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A busca de se tornar um bailarino

profissional requer ndo somente a dedicacéo nas
aulas e ensaios, mas como também, manter o alto
nivel de técnica e ascensao constante nos
conhecimentos fisicos do préprio corpo.
Essencialmente a danca classica no qual € uma
modalidade esportiva especial, pois, os bailarinos
utilizam seus corpos para construirem uma obra de
arte, considerados atletas, eles necessitam ser
condicionados, treinados e reabilitados como tais.

(WOSNIAK, 2001)



RESUMO

SILVA, Fernanda Bento. Relacdo da forca de membros inferiores com o
desempenho do salto Grand Jeté. Trabalho de Concluséo de Curso (Graduacéo) —
Bacharelado em Educacdo Fisica. Universidade Tecnoldgica Federal do Parana.
Curitiba, 2018.

O Grand Jeté € um dos passos mais conhecidos no mundo da danca classica. Este
elemento corporal é ensinado como um dos primeiros saltos da danca e possui
critérios bem definidos durante a execucao, tais como; boa impulsao e altura de voo,
mostrando o seu desenho bem definido que é fixado durante a fase aérea. Para
atingir estes parametros, no salto Grand Jeté os bailarinos necessitam elevar o
centro de gravidade, fim de projetar uma perna a frente e outra para tras, mostrando
uma angulacdo minima de 180° entre elas. Diante desta complexa execucdo a
presente pesquisa teve o objetivo de identificar a relacdo da forca dos membros
inferiores com o desempenho do salto Grand Jeté. Para a realizacao desta pesquisa
participaram onze (11) bailarinos maiores de 18 anos de idade, em que foi
quantificada a forga dos principais musculos envolvido no salto Grand Jeté, por meio
dos valores de picos de torque (PT) dos musculos flexores e extensores do quadril,
joelho e tornozelo. Além disso, foi analisado, com base na cinematica, o
desempenho (amplitude e altura) do salto durante a fase de voo. Os dados foram
submetidos a uma anadlise descritiva (média e desvio padrdo), como também foi
aplicada uma correlacdo qui-quadrado (x?) de Pearson entre as variaveis de pico de
torque (forca) e o desempenho do salto. O nivel de significancia sera de p<0,05. Os
resultados obtidos, foram que os flexores do quadril e do joelho revelaram maiores
valores de pico de torque. Com isso, foi possivel identificar que existe a relacédo da
forca dos musculos dos membros inferiores com o desempenho do salto Grand Jeté,
principalmente os musculos flexores e extensores do quadril na qual conquistaram o

mais préximo da performance desejada no movimento.

Palavras-chave: Dancga Classica. Salto Grand Jeté. Forga.



ABSTRACT

SILVA, Fernanda Bento. Relationship of lower limb strength with the
performance of the Grand Jeté jump. Course Completion Work (Undergraduate) -
Bachelor in Physical Education. Federal Technological University of Parana. Curitiba,
2018.

The Grand Jeté is one of the most well known steps in the world of classical dance.
This body element is taught as one of the first jumps of the dance and has well
defined criteria during the execution, such as; good thrust and flight height, showing
its well defined design that is fixed during the aerial phase. To achieve these
parameters, in the Grand Jeté jump the dancers need to raise the center of gravity in
order to project one leg forward and the other back, showing a minimum angle of
180° between them. In view of this complex execution the present research had the
objective of identifying the relation of the strength of the lower limbs with the
performance of the Grand Jeté jump. Eleven (11) dancers older than 18 years of age
participated in the study, in which the strength of the main muscles involved in the
Grand Jeté jump was quantified by means of the peak torque values (PT) of the
flexor and extensor muscles of the hip, knee and ankle. In addition, it was analyzed,
based on the kinematics, the performance (amplitude and height) of the jump during
the flight phase. The data were submitted to a descriptive analysis (mean and
standard deviation), as well as a chi-square correlation (x?) of Pearson between the
variables of peak torque (force) and jump performance. The level of significance will
be p <0.05. The results obtained were that the hip and knee flexors revealed higher
peak torque values. Thus, it was possible to identify the relationship of the strength of
the lower limbs with the performance of the Grand Jeté jump, especially the hip flexor
and extensor muscles in which they achieved the desired performance in the

movement.

Keywords: Classical Dance. Grand Jeté jump. Force.
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1 INTRODUCAO

A arte da danca classica surgiu na Italia por volta do século XV, recebendo a
denominacgao de “balé de corte” que primitivamente foi dancado por cortesdes nos
palacios reais. A partir do século XVII, na Franga, ocorreu o seu grande
desenvolvimento devido a influéncia do rei Luiz XIV, que se tornou um grande
bailarino que participava ativamente dos espetaculos criados na corte por Pierre
Beauchamp e Jean Baptiste Lully (BEAUMONT et al., 2003).

O século XVII foi o grande século do balé, com a introducdo do treinamento
formal no ano de 1661, quando o monarca francés formou o Royal Academia de
Danca, nomeando Pierre Beauchamps como primeiro maitre de balé* e, em 1672,
ela passou a se denominar Academia Real de Danca e Mdusica. Assim, a
profissionalizacdo da danca classica nasceu apadrinhada pela monarquia absoluta,
desta forma abandonando os saldes dos palacios para ser apresentada nos teatros
(BOUCIER et al., 2001).

Na funcdo de primeiro maitre de ballet, Pierre Beauchamps foi responséavel
pela definicdo das cinco posi¢cdes basicas dos pés, em que passou a adotar 0s pés
voltados para fora, em rotacdo externa de articulacdo coxofemural: en dehors.
Investiu na verticalizacdo do corpo com a introducdo eixos, saltos, posturas e
alinhamentos, como também criou alguns passos como o glissé, coupé, jeté,
assemblé, élevés e relevés (BOUCIER et al., 2001).

Os passos da danca classica, aos poucos, ficaram codificados e executados
com grande habilidade. Desta maneira, a danca classica comecou a englobar
movimentos precisos, graciosos e esteticamente perfeitos. Para atingir esta
perfeicdo, os bailarinos necessitam desenvolver uma grande quantidade de
capacidades fisicas tais como forga, resisténcia, velocidade, poténcia, flexibilidade,
ritmo e coordenacédo (BITTENCOURT, 2004). Dentre os varios elementos corporais
da danca classica, o Grand Jeté € um dos passos mais ilustres no mundo da danca
classica. O salto foi criado pelo coredgrafo francés Charles-Louis-Pierr de
Beauchamps, o qual valorizava muito a técnica de execucdo (BOUCIER, 1978).

Este elemento corporal é ensinado como um dos primeiros saltos da danca e

possui critérios bem definidos durante a execucao, tais como: boa impulsédo e altura

! Termo usado para o profissional que dirige e ensina com grau mais elevado em uma companhia.
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de voo, mostrando desenho bem definido e fixado durante a fase aérea
(HINSON,1978). Para atingir estes parametros, no salto Grand Jeté, os bailarinos
necessitam elevar o centro de gravidade, afim de projetar uma perna a frente e outra
para tras, mostrando uma angulacdo minima de 180° entre elas. Estas medidas s6
sdo possiveis por meio da impulsdo estimulada pelos muasculos ao redor do
tornozelo, os quais irdo desencadear impulsdo necesséria para a execu¢do do salto
(KALICHOVA, 1995; KRASNOW, 2011). Poulsen (1987), por sua vez afirma que
este salto exige a acdo e o fortalecimento dos musculos flexores e extensores do
quadril, que permitem ao dancarinos alcancarem a posicdo de forma rapida,
mantendo-0s por mais tempo.

Diante destes fatos, observa-se que, na danca classica, os bailarinos realizam
as mesmas rotinas de exercicios, porém algumas se destacam mais do que outras
em alguns elementos corporais, tais como no salto. Bobbert e Van (1994) sustentam
que o componente coordenativo € a acado mais importante para a execugao correta
do salto. Desta forma, ndo basta o fortalecimento de certos grupos musculares, mas
gue o componente coordenativo, ou o“timing”, das acdes musculares durante a
realizacdo do salto é fundamental para a execucdo correta do mesmo. Esses
autores concluiram que o aumento da forga muscular s6 resulta em ganhos no
desempenho do salto quando houver uma re-otimizagao do controle do movimento.

Devido a esta rotina, em determinados casos, pode ocorrer a fadiga. E lesdes,
sem a melhora esperada no desempenho. Todavia, exercicios especificos para
determinadas articulagbes poderiam ser destacados fim de melhorar o desempenho
de algum elemento corporal, como o salto.

Atualmente, existem diversas companhias de danca classica pelo mundo,
principalmente na Europa e Estados Unidos, como exemplo American Ballet
Theatre, Ballet Opera de Paris, English National Ballet, San Francisco Ballet, The
Royal Ballet, entre outras companhias. Além disso, encontram-se companhias no
Brasil com alta qualidade no desempenho artistico. Desta maneira, as instituicdes de
danca trabalham incansavelmente para produzir performances inovadoras, para
atingir o publico mais amplo possivel e oferecer a mais alta qualidade de educacao
em danca classica.

