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RESUMO

A pratica regular de atividade fisica melhora a salde e o bem-estar geral da populacdo, sendo a danga e a
musculacdo duas modalidades que, apesar de distintas em suas abordagens, frequentemente se complementam.
Enquanto a danca prioriza a expressdo artistica e requer habilidades especificas como forca e flexibilidade, a
musculacéo é voltada para o desenvolvimento muscular e a prevencgdo de lesdes, aspectos cruciais para dangarinos.
Neste estudo, visa-se investigar os fatores que influenciam a adesdo a pratica de musculagdo por praticantes de
danca, buscando descrever os beneficios percebidos da musculacdo pelos praticantes de danca; investigar possiveis
desafios enfrentados na adocdo e manutencdo da pratica de musculacdo; e identificar estratégias que impactam na
adesdo & musculagdo nesse grupo especifico. Para cumprir tais objetivos, realiza-se uma revisdo sistematica, que
sintetiza evidéncias cientificas recentes sobre a adesdo das duas praticas. Dessa forma, conclui-se que a adesao a
musculacdo entre praticantes de danca apresenta desafios que ainda precisam ser explorados para otimizar 0s
beneficios dessa combinacdo. Contudo, é possivel oferecer contribui¢Bes significativas para a compreensao dos
fatores que influenciam a adeséo a pratica de musculacdo por praticantes de danca, destacando a importancia de
abordagens integradas e personalizadas para promover o bem-estar fisico e a performance atlética dos individuos
envolvidos nessa atividade exigente e gratificante.

Palavras-chave: dang¢a; musculagdo; adeséo; relagéo.

INTRODUCAO

As diretrizes da Organizacdo Mundial de Saide (OMS) enfatizam a importancia de
aumentar a préatica de atividade fisica como parte de intervengdes multicomportamentais para
incrementar o gasto energético, reduzir peso e melhorar a satde. No entanto, ainda ha questdes
a serem esclarecidas sobre o tipo ideal de exercicio para otimizar os resultados (Andrade, 2024).

A danca e a musculagdo sdo duas formas de atividade fisica que parecem distintas, mas
que frequentemente se complementam na busca por um desempenho fisico aprimorado. A
danca, conhecida por sua expressao artistica e movimentos fluidos, exige habilidades técnicas
especificas, incluindo forca muscular, resisténcia e flexibilidade. Na complexidade da danca,
abordam-se suas dimensdes historicas, psicoldgicas, biologicas, antropoldgicas e socioldgicas,
no intuito de formar o conjunto de conhecimentos e habilidades essenciais para integragao e
conducdo préatica (Muglia-Rodrigues; Correia, 2013, p. 96).

Por sua vez, a musculacdo € associada ao desenvolvimento de for¢a e massa muscular,
beneficiando diretamente os dancarinos em termos de desempenho e prevencdo de lesdes.
Nesse sentido, considera-se que os fatores que influenciam a adesdo dos praticantes de danga a
musculacdo interferem no condicionamento fisico, além de promover a salde
musculoesquelética e o bem-estar geral (Silva; Gehres; Caminha, 2021).

A funcéo primordial do profissional de Educacdo Fisica envolve prevencédo de doencas

e promocdo da saude. Assim, reconhece-se a significativa importancia social desses



profissionais no contexto de mitigacdo dos riscos e reducdo dos impactos adversos a saude
(Carvalho, 2021).

Diante desse contexto, consideram-se as diversas perspectivas da danca para preservar
sua riqueza e evitar que ela se perca na natureza efémera e hibrida dos diferentes ambientes
onde é praticada, independentemente do tipo da danca. Esses "espagos" incluem estudios,
palcos, eventos culturais e plataformas digitais, e cada um desses ambientes pode influenciar a
pratica e a percepcdo da danca, afetando seu estilo, intensidade, apresentacao e interacdo (Silva;
Gehres; Caminha, 2021). Como foco, neste estudo, evidencia-se a importancia da musculacéo
para 0s praticantes da danca, para evitar lesdes, para aumentar flexibilidade e propulsdo,
enquanto beneficios diretos para qualquer movimento de danca.

Assim, para promover uma busca continua pelo aprofundamento das discussdes sobre a
danca, especialmente nos diversos campos de atuacdo do profissional de Educacéo Fisica, tem-
se como questdo-problema: “Quais sdo os principais fatores que influenciam a adesdo dos
praticantes de danca a pratica de musculacdo, considerando os beneficios percebidos e as
barreiras enfrentadas?”’

Como objetivo geral, busca-se investigar os fatores que influenciam a adesao a pratica
de musculacdo por praticantes de danga, visando compreender essa relacdo e suas implicacoes.
Especificamente, pretende-se descrever os beneficios percebidos da musculacdo pelos
praticantes de danca; analisar os desafios e as barreiras enfrentadas pelos praticantes de danca
na adocdo e manutencdo da pratica de musculacdo; e identificar estratégias que interferem na

adesdo a musculacdo entre praticantes de danga.



