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Resumo - Objetivo: Analisar os efeitos da falta do exercício resistido na performance de bailarinas 
de ballet clássico. Método: Estudo de revisão integrativa da literatura, com abordagem qualitativa, 
realizada por meio da análise de artigos científicos publicados entre 2021 e 2025, selecionados na 
base de dados Web of Science, a partir da estratégia PICo. Resultados: Foram incluídos sete 
estudos que investigaram intervenções relacionadas ao treinamento de força, treinamento 
neuromuscular e desempenho no ballet clássico, evidenciando que a ausência do exercício resistido 
está associada à redução da força muscular, da potência e da estabilidade articular, comprometendo 
a execução de movimentos técnicos, como saltos, giros e aterrissagens, além de aumentar a fadiga 
e a predisposição a lesões musculoesqueléticas. Por outro lado, a inclusão de programas de 
fortalecimento demonstrou melhora do desempenho físico, do controle postural, da propriocepção e 
da prevenção de lesões. Conclusões: A falta do exercício resistido impacta negativamente a 
performance e a saúde das bailarinas, sendo essencial sua inserção de forma planejada, específica 
e sistematizada na preparação física do ballet clássico. 
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Abstract - Objective: To analyze the effects of the lack of resistance training on the performance of 
classical ballet dancers. Method: An integrative literature review study, with a qualitative approach, 
conducted through the analysis of scientific articles published between 2021 and 2025, selected from 
the Web of Science database using the PICo strategy. Results: Seven studies were included that 
investigated interventions related to strength training, neuromuscular training, and performance in 
classical ballet, showing that the absence of resistance training is associated with reduced muscle 
strength, power, and joint stability, compromising the execution of technical movements such as 
jumps, turns, and landings, in addition to increasing fatigue and predisposition to musculoskeletal 
injuries. On the other hand, the inclusion of strengthening programs demonstrated improved physical 
performance, postural control, proprioception, and injury prevention. Conclusions: The lack of 
resistance training negatively impacts the performance and health of ballet dancers, making its 
planned, specific, and systematic inclusion in the physical preparation for classical ballet essential. 
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1 INTRODUÇÃO 
 
A prática do ballet clássico exige elevado nível de preparo físico, combinando 

aspectos artísticos com demandas biomecânicas que envolvem força, resistência, 
equilíbrio e coordenação. Segundo Haas (2011), o corpo da bailarina precisa estar 
preparado para sustentar movimentos que exigem precisão técnica e, ao mesmo 
tempo, fluidez estética, o que só é possível com adequada condição 
musculoesquelética. A execução de movimentos característicos da modalidade, como 
saltos, giros e elevações, demanda não apenas refinamento técnico, mas também 
estabilidade e força capazes de suportar as cargas repetitivas impostas pela prática. 

Porém, por mais belo que o ballet possa ser, bailarinas frequentemente 
apresentam sobrecargas em regiões como pés, tornozelos, quadris e coluna, 
decorrentes tanto do alto volume de treino quanto da ausência de suporte muscular 
suficiente (Haas, 2011). 

De acordo com Dantas (1995), quando a carga de treinamento é elevada e 
não acompanhada por adequada preparação física, instala-se um quadro de fadiga 
precoce, redução da eficiência técnica e maior predisposição a lesões 
musculoesqueléticas. No contexto da dança, o excesso de ensaios, apresentações e 
competições, sem a devida atenção ao fortalecimento, pode gerar desequilíbrios entre 
a alta demanda motora e a limitada capacidade funcional das bailarinas. A 
insuficiência de força e resistência muscular, associada ao volume elevado de prática, 
compromete a execução dos movimentos, prejudica o desempenho artístico e 
aumenta o risco de lesões por sobreuso. Isso evidencia que, sem um suporte físico 
adequado, o excesso de carga de trabalho pode transformar-se em um fator limitante 
para a performance e para a longevidade na carreira das bailarinas.  

Além de contribuir para a saúde corporal, Haas (2011) enfatiza que o 
fortalecimento melhora diretamente a performance artística, uma vez que movimentos 
executados com maior segurança e controle refletem em melhor qualidade técnica e 
expressiva. No entanto, observa-se que em muitos programas de formação de 
bailarinas esse tipo de intervenção ainda não é aplicado de maneira sistemática, o 
que suscita questionamentos sobre os efeitos da sua ausência no rendimento e na 
saúde das praticantes.  