Desta forma, o objetivo da presente pesquisa é identificar a relacdo da forca
dos musculos dos membros inferiores com o desempenho do salto Grand Jeté, para
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futuramente, direcionar rotinas de exercicios mais especificos para este elemento

corporal.

1.1 JUSTIFICATIVA

Tendo em conta o pequeno numero de pesquisas acerca do tema, e
relevancia para a area da danca classica, faz-se necessario aprofundar os estudos
nesta tematica, tendo como foco em elaborar programas de treinamentos para 0s
bailarinos, visando o desenvolvimento das capacidades fisicas especificas da
modalidade e, consequentemente, contribuindo na performance. Com énfase na
técnica do movimento, visando alto nivel de qualidade de execucéao.

Pois a busca de se tornar um bailarino profissional requer ndo somente a
dedicacao nas aulas e ensaios, mas como também, manter o alto nivel de técnica e
ascensao constante nos conhecimentos fisicos do proprio corpo. Essencialmente a
danca classica no qual é uma modalidade esportiva especial, pois, os bailarinos
utilizam seus corpos para construirem uma obra de arte, considerados atletas, eles
necessitam ser condicionados, treinados e reabilitados como tais (WOSNIAK, 2001)

Os resultados do presente estudo irdo fornecer informacdes relevantes para
professores, coredgrafos e pesquisadores a fim de elaborar treinamentos mais

efetivos para a modalidade de danca e atividades afins.

1.2 PROBLEMA

Qual é a relacdo da forca dos musculos dos membros inferiores com o

desempenho do salto Grand Jeté?

1.30BJETIVO GERAL

Identificar a relagdo da forga dos musculos dos membros inferiores com o

desempenho do salto Grand Jeté.
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1.3.1 Obijetivos Especificos

a) Quantificar a forca dos principais musculos envolvidos nos saltos (musculos
flexores e extensores do quadril, joelho e tornozelo), através dos valores de pico de

torque (PT).

b) Relacionar o desempenho do salto Grand Jeté (altura e forma do salto) com as
variaveis de forca ou pico de torque (PT) dos musculos flexores e extensores do

tornozelo, joelho e quadril.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 HISTORICO DA DANCA CLASSICA

O balé classico ou danca classica tornou-se, no decorrer da historia, o
primeiro estilo de danca a alcancgar reconhecimento popular, como forma de
arte internacional (STEVENS, 1977).

A danga classica surgiu com o epiteto de “balé de corte” por volta do
século XV, na ltalia, onde foi dancado por palacianos nas festas aristocraticas,
sendo adaptados aos passos das dancas do balé de corte, apresentando uma
combinacao de arte, de politica e de entretenimento (BOUCIER, 1978).

Diante do fato de ser executado como passatempo, o balé da corte
tornou-se enfadonho, uma vez que as coreografias eram desempenhadas
continuamente do mesmo modo (BITTENCOURT, 2004).

Somente no século XVI, com o incentivo da rainha italiana Catherine de
Médicis, regente da Franca, o balé passou a ter uma visdo artistica mais
elaborada, com a criacdo do super espetaculo no ano de 1581, intitulado de
“‘Balé Cbmico da Rainha”, desta forma classificado como o primeiro balé
(STEVENS, 1977).

Apos este refinamento, o primeiro balé tornou-se popular nas cortes
europeias. Diante deste fato, obteve o titulo de “Balé de Corte”, expondo um
amplo desenvolvimento da danga (BOUCIER, 2001).

De acordo com Stevens (1977), devido a este grande sucesso o “Balé
de Corte” comecou a ser praticado ativamente pelos monarcas da época, e
muitos deles transformaram-se em excelentes bailarinos.

A figura mais significativa da época foi o rei Luiz XIV, realizava e
participava de muitas dancas populares na qual eram criadas por meio dos
espetaculos, elaborados por Pierre Beauchamp e Jean Baptiste Lully
(BEAUMONT et al., 2003).

Segundo Boucier (2001), em razdo da sua grande popularidade, o rei
Luiz XIV constituiu a Academie Royale de la Danse, em 1661, a qual foi
chamada de “comédiabalé”. Esta veio pouco a pouco substituindo o “balé da

corte”, por apresentar um amplo aperfeicoamento.
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Diante deste aprimoramento e influéncia do rei, este método foi
gradualmente codificado para o francés, recebendo a terminologia de “Ballet”.

A Academie Royale de La Danse trouxe como propésito ser uma
instituicdo de ensino voltada para profissionalizacdo dos bailarinos. Ela foi
conduzida pelo mestre de danca Pierre Beauchamps e pelo compositor Jean
Baptiste Lully. Estes precursores desenvolveram novas técnicas, trazendo
movimentos que passaram a ser executados com maior exatiddao (BOUCIER et
al., 2001).

Estas técnicas utilizavam-se de metodologias inovadoras, que foram
implementadas com a verticalizacdo do corpo. Com esta nova estratégia, 0s
bailarinos comec¢aram a adquirir uma grande habilidade, que os levou a superar
a gravidade, devido a aplicacéo da leveza e graciosidade.

Com o aprimoramento deste método, a danca classica adquiriu uma
nova roupagem, usando o periodo do romantismo para melhorar a arte da
danca, executando movimentos que ganharam forca e vitalidade com grandes
saltos e equilibrio, surgindo as sapatilhas de ponta, que hoje sdo o maior
simbolo desta profissdo (BEAUMONT et al., 2003).

Segundo Boucier (2001), o romantismo no balé francés surgiu em 1832,
tempos mais tarde do que nas outras artes, e somente no século XIX teve seu
triunfo com Chateaubriand, na medida em que o individuo se transformava no
tema da arte.

Progressivamente, este balé roméantico saiu da sua origem na escola
francesa, espelhando-se por toda Europa e posteriormente para todo o mundo
recebeu sua notoriedade com o coreégrafo Filippo Taglioni, ao coreografar a La
Sylphide no ano de 1832.

La Sylphide conferiu a danga um novo costume, com a introdugdo das
pontas dos pés, movimento inovador executado pela bailarina Marie Taglioni,
gue conduziu o balé romantico a expressao de sentimentos pessoais
(BOUCIER, 1978).

Segundo Boucier (1978), apdés este grande sucesso, 0s coreografos
Jean Coralli e Jules Perrot na estreia do balé Gisele em 1841, resolveram
expandir o uso das pontas a todas as bailarinas.

Outro icone importante desta época foi o mestre e coredgrafo Marius

Petipa, que atuou como bailarino e coredgrafo na cidade de Sao Petersburgo,
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em meados de 1847. O seu maior reconhecimento venho durante a criacao de
Don Quixote, em 1869, que tinha como base o balé de repertério, na qual
possui como principal caracteristica a introducado de uma histéria retratada por
meio das dancas, através de um variado conjunto de coreografias.

Devido a receptividade, Marius Petipa virou um dos maiores criadores
em seu tempo, com vasto repertério no mundo das artes, tais como O Lago do
Cisne e La Bayadere (1875), A Bela Adormecida (1890), entre outros.

Suas criacdes fizeram uma nova releitura sobre a eficiéncia em
manipular o corpo pelo dominio consciente da técnica; releitura que mostra a
danca focada na descoberta de um eu interior. “O processo, assim, torna-se
bem mais importante que o produto” (MARQUES, 2003, p.113). Enfim, danca-
se para encontrar uma esséncia, um centro, uma consciéncia do ser.

Por meio desta interpretacdo, Marius Petipa influenciou outros
renomados mestres da Escola Imperial Russa, doutrinadores que buscaram
traduzir a boa postura, leveza e rigor técnico na reproducdo de seus
movimentos. Desta forma, os doutrinadores Ceccheti, Ilvanov e Vaganova
foram responsaveis pela formacédo de bailarinos que deram um novo impulso
técnico para o desenvolvimento do balé (BITTENCOURT, 2004).

Depois destes acontecimentos que enriqueceram o balé, este teve uma
nova transicdo, por meio de Raoul-Auger Feuillet, brilhante aluno de Pierre
Beauchamps, que, seguindo os passos do mestre, publicou, em 1987,
documento que descreveu a totalidade dos passos codificados, recebendo a
intitulacdo de Coreografia ou Arte de Anotar a Danca (BOUCIER et al., 2001).

Este documento tornou-se um referencial que venho ao auxilio de
renomados profissionais, como por exemplo: o dancarino André Lorin, que
deixou sua impresséo sobre 0 mesmo teor, realizando anota¢des coreograficas
que tiveram como objetivo registrar os movimentos da danca através de
simbolos, sendo uma espécie de partitura da coreografia (BEAUMONT et al.,
2003).