FUNDAMENTACAO TEORICA

A Educacéo Fisica é valorizada e aplicada profissionalmente por ser vista como uma
manifestacdo cultural de alto potencial educativo, ao permitir a exploragdo de sentimentos,
emocdes e pensamentos, além de incorporar principios filosoficos, politicos e sociais
significativos. Por esses motivos, trata-se de um componente essencial, ao lado de modalidades
como danca, luta, ginéstica, jogo e esporte. Sua abordagem pedagdgica ndo apenas reconhece,
mas também utiliza suas capacidades psicologicas, fisicas, afetivas, artisticas e sociais para
intervencdo, ampliando assim seus diversos espacos de atuacdo (Muglia-Rodrigues; Correia,
2013; Silva; Gehres, Caminha, 2021).

Recentemente, nota-se um foco significativo na formacdo em danca, por fornecer
requisitos técnicos, fisicos e estéticos essenciais para os bailarinos. Irvine, Redding e Rafferty
(2024) analisam a intensidade fisica entre treinos, ensaios e apresentagdes, com a finalidade de
indicar os métodos mais adequados de treinamento para preparar os bailarinos quanto aos
aspectos mais avancados e fisicamente exigentes das performances.

Considera-se a Educacdo Fisica assim como Franco e Mendes (2015), quando afirmam:

[...] pensamos que um dos principais papéis que a Educacdo Fisica
desempenha seria 0 de ensinar as pessoas uma forma de se conhecerem,
de explorarem seu corpo e suas possibilidades de expressdo, de
compreenderem a amplitude das dimensdes de sua corporeidade, ou
seja, a ordem natural e a cultural, a objetiva e a subjetiva, o concreto e
o0 simbolico (Franco; Mendes, 2015, p. 8).

Logo, propGe-se a maior responsabilidade no reconhecimento desses espagos como
disseminadores do conhecimento académico e na problematizacdo do uso da danga, 0 que
envolve garantir a compreensao de sua polissemia (multiplos significados), seus significados
construidos e reconstruidos ao longo da histéria e da sociedade.

Diante dessas descobertas e com uma compreensdo mais profunda das necessidades
artisticas e atléticas dos bailarinos em diferentes estilos, recomenda-se uma preparacao
fisiologica adequada para enfrentar as exigéncias contemporaneas do trabalho coreogréafico
(Irvine; Redding; Rafferty, 2024).

A preparacao fisioldgica para bailarinos envolve um conjunto de préaticas destinadas a
otimizar o desempenho e prevenir lesdes, incluindo o treinamento de forca e condicionamento
para melhorar a musculatura, a resisténcia e a flexibilidade; atividades cardiovasculares para

aumentar a capacidade aeroObica; técnicas de prevencdo e reabilitacdo de lesdes, como



alongamento e mobilidade; uma nutricdo adequada para fornecer energia e apoiar a
recuperacdo; e o aprimoramento da técnica e coordenagdo. Além disso, avaliagbes regulares
auxiliam a monitorar a condicéo fisica e ajustar o treinamento conforme necessario para atender
as exigéncias do trabalho coreografico (Irvine; Redding; Rafferty, 2024).

Para os bailarinos, o corpo todo - fisico e psicolégico - é seu instrumento e meio de
expressao artistica. A danca engloba todos os aspectos do condicionamento fisico, e ter um bom
condicionamento fisico reduz riscos de lesdes, melhora o desempenho e garante carreiras mais
duradouras na danca (Silva; Gehres, Caminha, 2021). Em boa forma fisica, um bailarino possui
a capacidade de responder eficazmente as demandas especificas de uma tarefa fisica, mantendo
um nivel 6timo de desempenho. O objetivo de melhorar o condicionamento fisico dos bailarinos
€ minimizar a diferenca entre suas capacidades maximas individuais e as exigéncias de
desempenho, permitindo sua otimizacéo de performance (Koutedakis; Sharp, 2022).

Na formacdo da danca, deve-se garantir que a qualidade artistica e a expressdo
continuem sendo os principais objetivos, indicando assim um aperfeicoamento fisioldgico e

artistico. Segundo Irvine, Redding e Rafferty (2024, p. 3),

[...] ignorar o treinamento fisiologico dos bailarinos nos dias de hoje
pode comprometer o avanco desta forma de arte. E responsabilidade
continua dos professores de danca e educadores aprimorar seu
entendimento das demandas fisiologicas da danca e considerar opc¢des
para integrar o treinamento fisico no curriculo técnico ou oferecé-lo
como atividade complementar.

Em um estudo recente, estudantes de danga contemporéanea em tempo integral
completaram um ano de aulas semanais de fitness especifico para dancarinos, simultaneamente
ao treino regular de técnica. Os alunos observaram adaptac6es fisiol6gicas positivas, incluindo
reducdo da fadiga, melhoria dos niveis gerais de energia e maior capacidade de manter técnica
e habilidades de salto durante as aulas de danca. A importancia do aquecimento e do
resfriamento tambem foi destacada, enfatizando-se a relacéo entre fitness e prevencao de lesdes
(Muglia-Rodrigues; Correia, 2013, p. 96).