Por outro lado, o exercício resistido é destacado como um recurso essencial 
para a preparação física, pois favorece a estabilidade articular, aumenta a eficiência 
dos movimentos e reduz a vulnerabilidade a lesões (Haas, 2011). A ausência de um 
suporte muscular adequado pode gerar sobrecargas em regiões como pés, 
tornozelos, quadris e coluna, aumentando a predisposição a lesões e comprometendo 
a performance artística (Dantas, 1995; Dore; Guerra, 2007; Gregó et al., 2006). 

Sob a perspectiva artística, Achcar (1998) destaca que a execução de 
movimentos com qualidade técnica e expressiva depende de um corpo fortalecido e 
resistente, capaz de sustentar altos volumes de treino sem comprometer a saúde. 
Nesse contexto, o exercício resistido surge como recurso essencial para a preparação 
física de bailarinas, promovendo estabilidade articular, eficiência motora e redução do 
risco de lesões (Faraco; Trvisoli, 2015; Souza et al., 2016; Dorneles et al., 2014). 

Do ponto de vista social, a pesquisa apresenta relevância ao considerar o 
público de bailarinas em formação e profissionais atuantes. A melhoria da condição 
física, por meio do fortalecimento muscular, contribui para a prevenção de lesões, 
promove bem-estar corporal e possibilita maior longevidade na carreira artística, 
refletindo positivamente na qualidade das apresentações e na valorização do trabalho 
artístico. 
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No aspecto científico, a investigação busca preencher lacunas sobre a 
aplicação sistemática do exercício resistido no ballet clássico. Embora estudos sobre 
treinamento físico em atletas sejam amplamente discutidos, a literatura específica 
sobre sua integração na formação e manutenção da performance de bailarinas ainda 
é limitada (Haas, 2011; Dantas, 1995; Faraco; Trvisoli, 2015; Souza et al., 2016). 
Assim, este trabalho pretende fornecer subsídios para fundamentar programas de 
preparação física que conciliem segurança, eficiência técnica e qualidade artística, 
consolidando o fortalecimento muscular como componente indispensável para a 
excelência no ballet clássico. 

Diante disso, se questiona: Quais são os efeitos da falta do exercício resistido 
na performance de bailarinas de ballet clássico? 

Desta forma, o objetivo geral do estudo foi analisar quais são os efeitos da 
falta do exercício resistido na performance de bailarinas de ballet clássico. 
 
2 METODOLOGIA 

 
2.1 Linha e tipo de pesquisa 
 

A linha de pesquisa em Ciências do Esporte e Saúde tem como objetivo 
investigar as relações entre a prática da atividade física, o esporte e a saúde em suas 
diferentes dimensões, considerando aspectos biológicos, psicológicos, sociais e 
culturais. O presente estudo, intitulado “Efeitos do exercício resistido para a melhora 
da performance de bailarinas de ballet clássico: uma revisão integrativa”, se enquadra 
na linha de pesquisa em Ciências do Esporte e Saúde (CES), pois busca analisar de 
forma sistemática as evidências científicas sobre a aplicação de exercícios resistidos 
na melhoria da performance e prevenção de lesões em bailarinas, promovendo saúde 
e aptidão física. 

A linha de pesquisa em CES investiga intervenções que contribuam para o 
desempenho físico, prevenção de agravos musculoesqueléticos e promoção da saúde 
em indivíduos ativos, contemplando aspectos biomecânicos, fisiológicos e 
psicossociais relacionados à prática do exercício (Oliveira; Wachs, 2019; Mendes; 
Silveira; Galvão, 2008). 

O ballet clássico exige alto nível de condicionamento físico, incluindo força 
muscular, resistência, equilíbrio, flexibilidade e coordenação motora, sendo uma 
atividade com elevado risco de lesões musculoesqueléticas (Dorneles et al., 2014; 
Gregó et al., 2006; Dore; Guerra, 2007). Pesquisas indicam que o treinamento de força 
resistido contribui significativamente para a prevenção de lesões e para a otimização 
da performance técnica de bailarinas, evidenciando a pertinência do tema no contexto 
de CES (Souza et al., 2016; Faraco; Trvisoli, 2015; Dantas, 1995). 

