacdo de alongamento em aulas de danca. Para tanto,

inicialmente serd realizada revisdo de literatura sobre os conceitos de alongamento e flexibilidade e
sua aplicacdo no contexto da Danca. Num segundo momento, serdo realizadas entrevistas com
professores de danca, com o objetivo de compreender como esses professores utilizam a pratica do
alongamento em suas aulas.

Objetivo da Pesquisa:

Compreender,comparar e analisar como os treinamentos de flexibilidade estdo sendo aplicados no
ambito da danca

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Os riscos envolvidos na pesquisa consistem em desconforto durante a entrevista, mas o participante
podera se recusar a responder qualquer pergunta a qualquer momento.

Os beneficios da participacdo neste estudo estdo relacionados a possibilidade de contribuir para o
aprofundamento de pesquisas sobre o alongamento nas préticas da danc¢a, o que pode contribuir para
a descoberta de novos métodos que auxiliem na compreensdo das varidveis que influenciam o
desempenho fisico na area.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:
Instrumento de coleta de dados: entrevista.

Consideragdes sobre os Termos de apresentacdo obrigatoria:
Apresentados conforme exigéncias da Resolugéo.
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Recomendacgdes:

Quando da coleta de dados, o TCLE deve ser elaborado em duas vias, rubricado em todas as suas
paginas e assinado, ao seu término, pelo convidado a participar da pesquisa ou responsavel legal,
bem como pelo pesquisador responsavel, ou pessoa(s) por ele delegada(s), devendo todas as
assinaturas constar na mesma folha.

Nao é necessario apresentar os TCLEs assinados ao CEP/UFV. Uma via deve ser mantida em
arquivo pelo pesquisador e a outra é do participante da pesquisa.

Conclus@es ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

Aprovado.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Ao término da pesquisa é necessario apresentar, via notificacdo, o Relatério Final (modelo
disponivel no site www.cep.ufv.br). Apés ser emitido o Parecer Consubstanciado de aprovacgéo do
Relatorio Final, deve ser encaminhado, via notificacdo, o Comunicado de Término dos Estudos para
encerramento de todo o protocolo na Plataforma Brasil.

Projeto aprovado autorizando o inicio da coleta de dados com os seres humanos a partir da data
de emisséo deste parecer.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéo
Informacdes Bésicas|PB_INFORMACOES_BASICAS DO _P | 04/07/2019 Aceito
do Projeto ROJETO_1389780.pdf 20:08:52
Outros entrevista.pdf 04/07/2019 [ANA JULIA TOSTE Aceito

20:08:13  [BLASQUES
Projeto Detalhado / |projeto.pdf 04/07/2019 [ANA JULIA TOSTE Aceito
Brochura 20:07:23 BLASQUES
Investigador
Folha de Rosto Folhaderostoassinada.pdf 01/07/2019 [Juliana Carvalho Aceito
17:13:08  |Franco da Silveira
TCLE / Termos de |[tcle.pdf 01/07/2019 [ANA JULIA TOSTE Aceito
Assentimento / tcle.pdf 12:33:31 |BLASQUES Aceito
Justificativa de
Auséncia

Situacdo do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:
N&o

VICOSA, 19 de Agosto de 2019

Assinado por:

Maria da Conceicdo Aparecida Pereira Zolnier
(Coordenador(a))
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ANEXO B - Entrevista com a professora Andréa Bergallo Snizek

Ocorreu na cidade Vigosa — MG, na Universidade Federal de Vicosa (UFV), na sala da
Professora no Departamento de Artes e Humanidades, no dia 12 de setembro de 2019, as 14
horas.

Ana Julia: Vocé permite que seus dados pessoais sejam identificados no texto da monografia

e em futuras publicacfes que utilizem o texto da entrevista?

Andréa: Sim, claro.

Ana Julia: Quais disciplinas e/ou modalidades de danca vocé leciona?

Andréa: Aqui, no curso de Danca, sdo as Dangas Contemporaneas, ai depende do semestre, €

117,118, 217, 218 e as vezes a 418, Producao Artistica e, agora, TOpicos Especiais.

Ana Julia: Ha quanto tempo vocé ministra aulas de danca?

Andréa: Na Universidade?

Ana Julia: Também.

Andréa: Na Universidade desde de 96. Comecei a ministrar no Rio [Rio de Janeiro — RJ], na
Universidade da Cidade, também ministrei na Angel Vianna e na UFRJ [Universidade Federal
do Rio de Janeiro], Balé e Danca Contemporanea, Praticas Pedagdgicas, Composicdo em
Danca, mas desde de 1996, e pra companhias, geralmente, eu trabalhei muito como assistente
de direcdo, ensaiadora e enquanto bailarina também, e me cabia, além dos ensaios, dar aula.
Em geral, no inicio, na Universidade, eram aulas de Balé Classico, principalmente, foi um
convite do Flavio pra eu dividir com eles as turmas, e pras companhias de danca, ja dei pra
Carlota Portela, pro Balé Contemporaneo do Rio de Janeiro, pra companhia da Ana Vitoria, pra

Lia Rodrigues, mas foi um periodo mais curto.

Ana Julia: E antes vocé dava aula, também?
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Andréa: Dava aula, assim, em escolas, mas nunca gostei muito de dar aula pra crianca e nem

em escola, assim, academia, mas dava porque eu precisava ganhar dinheiro, pagar as contas.

Ana Julia: Qual a faixa etéaria dos seus alunos?

Andréa: Agora, ndo sei, vai de, sei l4, de 17 a 40, no momento, assim. Aqui € diferente, no
Rio, as vezes, na Angel tinha turmas que tinham de 18 a 65, pro uma aula de Balé, por exemplo.
Entdo vocé tinha que lidar em uma formacdo muito diversa, algumas pessoas ja graduadas,
muito psicologo, instrutores de Yoga, artistas, gente de teatro, era um puablico bem diverso,
assim, bem interessante. Ja a Universidade da Cidade ja era uma coisa mais, ja vinham com
uma historia da, talvez da criadora do curso, ele tinha um pé, assim, no Balé, era bem
interessante também, cheguei a ter turmas de 50 alunos, 56 alunos. A UFRJ n&o, ja era Danga

Contemporanea, mas eles tinham um sistema e eu ndo tava dentro do sistema deles la.

Ana Julia: Qual que é a carga horéria das suas aulas?

Andréa: Depende o semestre, das aulas que eu dou né? As vezes eu dou 8 horas,
prioritariamente 3 por 1, que € 1 de teoria e 3 de pratica sendo que eu ndo considero essa
diferenca. A gente faz as leituras, geralmente, por fora justamente porque esse tempo € muito
pouco, né? Quando a gente faz a conta das aulas praticas e pro perfil dos estudantes que vem
chegando na Universidade. Agir que provoca reflexdes, lendo o texto em paralelo, constitui,
contribui, fazer um trabalho bem bacana, tem sido uma experiéncia boa, a0 mesmo tempo
sofrida, porque sdo s6 uma média de 30, 28, entre 24 e 30 aulas por semestre, préaticas, que nao
é nada, 8 aulas por més, praticas, neé? Quando a gente faz essa conta da até um susto, assim.
Esse semestre, por acaso, eu ndo td, esse semestre eu to trabalhando com Tépicos Especiais e
o enfoque é fazer com que 0s meninos produzam um proprio trabalho, que eles possam refinar,
ter tempo de trabalhar com luz, com figurino, ensaiar, produzir o material para poder, quem
sabe, circular com os trabalhos, porque sdo muitos trabalhos em 4 anos e acabou que todos
ficam um pouco na superficie, que justamente porque é muito curto, entdo esse tempo falta,
porque as aulas de composicdo elas ajudam a vocé a descobrir sua forma de criar, de se
organizar pra isso, mas falta essa relagdo com a finalizagéo do trabalho, entdo eu ndo dou aula

pratica.
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Ana Julia: Como vocé define os termos flexibilidade e alongamento?

Andréa: A flexibilidade ela tem um investimento de forca, € quando eu tento ir além daquilo
que €. O alongamento eu posso trabalhar com ele s6 com o proprio peso do corpo em relacdo
com a gravidade, por exemplo, entdo onde eu ndo invisto tempo, eu posso fazer com que eu
tenha esse alongamento da musculatura entre insercdo e origem, sem que eu tenha um
investimento de forca da musculatura antagbnica, ou seja, eu ndo faco esse investimento
contrério, eu deixo que a gravidade faca o servi¢co. Entdo eu acho que o alongamento tem uma
questd@o de mobilidade articular e um tempo pra que isso possa acontecer, pra que a musculatura
possa se liberar, e a flexibilidade, pra mim, ja tem, pra mim ndo né? Os estudos, tem um
investimento, onde eu posso trabalhar com repeticdo, com Scientific Stretching for Sports, que
é forca contréria, antagbnica e soltar, mas pras duas coisas o entendimento do alinhamento
corporal eu acho que € o essencial. Entdo uma tem um investimento de energia e o outro tem
um investimento, claro, sempre, mas ndao é o foco principal, € de liberagdo mesmo, esse
relaxamento entre insercdo e origem que vai ter um angulo e enfim, e ai tem todo uma

explicagéo.

Ana Julia: Em que momento das suas aulas vocé faz treinamento de flexibilidade e/ou

alongamento?

Andréa: Alongamento € sempre no inicio da aula, porque a gente tem essa diversidade de
formacdes, de pessoas que chegam no curso, e com o alongamento, que eu trabalho muito com
essa relacdo do peso e sem insisténcia, mobilidade articular, isso € essencial. Entdo sempre em
todas as minhas aulas, mesmo que eu estivesse dando balé, eu teria esse investimento pra poder
ir trabalhando a consciéncia corporal, nomenclatura da musculatura, entdo ja vai fazendo que,
eu ja vou fazendo como uma lavagem, lavagem ndo, porque é um termo feio, mas, falando
sobre a grande musculatura, principalmente, que isso causa um entendimento primario muito
legal. Mas sempre no inicio da aula. Flexibilidade, geralmente, quando eu trabalho com um,
faco um trabalho de forga, normalmente, por exemplo, barra solo, entdo €, alongamento, barra

solo que é um aquecimento, fortalecimento e pos essa preparacao, trabalho de flexibilidade.

Ana Julia: Vocé conhece os diferentes tipos de alongamento?
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Andréa: Depende do que vocé chama de diferentes tipos de alongamento, quais?

Ana Julia: Ai ja vai entrar na pergunta, mas vocé ndo tem, ndo sente uma diferenca entre algum

estilo?