Isso posto, compreende-se que a relacdo entre danca e musculacdo € um tema
significativo para a compreensdo do desenvolvimento fisico e artistico. Tradicionalmente, a
danca realca a expressao artistica e a técnica refinada, requerendo um controle preciso do corpo
e uma extensa capacidade fisica. No entanto, é comum negligenciar a importancia do
condicionamento fisico geral e especifico para os bailarinos, que pode ser necessario para

melhorar o desempenho e para prevenir lesdes (Irvine; Redding; Rafferty, 2024).



De acordo com Baechle e Earle (2018), a pratica da musculacdo pode oferecer uma série
de beneficios. Em primeiro lugar, ajuda a desenvolver e fortalecer grupos musculares
especificos para sustentar as exigéncias fisicas da danca, como forca das pernas, estabilidade
do core e flexibilidade controlada. Isso nédo significa que os bailarinos devam se tornar
fisiculturistas, mas sim que um programa de musculacdo bem planejado pode complementar
suas necessidades especificas de movimento e resisténcia.

Além disso, a musculag&o pode contribuir para a melhoria da resisténcia muscular, com
0 objetivo de suportar longas sessdes de ensaio e apresentacOes extenuantes. Através do
treinamento de forca adequado, os bailarinos podem também aumentar sua capacidade de
controlar movimentos complexos e melhorar a precisao técnica, aspectos fundamentais para a
exceléncia na danca (Baechle; Earle, 2018).

Quanto a prevencdo de lesbes, a musculacdo pode fortalecer os masculos ao redor das
articulagdes, melhorar a estabilidade e promover um alinhamento adequado do corpo,
reduzindo assim o risco de lesdes frequentes em bailarinos, como entorses e tensdes musculares
(Carvalho; Freitas; Akerman, 2021).

A integracdo da musculagdo na rotina de treinamento de um bailarino deve ser planejada
e supervisionada por profissionais qualificados. Nesse sentido, o programa de musculacéo deve
ser especifico para as necessidades individuais do bailarino, considerando seu estilo de danca,
nivel de habilidade e objetivos pessoais (Carvalho; Freitas; Akerman, 2021).

Irvine, Redding e Rafferty (2024) explicam que a capacidade aerdbica de um bailarino
determina por quanto tempo ele pode trabalhar com um ritmo cardiaco moderado antes de se
cansar. A danca em si s6 melhora a capacidade aerdbica significativamente em individuos com
baixa forma fisica ou em aulas especificas de danca aerdbica. Segundo os autores, a aula de
técnica de danca regular ndo e suficientemente continua para produzir melhorias aeroébicas.
Portanto, para aumentar a capacidade aerobica, é necessario um esforco que eleve o ritmo
cardiaco para 70-90% do maximo, mantido por 20 a 40 min., trés vezes por semana. Segundo
0S mesmos autores, atividades como corrida, aerobica, nata¢do, ciclismo e saltos sdo exemplos
de exercicios aerobicos eficazes.

Embora a principal énfase das aulas de técnica seja adquirir competéncia na danca e
economia de movimentos, € possivel modificar essas aulas para incluir algum trabalho aerobico
através de movimentos repetitivos simples. 1sso pode ser feito aumentando a intensidade do
aquecimento e prolongando sequéncias de movimento, com reducgdo dos periodos de descanso.
A repeticdo continua de movimentos simples pode enfatizar o sistema aerébico de energia, sem

comprometer o desenvolvimento técnico artistico (Irvine; Redding; Rafferty, 2024).



Baechle e Earle (2018) constatam que o treinamento de forca na danca interfere
diretamente na flexibilidade e no aspecto estético dos bailarinos, indicando um programa
suplementar de treinamento de forca para melhorar os resultados na danca e reduzir o risco de

lesBes, sem comprometer 0s aspectos artisticos e estéticos essenciais.

‘.:,”f.' N
Figura 1 — Treinamento de forca X Flexibilidade
Fonte: Blog Heloisa Negri (2024). Disponivel em:

https://balletheloisanegri.com.br/2022/02/04/a-musculacao-e-indicada-para-bailarinos/.

Nessa perspectiva, para um programa de treinamento de forca ideal, recomenda-se que
0s exercicios sejam especificos para os resultados desejados, o que pode incluir o uso de
resisténcias pesadas com poucas repeticdes, focando em intensidades elevadas (70-100% do
méaximo) e baixo volume de trabalho, realizado duas a trés vezes por semana. Acrescenta-se ser
essencial um periodo de descanso completo (cinco a seis minutos) entre as séries para permitir
uma recuperacdo adequada (Baechle; Earle, 2018).

Segundo Zuccolotto et al. (2016, p. 899),

[...] o treinamento de forca com resisténcia elastica é capaz de aumentar
o torque dos flexores de quadril, bem como o tempo de sustentagdo da
flexdo de quadril de bailarinas cléssicas. Sugere-se que estudos futuros
realizem procedimentos de calibracdo dos materiais elasticos, medicao
da ADM e da alteracdo do comprimento das bandas elasticas durante o
treinamento e realizem teste de forca maxima para controle mais preciso


https://balletheloisanegri.com.br/2022/02/04/a-musculacao-e-indicada-para-bailarinos/

das intensidades de treinamento. Essas medidas possivelmente irdo
garantir o sucesso pretendido também no aumento na amplitude de
sustentacdo e da ADM ativa, outra importante variavel pratica para o
“ballet”.