Ao longo do tempo, com a grande influéncia destes notaveis mestres, a

danca classica adquiriu vigor, adaptando-se as novas técnicas.
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2.2 PRINCIPIOS E CARACTERISTICAS DA DANCA CLASSICA

2.2.1 Postura e Controle Corporal

A primeira licdo, em qualquer exercicio fisico, é relacionada a postura
corporal. Com o propdsito de conceder uma beleza superior as coreografias e,
principalmente, por saude, a regra também é valida durante as aulas de danca
classica. Fitt (1996) e Bertoni (1992), ao relacionarem a postura corporal com a
danca, mais especificamente o balé classico, demonstraram que esta
modalidade de danca pode desenvolver o controle postural por meio do
reconhecimento das partes do corpo e da necessidade do dominio destas.

Diante disto, o balairino deve usar o corpo de forma consciente,
trabalhando seus musculos e a energia que deve estar vibrando dentro dele,
procurando as suas proprias restricdes. A “boa postura” é o estado do equilibrio
muscular e esquelético que suporta e protege as estruturas do corpo contra
danos e deformidades progressivas (BLOOMFIELD et al., 1994).

A postural corporal correta faz-se necessaria na danca classica, uma vez
que os bailarinos desempenham movimentos complexos que contém
excessivamente muitas técnicas, o que torna os bailarinos verdadeiros atletas.
Para Bambirra (1993) a danca classica € uma forma de atividade que requer
muito empenho fisico.

Vejamos o0s conceitos de alguns pesquisadores quanto a postura ereta:
postura € o alinhamento corporal de véarias partes do corpo, uma em relacao a
outra e em relacdo a um eixo vertical central, que ocorre habitualmente na
posicdo ereta com o peso distribuido igualmente sobre os dois pés
(SWEIGARG apud LAANE, 1983). Nao existe uma sO postura melhor para
todos os individuos. Para cada pessoa, a melhor postura € aquela em que os
segmentos corporais estdo equilibrados na posicdo do menor esforco e
méaxima sustentacdo (METHENY, 1983).

Segundo Vianna (1990), sé é possivel obter resultados satisfatorios na
postura corporal: “(...) a partir do momento em que, adepto a um exercicio
consciente de alongamento, consegue-se um minimo de equilibrio fisico-
emocional, ou seja, postural”. Além disso, uma boa relacdo postural pode ser
conseguida através do equilibrio entre as diversas partes do corpo.
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De acordo com Sampaio (1999, pg. 56), excelentes resultados da danca
s6 sdo possiveis caso se leve em consideracdo a postura em que o bailarino
esta trabalhando com seus musculos e a “energia que esta vibrando dentro
dele”. Cada segmento do corpo precisa estar alinhado na postura correta, a
qual abrange coluna (esqueleto axial), bragos, costas, abddémen, quadril,
joelhos e pés.

Sendo assim, a postura correta para o bailarino tem como referéncia a
importancia da reciprocidade de fatores como o posionamento preciso e o
alinhamento corporal horizontal dos ombros, cristas iliacas, patelas e
comprimento dos bragos. A postura definida nestes parametros citados devera
fazer com que o corpo estruture um angulo ereto com o solo; assim, tem-se
uma postura ideal, produzindo menor gasto energético, melhor controle
corporal e flexibilidade ao bailarino para manter a estabilizacdo do corpo em pé
e durante os movimentos da danga (HERDMAN, 2000).

De acordo com Bittencourt (2004), a percepcdo do préprio corpo é
essencial a manutencdo da postura imposta pela danca classica e também de
qualquer individuo, sendo preconizado um alinhamento corporal vertical, no
qual, em vista lateral, podem ser observados, em linha de prumo, os seguintes
pontos anatdmicos: 1- Meato auditivo externo da orelha; 2- Centro da
articulacdo gleno-umeral do ombro; 3- Centro do trocanter maior do fémur; 4-
Cabeca da fibula proxima a articulagcdo do joelho; e 5- Articulacdo calcaneo
cuboidea, anterior ao maléolo lateral.

As aulas de danca classica caracterizam por posturas sustentadas e
movimentos frequentativos de grande amplitude articular de tronco e quadril,
em que se trabalha exaustivamente a regidao lombar. Desta maneira, o bailarino
necessita de resisténcia e forca apropriada dos musculos abdominais e
dorsais, de modo que assegure o equilibrio corporal e a postura correta
(HAMILTON et al., 1992).

Mantendo a exata postura corporal, o bailarino preocupa-se em realizar
movimentos precisos, fazendo o bom uso da forga, evidenciando suas
limitacdes para evitar futuras lesoes.

Para Malanga (1985), o desenvolvimento da técnica classica se deu
direcionado pela busca de leveza e agilidade do bailarino na investigacédo do

total dominio do corpo, de seus musculos e de seus movimentos, de forma a
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poder utiliza-lo de modo expressiva, sem estar enclausurado as limitacbes
naturais. A autora destaca que a danca classica possui certos principios de
postura (ereta e alongada) e colocagao do corpo que devem ser mantidos em
todos movimentos, carregando ao maximo as potencialidades de equilibrio,

agilidade e movimento ritmado do corpo humano.

2.2.2 Centros

Os centros sao partes do corpo que séo acionadas durante a execucao
do movimento. Movimentos que demonstram a expensao e contragcdo, que se
manifestam com qualidades de esforgos liberados e/ou controlados. E, no
percorrer deste feito, ocorre a integracdo que remete a sensacado de unidade
entre as partes do corpo (KOTAKA, 2016).

De acordo com Herdman e Selby (2000) o abdémen é fundamental para
a danca classica, € o centro da for¢a para a estabilizacdo do corpo. O bailarino
precisa desse centro de forca se fechando na cintura, originada pelo musculo
transverso do abdémen. Portanto os musculos abdominais tem funcdo de
estabilizar a coluna. As costas tém, também, papel essencial para manter as
curvaturas da coluna e recrutar a contragdo muscular sem que ocorra
compensacao.

Para Kotaka (2016), sdo divididos em centro de leveza tem como
prioridade trabalhar a parte superior do corpo. E centro de energia muscular
podemos observar a integracdo dos movimentos ao reunir os musculos do
abdbémen, quadril e pernas.

A busca pelo dominio dos centros norteou a evolucdo de técnicas
artisticas, corporais e expressivas. Desta maneira, a arte da danca classica
necessita uma forte base estética nos movimentos corporais. Como fluidez,
alinhamento corporal e na linguagem corporal do movimento expressivo, as
praticas dos diferentes exercicios que dependem do controle muscular, da
musicalidade, do ritmo, da coordenacdo, da precisdo, da flexibilidade e da
expressdo. Todos esses principios ocasionam na plasticidade que é essencial
na qualidade da performance (TREVISAN et al., 2012).
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2.2.3 Respiracdo

A respiracdo consiste em duas fases: inspiragdo, o periodo em que o
oxigénio flui para os pulmdes, e a expiracdo, periodo em que o diéxido de
carbono sai dos pulmdes. O oxigénio permite que as células liberem a energia
necessaria para o movimento muscular da danca (HASS, 2010).

Os movimentos corporais necessitam da respiracdo que seja consciente
e equilibrada, pois a respiracdo prolongada far4 o oxigénio ser transportado
para todas partes do organismo, deixando o bailarino arejado para executar os
movimentos com mais tranquilidade.

De acordo com Bankoff (2009), para que tudo isso ocorra, o bailarino
precisa de um corpo consciente e aerado, o qual pode ser obtido com
exercicios e praticas respiratorias.

A tensdo impede o corpo de respirar normalmente e a falta de oxigénio
nao permite que a musculatura tenha o desempenho esperado. O uso
apropriado da respiracdo contribui para o ganho de resisténcia aerobica e
anaerobica, adiando a aparicdo da fadiga (KOTAKA, 2016).

Além disso, segundo Feldekrais (1977, pg.23), a maioria dos musculos
respiratdorios & ligadas as vértebras da coluna. A respiracao,
consequentemente, afeta a estabilidade da coluna e, de modo reciproco, a
posicdo da coluna influencia a qualidade da respiragao; “(...) boa respiracéo
significa também boa postura, tanto quanto boa postura significa boa
respiracao”.

Desta maneira, a danca e a respiracdo caminham juntas para ajudar o
corpo a suportar atividades de longa duracdo e de grande intensidade, como

resultado de mais qualidade expressiva dos movimentos.
2.2.4 Verticalidade
A verticalidade esteve presente nos valores estéticos e no modo de vida

da sociedade de corte. E genuino que a danca classica e suas técnicas tenham

sido sistematizados a partir das linguagens culturais hodiernos. Desta maneira,
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a sociedade europeia e a danca classica submeteram-se aos principios de
comportamento da aristocracia (LAWS, 2008).

Portanto a verticalidade é o principio que orienta as sequéncias de
movimentos em direcdo ao alto, contrariando a gravidade e o peso do corpo. O
perfeito controle da verticalidade, por meio do qual o bailarino adquire a
precisdo e a elegancia que lhe assegura a correta execugdo de cada
movimento, por mais dificil que seja (KOTAKA, 2016).