Andréa: N&o, eu ndo sei se eu sei nomear, eu sei 0 que eu aprendi, 0 que eu sei mas, claro, né?
Estudos de Cinesio, Biomecanica. Eu gosto muito de trabalhar, ndo sei que nome tem isso, mas
eu gosto muito de trabalhar com a relagdo com a gravidade e desprendimento, para o

alongamento.

Ana Julia: Esses tipos de alongamento estdo mais ligados se é sozinho, se é acompanhado, se

tem movimentacao, ¢ mais com relagdo a caracteristica...

Andréa: N&o, ndo tenho, ndo trabalho com... Eu ja trabalhei muito, mas mais pra relaxamento,
por exemplo, em duas pessoas, em uma pessoa estar disponivel e outra esta trabalhando com
mobilidade articular, por exemplo. E isso, também, poderia ser considerado como uma forma
de alongamento porque vai liberar as articulacdes, ai tem liquido sinovial, ai tem todo uma
relacdo de consciéncia corporal, mas muito dificil, eu, dificilmente, eu trabalho, ndo faz parte

da minha, do procedimento.

Ana Julia: Mas vocé sabe a diferenciacdo? VVocé consegue diferenciar?

Andréa: Eu consigo diferenciar no sentido, de que, quando eu tenho alguém manipulando, a
relacdo do ténus, a organizacdo do corpo da pessoa manipulada é absolutamente diferente de
quando a pessoa esta causando a prépria circunstancia. A manipulacdo é absurdamente
diferente da ndo manipulacdo de uma pessoa de fora, mas eu nunca pensei em nome, nunca
soube de nome em relacdo a isso, ou em dupla ou, mas, ndo. Por exemplo, o Scientific
Stretching for Sports, ai é flexibilidade, vocé tem que ter uma segunda pessoa, porgque enquanto
voceé, ai vocé tem uma manipulacdo, mas ai, pra mim, ja ta numa outra categoria. Usei muito
para relaxamento, duas pessoas e manipulagao, isso sim, isso provoca uma sensibilizacdo muito
importante, mas isso, por exemplo, dentro de uma aula de 1 hora e 40, 8 aulas por més, se eu

for passar por todas essas etapas, alguma delas ficariam descobertas, entdo a gente ja tem na
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Educagdo Somaética, que eu acho que trata disso, na matriz curricular, de certa forma, desses
conhecimentos, dessas diferentes escolas, diferentes pensamentos em relacdo a forma de
proceder, entdo eu vou mais mesmo pro individual, pra propriocepcdo, pra pessoa tentar
resolver, poder ir percebendo como é que ela faz, se angula, se ndo angula, se roda, se ndo roda.

Eu acho que isso é bastante importante. N&o sei fazer, dar aula sem ter Kit.

Ana Julia: Quais alongamento vocé aplica nas suas aulas e porqué?

Andréa: Eu, assim, ndo fagco um trabalho direcionado, por exemplo, pra a musculatura fina,
tem um nome, ndo vou me lembrar qual €, eu trabalho mais com a grande musculatura, ent&o,
por exemplo, quadriceps. Acabo trabalhando com a musculatura mais... Com a grande
musculatura, que tem a ver com as a¢des maiores. Entdo flexdo e extenséo de perna, rotacéo,
um pouco de tronco, adutores, abdutores, agonismo e antagonismo, e que tem uma funcdo mais
visivel ali, mais aparente dentro do que a gente trabalha com a danca, porque isso, também,
ajuda as pessoas entenderem a biomecanica das coisas, do alinhamento, em relacdo pé, bacia,
cintura escapular, cintura pélvica, relagdo joelho-pé. Entdo eu acabo trabalhando a grande
musculatura, ndo a musculatura fina, que ai ja vai para musculaturas bem internas, séo muito
importantes, ai vocé tem técnicas. Agora, ainda bem, que a Ju ta ai, porque, ai a gente pode ir
negociando isso, mas bastante a grande musculatura, agonismo e antagonismo, flexdo-extenséo,
angular, fortalecimento, também, junto com alongamento de todo o corpo. Entdo aquilo que

aparentemente é mais visivel pra quem chega, ele tem um efeito bem bacana, eu acho, assim.
Ana Julia: A gente faz isso em aula, mas que em companhias isso pode ser diferente, entdo
como vocé trabalhou com companhias eu queria saber como que é isso. Porque, normalmente,
quando a gente estd em aula isso acaba vindo junto com os exercicios de aula.

Andréa: Exato.

Ana Julia: S6 que quando uma companhia vai comecar ensaiar alguma coisa isso acaba tendo

um tempo maior ou até separado, mesmo, pra trabalhar o alongamento.

Andréa: E. Assim, na verdade, o que acontece é que, sao universos, realmente, bem diferentes,

porque um bailarino profissional, ele, supostamente, teve uma experiéncia de vida X em relagdo
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com seu fazer. Nas aulas que eu sempre fiz, normalmente, cada bailarino chega pra fazer aula,
ndo falo nem de companhia, ja vou chegar la. As pessoas chegam, pelo menos, 40 minutos antes
e se organizam corporalmente pra poder entrar na aula de balé, por exemplo, e j& entrar pra
barra. Nas companhias, ndo é diferente, ndo existe um... As vezes acontece, tem alguns
professores de companhias que d&o 4, 8 tempos, 8 tempos, 8 tempos, pra mais aquecer do que
pra, realmente, chegar a um processo de alongamento ou de flexibilidade. Depende muito do
perfil da companhia, mas a maioria delas todo mundo tem o seu kit, tem Thera Band, tem bola,
e ja esta no canto, enquanto o professor mostra, a pessoa esta ali fazendo abdominal,
fortalecendo, ndo conseguiu chegar antes. Mas esse ritual de preparacdo, que eu acho, que eu
acabei adotando muito essa coisa no Kit, porque as pessoas desconhecem, entdo a gente tem
uma incidéncia muito maior, dentro da Universidade, e posso falar, porque essa ja é a quarta
Universidade no curso superior, € 0 que acontece é que vVocé vé que existe uma grande maioria
de pessoas que vieram das escolas de danca, seja qual for a modalidade, género de danca, e que
la ndo tiveram esse tipo de orientacdo. Assim como quando era mais nova eu ndo tive, nao tinha
esse tipo de orientagdo, tem muito a ver com o desenvolvimento, sobre o corpo, a ciéncia, a
propria Universidade, as artes performativas, quer dizer, existe uma série de estudos que foram
feitos de, sei la quando até aqui que afetaram completamente a forma de proceder, o fisico dos
bailarinos é, absolutamente, diferente de nos anos 30, pro bailarino classico, por exemplo.
Entdo, assim, 0 que eu percebo e que era, que sempre foi muito visivel, posso falar de trés, na
Angel era diferente, na Universidade da Cidade vinha muita gente do Balé, muitas meninas
novas do Balé, um problema com alinhamento e o enfoque era a flexibilidade, e ai a questdo de
liberacdo das articulagdes, essa preparacdo muscular, esse espacamento das articulacdes, isso
passava batido, as pessoas tinham uma relacdo muito mais, uma necessidade de elevacédo e de
ampliacdo, do que de consciéncia corporal, sé que isso vem se transformando. Ja na Angel a
gente tinha incidéncia muito maior de pessoas preocupadas com essa salde do corpo, foi uma
grande oportunidade ter trabalhado 14, conhecer Angel e tudo, entdo... Sdo perfis muito
diferentes, entdo eu acho que na companhia vocé tem bailarinos que chegam em cima da hora,
e faz a aula e foi, vocé tem bailarinos que chegam 40 minutos antes, € muito peculiar, € muito
particular, mas hoje em dia com todo esse conhecimento, esse entendimento holistico das
coisas, é muito dificil vocé ter companhias que ndo tenham bailarinos que ndo se cuidam na
preparacao e na pos, na pés coisa. Entdo, das companhias dos meus amigos que eu conheco, a
maioria dos meus amigos, bailarinos profissionais que estdo no mercado, todos eles tém esse

cuidado com a preparagédo. Talvez por isso eu tenho insistido tanto, porque, como bailarina
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profissional, quando vocé chega na Universidade vocé ndo vé esse comportamento, e muitas
vezes isso permanece. Porque o aluno chega pra fazer a aula, a aula é as 8 horas, ele chega as
8, comeca a aula as 8, se eu comecar com uma aula de balé direto na barra as 8 horas, eu vou
progredir, mas eu vou... Entdo criar o habito, também, é uma forma das pessoas perceberem
como é bom aquilo ali e como é que ele faz diferenca na forma de eu desenvolver, assim, as
habilidades, 0 meu entendimento do meu préprio corpo. Entdo o que eu vejo hoje em dia é que
a maioria das companhias, ha uma mudanca, mas sdo escolhas né? Eu poderia muito bem chegar
estar dando ballet e comecar, primeira posi¢do... O aluno deveria ter chegado antes,
supostamente, se ele fosse bailarino, pra ele se alongar, se preparado pra comecar direto no

assunto.

Ana Julia: E quando ¢ ensaio, comega a ter apresentagdes, festivais. ..

Andréa: Isso ai é uma outra coisa da qual eu ndo consigo me desligar, entdo, assim... Tem o
projeto que trabalho com ele desde de 2012, e uma coisa que eu percebi no universo académico,
posso falar de Vicosa, ¢ que tinha muito esse... As pessoas estavam acostumadas... Sempre
teve projetos, ai chegar e ai ensaiar direto, ou ir pro teatro, assim, saiu da rua, entrou, botou a
roupa ¢ foi ensaiar no palco do Fernando Sabino. Eu achava aquilo muito estranho, porque...
Né&o to dizendo que isso é do curso de Danca da UFV, ¢ justamente essa lacuna, desse cuidado,
gue ndo é neurose do bailarino, é um cuidado, ele foi neurose quando era ponte direta pra
flexibilidade, o cara chega, nem se aquece, ja vai fazer pé na mao e vai puxar, entdo esse € um
outro, era, era, la atras, uma forma de proceder. Mas € um caminho dificil, € um habito dificil
de vocé mudar, das pessoas chegarem e ter a aula, entdo, assim, desde sempre, que eu trabalho
com o projeto a gente tem aula e a gente abre aula, e tem aula no horario do meio dia, porque
eu sei que sé as aulas do curso ndo dao conta, ndo vao formar bailarino, vao formar uma pessoa
consciente, assim, na parte, no pensamento mais otimista e entdo de tentar com o projeto, que
eu sei que existem outros projetos que trabalham nesse formato, de trabalhar com danca,
trabalhar com danca implica em vocé ter todo um cuidado, com esse corpo, entdo, por exemplo,
no projeto a gente faz aula sempre, as vezes a gente ndo consegue fazer uma aula completa
porque o tempo est curto, esta recebendo uma pessoa de fora, mas ainda assim a gente tem 20
minutos de mobilidade articular com fortalecimento, ja expandido, quer dizer, 0 grupo ja esta

mais ou menos acostumado, eu ja sei 0 qué que pode agredir e 0 que que nao pode agredir, o
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tipo de trabalho que vem um coredgrafo X, e ai com o coredgrafo X a gente muda um pouquinho

a preparagdo, mas nunca entra na sala e pegar no tranco.