Para bailarinos que buscam aumentar a resisténcia muscular, recomenda-se uma
combinacéo de intensidades moderadas (60-70% do méaximo) e volumes elevados de trabalho,
realizados trés a quatro vezes por semana. Os periodos de descanso entre as séries Sdo mais
curtos (dois a quatro minutos), permitindo iniciar a série seguinte antes da recuperacdo completa
(Phillips, 2015).

A partir desses dados, entende-se que o treinamento de forga na danga, como a prética
de musculacdo, pode ser adaptado para atender as necessidades especificas dos bailarinos,
promovendo beneficios como maior forca muscular e resisténcia, sem comprometer a

flexibilidade ou o aspecto estético, desde que seja planejado e supervisionado adequadamente.

DESENVOLVIMENTO DA PROPOSTA

Neste estudo, caracterizado como revisdo sistematica, realiza-se uma sintese de
evidéncias cientificas disponiveis sobre a adesdo a pratica de musculacdo entre praticantes de
danca, a partir de uma anélise no Google Académico, com base em critérios pré-estabelecidos
(selecdo dos estudos publicados nos altimos anos: 2019-2024, conforme palavras-chave).

As palavras-chave utilizadas foram: danca; musculacdo; adesdo; relagdo, no recorte
temporal pré-citado (Gltimos cinco anos), sendo localizados, portanto, 39 estudos. A partir dos
demais critérios de exclusdo, optou-se por eliminar as pesquisas incompletas, duplicadas ou
fora da area de interesse (utilizam-se somente estudos da Educagdo Fisica e da Danca). Apds a
leitura completa dos textos selecionados, os resultados foram entéo sintetizados e interpretados,
por meio da Analise de Conteudo segundo Bardin (2011).

A anélise de contetudo, conforme descrita por Bardin, € uma técnica utilizada na
pesquisa qualitativa para estudar o conteudo de textos, seja escrito, verbal ou visual, sendo
amplamente utilizada em diversas areas das ciéncias humanas e sociais. Suas etapas envolvem:
pré-analise, a partir da definicdo de objetivos e categorias de analise que serdo utilizadas para
organizar os dados; exploracdo do material, sendo realizada uma leitura do material para
identificar as unidades de registro mais relevantes; codifica¢ao, quando as unidades de registro
sdo agrupadas em categorias de acordo com critérios definidos previamente; tratamento dos

resultados, sendo os dados organizados e sintetizados de acordo com as categorias



estabelecidas, a fim de identificar padrdes, relacdes e significados subjacentes; e interpretacao,
a partir dos resultados obtidos, discutindo-se suas implicacOes tedricas. Desse modo, torna-se
possivel trabalhar profundamente o contetdo dos dados coletados, buscando compreender e
explicar fenbmenos dentro de um contexto especifico de estudo.

Para enriquecer a compreensao do contexto investigado, no proximo capitulo, apresenta-
se um referencial tedrico essencial nesta construcao textual, visando orientar e direcionar a

pesquisa, mediante uma base para a fundamentacgao dos temas abordados.

DISCUSSAO

No Quadro 1, apresenta-se uma sintese de estudos selecionados para Anélise de
Contetdo, abordando temas variados relacionados a pratica de atividades fisicas e suas
influéncias na salde e bem-estar dos praticantes. Os estudos examinam desde a comparacgao
dos niveis de satisfacdo e percepcdo corporal entre praticantes de danca e musculacdo, até a
qualidade de vida de dancarinos durante a pandemia de Covid-19, passando pela eficacia da
musculacdo para bailarinos e os beneficios da danca do Coco de Zambé para idosos. As
metodologias incluem desde revisdes de literatura até estudos transversais quantitativos,

destacando-se os dados mais relevantes sobre os efeitos dessas praticas (danca e musculacéo).



Quadro 1 — Sintese dos estudos selecionados para Analise de Contetdo

AUTOR/ANO | TITULO OBJETIVO GERAL METODOLOGIA PRINCIPAIS RESULTADOS
Moraes et al. Comparacao dos niveis | Comparar os niveis de Foram utilizadas escala de silhuetas Com base nos resultados encontrados,
(2019) de satisfacéo e satisfacdo com a imagem | feminina e masculina, e uma escala de | conclui-se que mulheres praticantes de
percepgdo corporal entre | corporal entre individuos | percepgdo por partes corporais. danca sdo ligeiramente menos
praticantes de danca e praticantes de danca e Participaram da amostra 47 praticantes | insatisfeitas com sua imagem em
musculacdo musculago de musculacéo (24 F/ 23 M) e 40 comparagéo as praticantes de
praticantes de danga (28 F/ 12 M). Foi | musculagdo. Ambos os grupos de
utilizada a estatistica descritiva homens que praticam musculagéo e
simples, usando média, desvio padréo e | danca apresentaram uma insatisfacéo
porcentagem leve em média.
Brito; Qualidade de vida de Analisar a percep¢éo da A amostra incluiu 101 participantes, Os resultados indicam que a maioria dos
Rodrigues praticantes de danga em | qualidade de vida entre homens e mulheres, que frequentavam | praticantes de danca em academias é do
Neto; Silva academias no periodo praticantes de danca em academias para praticar danga. A sexo feminino (85,1%) e que eles tém
(2021) pandémico da Covid-19 | academias na cidade de qualidade de vida foi avaliada uma qualidade de vida geralmente
Jodo Pessoa-PB durante a | utilizando o questionario WHOQOL- | satisfatoria, com uma percepgéo
pandemia de Covid-19 bref e os dados foram analisados com o | especialmente positiva no dominio de
software Statistical Package for the relagBes sociais (77,2%).
Social Sciences (SPSS), versao 21.0
Santos et al. Bases do treinamento de | Descrever os principais Reviséo de literatura, segundo bases de | Devido & profissionalizaco da danca e
(2022) musculagdo para efeitos da musculagéo dados: Scielo e Pubmed, utilizando os | ao surgimento de diversas modalidades,