Além disso, a escolha de uma revisão integrativa como método de pesquisa 
permite sintetizar e analisar criticamente os estudos existentes sobre o tema, 
contribuindo para a tomada de decisões baseada em evidências e fortalecendo a 
relação entre ciência, saúde e prática física no contexto do ballet clássico (Mendes; 
Silveira; Galvão, 2008; Núcleo de Estudos e Pesquisa em Educação Física – NEPEF, 
2014). 

Dessa forma, o estudo se alinha aos objetivos da linha de pesquisa em 
Ciências do Esporte e Saúde, na qual 

 
Os objetos de estudos configurar-se-ão em temáticas relacionadas com o 
treinamento corporal e as suas diferentes possibilidades, sobretudo, o 
esporte, a relação com a saúde, o desenvolvimento do fitness e wellness, as 
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atividades relacionadas aos diferentes grupos portadores de necessidades 
especiais, assim como, o desenvolvimento motor nas diversas faixas etárias 
e as influências biopsicossociais sobre as pessoas que não praticam 
exercícios (NEPEF, 2014, p. 9). 

 
Em relação ao tipo, a presente pesquisa caracteriza-se como indireta, por 

utilizar exclusivamente fontes secundárias, como artigos, livros e documentos 
científicos já publicados, sem a realização de coleta de dados empíricos. Trata-se de 
uma revisão integrativa da literatura, método que possibilita reunir e sintetizar de forma 
crítica o conhecimento disponível sobre determinado tema, permitindo identificar 
avanços, lacunas e tendências na produção científica. 

Segundo Mendes, Silveira e Galvão (2008), a revisão integrativa constitui um 
recurso metodológico que reúne e resume pesquisas já publicadas, contribuindo para 
uma compreensão ampla do fenômeno investigado e favorecendo a incorporação de 
evidências na prática acadêmica e profissional. Dessa forma, a adoção dessa 
abordagem metodológica justifica-se pela necessidade de sistematizar o 
conhecimento existente na área de Ciências do Esporte e Saúde e sua relação com 
os efeitos do exercício resistido em bailarinas de ballet clássico, oferecendo suporte 
teórico para a fundamentação e o direcionamento de futuros estudos.  

 
2.2 Procedimentos e técnicas do processo de seleção 
 

O processo de seleção da produção científica foi realizado de forma 
sistematizada, com o objetivo de reunir materiais teóricos e empíricos que sustentam 
a fundamentação do estudo. Para isso, foi empregado como recurso material artigos 
científicos (de revisão e estudos originais de campo, incluindo ensaios clínicos). Esses 
materiais permitiram uma análise abrangente sobre a temática envolvendo o ballet 
clássico, a preparação física e os aspectos biomecânicos e fisiológicos da dança. 

A fonte de pesquisa utilizada para a busca das publicações foi a Web of 
Science, acessada por intermédio do Portal de Periódicos da Coordenação de 
Aperfeiçoamento de Pessoal de Nível Superior (CAPES). Essa plataforma foi 
escolhida por reunir produções acadêmicas confiáveis e atualizadas, permitindo o 
acesso a estudos nacionais e internacionais relevantes para a área da Educação 
Física e da Dança. 

O processo de seleção da produção científica seguiu os seguintes critérios: 
aplicação do filtro de busca relacionado ao ano de publicação, priorizando produções 
recentes (últimos cinco anos – 2021 a 2025) e de relevância consolidada para o campo 
de estudo; como idioma de publicação, utilizou-se produções em português e inglês 
(nos casos de produções em língua estrangeira, foi utilizado o recurso eletrônico de 
tradução do Google Tradutor, garantindo a compreensão e fidelidade do conteúdo); e 
foram considerados o tipo de produção científica, dando preferência a estudos 
originais e revisões integrativas. 

As palavras-chave utilizadas na pesquisa foram definidas com base na 
estratégia PICo (População, Interesse e Contexto), conforme apresentado no Quadro 
2 do trabalho, o que possibilitou refinar a busca e selecionar materiais que respondam 
diretamente à problemática investigada. 