Ana Julia: Entdo vocé sempre d4 um pouquinho...

Andréa: Sempre, ndo existe a menor chance. A ndo ser que seja um trabalho de reconstituicdo,
um trabalho que a gente esta reconstituindo, reinventando e ele ndo tem uma exigéncia fisica
maior, a gente vai entrar pra uma pesquisa de rever anotacoes e rever videos. Mas se a gente
vai para um estudio, para ensaiar e pesquisar, ndo existe a menor chance. Talvez, por isso, a
insisténcia no kit, porque as pessoas lembram de mim pelo kit. Porque fica esse encontro com
0 corpo e o entendimento dos angulos, a articulacéo, rotacdo, como € que funciona, o qué que
¢, porque que eu faco, porque que eu nao fago, dobra mais, dobra menos... Mas infelizmente
eu nao vou para musculatura fina, porque se ndo eu tenho que tirar muito, tem pessoas que
trabalham bem, como esta distribuido aqui, de uma certa forma... Agora com a Ju ai, que traz
essa parte, a Eva também que pode trazer a parte da Educacdo Somatica, isso me alivia, ndo

fico téo angustiada.

Ana Jualia: Qual que é a duracdo do alongamento na aula?

Andréa: Depende, as vezes até, assim, quando comeca, quando chegam os calouros, por
exemplo... Hoje em dia até diminui muito, mas, geralmente uma meia hora, porque nao é sé o
alongamento, quando eu come¢o o alongamento com uma turma de calouros eu comego um
trabalho de consciéncia e conhecimento de anatomia, de organizacgéo tdnica, de prestar atencéo,
eu vou indicando exercicios e vou conversando sobre a organizacdo da coluna, da importancia
das curvas. Depende muito, as vezes 0s alunos ndao gostam muito, porque acham que fica um
pouco parado, no inicio, ai tem que dizer ‘olha gente, ¢ importante’, depois daqui para frente
isso muda a gente vai levar meia hora, depois, se vocés quiserem pode levar 15 minutos, porque
ndo € so alongar, é ja ir nomeando, eles vdo ouvindo, entdo vai sendo uma conversa aplicada
sobre anatomia, um pouquinho de Cinesio. Geralmente meia hora. Quando eu faco o meu Kit,
mais ou menos, o ideal seria, mais ou menos, 15, 20 minutos, assim, percorrendo ele batido. Ai
isso implica posterior, anterior, a musculatura, torcao, bragos, abdominal, fortalecimento, quer
dizer, eu disponibilizo sem o investimento de forca, sé os exercicios fortalecimento mesmo,

flexdo, abdominal, prancha.
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Ana Julia: Tem mais alguma que vocé quer acrescentar?

Andréa: Que vocé tinha perguntado... Tem alongamento mais ativo, que eu me lembrei agora
de um amigo americano que ele dava um alongamento ativo, isso € uma coisa, também, que eu
conversava muito, que chega no inverno ndo da pra vocé trabalhar s6 com a gravidade. Eu
trabalho muito perto da fisioterapia, que vocé fica numa determinada posi¢do, por um
determinado tempo, geralmente, entre 10 e 20 segundos, até que a musculatura, com a
respiracdo ela vai liberando as fibras e vocé vai descongestionando aquilo ali, mas sé que no
inverno isso € complicado, porque vai ficando frio. Entdo, ai, geralmente, eu faco o
alongamento mais ativo, entdo € vira, torce, vira, bota contagem... mais repeticdes, mais
mobilidades e repeti¢des, mas ainda nada a ver com a flexibilidade, uma mistura de mobilidade
com acionamento da musculatura, ai vocé ta quentinho, para soltar no frio fica melhor porque,
sendo, voceé fica, a fibra fica I4, tensa, retesada ali, isso € uma coisa legal. Para mim talvez a
diferenca maior poderia ser essa, entre um alongamento mais ativo e um menos ativo, mas, com
esse tempo, para poder liberar as fibras. Inclusive vocé pode, também, transitar em fazer um
aquecimento, uma corrida para musculatura aquecer e depois vocé poder entrar com esse menos
ativo. Eu acho que o ativo e o mais de mobilidade mesmo, assim, no sentido das posicdes, e de
vocé ficar tanto segundos em cada posicdo, pros alongamentos para mim o que difere mais,
realmente, e a manipulacdo que, pra mim ja vai para outro lugar, mais articular. Eu posso ter,
ndo é? O fisioterapeuta faz um alongamento que ele pega vocé, pega uma posicao e puxa, entao
é uma forma de alongamento que se faz na fisioterapia. Entdo na fisioterapia vocé tem essa
possibilidade de vocé ter uma pessoa alongando mesmo, com pressao, mas ai ndo é vocé que

faz o investimento da pressao, ele vai fazer por vocé.



64

ANEXO C - Entrevista com a professora Bianca Morais Cruz
Ocorreu na cidade Vigosa — MG, na Universidade Federal de Vicosa (UFV), na sala da
Professora Rosana, no Departamento de Artes e Humanidades, no dia 19 de setembro de 2019,

as 13 horas.

Ana Julia: Vocé permite que seus dados pessoais sejam identificados no texto da monografia

e em futuras publicacfes que utilizem o texto da entrevista?

Bianca: Sim.

Ana Julia: Como que chama a aula que vocé da?

Bianca: Via Flex.

Ana Julia: S¢ trabalha alongamento e flexibilidade?

Bianca: Nem flexibilidade, sé alongamento.

Ana Julia: Ha quanto tempo vocé ministra?

Bianca: Tem pouco tempo, comegou no inicio de Agosto. 1 més e meio, por ai.

Ana Julia: Qual que é a carga horéaria? Qual que é o horario?

Bianca: S8o 30 minutos de aula, ai funciona assim: esta dentro do quadro de horarios da

academia, sou eu e mais uma professora. Entdo, tem horéarios que séo dela e tem horarios que

sd0 meus, ai, a mesma aula que ela da eu dou, ai ela d& segunda e quarta 08:15 da noite, 30

minutos, e eu dou na sexta-feira 9 horas da manha e 5:30 da tarde.

Ana Julia: Toda semana?

Bianca: Toda semana.
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Ana Julia: Como vocé define os termos flexibilidade e alongamento?

Bianca: Entdo, alongamento eu vejo mais assim, levado pro lado da salde, de vocé manter,
tipo assim, meio que ndo deixar encurtar mesmo, vocé manter ali uma rotina de alongamento
para manter a satde do seu musculo, e flexibilidade eu ja vejo como uma coisa mais especifica,
que vocé vai treinar flexibilidade, entdo vocé vai fazer um treino, igual vocé vai na academia
fazer um treino de hipertrofia vocé faz um treino de flexibilidade, ai € mais rigoroso, digamos
assim, do que o alongamento. N&o que pessoas comuns, assim, fugindo de atleta, ndo possam
fazer, mas eu vejo assim, se vocé quiser aumentar a sua flexibilidade vocé tem que treinar a
flexibilidade, ndo so6 alongar.

Ana Julia: Vocé conhece os diferentes tipos de alongamento? Se sim, quais?

Bianca: Em que sentido? Diferentes como?

Ana Julia: Diferentes de caracteristica, de movimentacao, de vetor, de tempo, duracéo.
Bianca: Acho que ndo. Néo.

Ana Julia: Vocé é aluna do curso de Educacéo Fisica né?

Bianca: Sim.

Ana Julia: Vocé viu flexibilidade e alongamento em algum momento na graduacao?

Bianca: Vi por cima nas aulas de Cinesiologia, é a Unica que diferencia isso. Tem outras
disciplinas que mencionam flexibilidade, por exemplo, fisiologia do exercicio é uma disciplina
que fala sobre flexibilidade, mas ela ndo entra, ndo aprofunda muito e ndo entra nessa

diferenciacéo de alongamento e flexibilidade.

Ana Julia: Vocé fez esse treinamento por fora para vocé dar essa aula na academia?
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Bianca: Ndo, a gente juntou, eu e essa outra professora, que ela ja é professora, ela ja é formada,

ai eu e ela juntamos e montamos a aula pensando l& no publico que a gente tem.

Ana Julia: Vocé ndo tem uma nocédo de qual alongamento vocé aplica na aula?

Bianca: Essa questdo do tipo ndo. A aula funciona, tipo assim, a gente vai passando por
grupamentos musculares, e a gente também tem a questdo de comegar no plano alto e terminar
no plano baixo, com a idéia de ser um momento que a pessoa chega la, na academia, muito
agitada, entdo esses horérios que as aulas funcionam sdo, justamente, para ser ou no inicio da
grade de horarios da ginastica ou no final, que sdo 0s momentos que, teoricamente, vocé deveria
alongar, antes e/ou depois de praticar atividade fisica, que ainda é muito controverso essa
questdo do antes ou depois, pelo menos na Educacdo Fisica, ndo sei na Danga como que
funciona. Ai a gente tem essa questdo, pra poder a pessoa acalmar, e vai passando pelos
grupamentos musculares mesmo, tentando passar por todos, e ai segura ali de 20 a 30 segundos,
mais ou menos, em cada exercicio. Na hora de montar a aula, 0 que a outra professora tem € a
vivéncia dela de curso de Educacéo Fisica, entdo a maior parte dos exercicios quem sugeriu fui
eu por conta da vivéncia na danca, mas eu ndo pensei em, igual vocé falou, desses tipos. S6
joguei os exercicios la, que eu estava acostumada a fazer, ela sugeriu alguns, algumas
mudancas, e, também, ela buscou orientacdo com outro professor, de Belo Horizonte [MG],
que ja da aula de alongamento ha mais tempo, em academia. Perguntou como € que funcionava,
ai ele falou sobre isso, dos 30 segundos, e a gente decidiu manter esse formato, e 14, em geral,

publico de academia ndo alonga.

Ana Julia: So trabalha, s6 hipertrofia?

Bianca: E, e eles ndo abrem a cabeca pra entender que alongamento é importante e que vai
melhorar a performance deles na hipertrofia se tiverem um alongamento melhor. Eles ndo
querem abrir a cabeca para isso, e la na academia o publico de musculacdo é mais forte do que
0 publico de ginastica, porque quem gosta de fazer aula de ginastica, normalmente, aceita

melhor a prética de alongar.