Segundo Caminada (1999), é primordial que toda movimentacdo seja
desempenhada em direcdo ao alto, atuando contra a gravidade, mesmo
quando permanecemos parados e mesmo quando exercemos movimentos
“descendentes”. O aplomb, o perfeito controle da verticalidade, por meio do
qual o bailarino adquire a precisdo e a elegancia que lhe assegura a correta
execucdo de cada movimento por mais dificil que seja. Na circunstancia de
principio do movimento, esta relacionado ao alinhamento e a distribuicdo e
transferéncia de peso.

Durante as aulas de danca classica, os bailarinos devem imaginar que
alguém estd puxando para cima o tempo todo. Essa percepcdo busca o

controle da verticalidade para realizar os movimentos de maneira eficiente.

2.2.5 Flexibilidade

A flexibilidade pode ser definida como a qualidade fisica responsavel
pela amplitude de movimento disponivel em uma articulagdo ou conjunto de
articulacdes (DANTAS, 1998).

Muitos autores como Achour Jr., Barbanti, Corbin, Fox apund Cattelan
(1994), salientam que a flexibilidade é o sin6nimo de mobilidade articular,
porque abrange o movimento das articulagbes de maneira ampla em todas as
direcdes. Demais autores apontam a flexibilidade como a qualidade fisica
responsavel pela execugdo de movimentos voluntarios de grande amplitude,
dentro dos limites morfolégicos (ARAUJO, 1983).

De acordo com Aubat et al. (2006), a danca classica tem como preé-
requisito a base técnica. Essa técnica fundamenta-se em um forte treinamento
para o0s bailarinos, com o0 uso de exercicios apropriados para o0

desenvolvimento do alongamento das articulagbes e musculos. Desta forma, é
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fundamental que os bailarinos realizem movimentos de maneira leve e precisa
e, ao mesmo tempo flexivel.

Por essa razao, os bailarinos dissipam muito tempo para aumentar a
amplitude de movimento. Segundo Achour Junior (1994), o treinamento da
danca classica focaliza na abduc&o do membro inferior e rotacdo externa, com
exclusao do trabalho de aducéo.

Na danca classica, existe a necessidade da obtencdo de angulos e
movimentos de grande amplitude articular que vado além dos limites
anatdbmicos. Por essa razao, é aconselhavel iniciar a pratica da danca classica
ainda jovem, aumentando assim a possibilidade de conquistar maior amplitude
articular.

Desta forma, a capacidade funcional das articulagcbes a movimentarem-
se dentro dos limites deve reduzir o risco de lesdes, ampliar o repertério de
movimento, favorecer a circulacdo ao redor da articulacdo, reduzir a dor

muscular e facilitar a coordenacao.

2.2.6 Coordenacéao

A coordenacdo motora € um fator do desenvolvimento humano que esta
em constante andamento. Provém da capacidade do uso preciso e eficiente de
grupos musculares do nosso corpo, que permitem a reproducdo de
movimentos especificos.

Para Kotaka (2016), é a qualidade fisica que permite ao homem assumir
a consciéncia e o dominio das contracbes musculares em relacdo aos atos
motores, possibilitando que movimentos complexos sejam realizados com
precisédo e sem hesitagéo.

Lopes et al. (2003) explicam que a coordenacdo motora pode ser
considerada em trés aspectos: o biomecanico, que se refere a forma ordenada
dos impulsos de forca na acdo motora e a ordenagdo motora em relagdo a
diferentes direcdes; o fisioldgico, que se refere aos processos que regulam os
movimentos de contracdo muscular; o pedagodgico, que se refere ao
ordenamento das fases de um movimento e a aprendizagem de novas
habilidades.
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Na danca, a coordenacdo se da no momento em que 0S movimentos
sdo executados de acordo com a estética esperada, sem necessidade de
ajustes no modelo de movimento realizado. Por exemplo, para a realizacdo do
movimento grand plié* é necessario o alinhamento da pelve em relagéo ao
tronco, enquanto se realiza a flexdo dos joelhos, requisitando a pratica para
controlar a acdo de abaixar-se ao solo e estabilizar pelve e tronco (GELABERT,
1986).

Em funcédo disso a coordenacdo proporciona um ganho progressivo na
sistematizacdo de uma sequénica de movimentos, com o maximo de eficiéncia
e menor fadiga, gerando respostas imediatas com diferentes niveis de
velocidade e intensidade, além de simplificar a apredizagem de novos gestos

motores.

2.2.7 Equilibrio

O equilibrio € o sentido fundamental para manter o dominio do corpo,
dando sustentacdo através da gravidade, forcas internas, fatores internos e
externos. De acordo com Mosqueira (2000), as forcas internas sao as
contracdes musculares e as externas advém da gravidade.

Para Gallahue e Ozmun (2001), o equilibrio pode ser definido como
suporte para os demais movimentos sendo influenciado por estimulos
cinéticos, vestibulares e visuais.

Além disso, o equilibrio estatico (repouso ou em posicdo que exija
esfor¢co) e dindmico (movimento) é de grande importancia para a performance
dos bailarinos. Com isso, podem ser feitos programas de treinamento
especificos para o controle do equilibrio (COSTA et al., 2013).

Os dois tipos de equilibrio, dinamico e estatico, sdo importantes para a
execucdo perfomatica da gestualidade da danca, independente do seu
propdsito. Enquanto o equilibrio estatico assegura maior sustentacdo de uma
posicao especifica do corpo com um minimo de oscilagdo, o equilibrio dindmico

€ considerado como responsavel pela “(...) manutencéo da postura durante o

2 ~ . ~ ~ ~ .
Grande flexdao. Movimento de flexdo e extensdo das pernas sem pausa. A duracdo do movimento para
descer e subir deve ser a mesma, a executada de maneira continua e ligada.
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desempenho de uma habilidade motora que tenda a pertubar a orientacao do
corpo (...)” (ECKERT, 1993, pg. 265).

Segundo Gelabert (1986), a danca classica é constituida por
movimentos bilaterias, com equilibrio simétrico perfeito, estimulando a poténcia
muscular e coordenacédo que resulta em menor esforco. Essa combinacao das
acbes musculares possibilitam o corpo do bailarino assumir e sustentar

qualquer posicao contrariando a forca da gravidade.

2.2.8 En Dehors

A principal posicdo dos pés, da danga classica desenvolvida por Pierre
Beauchamps, o en dehors, € o posionamento em que as pernas e 0S pés
necessitam apresentar sua face interna (medial) para o espectador, efetuando
uma rotacdo externa da articulacdo coxofemoral de até noventa graus
(BOUCIER, 2001).

Os bailarinos tiveram a inevitabilidade em adaptar-se ao novo formato
dos palcos. Antes grandes salGes, passaram a ser na forma horizontal, de
visdo Unica, como nos dias de hoje. Deste modo, foi preciso criar um meio de
ampliar, os movimentos em uma sé direcdo, pois ndo ha movimentacdes que
figuem de costas para o publico na danca classica (PICON et al., 2002).

Portanto, segundo o autor Berlt (2005) o en dehors é o principal
instrumento da técnica classica, suplica grande for¢ca dos rotadores externos.
Entretanto, essa técnica, na maoria das vezes, é mal aplicada ou mal
compreendida, fazendo com que o bailarino vire externamente toda a
extremidade inferior do corpo, compensando desta forma os joelhos, os quais
anatomicamente ndo estdo precavidos para uma tor¢cdo, podendo ocorrer
futuras lesdes ligamentares.

Por ndo ser uma posi¢cao natural, € necesséria sua aquisicdo gradativa,
iniciando-se com um angulo de cinquenta graus até se obter os noventa graus,
ao maximo de ser trabalhado (KOTAKA, 2016). Alguns estudos evidenciam
gue o en dehors deve ser determinado pela estrutura 6ssea e ligamentar do
bailarino, e ndo apenas pela decisédo do professor, o qual, muitas vezes, espera
uma rotacdo fora da normalidade anatomo-fisiolégica do bailarino (CIGARRO
et al., 2007).
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2. 3 CAPACIDADES FiSICAS DOS BAILARINOS

Segundo Schmidt e Wrisberg (2001), a capacidade pode ser
conceituada como wuma potencialidade geneticamente estabelecida e
amplamente alterada pela pratica, sendo o nivel de competéncia demonstrado
pelo individuo ao produzir um resultado de performance. Desta forma, existem
diversas capacidades fisicas para o desenvolvimento destas habilidades.

A danca classica exige do bailarino uma interacdo entre diversas
capacidades fisicas, sendo entdo a modalidade de danca considerada mais
complexa (AGOSTINI, 2010). E uma técnica especifica baseada em uma
terminologia de passos e movimentos conhecidos mundialmente. Essa
modalidade de danca € caracterizada por exercicios que incluem saltos, giros,
elevacOes, sustencdes, diversos tipos de equilibrio, rotacdes, flexdes,
extensdes, entre outros, no que se refere ao uso dos membros superiores e
inferiores, de acordo com as dinamicas e qualidades dos movimentos exigidos
(TREVISAN et al., 2012).