Assim, o processo de seleção caracteriza-se por um levantamento cuidadoso, 
crítico e metodologicamente fundamentado, garantindo a qualidade, atualidade e 
pertinência científica das fontes a serem utilizadas, essenciais para sustentar as 
discussões e conclusões apresentadas neste TCC. 
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Quadro 1 - Estratégia PICo que foi utilizada na base de dados da Web of Science. 
 

P: População I: Interesse Co: Contexto 

Bailarinos(as) 
Exercício resistido 
Treinamento resistido 
Treinamento de força 

Ballet clássico 

Ballet Dancers 
Resistance Exercise 
Resistance Training 
Strength Training 

Classical Ballet 

Fonte: Própria autora (2026). 
 
2.3 Forma de análise 
  

A forma de análise adotada nesta pesquisa se baseou em uma abordagem 
qualitativa, caracterizando-se pela interpretação crítica e integrativa dos estudos 
selecionados. Após a realização das etapas de busca e seleção das produções 
científicas, conforme os critérios previamente definidos, foi elaborado um instrumento 
de extração de dados destinado à organização e sistematização das informações. 
Nesse instrumento, foram registrados elementos essenciais, como autor e ano de 
publicação, objetivos do estudo, delineamento metodológico, principais resultados e 
conclusões apresentadas pelos autores. Essa etapa possibilitou uma visão 
abrangente sobre o estado atual do conhecimento referente aos efeitos do exercício 
resistido de força muscular na performance de bailarinas de ballet clássico. 

A síntese dos dados foi realizada por meio de análise de conteúdo temática, 
identificando convergências e divergências entre os estudos e agrupando os 
resultados em categorias relacionadas aos principais efeitos do treinamento resistido, 
tais como o aumento da força muscular, a melhora da estabilidade postural, o 
aperfeiçoamento técnico e a redução do risco de lesões musculoesqueléticas. Diante 
da heterogeneidade dos desenhos metodológicos e das variáveis analisadas, foram 
escolhidas as sínteses narrativas e descritivas, priorizando a interpretação qualitativa 
das evidências. Quando pertinente, foram incluídas informações quantitativas de 
caráter descritivo, como médias, frequências e durações de programas de 
treinamento, com o intuito de complementar a análise e oferecer maior detalhamento 
dos achados. 

Os resultados foram organizados de forma a integrar os dados empíricos com 
os fundamentos teóricos da linha de pesquisa em Ciências do Esporte e Saúde, 
articulando o conhecimento científico à prática profissional no contexto da dança. Essa 
integração permitiu compreender de que maneira o exercício resistido contribui para 
o aprimoramento da performance física e técnica das bailarinas de ballet clássico, 
além de destacar as lacunas existentes na literatura e sugerir direcionamentos para 
futuras investigações. 

 
3 RESULTADOS 
 

O processo de busca, triagem e seleção dos estudos incluídos nesta revisão 
integrativa está apresentado no Fluxograma 1. A estratégia de busca realizada na 
base de dados Web of Science resultou inicialmente em 543 estudos. Após as etapas 
de avaliação por título, resumo e leitura na íntegra, foram selecionados 6 estudos para 
compor a amostra final. 

 
 



6 

 

Fluxograma 1 – Processo de seleção dos estudos. 
 

 
 

Fonte: Própria autora (2026) 

 
Além do processo de seleção de triagem informado no fluxograma 1, foi 

realizada a inclusão manual do estudo realizado por De Oliveira et al. (2024) por se 
tratar de análise de dois diferentes métodos do Ballet Clássico associados ao 
fortalecimento muscular, totalizando 7 estudos. 



Quadro 2 – Descrição sumária das produções científicas incluídas na análise. 
 

Autor(es) e 
ano 

Objetivos Metodologia Resultados Conclusões 

Lin et al. 
(2021) 

Investigar os efeitos de um 
programa de treinamento 
integrado sobre o equilíbrio e o 
senso de reposicionamento do 
tornozelo em bailarinas. 

Estudo experimental com 16 
bailarinas submetidas a 6 
semanas de treinamento 
integrado (pliometria, 
propriocepção e core), 3 
vezes por semana. 