Ana Jualia: A ginastica € mais aerdbica né?
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Bianca: E, ¢ tudo aerdbico. Agora, os praticantes de musculagdo nem olham para a sala de
ginastica, quem dira para o espaldar, nem viram ali naquela parte, s6 entram e saem direto da
area da musculacdo. Entdo a aula foi pensada, tipo assim, sdo alongamentos muito basicos, é
pra quem realmente ndo tem costume de alongar, tem coisas 1a que séo, que a gente acha muito
simples e a pessoa nao consegue fazer, entdo é realmente alongamento, tipo assim, basico do

basico, ndo tem muita técnica em cima nao.

Ana Julia: Qual é a faixa etéaria dos alunos?

Bianca: Muito variado, muito variado, e ai como é uma aula nova, a aula comegou em Agosto,
ela ja existia na academia ha um tempo atras, mas ficou muito tempo sem ter, e ai de tanto eu
ir atras disso, de falar disso, e, eu dava aula de funcional e ai no final da aula, quando dava
tempo, eu fazia uns alongamentos diferentes, e eles gostavam e eles comecaram a pedir, 0s
proprios alunos, por isso que implementou a aula, é por isso que é s6 desde agosto, nesse pouco
tempo. E ai, por ser uma aula nova, ndo tem uma turma muito fiel, tem alguns alunos que ja
gostavam de alongar antes ou que perceberam que € importante e estdo comecando a manter
uma frequéncia, mas mesmo assim sdo poucos, 0 resto que aparece na aula é aleatorio, vocé
nunca sabe quantas pessoas vao vir, quem vai vir, entdo, e o publico, assim como qualquer outra

aula de ginastica, eu posso ter la adolescente de 16 anos e uma senhora de 60.

Ana Julia: E também é variado o nimero de pessoas?

Bianca: Sim.

Ana Julia: Vocé coloca um limite?

Bianca: Todas as aulas la tem um maximo, que a gente inclusive recebe de acordo com o
namero de alunos, e ai em cada ficha, de cada aula, tem 14 0 maximo, eu ndo lembro qual é o
namero. Normalmente aulas que usam algum material, por exemplo, jump, step, 0 maximo é a
quantidade de equipamentos que tem, a aula de alongamento a gente usa 0s tatames, ndo é nem
0 colchonete, a gente preferiu usar o tatame que era maior, mas acho que tem mais tatame do

que a area disponivel, porque o tatame é usado nas aulas de luta entdo ele fica inteiro, na aula



68

de alongamento cada um pega la seu pedago e espalha. Entdo, eu acho que ficaria meio cheio

se fosse usar todos, mas eu ndo lembro qual € 0 nimero méaximo.

Ana Julia: Uma média de quantas pessoas esta indo na aula?

Bianca: Olha a minha varia muito, tem dia que vem s6 duas pessoas, ja dei aula para uma aluna
sozinha, tem dia que aparecem seis. Na outra turma, o horério da noite, tem mais publico do
que de manha. De manhd, quando eu comecei a dar, até rodava la fora para ver quem estava
porque, pelo perfil, vocé sabe se a pessoa tem interesse, se ndo ela ndo vai nem olhar na sua
cara, de fazer ou ndo, e ndo tem um publico grande nesse horario, mas na hora da noite, de

segunda e quarta, tem mais gente, eu acho que la fica entre 5 a 8 pessoas mais fixas.

Ana Julia: Apesar de vocé vir da Educacdo Fisica vocé acha que esta faltando, também, 1& no

curso, uma carga horaria, um horario para explicitar melhor sobre alongamento e flexibilidade?

Bianca: Com certeza, ndo s6 disso, mas tudo que envolve a area de fitness esta faltando, seja
da musculacéo, seja da ginastica, e ai, de certa forma, o alongamento entra na parte da ginastica.
Né&o tem, ou vocé busca por fora ou vocé apanha do mercado depois. A gente tem a disciplina

de musculacdo, mas passa um pouco por cima, nao aprofunda.
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ANEXO D - Entrevista com a professora Christina Gontijo Fornaciari

Ocorreu por meio do aplicativo WhatsApp no dia 17 de setembro de 2019, as 9 horas.

Ana Julia: Vocé permite que seus dados pessoais sejam identificados no texto da monografia

e em futuras publicacfes que utilizem o texto da entrevista?

Christina: Permito que meu nome seja identificado.

Ana Julia: Quais disciplinas e/ou modalidades de danca vocé leciona?

Christina: Eu leciono uma disciplina de danca, especificamente, que é oferecido em dois
semestres que é Arte do Movimento | e Arte do Movimento 11, ambas tratando das teorias do
pensador em danca Rudolf Laban. E se a gente considera videodanca também uma modalidade
de danca, nesse momento, também, estou lecionando essa disciplina, onde a gente trabalha o
corpo em relacdo a camera, entdo € um outro tipo de danca, que € pensada por meio de
enquadramentos, planos, cortes, edicdo, ela é pensada de uma outra forma, ela também é uma

danca artistica, mas uma danca néo feita para um publico presente, mas sim para a cAmera.
Ana Julia: Ha quanto tempo ministra aulas de danca?

Christina: Na universidade desde 2009, meu primeiro trabalho foi como professora de
expressao corporal no curso de Artes Cénicas da UFOP [Universidade Federal de Ouro Preto],
onde a base eram as técnicas de danca, e fora da Universidade desde 2005.

Ana Julia: Qual a faixa etaria dos seus alunos?

Christina: Atualmente a faixa etaria dos meus alunos é de 18, 17 até 20 poucos anos, mas eu
também j& dei aula para criancas e para idosos, para adultos. Enfim, uma faixa etaria bem

variada.

Ana Julia: Qual a carga horéria das suas aulas?
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Christina: No momento, estou lecionando duas disciplinas de 60 horas/aula cada.

Ana Julia: Como vocé define os termos flexibilidade e alongamento?

Christina: Flexibilidade é a capacidade do corpo, em termos de musculo, esqueleto e
articulacGes, de ter uma boa amplitude de movimento, e alongamento é justamente 0 processo
pelo qual se adquire flexibilidade, é trabalhado justamente na parte muscular e na parte das

articulagoes.

Ana Julia: Em que momento das suas aulas vocé faz o treinamento de flexibilidade e/ou

alongamento?

Christina: Geralmente eu inicio as aulas com treinamento em roda, alongando, trabalhando a
flexibilidade com todos os alunos. Esse exercicio, essa pratica, pode ser conduzido por mim ou,
eu também tenho costume, de que cada aluno na roda proponha um exercicio e todos fazem

junto.

Ana Julia: Vocé conhece os diferentes tipos de alongamento?

Christina: Sim, existem varios tipos de alongamento, desde uma visdo mais holistica como,
por exemplo, os &sanas da yoga, que vao envolver o alongamento, a respiracao, geralmente,
também tem mantras, ou alongamentos propriamente ditos que sdo exercicios mais votados
realmente para parte corporal, sem ter toda essa atencdo com o todo, ou seja, com pensamento,
com a respiracdo, e trabalha mais focado mesmo na parte de articulacdes e masculos. Eu tenho
um livro, que vem me guiando bastante, que se chama 1001 exercicios de alongamento e la
existem varios niveis, iniciante, médio, avancado, e também alongamentos para serem feitos

individualmente, em duplas e com o uso de alguns objetos.
Ana Jualia: Quais alongamentos vocé aplica nas suas aulas?
Christina: Eu costumo trabalhar mesclando, tanto alongamentos de yoga, quanto

alongamentos que, as vezes, 0s alunos trazem das praticas deles anteriores, entdo, por exemplo,

tem um aluno meu, esse semestre, que vem da ginastica olimpica, entdo ele traz um tipo de
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alongamento que é diferente dos alongamentos que nos, na danga-teatro, costumamos fazer.
Por isso que acho importante esse momento da roda, onde cada um propde um alongamento

diferente, porque assim a gente tem uma maior diversidade dessas préticas.

Ana Julia: Qual a duracdo do alongamento na aula?

Christina: Varia muito, por exemplo, mais no comec¢o do semestre, a gente sabe que durante
as férias nem todo mundo pratica, entdo eu dou mais atengdo para esse inicio, a gente pode
chegar fazer até 30, 40 minutos de alongamento numa aula, no inicio do semestre. A medida
gue o ritmo vai acontecendo, os corpos vao se tornando mais alongados, naturalmente, pela
pratica das aulas no semestre, esse tempo vai diminuindo, no momento ele esta demorando uns

15 minutos.



72

ANEXO E - Entrevista com a professora Claudia Eliza Patrocinio de Oliveira
Ocorreu na cidade Vigosa — MG, na Universidade Federal de Vicosa (UFV), na sala da
Professora no Departamento de Educacéo Fisica, no dia 23 de setembro de 2019, as 10 horas e

30 minutos.

Ana Julia: Vocé permite que seus dados pessoais sejam identificados no texto da monografia

e em futuras publicacfes que utilizem o texto da entrevista?

Claudia: Sim.

Ana Julia: Quais disciplinas vocé leciona?

Claudia: Ginastica Artistica, Ginastica 1 que engloba a analise de movimentos, a parte aerobica
de uma aula de ginastica, Ginastica 2 que engloba a atividade fisica voltada para gestante,
atividade fisica e exercicio fisico voltado para gestante, Hidroginastica, aulas de Step e Jump,
e qualguer uma que esteja na moda, por exemplo, esse semestre nos utilizamos CrossFit e
Fundamentos Pedagdgicos das Atividades Circenses.

Ana Julia: Ha quanto tempo vocé ministra essas aulas?

Claudia: Desde de Janeiro de 2008, eu atuo na ginastica na graduacao, e circo desde, mais ou

menos, 2012, que eu me envolvo com circo.

Ana Julia: Qual a faixa etaria dos seus alunos?

Claudia: Entre 19 até 38 anos, eu acho que ja teve um de 38.

Ana Julia: Vocé ja deu aula fora da universidade?

Claudia: Em faculdade particular da regido.

Ana Julia: Na mesma faixa etaria?



73

Claudia: Mesma faixa etéria.

Ana Julia: Qual que é a carga horaria das suas aulas?

Claudia: A Ginastica Artistica, no caso, duas aulas tedricas, por semana, e duas aulas préticas,

Ginéstica 1 e 2 também, e circo uma aula tedrica, uma aula préatica, por semana.

Ana Julia: Como vocé define os termos flexibilidade e alongamento?

Claudia: Flexibilidade € uma valéncia fisica, ela é treinavel, e ja alongamento ¢ um método
utilizado para manutencdo dessa flexibilidade, quando a gente fala de treino de flexibilidade eu

adoto o termo flexionamento.