Dessa maneira, requer-se grande aptidao fisica dos bailarinos. Assim, a
evolucao das técnicas da danca classica se deu norteada pela necessidade do
bailarino em ter leveza e agilidade, na busca do total dominio do corpo, de seus
musculos e de seus movimentos. Além disso, o0 desenvolvimento de
capacidades fisicas especificas para a pratica da danca classica tornou-se de
grande importancia na execucao e performance desta modalidade de danca.

Para Nanni (1998), a formacédo corporal, a qual abrange os principios
técnicos da danca, inclui a coordenacao, equilibrio, agilidade, forca, poténcia,
flexibilidade, resisténcia muscular e cardiovascular, entre outros. Aperfeicoar
estas capacidades fisicas adequadamente torna os movimentos de danca
eficientes e sem fadiga excessiva.

Nas aulas de dancga classica, existem exercicios preparatérios realizados
preliminarmente na barra, com o0 proposito de aquecimento muscular e,
sucessivamente, no centro, onde sao utilizados movimentos que exigirdo maior
equilibrio, seguranca e agilidade, pretendendo consolidar a técnica e preparar
para o aperfeicoamento de a¢des mais complexas (TREVISAN et al., 2012).

Os exercicios iniciam na barra, no qual os bailarinos executam

exercicios como o suporte depois é realizado atividades de centro e diagonal,
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com exercicios mais complexos como saltos e giros, cruzando a diagonal da
sala. Em seguida, séo exercidas atividades no centro, que envolvem rotinas
coreograficas, com acompanhamento musical (COSTA et.al, 2013). Os
meétodos destes treinos incluem também ensaios e apresentacoes.

Segundo Cigarro et.al (2006), € necessario um longo e arduo
treinamento para que se alcance um nivel técnico e a concepgédo satisfatoria
das exigéncias quanto as capacidades e habilidades fisicas essenciais a
modalidade da danca classica.

Os esforcos requisitados por esta pratica fazem com que os musculos
trabalhem em sua capacidade maxima, visando a aquisicdo de padrbes
estéticos de movimentos, além do aprimoramento de habilidades motoras e
capacidades fisicas especificas. As habilidades fisicas principais dos bailarinos
sao a forca muscular, flexibilidade, poténcia e velocidade.

A flexibilidade € a qualidade fisica responsavel pela execucdo de
movimentos, sobre as articulagdes de forma ampla em todas as direcbes.E
necessaria e essencial para o desenvolvimento de atividades da vida diaria
assim como a performance (ACHOUR, 1994).

Outro autor, Dantas (2005), afirma que esta capacidade em questdo
auxiliard o bailarino a manter sua postura durante as aulas, o equilibrio e
também as posicfes basicas da danca classica. Silva (2008) defende que a
flexibilidade é responsavel pelas linhas e formas que consistem a técnica da
danca classica, portanto, de extrema relevancia no desempenho do bailarino.

De acordo com alguns autores, os bailarinos e as ginastas necessitam
de um alto nivel de flexibilidade, como também fatores de coordenacéo
completa que compdem a velocidade do movimento, a sicronizagdo motora e
perceptiva, além do controle de forca (WRISBERG et al., 2001). Ao falar sobre
tal, Silva et al. (2010), defendem que a forga muscular e a flexibilidade séo
capacidades correlacionadas.

Para Knuttgen (1987) e Kraemer (2009) a forca muscular € a quantidade
maxima de torque que um musculo ou grupamento muscular pode gerar em um
padrao especifico de movimento em determinada velocidade especifica. A
forca muscular € desenvolvida essencialmente nos membros inferiores. O
bailarino utiliza muito esta capacidade fisica para executar saltos, sustentar o

peso do corpo nas pontas dos pés e outros.
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Os homens necessitam trabalhar vigorasamente membros inferiores,
como também as mulheres necessitam da forca. Todavia, de acordo com
Agostini (2010), tém a necessidade de muita flexibilidade para realizar os
passos de maneira mais graciosa. Além disso, segundo Gulak (2007), a forca
muscular € um importante fator preventivo de lesées em bailarinos.

Estudos que comparam a exigéncia da forgca excéntrica e concéntrica
sobre os extensores de joelho comprovam que a carga repetitiva sobre as
extremidades inferiores leva a altos niveis de producéo de forca (pico de torque
e principalmente resisténcia) excéntrica quando comparados com a populacao
de nao atletas (WESTBLAD, 1995).

De acordo com Weineck (2000) a velocidade é a capacidade com base
na mobilidade dos processos do sistema nervomuscular e da habilidade de
desenvolvimento da forca muscular, de completar ac¢Bes motoras, sob
determinadas condi¢des, no menor tempo. Essa capacidade fisica estd muito
presente na execucdo de pirouette® e saltos.

A poténcia muscular é a quantidade maxima de torque que um musculo
ou grupamento muscular pode gerar no menos periodo de tempo possivel.
Como resultado da forca incluindo a velocidade, verifica-se que esta
capacidade é muito importante e necessaria para o bailarino, pois a grande
maioria dos saltos envolve um componente de forca explosiva juntamente com
uma ampla velocidade de execucéo.

Consequentemente, o0os membros inferiores sdo de fundamental
importancia para a execucdo de grandes saltos, os quais demandam a
necessidade do bailarino ter uma forca explosiva muito grande, principalmente
em movimentos que requerem maior flexibilidade, como o grand jeté.

Leal (1998) afirma que os bailarinos utilizam outras capacidades fisicas
como resisténcia muscular, agilidade, resisténcia aerdbica, equilibrio,
coordenacdo motora, entre outros. Por isso, é necessario um processo de
preparacao fisica durante os anos de pratica deste bailarino, desenvolvendo
nele a capacidade de alto rendimento dentre as valéncias fisicas adquiridas em

anos de préatica.

3 . , . ~
Giro. Uma volta completa do corpo em um pé. Pirouette sdo executadas em desdobramentos,

voltando-se para dentro da perna de apoio, ou em dehors, virando-se para fora na direcdo da perna
levantada.
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Além disso, a pratica da danca classica pode desenvolver modificacbes
anatdbmicas, morfologicas, biomecanicas e fisicas aos componentes
fundamentais e fisiolégicos do corpo humano, particularmente nos aspectos
musculoesquelético, cardiovascular, osteoarticular e metabolico (PRATI et al.,
2006).

De acordo com Leal (1998), quando o bailarino atinge o nivel profissional
ele se torna um atleta, com isso deve manter o seu alto rendimento. Desta
maneira o0 bailarino necessita melhorar constantemente a sua performance
para alcancar a perfeicdo do movimento. Kerber (2007) afirma que atletas-
bailarinos precisam de um treinamento de forca muscular e flexibilidade, que
sdo de supra importancia durante a realizacdo dos movimentos especificos da
danca classica que o bailarino seja forte e sicronizadamente flexivel.

Segundo Siqueira (2003) e Palomares (2007), atualmente a danca
classica pode ser vista como um esporte de alto rendimento, que requer um
planejamento para a preparacao fisica e periodizacdo de treinamento para que

bailarinos ndo se lesionem com frequéncia.
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2.4 SALTO GRAND JETE

s

Conforme Houaiss (2001), saltar € elevar-se do chdo com maior ou
menor esforgo. E um movimento brusco, com expans&o muscular, pelo qual um
corpo se eleva do solo para ultrapassar um certo espaco ou recair no mesmo
lugar.

O salto Grand Jeté é ensinado como um dos primeiros saltos da danca
classica e possui critérios bem definidos durante a execucao, tais como; boa
impulséo e altura de voo, mostrar o desenho bem definido e fixado durante a
fase aérea. Para atingir estes parametros, os bailarinos necessitam elevar o
centro de gravidade, afim de projetar uma perna a frente e outra para tras,
mostrando uma angulacdo minima de 180° entre elas. O referido salto foi
criado pelo corebgrafo francés Charles-Louis-Pierr de Beauchamps, o qual
valorizava muito a técnica de execucédo (BOUCIER, 2001).

Para executar, o salto € sempre precedido por um movimento
preliminar, como exemplo a realizacdo do passo plié, o qual é uma flexdo do
joelho ou dos joelhos. Este é um exercicio para tornar as articulacbes e
musculos macios e flexiveis e os tendBes dlcteis e elasticos, para desenvolver
percepcdo do equilibrio. Desta maneira, o bailarino deve permanecer no ar, e
com isso € importante termina-lo com um plié suave e controlado.

Além disso podem ser feitos outros movimentos preparatorios bem como
o glissade que significa deslizar, um passo de deslocamento executado
deslizando o pé a partir da quinta posicéo® na direcéo requerida, o outro pé se
fechando a ele. E usado como um passo auxiliar para saltos pequenos ou
grandes, isso é feito com um movimento rapido. Também pode ser realizado o
movimento de sauté, um salto simples, aterrissando em dois pés, e o chassé,
no qual o bailarino executa um pequeno salto onde o pé literalmente afasta o
outro pé de sua posicéo sendo executado em série.