Houve melhora significativa no 
senso de reposicionamento do 
tornozelo e no controle postural, 
com redução do deslocamento 
do centro de pressão. 

O treinamento integrado contribui 
para melhora do equilíbrio e da 
propriocepção, podendo auxiliar na 
prevenção de lesões e no 
desempenho. 

Escobar-
Álvarez et al. 
(2022) 

Comparar os efeitos do 
treinamento pliométrico e do 
treinamento combinado no 
desempenho de saltos em 
bailarinos profissionais. 

Estudo experimental com 81 
bailarinos divididos em grupo 
controle, grupo pliométrico e 
grupo de treinamento 
combinado durante 9 
semanas. 

Observou-se aumento 
significativo na altura dos saltos 
(CMJ, SJ e sauté) nos grupos 
experimentais, com forte 
correlação entre os tipos de 
salto. 

O treinamento pliométrico e o 
combinado são eficazes para 
melhorar o desempenho de saltos 
no balé. 

Bartol et al. 
(2022) 

Analisar a simetria do salto 
vertical unilateral entre 
bailarinas e jogadoras de 
voleibol. 

Estudo comparativo com 30 
atletas (15 bailarinas e 15 
jogadoras), avaliando CMJ 
unilateral e bilateral. 

As bailarinas apresentaram 
maior simetria entre os 
membros inferiores, enquanto 
as jogadoras apresentaram 
maior altura no salto bilateral. 

O treinamento específico do balé 
favorece maior simetria muscular, 
podendo reduzir o risco de lesões. 

Kolokythas et 
al. (2022) 

Avaliar a viabilidade de um 
programa de treinamento 
neuromuscular para prevenção 
de lesões em bailarinos pré-
profissionais. 

Ensaio randomizado e 
controlado com 22 bailarinos 
submetidos a intervenção de 
10 semanas com 
treinamento neuromuscular. 

Não foram observadas 
mudanças significativas no 
desempenho (CMJ), porém 
houve indícios de adaptação 
muscular e boa aceitação do 
programa. 

O treinamento neuromuscular é 
viável e pode contribuir para a 
prevenção de lesões em bailarinos. 

Kaufmann et 
al. (2022) 

Investigar a associação entre o 
aquecimento neuromuscular e 
a incidência de lesões em 
bailarinos. 

Estudo transversal com 192 
bailarinos, analisando 
hábitos de aquecimento e 
histórico de lesões. 

Bailarinos que realizavam 
aquecimento neuromuscular 
apresentaram menor incidência 
de lesões por sobrecarga. 

O aquecimento neuromuscular é 
mais eficaz na prevenção de lesões 
quando comparado ao aquecimento 
tradicional do balé. 

Legenda: CMJ: Counter Movement Jump; SJ: Squat Jump; RAD: Royal Academy of Dance. Fonte: Própria autora (2026). 
Continua. 
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Autor(es) e 
ano 

Objetivos Metodologia Resultados Conclusões 

Ávila-Carvalho 
et al. (2022) 

Avaliar os efeitos de 16 
semanas de treinamento de 
força de membros inferiores no 
desempenho de salto em 
bailarinos. 

Estudo experimental com 24 
bailarinos, com grupo 
controle e grupo intervenção, 
submetido a treinamento de 
força com peso corporal. 

Houve aumento significativo na 
altura do salto, potência e força 
no grupo intervenção, enquanto 
o grupo controle apresentou 
redução no desempenho. 

O treinamento de força melhora o 
desempenho de salto e deve ser 
incorporado ao treinamento de 
bailarinos. 

De Oliveira et 
al. (2024) 

Avaliar os fatores associados 
ao alinhamento tóraco-lombo-
pélvico alterado em 
adolescentes que 
frequentavam aulas de balé 
clássico. 

Estudo observacional com 
57 bailarinas adolescentes 
(11 a 14 anos). Foram 
realizadas a avaliação 
postural, medidas 
antropométricas, teste de 
força abdominal e 
questionário. 

O método RAD apresentou 
maior associação com 
alterações posturais em 
comparação ao método 
Vaganova. O fortalecimento 
muscular também esteve 
relacionado a maior chance de 
desalinhamento postural. 