Ana Julia: Em que momento das suas aulas vocé faz o treino de flexibilidade e/ou

alongamento?

Claudia: Entdo, as aulas na graduacdo elas sao para vivéncia, e a ideia é que o estudante tenha
autonomia e aprenda o contetdo para reproducdo, para poder ensinar depois, ndo sé reproducéo,
uma reproducdo critica. Ele vivencia o movimento, ele entende daquilo que ele esta fazendo,
para, posteriormente, ter uma autonomia de aplicacdo desses contetudos. Entdo o alongamento
é feito mais que uma forma de prevencao de lesdes, uma preparacédo ali para atividade que vai

ser posterior, e esse alongamento ele € feito no inicio da aula. Sempre no inicio.

Ana Julia: Vocé conhece diferentes tipos de alongamento? Se sim, quais?

Claudia: O alongamento ele pode ser passivo, quando alguém faz o alongamento por vocé,
entdo voceé fica ali, quietinho, s6 respira e a pessoa vai te alongando. O ativo, quando vocé é o
ator desse alongamento, ou seja, vocé com seu proprio corpo, ou utilizando algum aparato,
parede, chdo, espaldar, vocé faz esse alongamento, ou entdo uma bola suica, qualquer aparato.
E o balistico, seria movimentos com velocidade, e vocé vai fazer esse alongamento, esse tipo

de alongamento ele também é conhecido como aquecimento mioarticular, é quando vocé faz os
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movimentos com as articulacdes, com velocidade, € 0 que tem mais risco de lesdo, no caso,

entdo é o que eu menos uso, alias eu nunca utilizo. S&o 0s que eu conhego sao esses trés tipos.

Ana Julia: Quais alongamentos vocé aplica nas suas aulas? Porqué?

Claudia: Geralmente eu faco um revezamento entre o ativo e 0 passivo, porque eu gosto muito
de atividades em dupla, eu acho que isso ajuda os estudantes a se integrarem, entdo esse é o
motivo de fazer o passivo. E o ativo porque, dependendo do tema da aula, para ndo gastar tanto
tempo com as duplas, ai eu faco ativo. Entdo é mais uma questdo de tempo, entdo quando eu
vejo que estdo precisando mais socializar eu faco em dupla, seria o passivo, e quando eu estou

precisando de tempo eu faco ativo, que é mais rapido.

Ana Julia: Vocé ndo faz grandes amplitudes nesse alongamento?

Claudia: Nao.

Ana Julia: S6 para preparar a articulacéo?

Claudia: So para preparar a articulacdo. Entdo, porque é o seguinte, o flexionamento, que é
que eu vejo que € o treino de flexibilidade, a gente nao trabalha porque nao € o objetivo da aula
com os académicos. Os académicos, sob 0 meu ponto de vista, e € 0 que estd na ementa, eles
ndo estdo aqui para serem ginastas, estdo aqui para aprender a ensinar 0S movimentos
ginasticos. Apesar de que eles tém a vivéncia prética, eu ndo cobro performance, entdo eu ndo
peco para eles irem um pouco além das possibilidades deles, € mais uma manutencdo mesmo,

preparar para a atividade posterior.

Ana Jualia: Qual a duracdo do alongamento na aula?

Claudia: De 5 a 8 minutos, no maximo, isso quando eu vejo que vai ter uma exigéncia maior,
por exemplo, aula de ponte, que é um movimento que eles ndo estdo acostumados, que € a
hipertensédo da coluna, entdo o que a gente faz? Capricha mais nesse alongamento, mas quando

ndo é assim é vapt vupt mesmo.
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ANEXO F - Entrevista com a professora Evanize Kelli Siviero Romarco

Ocorreu na cidade Vigosa — MG, na Universidade Federal de Vicosa (UFV), na sala da
Professora, no Departamento de Artes e Humanidades, no dia 12 de setembro de 2019, as 9
horas.

Ana Julia: Vocé permite que seus dados pessoais sejam identificados no texto da monografia

e em futuras publicacfes que utilizem o texto da entrevista?

Evanize: Sim.

Ana Julia: Quais disciplinas e/ou modalidades de danca vocé leciona?

Evanize: Aqui na Danga ja lecionei muitas né? Ai assim, ultimamente, em questao do tema que
vocé ta trabalhando, eu ja trabalhei com a Danga Contemporanea, Danca e Educacdo Somatica,

mas atualmente Danca e Educacéo Especial e Didatica para o ensino da Danga.

Ana Julia: Ha quanto tempo vocé ministra aulas de danca?

Evanize: Nossa Senhora, isso desde 1998, que eu dou aula, mas na verdade sempre dei aula de
danca, desde da minha adolescéncia, mas, no caso, dentro de Universidades, desde 1998. Aqui,
especificamente, na UFV, desde 2006, com essas disciplinas especificamente, desde 2006,

quando eu fiz, prestei 0 concurso aqui.

Ana Julia: Qual a faixa etaria dos seus alunos?

Evanize: Aqui sdo os universitarios na faixa de 17 anos até, tem alunos que ja tem ai seus 40
anos, 35, 40 anos, até mais, dependendo de qual disciplina que vocé pega. E também dentro da
area de Danca e Educacdo Especial a gente trabalha com os alunos, em parceria com os alunos
da APAE [Associagdo de Pais e Amigos dos Excepcionais], entéo a gente tem alunos que tem

desde seus 9 anos de idade até adolescentes e adultos com seus 23 anos, 24 anos de idade.

Ana Julia: Qual a carga horéria das suas aulas?
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Evanize: S8o 60 horas, cada uma né? Tem 60 horas [semestrais].

Ana Julia: Como vocé define os termos flexibilidade e alongamento?

Evanize: A flexibilidade, perante as disciplinas que eu dou, ela... Nem perante né? E que eu
estou pensando na forma como eu trabalho, mas a flexibilidade ela é a questdo da estrutura
mesmo muscular esquelética do corpo, que vocé tem, na questdo de ser mais maleavel, para que
VOCé consiga se mover, se movimentar, em questdes de processos articulares, de
movimentacdes, que vocé nao tenha lesdes, eu penso dessa forma, assim. Entdo € a estrutura
muscular, de acordo com o processo tanto ligamentar e quanto articular para que vocé consiga
ter uma mobilidade maior e melhor sem sofrer lesdes, principalmente contraturas musculares,
estiramentos de tenddes. Entdo quanto maior, melhor na verdade, a sua flexibilidade melhor

seu desempenho em questdo de processo de movimentacdo, em movimento durante a danca.

Ana Julia: E o alongamento?

Evanize: Alongamento, ai o que ele vai fazer, na minha concepcéo ele vai procurar melhorar
essa flexibilidade. Conforme vocé vai trabalhando com alongamento vocé faz com que,
dependendo dos lugares que vocé talvez ndo tenha uma musculatura que vocé nao tenha tanta
flexibilidade assim, vocé acaba fazendo com que haja um, vocé estende ela, vocé da uma
flexibilidade maior e com isso uma mobilidade maior. Consequentemente vocé acaba tendo
menos lesdo naquele membro, naquele membro inferior ou superior ou outras partes do corpo
que se tem relacionada aquela parte que vocé esta alongando, para ter, novamente né? Uma
qualidade maior na movimentacdo no desempenho dessa pessoa, na performance da pessoa, do

bailarino.

Ana Julia: Em que momento das suas aulas vocé faz o treinamento de flexibilidade e/ou

alongamento?

Evanize: Na danca contemporanea, quando eu dei, agora ndo to6 dando mais, e dentro da Danca
e Educacdo Somatica, que eu ja também atuei, a gente trabalhava muito no inicio. No inicio das

aulas vinha primeiro com processo todo de conscientiza¢do de movimentag&o, olha como esté
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a sua musculatura, se tem alguma parte que tem alguma contratura, sempre de conscientizacao
daquela estrutura, de acordo com o movimento, e ai a partir disso trazia movimentacdes, as
vezes, com alongamentos para que a pessoa tentasse trabalhar a movimentagdo, ou melhor né?
Trabalhava um meio, as vezes, do aquecimento, mas também junto com alongamento ali, ndo
dava s6 o alongamento em si, sempre tinha uma costura, um dialogo entre o aquecimento e o
alongamento. Porque na verdade eu sempre trabalhei muito com aulas que ndo tinham muito
alto impacto, as vezes muita queda e recupera¢do, movimentacoes de rolamento, que tinha sim,
exigia, mas nao de alto rendimento, por exemplo, e eram aulas, por exemplo, de 1 hora e 40,
entdo vocé ndo tem, eu nunca trabalhei muito, as minhas aulas sempre foram muito de processo
de conscientizagdo de movimento, de estruturas de o0ssos, ligamentar, de musculatura, de
observacdo de como que 0 movimento acontece no corpo, entdo ndo exigia um alongamento
tdo ali, naquele momento, porque ndo ia exigir tanto da flexibilidade da pessoa. Era mais um
processo mais de conscientizagdo do movimento, como 0 movimento acontece, para a gente
conseguir realizar depois uma boa performance. Era mais isso na Danca Contemporanea e
também na Danca e Educacdo Somatica. Ja na Dancga e Educacdo Especial, como a gente tem
uma parceria com 0s meninos que vem da APAE, pra ficar com..., fazer um processo de
alongamento com eles, eles acabam dispensando, entdo a gente trabalha diferente, a gente ja
traz inserido em jogos e brincadeiras alguns elementos que vao fazer mais uma espécie muito
mais de aquecimento das partes do corpo do que propriamente o alongamento, até porque a
gente também ndo tem uma alta performance ali deles que vai gerar uma certa lesdo. E ai o
tempo todo tentando observar movimentagdes que eles vao fazer pra que ndo se machuquem
dentro da movimentacao que a gente traz dos jogos e brincadeiras, e isso sai movimentacdes
ritmadas para a danca e busco processo artistico em cima disso. Entdo ndo tem um ponto, um
momento chave do alongamento ndo, eu nunca trabalhei assim, olha agora nés vamos alongar
para, realmente, melhorar a flexibilidade dessa musculatura, do musculo ou do corpo, da
musculatura esquelética do corpo para comecar a aula de danca, nunca tive essa ordem, ela

meio que vai, o alongamento acaba ficando meio costurado dentro.

Ana Julia: Me surgiu até uma davida aqui, a parte muscular, articular dessas pessoas elas sao

encurtadas? Elas tém alguma dificuldade com relacéo a isso?