bailarinos

para bailarinos, relatando
as mudangas corporais e
Seus respectivos
resultados

descritores: Treinamento de forca,
exercicioresistido e danga para as
buscas

houve a necessidade de formalizar a area
para capacitar os praticantes, dado o alto
requisito corporal exigido. Para esse
grupo especifico, a musculagdo ndo
proporciona ganhos significativos em
flexibilidade, mas é fundamental devido
ao fortalecimento global da musculatura,
que melhora a precisdo e seguranga dos
movimentos, além de favorecer o
condicionamento cardiorrespiratorio,
reduzir o percentual de gordura e




diminuir o risco de quedas e lesdes.
Também contribui para a manutencéo
postural e demonstra melhorias nos
testes de coordenacéo e estabilizacdo
apds o treinamento.

Santos et al. Percepgdo sobre o efeito | Analisar as barreiras a Reviséo narrativa de literatura, Embora existam diversos mitos sobre 0s

(2023) da musculagdo em pratica de musculagdo em | utilizando as plataformas PubMed e potenciais pontos negativos da pratica de
dancarinos: uma revisdo | dancarinos SciELO. Foram utilizados os seguintes | musculacdo para dancarinos, tais crencas
narrativa de literatura termos: danga, musculacéo, bailarinos | ndo sdo respaldadas pela literatura. Além

nos idiomas inglés e portugués disso, é necessario realizar mais estudos
para fortalecer as evidéncias sobre os
efeitos positivos da musculagéo para 0s
dancarinos.

Oliveira Danca e Corpo: aspectos | Refletir sobre a relacéo Estudo de relato descritivo sobre a Observa-se que n0ssos Corpos,

(2023) de movimentos do Coco | entre a sinestesia do corpo | préatica de danga do Coco de Zambé impulsionados pela capacidade de mover
de Zambé no corpo da dos participantes do entre idosos, realizado em 2019, e que | nossos membros no espago, dancam de
pessoa idosa Projeto Mais Idoso do incluiu 47 encontros com um total de maneira intencional ou ndo. Este

IFRN, entre a danga do 498 participantes (23 homens e 475 movimento envolve a forga gerada pelos
coco de Zambé e a mulheres), com idades de 60 a 79 anos. | misculos e articulagdes, ocorrendo tanto
qualidade de vida As sessOes semanais de danga tinham | ao som da misica quanto em seu
atribuida a atividade, duracdo de 30 minutos, divididas em siléncio. Estimulos sonoros
direcionando a mediagdo | turmas de 4 encontros educativos. frequentemente desencadeiam esse fluxo
do que a danga faz para de movimento, muitas vezes imitando
consigo e a sua gestdo formas percebidas e experimentadas.
cultural

Luiz et al. Atitudes alimentares, Analisar as atitudes Trata-se de um estudo transversal de As atitudes alimentares transtornadas

(2023) satisfacdo e percepgao alimentares, a satisfagdo e | abordagem quantitativa aplicada a 79 foram mais prevalentes entre os

corporal de praticantes
de atividade fisica

a percepcéo corporal de
frequentadores de trés
academias na Zona Sul da
cidade de S&o Paulo.

praticantes de atividades fisicas que
frequentam trés academias localizadas
na zona sul de Sao Paulo, de ambos os
sexos e com idade entre 18 anos e 59
anos e 11 meses.

individuos insatisfeitos com sua imagem
corporal, 0 que sugere uma percepgao
distorcida do préprio corpo que
influencia suas escolhas alimentares. Os
participantes mostraram uma grande




preocupacdo em relagdo a alimentagdo e
manifestaram crencas sobre alimentos
considerados "ruins e engordativos",
caracteristicas tipicas de comportamento
alimentar transtornado.

Fonte: Autoria prépria (2024).