Durante a execuc¢do do salto Grand Jeté, a estabilidade corporal deve

ser mantida, o equilibrio dinamico durante o movimento controlado, que deve

4 , . P ~ . . . ~ ~ /

No método de Cecchetti, os pés sdo cruzados para que a primeira articulacdo do deddo do pé apareca
além do calcanhar. Nas escolas francesas e russas, os pés estdo completamente cruzados para que o
calcanhar do pé da frente toque a ponta do pé de tras e vice-versa.
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ser realizado preferencialmente na posicdo vertical, para que se tenha a
impressao de que o corpo nao esteja sofrendo a acdo da gravidade, segundo
Macpherson (1996) e Bruyneel (2010).

2.5 DESEMPENHO DO SALTO GRAND JETE

A danca classica demostra ser tdo exigente fisicamente quantos muitos
esportes coletivos (volei e basquete) e muito intensivos em termos de salto.
Durante ao seu treinamento e pratica diaria de aulas, os bailarinos executam
mais de 200 movimentos de salto e aterrissagem (LIEDERBACH, 2006). De
acordo com a literatura, devido as premissas estéticas do desempenho, a
maoria dessas aterissagens dos saltos € realizada em uma Unica perna,
resultando em grandes for¢cas sendo transmitidas sobre o joelho.

Conforme Karl et. al. (2009), diferentemente do volei e do basquete, em
que os jogadores ndo recebem, rotineiramente, treinamento na técnica de
aterrissagem dos saltos, os bailarinos sdo ensinados desde cedo em métodos
de salto e aterrissagem especificos, focados na conquista de uma aparéncia
estética perfeita. As meninas tendem a comecar o treinamento de danca com
cerca de 6 a 8 anos de idade, enquanto os meninos em cerca de 10 a 12 anos.
O aspecto do treinamento de danca para o salto € a suposicdo de um dos
membros inferiores totalmente estendidos (extensdo do joelho e quadril),
incluindo a flexdo plantar maxima no ar e a aparéncia de uma aterrissagem
suave e sem esforcgo.

Na realizacdo do salto, diversos musculos sé@o recrutados para executar
movimento com perfeicdo, entre eles os mais importantes sao glateo (méaximo,
médio e minimo) e os isquiotibiais, que atuam na contracdo da parte inferior.
Logo na parte anterior, o iliopsos, adutores, e quadriceps, realizam a contracao
e extensdo da perna. A partir disto, os musculos extensores e flexores do
guadril e do tornozelo séo os mais importantes.

Para uma boa execusdo do salto Grand Jeté, necessita-se de uma
impulsdo desencadeada pelos muasculos ao redor do tornozelo
(KALICHOV,1995). A literatura implica que o tornozelo € a articulagdo mais
facilmente recrutada para absor¢céo de energia e retorno em movimentos de

alta velocidade. A acdo dos musculos flexores e extensores do quadril, permite
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aos bailarinos alcancarem a posicdo de forma rapida, mantendo-a por mais
tempo (POULSEN, 1987). De acordo com Hubley (2004), dentro da cadeia
cinética do salto, as articulagcdes do tornozelo e quadril também contribui para a
poténcia de saida na acdo do Grand Jeté.

Segundo Bompa (2002) e Brown (2007), para que o0s saltos sejam
executados com efetividade, o bailarino precisa ser capaz de exercer forca
rapida. Portanto, a poténcia € essencial para o trabalho de movimentos rapidos
e repetitivos.

Outro fator muito importante para o desempenho do salto sdo passos
premilares, a execucéo perfeita € fundamental para realizagdo do Grand Jeté.
Gehri e colaboradores mostraram que o aumento da poténcia € decorrente da
utilizacao de energia cinética derivada dos movimento e saltos anteriores. Além
disso, a falta de profundidade no movimento plié, durante a decolagem e a
aterrissagem pode ndo permitir alcancar a poténcia desejada no salto
(MATTHEW, 2013).

A altura do salto pode ser afetada por varios fatores, tal como a massa
corporal, idade, estatura, flexibilidade, forca muscular isométrica, massa
corporal e o nivel de treinamento. Também, estudos indicam que, embora 0s
bailarinos tivessem maior forca muscular do quadriceps em comparacédo a
sujeitos de controle fisicamente ativos, eles ndo saltaram significativamente
superior (DAVIES e GREENWOOD 1993) .

Bobbert e Van Soest (1994) afirmam que o componente coordenativo é
a acado mais importante para a execugao correta do salto. Outros autores
afirmam que o “timing” das agcdes musculares durante a execucao do salto é
fundamental.

Segundo os autores essas sao recomendacdes para atingir a perfeicéo
no salto. Os bailarinos necessitam desenvolver uma grande quantidade de
capacidades fisicas tais como forgca, resisténcia, velocidade, poténcia,
flexibilidade, ritmo e coordenacao.

Desta maneira, estas habilidades motoras atingem um nivel elevado

necessario para um salto bem executado.
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2.6 BIOMECANICA

A palavra biomecéanica, para uma analise etimoldgica, encontramos o
prefixo “bio”, do grego bios, ou vida, e, mecanica, “ramo da fisica que estuda o
comportamento de sistemas (como os de equilibrio ou movimento dos corpos)
submetidos a agcdo de uma ou mais for¢gas” (HOUAISS, 2001). A partir dessa
andlise, concluimos que biomecanica € a ciéncia que se ocupa do estudo das
leis da fisica sobre o corpo humano (AMADIO, 2000).

Buscando autores que definem esta ciéncia, encontramos a significacao
de biomecéanica segundo Challis (1999): a examinacdo de um fenémeno
biolégico, sob uma perspectiva mecéanica, com o propésito de identificar os
mecanismos responsaveis pelo fenémeno. Ja a definicdo de mecanica como
sendo um “ramo da fisica que analisa as agbes das for¢as nas particulas e nos
sistemas mecanicos” (Hall, 2009, p. 2).

Em harmonia com Thomaz (2001), que aponta a biomecéanica do
movimento como uma ciéncia eficiente ao realizar a interdisciplinaridade entre
a fisica, para analise dos sistemas, juntamente com a matematica, para o0s
calculos necessarios e, obviamente, a educacgdo fisica, que nos traz os
conhecimentos das técnicas esportivas, dos esportes e, além disso, 0 corpo a
partir dessa visao.

A biomecénica desfruta de diversas técnicas e métodos para analise do
movimento, como exemplo: a eletromiografia, que estuda a atividade muscular;
e a Cinemetria, que estuda posicdo e orientacdo dos segmentos corporais
(AMADIO, 1989).

Com isso, a biomecéanica pode auxiliar no movimento técnico realizado
durante uma pratica esportiva e artistica, entre outras possiveis analises,
objetiva-se contribuir para o desenvolvimento e evolucdo dos bailarinos e do
trabalho realizado pelos profissionais no desenvolvimento do treinamento
planejado e incorporado para area da danca, a fim de proporcionar aos
interessados cabiveis informacdes que possam dar sustento cientifico aos seus

trabalhos, por meio de diversas metodologias que a biomecanica dispde.



34

3. METODOLOGIA DE PESQUISA

3.1 TIPO DE ESTUDO

Esta pesquisa é caracterizada como de campo do tipo exploratoria
descritiva. O presente estudo teve como objetivo avaliar e relacionar o
desempenho do salto Grand Jeté com a forca isométrica dos musculos flexores
e extensores do quadril, joelho e tornozelo de membros inferiores. Com 0 uso
de uma bateria de testes, a pesquisa verificou o desempenho do salto (altura e
forma do salto durante a fase de voo) por meio da cinemética. E relacionou
com os picos de torque dos musculos flexores e extensores do quadril, joelho e
tornozelo, mediante o uso da célula de carga. A presente pesquisa foi aprovada
pelo comité de ética em pesquisa (CEP) com o numero do parecer
769342217000005547.

3.2 PARTICIPANTES

Participaram do estudo de forma voluntaria onze bailarinos do sexo

masculino, com a faixa etaria entre 20 a 36 anos.

3.2.1 SELECAO DE AMOSTRA

Na pesquisa, colaboram de forma voluntaria onze bailarinos que estédo
em atividade ha pelo menos quatro anos e dancam na cidade de Curitiba
frequentando no minimo quatro aulas semanais com a duracédo de 1h40min, e
gue dancam atualmente na Curitiba Cia de Danca e a Cia Masculina de Danca

Jair Moares.

3.2.2 CRITERIOS DE INCLUSAO

Os critérios de inclusdo considerados:

a) Ser praticante de danca classica regular ha pelo menos 4 anos;
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b) Ter a idade entre 18 a 40 anos;
C) Ter disponibilidade de participar de todos os testes;
d) N&o apresentar lesdo ou doenca que impeca a realizagdo dos testes

fisicos.