Evanize: Entdo se vocé for trabalhar a questdo de uma movimentagéo especifica, e dependendo

da deficiéncia que vocé tem, se for na area da Danca e Educacao Especial, ai sim, a gente tem
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que observar cada uma, a caracteristica de cada uma, e ai sim trabalhar. Entdo se eu vou pegar,
por exemplo, um deficiente fisico, entdo vocé tem um encurtamento de algumas partes do corpo
e, ai sim, vocé vai fazer, as vezes, por exemplo, um alongamento muito mais passivo para estar
desenvolvendo primeiro todo o processo de flexibilidade para depois trabalhar, ai sim, mas
como a gente ndo trabalha especificamente com uma crianga sé entdo a gente, durante o
trabalho, a gente acaba trabalhando esse alongamento, por exemplo, passivo na crianga, a gente
acaba fazendo movimentagfes passivas com a crianga, porque a gente acaba trabalhando a
movimentacdo para ela, e com isso vocé acaba, além do movimento, vocé acaba trazendo,
também, uma certa forca externa que esta relacionada ao alongamento passivo. Entdo, por
exemplo, a paralisia cerebral, que a gente acaba trabalhando muito isso, dentro da..., a gente
faz, por exemplo, todo o aquecimento as vezes antes de algumas partes, as vezes membros
inferiores, que as vezes é muito mais comprometido, entdo tem uma movimentacdo dos
membros inferiores. Se 0 jovem, a crianga, a pessoa ela tem, ela consegue realizar a
movimentacdo entdo acaba fazendo o alongamento estatico ou o ativo mesmo, que é ela
realizando o préprio movimento sem nenhuma forga externa. Se ndo, a gente acaba fazendo
uma movimentacao que seria passiva, onde a gente realiza a funcdo como se fosse a professora,
o fisioterapeuta ou, no caso, a gente aqui, 0 que o fisioterapeuta faz muito isso, e ai o professor
vem e faz de acordo com o grau de extensdo que ela tem, sem forcar, claro, para uma lesdo.
Mas eu faco muito uma relacdo muito com movimentac6es e algumas técnicas dentro da area
da Educacdo Somatica entdo, as vezes, 0 alongamento ele esta muito mais, um alongamento
muito mais dindmico, que séo alguns tipos de alongamentos que se tem, que € o dindmico que
vocé vai fazer uma movimentacdo ali, vocé ndo fica parado, estatico ali e faz o alongamento
simplesmente ali parado, de acordo com o peso do corpo, mas vocé faz um alongamento mais
dindmico para acessar essa musculatura e pra melhorar a flexibilidade, entdo a gente tem isso.
Quando a gente trabalha, por exemplo, quando trabalho com a Fernanda e o Vinicius, por
exemplo, a gente ja trabalha dessa forma, ja vai direto, porque, ai é individual, entdo ai sim,
individual, a gente vai muito mais tranquilo. Agora quando a gente tem la 19 criancas ali, ndo
da pra fazer isso, ai a gente busca a movimentacdo passiva, que é por meio da movimentacao
do outro, uma forma, que ai ndo é tanto o alongamento, mas da pra trabalhar como se fosse um

alongamento dinamico.

Ana Julia: Vocé conhece diferentes tipos de alongamento? Se sim, quais?
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Evanize: N&o sei se eu sei todos, mas esses que eu acabei de falar né? O estatico é esse que,
acho eu, ndo sei se estou falando certo as defini¢cbes, mas o que eu conheco, é quando a pessoa
tem..., ela vai até o limite sem nenhuma, ela ndo esté forcando a nada, ela tem que..., Inclusive
quem fazia muito desse tipo de alongamento é Edson Claro, ele desenvolveu toda uma técnica
que ele trabalhava com esse alongamento estético onde ele trazia movimentagdes e de acordo
com o processo até de respiracdo a pessoa ia cedendo a musculatura, ela ia cedendo, e com isso
voce tinha extensdo da musculatura que vocé queria trabalhar e ai ampliava a flexibilidade por
meio desse alongamento estatico. Ai o dindmico, que eu acabei de falar, € 0 que, na minha
concepcao, vocé tem o alongamento em movimento, entdo uma repeticdo daquele movimento,
que eu vou, por exemplo, trabalhar com musculos antagonistas e agonistas, que ai eu vou
trabalhar para que eu consiga, de flexdo e extensdo de uma parte do corpo, pra trabalhar a
flexibilidade daquela parte e estender a musculatura. Depois tem 0 passivo e 0 ativo, que Sao
esses que eu comentei. O passivo é quando tem uma postura do alongamento e que existe...
Antes, no Balé Classico, acontecia muito isso, ou acontece ainda hoje, hoje a gente tem muito,
gue € uma outra pessoa, 0 professor externo ajudava no processo muito maior da pessoa descer,
vocé tem uma forca externa para fazer dentro do seu limite, alguns até saiam fora dos limites e
acabavam até tendo uma lesdo, entéo ai que € o problema do passivo. O ativo é o contrario, a
gente vocé tem muito, acho que nédo sei se € isso, ai depois, talvez, depois, se eu tiver falando
alguma coisa errada vocé me traz, que no caso vocé por uma forga, vocé mesmo colocar uma
forca, que a gente faz muito, de trazer uma parte do seu corpo e voce trazer a propria forca, mas
ndo é externa, ndo € outra pessoa realizando, € ativo. Ai tem outros né? Tem uma que € uma
juncdo de todos que vocé tem, ndo vou lembrar o nome, e tem ao contréario, que vocé faz o
isométrico, que ai vocé faz a forca ao contrario, vocé ndo deixa a musculatura ceder, vocé faz
a pressdo ao contrario da musculatura e ai depois vocé solta e outras que eu acho que sdo de
grande impacto, quando tem saltos. Tem varios, acho que tem outras, eu ndo sei se tem, eu
acredito que sejam essas, se tiver mais algumas. Sdo as que eu lembro e que eu fazia com o0s
meninos, por exemplo, dentro da Danca e Educacdo Especial a gente trabalha muito essa, dos
jogos e brincadeiras a gente trabalha muito com o alongamento dindmico, porque eles se
movimentam, a gente, as vezes trabalha muito com esse, de eles fazerem movimentacgdes, mas
ndo sdo repetitivas né? Entdo eu nem sei se a gente trabalha dessa forma com alongamento sim

ou € muito mais com o aquecimento das partes do corpo.

Ana Julia: Quais alongamentos vocé aplica nas suas aulas? Porqué?
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Evanize: Talvez né? N&o sei, porque como eu trabalho muito mais com esse, 0s jogos e as
brincadeiras para depois sair pra uma movimentacdo mais ritmada e, as vezes, até pra um
processo coreografico, eles fazem muito movimentagdes repetitivas, entdo gente faz muito o
qué? Rolamento, movimentacOes, eles correm, entdo eu ndo tenho um movimento, por
exemplo, que nem eu falei, um alongamento estético, que eu vou la e eles ficam. Em algum
momento tem, mas a gente ndo da esse nome e a gente nao fala agora vou fazer esse
alongamento, até porque as aulas tém que ser muito dindmicas, compostas de uma forma, para
que eles tenham uma atencdo diferenciada, porque sendo eles perdem atencdo e a gente nao
consegue trabalhar mais com eles. Se € uma aula muito paradinha eles ja perdem atencéo, entéo
a gente acaba tendo uma estrutura diferente das aulas, vamos dizer, tradicionaizinhas, de
primeiro, as vezes, um certo alongamento, pra depois um aquecimento e ai vai pras aulas de
desenvolvimento, ai para depois ter o final que seria de se aquietar um pouco. Tem uma
dindmica diferenciada ai que tem o processo muito mais de um faz de conta com eles ai, de
estruturas, pra eles entenderem um pouco mais do que a gente esta trazendo na sala de aula.
Entdo eu ndo dou, ndo € dar tanto valor, mas a gente traz um outro ponto pra buscar muito mais
a questdo da atencdo para eles, a exploracdo de partes do corpo, de movimentacGes de partes
do corpo, de fazer com que eles criem movimentos e dentro do repertorio de movimentos deles,
e o repertdério de movimentos deles, as vezes, ndo tem uma carga muito explosiva que possa ter
uma lesdo, a ponto de se lesionar, entdo a gente acaba ndo trabalhando com esse foco de
melhorar, por exemplo, a flexibilidade deles, mas ao mesmo tempo a gente se preocupa, a gente

fica observando pra que eles ndo se lesionem, de ndo se machucaram, por exemplo.

Ana Julia: E na aula de Contemporaneo? Qual vocé aplicava?

Evanize: No Contemporaneo a gente trabalhava muito com, tinha o estatico, tinha o
alongamento estatico, que a gente fazia, eu acho que muito mais o dindmico, assim de fazer
muita movimentacdo. Esse balistico, por exemplo, que é de salta, volta, vira e acho que, na
verdade, porque tinha sempre esse aquecimento primeiro, essa questdo de observar essas partes
do corpo, e era uma juncio, assim, ndo falava agora vamos alongar, so. E interessante porque
como a gente fazia movimentacdes que, as vezes, a gente ndo fazia o alongamento no final ndo,
acaba sempre fazendo no inicio mesmo, que ndo, ndo tinha porqué do alongamento no final.

Até pela questdo mesmo de, de senso mesmo né? Assim, vocé tem que alongar o musculo no
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inicio, pra que ele tenha um maior desempenho e ndo ter lesGes, pra que vocé tenha um alto

rendimento durante a performance, ai no final acabava néo tendo esse alongamento néo.

Ana Julia: Qual a duracdo do alongamento na aula? No caso vocé ja falou que € durante a aula,

junto com os exercicios ne?