Conforme exposto no Quadro 1, o estudo de Moraes et al. (2019) defende que a imagem
corporal é uma representacdo mental da aparéncia fisica de um individuo, influenciada pelo
ambiente e pelos padrBes estéticos da sociedade contemporanea. Os mesmos autores pontuam
que a pratica de atividade fisica, como dan¢a e musculacdo, pode ser um fator de promocéo da
satisfacdo com o corpo e da qualidade de vida, embora haja controvérsias sobre seus efeitos
especificos na percepcao corporal. Desse modo, foram comparados os niveis de satisfacdo da
imagem corporal entre praticantes de danca e musculagdo, buscando entender melhor essa
relacdo complexa entre atividade fisica e percepc¢éo de imagem corporal na contemporaneidade.

Brito, Rodrigues Neto e Silva (2021) advertem que, apesar dos beneficios
proporcionados pela dangca em varios aspectos da saude e do condicionamento fisico, h4 uma
escassez de estudos na literatura que investiguem a qualidade de vida de praticantes de danca
em academias. Em seu estudo, os autores concluem que as aulas de danca em academias,
predominantemente frequentadas por mulheres, contribuem significativamente para a melhoria
ou manutencao da qualidade de vida dos praticantes.

Santos et al. (2022) explicam que, profissionalmente, a danga requer grande energia,
disciplina e concentracdo, comparavel a esportes de alto rendimento, com demandas fisicas que
vao além da estética, incluindo repeticdo exaustiva e necessidade de forca, resisténcia e
flexibilidade. J& a musculacdo, conhecida por seu foco em exercicios resistidos de alta
intensidade para ganho de massa magra, resisténcia e poténcia muscular, € amplamente
praticada e estudada. Para bailarinos, embora ndo melhore significativamente a flexibilidade, a
musculacdo pode fortalecer a musculatura global, melhorar a precisdo dos movimentos,
seguranca, condicionamento cardiorrespiratorio, reduzir gordura corporal e minimizar riscos de
lesdes e quedas.

Por sua vez, Santos et al. (2023) investigam a préatica da danga, que requer alto nivel de
energia, disciplina, concentracdo, equilibrio, controle muscular, graca, ritmo e velocidade.
Conforme os autores, a danga profissionalmente executada se equipara a esportes de alto
rendimento em suas exigéncias fisicas. Apesar de sua estética refinada, a pratica requer
treinamento intensivo para aperfeicoamento, incluindo desenvolvimento de forga, resisténcia e
flexibilidade. Contudo, h& mitos sobre os efeitos negativos da musculacdo para dancarinos,
como uma falsa rigidez dos movimentos, 0 que motiva a analise das barreiras a sua préatica neste
contexto.

Farmer e Brouner (2021) avaliaram a percepcao sobre o treinamento de musculagdo com
dancarinos profissionais de balé e professores. A maioria dos dancarinos reconheceu os efeitos

positivos da musculacéo na performance geral da danca, enquanto os professores demonstraram



menor percepcao sobre esses efeitos e a importancia do treinamento de musculacdo. Além de
melhorar a performance, o treinamento de musculacdo também pode ser importante para
bailarinos ao aumentar a for¢ca muscular e corrigir desequilibrios musculares. Na mesma linha,
Stracciolini et al. (2016) constataram que bailarinas possuem boa for¢a nos membros inferiores,
mas baixa nos membros superiores. Assim, o treinamento de forga beneficia bailarinos ao
melhorar forga, poténcia e resisténcia muscular, sem comprometer a estética dos movimentos.

Verifica-se, ainda, que existem barreiras significativas a pratica de musculacéo entre
bailarinos, muitas vezes influenciadas por mitos que reduzem a adesdo a esse tipo de
treinamento. Portanto, devem ser realizados mais estudos para fortalecer as evidéncias sobre 0s
beneficios da musculagdo para dangarinos (Santos et al., 2023).

No contexto da construcéo de planos de treino equilibrados para bailarinos, entende-se
que aplicar diversas variaveis de treino influenciam diretamente o desempenho e a evolucao
fisica dos dancarinos ao longo do tempo. Inicialmente, destacam-se progressao de intensidade,
volume e frequéncia, para promover a melhoria continua e evitar a adaptacdo do corpo aos
mesmos estimulos. Irvine, Redding e Rafferty (2024) revelam ser essencial aumentar
progressivamente a intensidade, o volume (quantidade de trabalho realizado) e a frequéncia
(quantas vezes por semana o0s treinos sdo realizados). Isso desafia o corpo além de seus limites
atuais, incentivando o desenvolvimento e a evolug&o fisica.

Em seu estudo, Oliveira (2023) enfocam em um estilo especifico de danc¢a, denominado
Coco de Zambé, predominantemente praticado por homens, e que envolve movimentos rapidos,
fortes e multifocados, controlados com fluéncia, comparaveis aos fatores de movimento - peso,
tempo, espaco e fluéncia. Para o autor, esses elementos combinados com a Kinesfera e 0s sons
dos tambores criam uma danca que explora as dire¢cdes do corpo no espaco, sendo uma poesia
das acdes corporais. Observar esse movimento envolve entender como nossos membros se
posicionam no espaco quando sdo movidos, além de compreender a forca gerada pelos nossos

masculos e articulages durante esse processo (Oliveira, 2023).



Figura 2 — Coco de Zambé.