3.2.3 CRITERIOS DE EXCLUSAO

Os critérios considerados de exclusao:

a) N&o comparecer a qualguer um dos testes propostos;
b) Sofrer algum tipo de leséo, que impeca a participagdo nos testes;

3.3 INTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

3.3.1 Pico do torque (PT) muscular

A contracdo isométrica voluntaria maxima (CIVM) foi aplicada para indicar
0 pico de torque (PT), definido como o melhor desempenho entre os trés
ensaios maximos. Os testes isométricos produziram uma maior padronizacao
das acdes e por ndo dependerem da velocidade de execucdo de movimentos.
Em relacdo ao pico de torque (Nm), foi feito o calculo do produto da for¢a pico
(N) pela distéancia de seu ponto de fixagdo ao centro do segmento analisado
(m). A forca foi mensurado um medidor de tensdo (Modelo CZC500,
Kratos,S&o Paulo, Brasil), que fixado na porcao distal do segmento (quadriceps
e tornozelo) por meio de um cabo de aco, que ficou preso a barra de danca
classica a uma alca ajustavel com velcrum.

O teste decorreu de modo que cada participante descansou por um
minuto de entre cada uma das 3 tentativas. Os participantes executaram um
esforco maximo (ou seja, estender/flexionar o mais forte possivel) com o
segmento preponderante, o qual foi posicionado a aproximadamente 90°. Os
movimentos analisados foram extenséo e flexdo do quadril, joelho, dorsiflexao
e flexdo plantar do tornozelo. Os bailarinos receberam motivagdes verbais no
tempo das sessbes no decorrer de suas tentativas, ao trabalharem os

musculos extensores e flexores do tornozelo quando executaram os testes
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sentados. Em seguida, os bailarinos implementaram os movimentos quando
ficaram na posicdo decubito dorsal concentrando suas forgas nos musculos
flexores e extensores do quadril e joelho.

A seguir a Figura 1 apresenta esquematicamente a posicdo do quadril

empregada nos testes de (CIVM).
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Figura 1 — Representacdo esquematica das posi¢cdes na execucao do teste de CIVM
dos musculos flexores e extensores do quadril.

3.3.2 Analise cinematica do salto Grand Jeté

A andlise cinematica ocorreu através da filmagem utilizada para
identificar a desempenho do salto Grand Jeté dos bailarinos. Estes foram
filmados com uma camera JVC, com uma frequéncia de aquisicdo de imagem
de 200 quadros por segundo. A camera foi posicionada em um tripé
lateralmente a execucéo do salto (plano sagital) e a uma distancia de 4 metros.

Na realizacdo do Grand Jeté os bailarinos escolherem o passo
preliminar mais confortavel para a preparacdo do movimento. A partir disso, as
marcacdes corporais ficaram em quatro pontos anatdomicos dos bailarinos:
maléolo lateral, epicdndilo lateral, crista iliaca e mastdide. Apés a filmagem, os
videos foram digitalizados por meio de um software especifico para analise de
movimento (SKILLSPECTOR 3.2). Desta maneira, foram verificados o
deslocamento de todos o0s quatro pontos anatbmicos e 0 quanto o0s
participantes elevaram em relagdo a horizontal (altura do salto, angulo inferior

entre as pernas).
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Fotografia 1 — Reproducédo esquematica do salto analisado na filmagem.

3.4 ANALISES DOS DADOS

Os dados foram submetidos a uma andlise descritiva (média e desvio-
padrdo), verificando a influéncia das variaveis do pico de torque (PT) durante a
CIVM dos musculos flexores e extensores do tornozelo, joelho e quadril com o
desempenho do salto Grand Jeté (a altura e amplitude do salto foi realizada

uma correlacdo qui-quadrado (x2) com o nivel de significancia de p<0,05.

3.5 QUESTOES ETICAS

Durante as coletas de dados os bailarinos tiveram as suas identidades
resguardadas, visto que o objetivo da pesquisa esteve focada na execucdo do
desempenho do salto Grand Jeté esta forma, eles assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido antes da efetivagdo das atividades

pertinentes.
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4 RESULTADOS

4.1 CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

Participaram da pesquisa l11lbailarinos, com a média de experiéncia na
danca de 40 + 6,35 meses. Para caracterizar a amostra, a idade, estatura,
massa corporal e o indice de massa corporal (IMC) foram quantificados e estao
descritos no tabela 1.

PARTICIPANTES (n=11)
Idade (anos) 20,5+5,35
Estatura (m) 1,70+ 0,8
Massa Corp. (Kg) 62,5+ 5
IMC(Kg/m2) 23,6+ 2

Tabela 1 - Idade e parametros antropométricos dos participantes da pesquisa.

4.2 TORQUE DOS MUSCULOS FLEXORES E EXTENSORES DE QUADRIL,
JOELHO E TORNOZELO.

A média do Pico de torque dos musculos flexores e extensores do quadril
foi de 91 + 9,78 kgf e 81 * 8,53 kgf, do joelho foi de 86 + 9,88 kgf e 81 + 9,33
kgf e dos flexores do tornozelo foi de 80 + 9,08 kgf, como pode ser observada
na figura 2.

TORQUE DOS FLEXORES E EXTENSORES
(QURADIL - JOELHO - TORNOZELO)

150 Em FLEXORES
EXTENSORES

_|
_|

TORQUE Kgf

o
o
1

0- T T
QUADRIL QUADRIL JOELHO JOELHO TORNOZELO

Figura 2 — Torque dos musculos flexores e extensores do quadril, joelho e tornozelo

dos 11 participantes. Os valores representam média e desvio padréo + DP.
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4.3 ALTURA E AMPLITUDE DOS SEGMENTOS DURANTE O SALTO GRAND
JETE.

Como pode ser observado na figura 3, durante o salto Grand Jeté os
bailarinos elevaram os membros inferiores a um valor médio de 1,13 + 0,12 m
para o tornozelo da perna da frente, 1,20 £ 0,14 m para joelho da perna da
frente e 1,41+ 0,18 m para o quadril (crista iliaca). Na perna de tras do salto, os

bailarinos elevaram 1,20 = 0,14 m para joelho e 1,13 + 0,12 m para o tornozelo.

ALTURA DOS SEGMENTOS DURANTE O
SALTO GRAND JETE

2.0m

1.54

Altura (m)
P
e

0.5+

0.0+

TORNOZELO FRENTE:

JOELHO FRENTEA

JOELHO TRASH
TORNOZELO TRAS:

Figura 3 — Altura dos segmentos durante o salto Grand Jeté de 11 participantes da
pesquisa. Os valores representam média e desvio padrao + DP.

Durante o salto os bailarinos deslocaram verticalmente 1,10 £ 0,10 m
para o tornozelo da perna da frente, 0,82 =+ 0,14 m para joelho da perna da
frente e 0, 41+ 0,18 m para o quadril (crista iliaca). Na perna de tras do salto,
os bailarinos elevaram 0,79 = 0,12 m para joelho e 0,98 = 0,12 m para o
tornozelo. O centro de gravidade (CG) foi analisado o movimento do corpo
quando lancado ao ar, desta forma, os participantes moveram verticalmente
0,45 + 0,10 m. A amplitude observada entre a perna anterior e posterior

durante o salto (angulo inferior entre as pernas) foi de 160°+ 0,12 °.
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4.4 CORRELACAO ENTRE O TORQUE DOS SEGMENTOS E A ALTURA E
AMPLITUDE DO SALTO GRAND JETE.

Foi aplicada uma correlacdo qui-quadrado (x2) para verificar a relagao
entre o Pico de torque dos musculos flexores e extensor do quadril, joelho e
tornozelo e as variaveis que indicam o desempenho no salto grand jeté (altura
do salto e amplitude). Correlacdo significativa ocorreu entre os musculos

flexores e extensores do quadril e a amplitude e altura do salto (p>0,05).
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5 DISCUSSAO

Em relagdo aos movimentos (fundamentos) técnicos utilizados na danca
classica, pode-se salientar que os saltos sdo componentes importantes e muito
presentes no balé, os quais sdo abundantemente repetidos dentro das salas de
aula, nas coreografias e apresentacoes.

Koutedakis (2004) preconiza que o bailarino, para estar apto as
demandas das coreografias, deve dar a capacitacdo fisica a mesma
importancia que dedica ao desenvolvimento das habilidades artisticas. Desta
forma, quando as capacidades fisicas sdo condicionadas e coordenadas
adequadamente aos gestos técnicos e artisticos da danca o bailarino consegue
realizar a performance desejada.

No caso do salto Grand Jeté ndo esté clara na literatura a relacdo da
forca dos musculos flexores e extensores do quadril, joelho e tornozelo com o
desempenho desejado do salto. Quanto mais claras forem estas relacoes, a
elaboracdo das sequéncias de exercicios especificos para a melhora no
desempenho do salto ficardo mais direcionadas aos musculos relevantes e os
resultados poderédo ser mais efetivos. A presente pesquisa buscou relacionar o
desempenho do salto Grand Jeté com a forca dos musculos flexores e
extensores do quadril, joelho e tornozelo.