Evanize: No caso da Danca Contemporanea a gente fazia, dava pelo menos meia hora, a gente
até fazia, porque, na verdade, era uma mescla de sequéncias de movimentos, de processos de
conscientizacdo do movimento que eu queria, tinha técnica ali ja inserida. Entdo eram
movimenta¢Ges muito mais, eram mais devagar, que se fazia, pra depois ir, por exemplo, pra
uma diagonal, para o um centro. O proprio alongamento, ele se fazia dentro de um processo de
um alongamento mais dinamico e talvez balistico, de isométrico, as vezes. Entdo eram muito
mais esses alongamentos, acredito eu, do que um passivo, um ativo mesmo. Assim, ndo eram
alongamentos fechados, falo assim, agora vamos alongar, agora vamos aquecer, agora vamos
para a técnica, eu sempre fiz uma mistura de tudo, tanto é que, se alguém sair da minha aula vai
falar, a ndo, ela ndo dava alongamento, ela ndo dava aquecimento, porque o foco, as vezes, nao
estava neles, mas eles estavam inseridos, porque a intencdo sempre era fazer com que 0
bailarino tivesse o processo de conscientizagcdo do movimento, que ele entendesse que, se ele
observasse 0 corpo, ele tivesse a sensacao olha aqui, essa musculatura ela precisa ser alongada,
e ai, durante o proprio exercicio, ela tivesse a consciéncia que ali ela iria com mais calma, mais
cautela e tivesse o processo de alongamento durante o prdprio exercicio. Por que o que
acontece, em outros momentos, é aquele corpo dele e ele sabe qual parte do corpo ele precisa
alongar, entdo se ele tivesse autonomia do seu préprio corpo..., entdo sempre trabalhei dessa
forma, dentro da Danca Contemporanea e da Educacdo Somatica mais ainda. De buscar sempre
observar, a pessoa observar seu corpo, a percepcao de processos de encurtamentos, de onde
tem, onde precisava ter um processo de desenvolvimento melhor da flexibilidade, e a partir dali
ele desenvolver seus proprios mecanismos pra trabalhar, porque ai era muito mais facil ele achar
0s seus proprios alongamentos, exercicios pra conseguir fazer a proxima aula ou trabalhar numa
coreografia, o que for, que ele va fazer depois. Porque o que acontece muito sdo as lesdes, acho
que o grande problema de vocé nao realizar, as vezes, o alongamento, € isso, sdo as lesées que
acontecem, mas se Vocé ndo tem consciéncia do corpo que vocé tem, vocé ndo sabe que tipo,
onde esta, onde vocé precisa trabalhar melhor a flexibilidade do teu corpo, deixar ele mais

maleavel e ai vocé acaba fazendo exercicios que ndo condizem com 0 que teu corpo precisa.



82

Ana Julia: Vocé acha que deveria ter uma disciplina para tratar s disso dentro da Danca? VVocé
acha que tem que ter um momento, assim? VVocé falou que falta tempo para comentar com o
aluno. Vocé acha que deveria haver uma carga horaria para isso? Uma disciplina, um momento

para orientar melhor sobre isso?

Evanize: Pois é, o certo era, na verdade, assim, algumas disciplinas elas trazem embutidas, mas
ndo sei se é questdo de maturidade mesmo, ou até mesmo de heranca da histdria da Danga que
a gente acaba, os préprios alunos acabam ndo captando isso, e acabam se lesionando. Entéo,
por exemplo, quando vai pra um trabalho, uma performance, o que for, acaba fazendo
movimentacbes muito repetitivas e acaba se lesionando. N&o tem um processo de
conscientizagdo daquele movimento e ai na hora da movimentacdo ndo entendi que, as vezes,
tem uma musculatura que ndo tem uma flexibilidade ali maior e ele precisa ter um olhar melhor
ali, para se auto ajustar naquele movimento. Entéo, ai sim, ai antes, aquele, no caso o bailarino,
ele tinha que entender que nédo foi dado 0 aquecimento para todo mundo, mas ele tem um, por
exemplo, um encurtamento, que a gente chama encurtamento no calcaneo, ai, se ele tem ali,
mas 0 outro ndo tem entdo ele antes de realizar, por exemplo, flexdo e extensdo do joelho, o
tempo todo a gente faz isso, para saltos, queda e recuperacédo, para tudo praticamente, se eu
tenho esse encurtamento, que é um processo de flexibilidade na regido do gémeos, a pessoa ja
tem isso, entdo o que ela faz? Vem antes, faz o alongamento antes. A gente até fala, é
interessante que a gente, eu pelo menos nas aulas, a gente da essa introducdo, tem outros
professores que eu sei que ddo, mas eu vejo que parece gque nao, os alunos, eu acho que a questao
de uma heranca que vem ja, vamo la e ja comeco, eu entro sem o alongamento, eu entro sem o

aquecimento, e ndo percebo 0 que 0 meu corpo precisa.

Ana Julia: Imaginando que o aluno ja devia ter feito antes o alongamento?

Evanize: E, e nem s professor, o proprio aluno, o proprio profissional. E é um desgaste o
tempo todo, o corpo ele vai se desgastando também, entdo uma hora acontece mesmo uma
lesdo, mas eu acho que o problema maior nosso, bailarino, é isso, a gente ndo percebe como
gue 0 corpo reage a determinados movimentos. Se a gente percebesse melhor, a gente teria
menos lesdes, porqué? Porque esta relacionado ai a questao da flexibilidade do seu corpo. Tem

alguns, como eu falei, tém ai o encurtamento de uma parte, eu preciso de uma maior
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flexibilidade, ‘ah, estd bom eu ndo tenho’, entdo como ¢ que eu trabalho essa flexao e extensao,
por exemplo, para ir pro chdo? Na queda? Eu tenho que ter um outro vetor de movimento para
cair, diferente do outro colega, entdo ai € o processo de conscientizacdo do movimento. E ai a
gente tem Danca e Educacdo Somaética, tem as Dangas Contemporaneas, que cada professor
traz o processo de conscientizagdo do movimento diferente, e ai ta embutido técnica? Principios
basicos? Sim. O alongamento ndo estd embutido? Talvez ndo, ou talvez esteja ai uma deixa,
como vocé acabou de falar, de talvez dos professores comecarem a falar mais da questédo de
exercicios de alongamento para essas partes mais encurtadas ou mais..., que precisam de maior
flexibilidade para ndo gerar tanta lesdo. Mas eu vejo, as vezes, que a gente fala um pouco, e é
muita informagao também, e os alunos ndo conseguem absorver tudo, e ai acabam se lesionando
do mesmo jeito. Eu vejo muitos alunos, que eu falava tanto, principalmente lesdo de joelho,
porque cai sem a flexd@o, e ai, as vezes, porque ndo tem o processo de flexibilizar, ser mais

maleavel do corpo, mas ai € cada um.
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ANEXO G - Entrevista com a professora Lara Souza Ferreira

Ocorreu na cidade Vigosa — MG, na Universidade Federal de Vicosa (UFV), na sala da
Professora no Departamento de Artes e Humanidades, no dia 12 de setembro de 2019, as 10
horas.

Ana Julia: Vocé permite que seus dados pessoais sejam identificados no texto da monografia

e em futuras publicacfes que utilizem o texto da entrevista?

Lara: Sim.

Ana Julia: Quais disciplinas e/ou modalidades de danca vocé leciona?

Lara: Entdo, aqui no curso, sdo as disciplinas de Baleé, tanto Balé 0, que é o Balé-introducéo e
0 Balé 2 desse periodo, que esta sendo, também, continuacdo, mas ja € um Balé, vamos dizer
assim, intermediario. Musica e Movimento 2 e DAN 120 que é Desenvolvimento Humano e
Danca. E, fora daqui eu trabalho com o Balé, com o0 Jazz, com a Dan¢a Contemporanea, trabalho
com alongamento também.

Ana Julia: Ha quanto tempo vocé ministra aulas de danca?

Lara: Desde dos 15 anos... Faz 9 anos. Comegava em academia como estagiaria e depois
comegava assumir uma turminha de crianca, mas estava sempre fazendo curso, ndo assumia a
turma do nada, sempre gostei.

Ana Julia: Qual a faixa etaria dos seus alunos?

Lara: Aqui no curso eu acredito que seja entre 18, 19, 20 anos, eu acho que tem pessoas que
tem, por exemplo, 24, 25, que ja tem as outras turmas que ja estdo no 3° periodo, 4° periodo,

mas os calouros, no geral, eles estdo entre 18, 19.

Ana Julia: Vocé ja deu aula para crianga, como vocé falou, ndo é?



85

Lara: J4, ainda dou para crianga, ai é desde dos 3 anos, 3, 4, 5 e vai subindo.

Ana Julia: Qual a carga horaria das suas aulas?

Lara: 2 horas, que no caso vai dar 4 horas de aula por semana, isso para cada disciplina, o Balé
vai ser 4, acho que com as disciplinas que eu estou, esta dando 20 horas semanais. E la na
academia onde eu dou aula, ndo sei assim de cabeca ndo que é muita aula, € mais aqui que eu
sei. Acho que d& 20, sdo 4 do Balé, mais 4 do outro Balé, mais 4 Musica e Movimento, em
DAN 120 é s6 uma vez por semana, entdo sdo 2 horas.

Ana Julia: Esta dando 14 horas, mas € por volta disso por causa das aulas da academia, ndo é?

Lara: E.

Ana Julia: Como vocé define os termos flexibilidade e alongamento?

Lara: O alongamento eu acredito que € um momento para preparar 0 COrpo, aquecer as
articulacdes. Entdo eu acho que é um, por exemplo, um aquecimento das articulacGes, € o
acordar, o despertar do corpo, e a flexibilidade, ela no caso ja envolve, vamos dizer assim, maior
amplitude do movimento, € um momento que 0 corpo, no caso, depois de uma aula intensa,
depois de uma sequéncia, de uma aula completa, o alongamento ele vem para complementar a
aula mesmo. Por exemplo, estou fazendo um exercicio la4 na barra, como é o caso do Balg,
guando estou fazendo demi-plié, ja estou fazendo certo alongamento ali, quando eu utilizo meu
braco na lateral, estou fazendo alongamento, mas ndo € um alongamento tdo forte, € um
alongamento menor, mais curto, nesse sentido, mas agora, quando eu separo um tempo da aula,
fora de um exercicio especifico para fazer o alongamento ai eu acho que entra na idéia da
flexibilidade, que ai eu vou abrir a perna, eu vou, por exemplo, utilizar a parede como um
momento ali pra facilitar o alongamento, utilizar algum instrumento, a faixa, o Thera Band ou
alguém mesmo vai fazer, no caso vou estar ali como passiva. Assim, pra mim, é a mesma coisa,
mas acho que depende da frequéncia. Porque quando vocé esta fazendo o exercicio vocé ja esta
alongando, principalmente quando vocé trabalha port de bras, entdo vocé ja esta fazendo o
alongamento dos bragos, das pernas, ja esta ativando os musculos, entdo a flexibilidade eu acho

que ¢é o alongamento maior, alongamento mais amplo, mais profundo.
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Ana Julia: Em que momento das suas aulas vocé faz o treinamento de flexibilidade e/ou

alongamento?

Lara: Eu faco no fim. Por exemplo, na aula de Balé, que eu costumo terminar com grand
battement, que é o Ultimo exercicio da barra para iniciar o centro, eu fago alongamento antes de
ir para o centro. As vezes, eu faco no final da aula mesmo, quando ja passou a aula toda,
completa, ai a gente faz o0 alongamento no final, mas eu nunca fa¢o no inicio ndo, no momento

final mesmo.

Ana Julia: Vocé conhece os diferentes tipos de alongamento?