Fonte: Portal Zero Hora. Disponivel em: https://gauchazh.clicrbs.com.br/pioneiro/cultura-e-
lazer/noticia/2018/11/grupo-coco-de-zambe-se-apresenta-nesta-segunda-em-caxias-do-sul-
10645047 .html.

Em relacéo ao principio da sobrecarga, o corpo deve ser exposto a um estimulo maior
do que estd acostumado para promover adaptacGes fisioldgicas que levam ao aumento do
desempenho. Portanto, sem a sobrecarga adequada, o corpo nao é desafiado o suficiente para
melhorar.

Considerando a especificidade, os exercicios de treino devem replicar padrdes técnicos
e estruturas cinematicas semelhantes a atividade especifica para a qual o atleta ou bailarino esta
se preparando. No contexto da danca, isso significa que os exercicios devem imitar movimentos
e demandas fisicas encontradas em performances ou aulas de danca especificas (Oliveira,
2023).

Sobre a intensidade e a duracdo dos exercicios, tais métricas devem ser ajustadas de
acordo com as necessidades do curriculo de danca, garantindo que os dangarinos recebam o
estimulo necessario para o treinamento adequado, sem excesso que possa levar a fadiga ou
lesbes (Oliveira, 2023).

Nesse contexto, torna-se fundamental monitorar regularmente os ritmos cardiacos dos
bailarinos e sua percepcdo subjetiva do esfor¢o durante o treino (indice de esforgo percebido),
para ajustar a intensidade do treino conforme necessario e garantir que os objetivos de
treinamento sejam alcangados de maneira segura e eficaz (Carvalho; Freitas; Akerman, 2021).

Pesquisas indicam que alternar entre trabalho e repouso é necessario para permitir a recuperacao
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adequada entre as sessdes de treino, facilitando a adaptacdo do corpo aos estimulos recebidos e
minimizando o risco de overtraining.

Quanto a progressdao de movimentos baseados na danga, comeg¢ando com exercicios
funcionais e avancando para movimentos que replicam o vocabulario técnico especifico da
danga, como treinamento pliométrico e exercicios de forca para partes especificas do corpo, é
possivel preparar os bailarinos de maneira progressiva e eficaz (Koutedakis; Sharp, 2022).

Luiz et al. (2023) investigaram atitudes alimentares, satisfacéo e percepcao corporal de
frequentadores de trés academias na Zona Sul de S&o Paulo. Cerca de 28,2% dos participantes
buscavam defini¢cdo muscular, enquanto 55,7% se exercitavam de cinco a sete vezes por semana
por uma a duas horas. A maioria (53,2%) néo se via com a imagem correspondente ao IMC
real, com 78,4% insatisfeitos e 77,4% desejando reduzir medidas. A Escala de Atitudes
Alimentares Transtornadas (EAAT) mostrou uma média de 68,2 pontos, revelando
preocupacéo e controle excessivo com a alimentagéo, especialmente entre os insatisfeitos com
a imagem corporal, refletindo uma percep¢do distorcida do corpo e escolhas alimentares
influenciadas por crengas negativas sobre alimentos. A partir desses dados, destaca-se a
necessidade de intervencGes educacionais nutricionais para promover uma relacdo saudavel
com a comida e o corpo, especialmente em ambientes que valorizam corpos magros e
musculosos, alertando para a importancia de orientagdo profissional adequada tanto na pratica
de exercicios quanto nos comportamentos alimentares.

Irvine, Redding e Rafferty (2024) complementam que equipamentos como maquinas
isocinéticas e dinambémetros sdo utilizados para medir resisténcia e forca muscular especifica,
enquanto fleximetros e goniémetros avaliam a flexibilidade das articulagcbes. Assim, a
composicdo corporal pode ser analisada por meio de medicBes de pregas cutdneas ou
impedéancia bioelétrica, cada uma fornecendo dados sobre a distribui¢cdo corporal.

Além das aulas diarias de técnica, é recomendado que os bailarinos incorporem sessfes
adicionais de condicionamento para alcancar um desenvolvimento eficaz e ideal de suas
habilidades de danca. Pesquisadores observam que, independentemente do nivel de
desempenho, talento, estilo de danca, género ou idade, todos os bailarinos devem integrar
elementos de fitness em sua prética diaria (Zanin, 2019).

Zanin (2019, p. 39) conclui que

utilizando os fundamentos do treinamento funcional, foi possivel
constatar mudanca tanto nos resultados dos testes fisicos da atleta com
ganhos de 11,4%, 1,4%, 3,3%, 22,2%, 34,6% nos testes “Impulsdo
Vertical”, “Impulsdo Horizontal”, “Shuttle Run”, “For¢a Abdominal” e



“Vai-e-vem 20m”, quanto nas notas dadas aos critérios “Técnica”,
“Originalidade”, “Musicalidade”, “Ritmo” e “Coreografia” que
somados aumentaram 12,5 pontos nas avaliacdes coreogréaficas
realizadas com a bailarina.