Por meio da cinemética, pode-se observar o desempenho do salto
(altura do voo ou deslocamento do CG e angulacdo préxima de 180° entre as
pernas da frente e de tras). Os bailarinos moveram o CG verticalmente em
média 45 cm £10 cm durante o salto Grand Jeté.

Valores similares ao presente estudo relacionados ao deslocamento do
CG durante os saltos (salto vertical) também foram encontrados entre
bailarinos (FAGNANI et.al, 2006; AIKO, 2016) e jogadores de futebol e
basquetebol, porém avaliados através da plataforma de forca, revelando uma
média de 41cm £3 cm de altura para os atletas de basquete e 41 cm + 4 cm de
altura para de futebol, respectivamente (GOMES et al. 2009). Os saltos (Grand
Jeté e vertical) e os instrumentos de avaliagdo (video e plataforma de forca)
foram diferentes, porém pode-se sugerir uma similaridade na poténcia dos

membros inferiores observada na presente pesquisa e em estudos que
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analisam poténcia de MMII em atletas. De fato, a rotina de treinamento dos
bailarinos avaliados na presente pesquisa € similar a de atletas.

Em relagdo & amplitude entre as pernas anterior e posterior durante o
salto pode-se observar que o angulo inferior entre elas foi de 160 ° + 0,12 °.
Resultados similares também foram encontrados na pesquisa de Couillandre et
al., (2008). Maiores amplitudes entre bailarinos homens sédo dificeis de serem
encontradas durante o salto Grand Jeté, quando comparados as bailarinas,
uma vez que, mesmo fortes e potentes, os homens sdo menos flexiveis na
articulacéo do quadril, por motivos hormonais e anatémicos.

A forca dos musculos flexores e extensores do quadril, joelho e tornozelo
€ necessdria para a execucao do salto. Na presente pesquisa, a for¢a ou pico
de torque destes musculos foi quantificada de forma isométrica, na qual os
flexores do quadril e joelho revelaram maiores valores, porém diferencas
significativas entre estes musculos ndo foram observadas.

De acordo a biomecénica humana, era esperado que os extensores do
joelho fossem 44% mais fortes que os flexores do joelho. Entretanto, os
bailarinos apresentaram uma diferenca de 11% da forca entre os musculos
extensores e flexores do joelho. Uma explicacdo para este resultado pode ser
devido aos continuos exercicios dindmicos e isométricos realizados nas aulas
de danca classica que exigem o recrutamento do musculo isquiotibial (musculo
biarticular que atua no quadril e no joelho). Além disso, o isquiotibial atua na
transferéncia de forca e energia das articulagbes no momento dos saltos
(BOBBERT, et al 1986).

A atual pesquisa revelou uma relacdo significativa entre a altura do
centro de gravidade e a performance desejada do salto, com a forca dos
musculos extensores e flexores do quadril. Ao encontro dos estudos de
Poulsen (1987) e Thomas et al. (2011), so quais relataram que os bailarinos
primeiramente contrairam o0s musculos extensores do quadril;, e que o0s
musculos extensores e flexores do quadril realizaram uma forca maior em
relacdo aos grupos musculares dos joelhos e tornozelos.

Contudo, os dados obtidos na atual pesquisa contradizem os resultados
de Willian et al. (1992), no qual os maiores niveis de forca muscular foram
encontrados nos musculos flexores e extensores do tornozelo. Perante estes

dados e explorando a analise biomecanica do salto Grand Jeté realizada por
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Kalichov (1995), em seus oito bailarinos que executaram a analise cinematica,
fez-se nitido que, para que ocorra um bom desempenho no salto o bailarino
deverd utilizar-se de impulséo recrutando os muasculos ao redor do tornozelo.

Alguns estudos defendem que o tornozelo € a articulagdo mais
facilmente recrutada para absorcdo e transferéncia de energia e forca
(HAMILTON et.al, 1992; VAZ et. al 2007; MATTHEW 2013). A forga de reacdo
gerada no instante em que o pé € apoiado no solo é somada com a for¢ca dos
muasculos ao redor do tornozelo e ¢é transferida para as articulacbes
subsequentes gerando um salto com melhor desempenho (MATTHEW, 2013).

Apesar disso, dentro da cadeia cinética do salto a poténcia é essencial
para o trabalho de movimentos rapidos e repetitivos. Neste sentido, Hubley
(2004) acredita que as articulacdes do tornozelo e quadril s&o necessarias na
aplicacdo da poténcia na execucédo do salto Grand Jeté.

Nesta mesma linha de pesquisa, Bompa (2002) e Brown (2007)
concordam que os saltos sejam executados com efetividade, devendo o
bailarino exercer forca rapida. No tocante aos saltos verticais, o estudo de
Bobbert, et al. (1986) expde que 0os maiores picos de forca estdo nos musculos
extensores e flexores do tornozelo e joelho.

Dentro deste tema, existe um estudo Peng[et.al. (2015) que realizou
testes analisando pequenos saltos praticados na danca classica, o qual teve
como objetivo analisar o salto na segunda posicdo da classica. Ao utilizar vinte
e cinco bailarinos, verificou que a forca muscular dos extensores e flexores do
quadril e dos joelhos contaram com idéntico grau de importancia.

Importando para o desenvolvimento do salto, a execucdo de passos
preliminares, para outros pesquisadores como, por exemplo Gehri et al. (1998),
0 que torna possivel a sua efetivacdo € a utilizacdo da energia cinética que
aumenta a poténcia que advém de movimentos e saltos anteriores. Este estudo
mostrou o aumento do pico de torque do joelho, o qual ocorreu com a utilizacao
do plié com mais profundidade no inicio da execugdo do salto. Desta forma, o
plié auxiliou também na poténcia do movimento.

E Importante ressaltar que varios fatores podem afetar o desempenho
do salto, tais como a massa corporal, idade, estatura, flexibilidade, forca
muscular isométrica, peso corporal e o nivel treinamento. Desta forma, a

grande divergéncia entre as amostras e metodologias utilizadas torna dificil a
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comparacdo e concordancia dos resultados apresentados pelos estudos
(FAGNANI et.al 2006; AIKO 2016).

Harley et al. (2002), demonstrou que, apesar dos bailarinos serem
portadores de maior forca muscular na regido do quadriceps, estes nao
obtiveram saltos notadamente superiores a outros individuos, sugerindo a
importancia da coordenacao entre os segmentos. Seguindo a mesma linha de
raciocinio, Davies e Greenwood (1993) e Bobbert e Van Soest (1994) afirmam
gque o componente coordenativo é a acdo mais importante para a execucao
correta do salto, predominando neste processo a conducdo nervosa e ndo a
forca por sim sO, em que o “timing” das a¢gdes musculares durante a execugéo
do salto é fundamental para a geragéo da forca.

De fato, o estudo de Ravn et al. (1999) revelou que a extensao do
membro inferior ocorre quase simultaneamente com as articulacdes do quadril,
do joelho, e do tornozelo, salientando a importancia do sincronismo da acéo
das articulacdes destes trés segmentos.

Bobbert et.al, (1988) e Gerih et, al. (1998) defendem que, no momento
do salto, a existéncia da transferéncia de forca e da energia cinética proxima
distal, a qual parte do tronco para o quadril, joelho e tornozelo, mas esta
descricao é relacionada a execucao do salto vertical.

Por meio da vigente pesquisa foi possivel verificar que os bailarinos com
maiores valores de pico de torque nos musculos flexores e extensores do
quadril, foram os que alcancaram o mais proximo da performance desejada no

salto Grad Jeté.
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6 CONCLUSAO

Conclui-se, nesta pesquisa, que existe a relacdo da for¢ca dos musculos
dos membros inferiores com o desempenho do salto Grand Jeté,
principalmente os musculos flexores e extensores do quadrii na qual
conquistaram o mais contiguo da performance desejada no movimento.

Além disso, a importancia da forgca muscular dos membros inferiores no
desempenho técnico do salto Grand Jeté. Obtendo resultados desenvolvendo
metodologias de treinamento juntamente com exercicios especificos que
melhoram a sua execucdo. Além disso, foi presenciada a relevancia da
poténcia efetivada nestes membros inferiores, ao serem realizados os grandes
saltos, devido a forca explosiva, que amparou os programas de exercicios
pliométricos que contribuiram no desenvolvimento desta capacidade fisica.

Até este momento, apesar das pesquisas realizadas nesta area por
renomados autores, acha-se necessario um aprofundamento neste tema; para
gue haja um aperfeicoamento destas capacidades fisicas inerentes no mundo
da danca classica. Visando o alto nivel de qualidade na execucédo e que ela
englobe um maior nimero de componentes para comprovar se 0s resultados

apontados nesta pesquisa se mantém.
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