Lara: Eu conheco um, que € o que eu mais trabalho. Por exemplo, vou dizer que é um porque
0s outros devem ter uma nomenclatura, deve ter uma especificidade que eu ndo conheco, mas
eu conhecgo o0 3S, que eu utilizo muito, que ele trabalha respiracdo, a propriocepg¢éo, entdo eu
acho muito importante. Nao ¢ simplesmente ‘estou alongando’, estou ali percebendo, fazendo
0 alongamento consciente com meu corpo, e ele € um alongamento, também, que, no caso, ele
precisa, em alguns momentos ter o contato, ter duas pessoas fazendo, que tem que ter o ativo e
0 passivo, porgue enquanto a pessoa esta na posicao do alongamento a outra ela vai for¢ando,
mas ela também vai respeitando a respiracdo, vai conforme o limite da pessoa. Entdo conheco

s6 esse, e eu utilizo bastante ele.

Ana Julia: E o alongamento vocé utiliza, que vocé aplica, ndo é? Ai é porque que tem essa

ativacdo corporal?

Lara: Sim, consciéncia corporal, trabalha respiracéo.

Ana Jualia: Qual que é a duracdo do alongamento na aula?

Lara: Acho que pode ser uns... Quando a aula, quando eu fago alongamento no meio, igual eu

falei pra vocé, da uns 10 minutos, as vezes até menos, mas quando é no final eu gosto de um

alongamento de 10 a 12.
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Ana Julia: E importante que vocé trouxe o 3S porque eu ja vi em alguns livros, aonde vocé viu

a questdo do 3S? VVocé fez algum curso fora?

Lara: Eu vi na disciplina de Educacdo Somatica, quando eu fiz ainda, quando eu era, no caso,

aluna. Eu fui ver com a Eva.

Ana Julia: Quando vocé foi aluna, sentiu falta de tratar sobre alongamento e flexibilidade no

curso?

Lara: Sim.

Ana Julia: Vocé acha que tem importancia dentro do curso?

Lara: Com certeza. Na maioria das aulas ndo dava muito tempo mesmo de fazer alongamento,
sabe?... Uma outra coisa, ndo sei se vai ficar muito confuso para vocé, eu acho que também esta
ligado, as vezes eu utilizo, alguns alongamentos que vem da Yoga, sabe? Mas assim, eu
conheco muito pouco, € mesmo de ter experiéncia com outras pessoas € ai, no caso, eu trago,
as vezes, alguns elementos. A Yoga também trabalha com a respiracdo, com esse alongamento
bem consciente, entdo, em alguns momentos os alunos eles interagem também trazendo, os
alunos que tém essa préatica do Yoga. Mas eu acho muito importante € uma coisa que 0s alunos

tém pedido “vamos separar um tempo da aula para alongamento?”

Ana Julia: Vocé falou que da aula de DAN 120, Desenvolvimento Humano e Danca, vocé da

aula mesmo ou sdo os alunos que propdem as aulas?

Lara: Eu, a principio, estou dando aula, eles ainda vao ter o momento deles também.

Ana Julia: Ndo tem um momento especifico para o alongamento? Vocé aplica junto com os

exercicios?

Lara: Tem a parte tedrica, que tém os textos, estdo sempre relacionados, eu sempre monto as
aulas de acordo com o texto da semana, e essa disciplina eu trabalho com a questdo mais das

brincadeiras, mais na questdo de jogos corporais mesmo. A idéia é fazer um dialogo com o que
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eles estdo lendo. Eu trabalho, vamos dizer assim, mais 0 aquecimento mesmo, ndo faco
alongamento com eles. E a idéia do corpo brinca, traz as dindmicas do corpo brinca que a Laura,
no caso, ja trabalhou ha um tempo nesse projeto. E o corpo do pessoal da Educacdo Infantil é
outro corpo, tem gente la que nunca mexeu o corpo, tem gente que nunca dangou, entdo, é mais
uma questao de conhecimento mesmo do préprio corpo, eles estdo comegando a descobrir que
eles conseguem fazer determinadas coisas, que eles podem se movimentar, que é importante
eles se movimentarem, trabalhar a coordenacdo motora. VVocé vai trabalhar com crianga, eu

acredito que a parte sensorial e motora é muito importante, vocé tem que desenvolver.
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ANEXO H - Entrevista com a professora Laura Pronsato
Ocorreu na cidade Vigosa — MG, na Universidade Federal de Vicosa (UFV), na sala da
Professora no Departamento de Artes e Humanidades, no dia 09 de setembro de 2019, as 16

horas.

Ana Julia: Vocé permite que seus dados pessoais sejam identificados no texto da monografia

e em futuras publicacfes que utilizem o texto da entrevista?

Laura: Permito.

Ana Julia: Quais disciplinas e/ou modalidades de danca vocé leciona?

Laura: Dancas Brasileiras, Praticas Pedagdgicas no Segmento do Ensino Fundamental e

Estagio. Normalmente, porque eu ja dei varias outras.

Ana Jualia: Quais as outras que vocé ja deu?

Laura: Ja dei Balé, Contemporaneo, Mdsica e Movimento, mas nessas, sdo assim, tipo, dei

uma vez e nunca mais.

Ana Julia: Ha quanto tempo vocé ministra aulas de danca?

Laura: Além daqui, da faculdade?

Ana Julia: E, tudo, de danca, ministrando.

Laura: Tem que fazer as contas, desde dos 18 anos. Eu comecei a dar aula aos 15, 16: de
verdade, aos 18 e entrei na faculdade s6 aos 23, mas sempre dei aula, sempre dei aula... Faz 29

anos.

Ana Julia: Sempre foram essas aulas ou foi mudando?
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Laura: Foi mudando conforme minha formagao.

Ana Julia: Qual que é a faixa etéria dos seus alunos?

Laura: Agora, é de Universidade né? Entdo entre os 17, 20, 30.

Ana Julia: Adultos.

Laura: Adultos, antes era desde pequenininho. Ja trabalhei com todas as faixas etarias.

Ana Jualia: Qual que é a carga horéria das suas aulas?

Laura: De agora? As praticas, de corpo, sdo 60 horas semestrais, 4 horas semanais.

Ana Julia: Dancas Brasileiras né?

Laura: E.

Ana Julia: Como vocé define os termos flexibilidade e alongamento?

Laura: Nao sei definir, mas vamos la... Alongamento, para alongar a musculatura para ndo
gerar contraturas e antes e depois de exercicios que trabalham com forca, mas ndo
necessariamente pensando em flexibilidade no sentido de amplitude de movimento, tipo fazer
espacate e tal, acho que talvez seja um pouco isso. Os dois trabalnam com uma amplitude de
movimento. Um pensa um pouco mais o alongar, estou pensando que alonga a musculatura, o
outro também é o alongar a musculatura, vai trabalhar um pouco mais a articulacdo? Porque ai
a gente tem uma amplitude maior de movimento? Nao sei, estou viajando aqui.

Ana Julia: Vocé pensaria isso conforme o que vocé da em aula, ndo €?

Laura: E.

Ana Julia: Porque depende, também, da pessoa, nao é?
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Laura: E.

Ana Julia: Quando vocé deu aula, vocé pensava na aula de balé vocé ndo pensa diferente a

definicdo de alongamento e flexibilidade?

Laura: Entdo, quando eu penso aula de balé classico eu penso mais alongamento e mais
flexibilidade, pensando em abrir espacate, abrir mais a coxo-femoral, levantar mais as pernas,
para além de um alongamento que é para, sé para nao tensionar e relaxar também. Na de Danca
Brasileira, por exemplo, eu acho que eu ndo penso em flexibilidade, acho que eu penso mais
em alongamento. Porque eu ndo td preocupada se a pessoa vai ter que abrir mais as pernas no,
até porque isso ndo tem no meu trabalho, mas eu preciso que exista o alongamento que se nao
eles se machucam muito, entdo um pouquinho antes, um pouco depois de alguns exercicios ndo
necessariamente antes, no comeco da aula e no final da aula. E uma parte que eu acho que ai €
entre flexibilidade e alongamento, se é que € isso, esse lugar do quadril, por que as vezes esta

tdo travado que ndo alonga e também, mas ai também precisa ter mais flexibilidade.

Ana Julia: Em que momento da aula vocé faz o treinamento de flexibilidade e/ou alongamento?
Laura: Nas aulas que eu dou depende muito do que eu vou trabalhar, entdo as vezes eu trabalho
com muita forca nas pernas e eu preciso primeiro fazer um alongamento na anterior e na
posterior para ndo machucar porque trabalha muito com densidade muscular. E ai também
precisa ser depois, mas do exercicio, ndo necessariamente no comeco e no fim da aula, e muitas
vezes eu soO falo alonguem-se por favor de acordo com a sua necessidade.

Ana Julia: Vocé conhece os diferentes tipos de alongamento?

Laura: Néo sei o0 que isso significa. Talvez.

Ana Julia: E que tém varios tipos, vocé ndo tem nenhuma idéia?

Laura: De nomenclaturas?
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Ana Julia: E.

Laura: Nao, eu penso s6 em que musculo tem que ser alongado, ou que parte do corpo.

Ana Julia: A préxima pergunta seria quais alongamentos vocé aplica na sua aula, como vocé
ndo tem um conhecimento pode ser que vocé ndo tenha uma idéia. E qual a duragcdo do

alongamento na aula?

Laura: Nao sei te dizer.

Ana Julia: Depende muito da aula?

Laura: Depende da aula, também depende deles. Estou tentando dar mais autonomia, entéo o
gue que teu corpo esta precisando, se vocé sente que voceé esta..., ficou muito tenso entdo vocé
precisa alongar, precisa parar no exercicio, no meio inclusive, para poder alongar um
pouquinho, para dar continuidade porque sendo, as vezes, trava. Nao sei dizer o tempo. Mas

agora eu quero saber o que que sao esses diferentes tipos.

Ana Jualia: Entdo os diferentes tipos, conforme a literatura que estou apresentando no TCC,
seriam o estatico, o balistico ou o dindmico e a facilitacdo neuromuscular proprioceptiva que
poderiam ser subdivididos em ativo e passivo. Entdo o estatico seria parado mesmo, o dindmico
ou balistico seria em movimento, a facilitacdo neuromuscular proprioceptiva mistura um pouco
desses dois, e 0 ativo e 0 passivo que seria VOCcé, com seu corpo, ou com algum companheiro,

um equipamento.

Laura: Pensando nisso eu acho que eu trabalho mais estético, e se fossem aulas que eu pensasse
flexibilidade ai seria esse passivo, ativo e estatico. Eu ndo me lembro de ter trabalhado esses

outros.