Assim, entende-se que o treinamento funcional tem se mostrado um recurso valioso na
preparacao fisica tanto para atletas quanto para individuos ndo atletas. Sua principal vantagem
reside na simplicidade e na necessidade reduzida de equipamentos em compara¢cdo com
modalidades como o Treinamento Resistido, Pilates ou Crossfit. Com énfase em movimentos
fundamentais como correr, saltar, mudar de direcdo e equilibrar, o treinamento funcional
oferece uma abordagem eficiente e acessivel para o publico geral, bem como para atletas de
alto desempenho (Zanin, 2019).

Adicionalmente, recomenda-se adaptar regimes de treino seguros e adequados,
considerando as distintas capacidades fisicas e conhecimento corporal de grupos especificos de
bailarinos. Por exemplo, bailarinos adolescentes podem experimentar uma reducgéo rapida na
propriocepcao, coordenacdo e forca devido ao crescimento acelerado. Para alunos de danca com
objetivos vocacionais diferentes dos profissionais, deve-se focar no condicionamento aerdbico
para mitigar a fadiga e potenciais lesdes, complementando com trabalho de for¢ca muscular,
resisténcia e poténcia (Koutedakis; Sharp, 2022).

Reforca-se que avaliar e pesquisar as caracteristicas especificas da danca auxilia
bailarinos e professores na melhoria das técnicas de treino, na implementacdo de estratégias
eficazes de prevencdo de lesbes e na promogdo de padrdes superiores de salde e
condicionamento fisico. A evolucdo continua das metodologias de treino de danca pode
beneficiar os bailarinos com melhor desempenho, reducéo de lesdes e, em Gltima analise, maior
longevidade em suas carreiras.

A partir desses dados, atesta-se que um plano de treino bem estruturado para bailarinos
considera intensidade, volume e frequéncia do treinamento, além de incorporar principios de
sobrecarga, especificidade e técnicas de recuperagdo. Ao fazé-lo, os dancarinos podem
maximizar seu potencial de desempenho e evolucdo fisica de forma segura e sustentavel ao

longo do tempo.

CONSIDERACOES FINAIS

A pratica de atividade fisica, seja atraves da danca ou da musculacéo, pode promover

salde e bem-estar aos praticantes. Neste estudo, foram analisados os fatores que influenciam a



adesdo a pratica de musculacado entre praticantes de danca, investigando beneficios percebidos,
barreiras enfrentadas e estratégias. A partir da analise dos estudos selecionados para esta revisao
sistematica, destacam-se varias conclusdes relevantes que contribuem para o entendimento
desse contexto complexo.

Primeiramente, os resultados indicam que tanto a danga quanto a musculagéo oferecem
beneficios distintos que podem ser complementares para os praticantes de danca. A danca, com
sua exigéncia de forca, resisténcia e flexibilidade, € essencial para o desenvolvimento técnico
e expressivo dos dancarinos. Por outro lado, a musculagdo contribui significativamente para o
fortalecimento muscular global, melhoria do condicionamento cardiorrespiratdrio e prevencédo
de lesdes, aspectos fundamentais para a performance e longevidade na carreira de dangarinos
profissionais e amadores.

Em relacdo aos beneficios percebidos da musculacdo, estudos como o de Santos et al.
(2022) e Moraes et al. (2019) mostram que os praticantes de danca reconhecem a importancia
do treinamento de forca para melhorar a precisdo dos movimentos e reduzir o risco de lesdes.

As barreiras enfrentadas pelos praticantes de danca na adesdo a muscula¢do tambem
foram exploradas neste estudo. Santos et al. (2023) identificaram questdes como falta de tempo,
percepc¢des equivocadas sobre mudancas na estética corporal e desconhecimento dos beneficios
especificos para bailarinos. Estratégias para superar esses desafios incluem integracdo de
programas de treinamento personalizados, educacdo sobre os beneficios da musculacdo
adaptada a danca e apoio continuo por profissionais de Educacdo Fisica.

Além disso, ressalta-se a importancia de uma abordagem multidimensional para
promover a adesdo a musculacédo entre praticantes de danga. A combinacao de avaliacGes fisicas
regulares, planos de treino personalizados que respeitem as especificidades da danca e a
promocao de uma cultura de treinamento que valorize tanto a técnica quanto a saude fisica e
mental sdo fundamentais para o sucesso a longo prazo.

Em termos metodoldgicos, a revisdo sistematica realizada permitiu uma analise dos
estudos recentes sobre o tema, utilizando a anélise de contetdo para sintetizar as informac6es
coletadas. Isso proporcionou uma compreensdo mais clara das percepcgdes, desafios e
estratégias relacionadas a pratica de musculacdo entre praticantes de danca, consolidando
evidéncias que podem orientar praticas futuras e intervencdes na area da Educacdo Fisica e da
Danca.

Por fim, recomenda-se que futuras pesquisas continuem a explorar os beneficios
especificos da musculacdo para diferentes modalidades de danca, investiguem estratégias

eficazes para aumentar a adesdo & musculagdo entre dancarinos e desenvolvam programas de



treinamento inovadores que integrem harmoniosamente essas duas formas de atividade fisica.
A colaboragdo entre profissionais da Danca e da Educacéo Fisica pode otimizar o desempenho

e a saude dos praticantes de danca, em todas as suas vertentes.
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