O método RAD, principalmente 
associado ao fortalecimento 
muscular, esteve relacionado a 
alterações no alinhamento postural 
de adolescentes praticantes de balé 
clássico. 

Legenda: CMJ: Counter Movement Jump; SJ: Squat Jump; RAD: Royal Academy of Dance. Fonte: Própria autora (2026). 



4 DISCUSSÃO 
 
Os sete estudos incluídos nesta revisão integrativa totalizaram 422 

participantes, distribuídos entre bailarinos e bailarinas em diferentes níveis de 
formação, desde pré-profissionais até profissionais. Em relação à faixa etária, os 
estudos contemplaram predominantemente adolescentes, adultos jovens e adultos, 
perfil esperado na modalidade, considerando que o ballet clássico geralmente inicia 
precocemente e mantém maior exigência competitiva e técnica ao longo da juventude 
e início da vida adulta. Essa composição amostral amplia a relevância dos achados, 
pois representa tanto indivíduos em fase de desenvolvimento técnico quanto 
bailarinos com rotina consolidada de treinamento. 

Quanto aos delineamentos metodológicos, observou-se predominância de 
estudos de intervenção, num total de cinco (Lin et al., 2021; Escobar-Álvarez et al., 
2022; Kolokythas et al., 2022; Ávila-Carvalho et al., 2022; De Oliveira et al., 2024), os 
quais aplicaram programas estruturados de treinamento e analisaram seus efeitos 
sobre variáveis físicas e funcionais. Em contrapartida, Kaufmann et al. (2022) 
desenvolveram estudo transversal, investigando a associação entre hábitos de 
aquecimento e histórico de lesões, enquanto Bartol et al. (2022) realizaram estudo 
comparativo observacional, analisando assimetrias de salto entre grupos distintos. Tal 
diversidade metodológica dos estudos incluídos, fortalece a compreensão do tema, 
uma vez que pesquisas de intervenção permitem observar relações de causa e efeito, 
enquanto estudos observacionais contribuem para identificar associações presentes 
no contexto real da prática. 

Entre os pontos convergentes dos estudos, verificou-se consenso no 
entendimento de que intervenções envolvendo exercício resistido, treinamento 
neuromuscular, pliometria e protocolos combinados, promovem benefícios relevantes 
à performance e à saúde musculoesquelética dos bailarinos. Lin et al. (2021) 
demonstraram melhora do equilíbrio postural e do senso de reposicionamento do 
tornozelo, indicando avanço no controle proprioceptivo. Esses resultados são 
coerentes com a literatura, uma vez que a propriocepção adequada favorece 
estabilidade em bases reduzidas de apoio, giros e aterrissagens, movimentos 
frequentes no ballet clássico. Haas (2011) destaca que o domínio corporal depende 
não apenas da flexibilidade e técnica, mas também da capacidade neuromuscular de 
sustentar alinhamento e precisão. 

De forma semelhante, Ávila-Carvalho et al. (2022) identificaram aumento 
significativo da força, potência e altura do salto nos participantes após aplicação do 
programa de fortalecimento de membros inferiores. Escobar-Álvarez et al. (2022) 
também encontraram melhora expressiva em diferentes tipos de salto após a 
intervenção do treinamento pliométrico e combinado. Esses achados convergem ao 
indicar que a força muscular é componente determinante para ações explosivas, 
essenciais em grand jetés, sautés e demais saltos do repertório clássico. Segundo 
Dantas (1995), o desenvolvimento da força aumenta a capacidade de gerar tensão 
muscular, melhora a eficiência mecânica e reduz o custo energético do movimento, 
fatores diretamente relacionados ao desempenho físico. 

Outro aspecto convergente refere-se à prevenção de lesões. Kaufmann et al. 
(2022) observaram menor incidência de lesões por sobrecarga em bailarinos que 
realizavam aquecimento neuromuscular, enquanto Kolokythas et al. (2022) apontaram 
boa viabilidade e adesão ao treinamento neuromuscular, mesmo sem mudanças 
estatisticamente significativas no salto vertical. Tais resultados reforçam que 
programas físicos nem sempre produzem respostas imediatas em performance 
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mensurável, mas podem gerar adaptações importantes relacionadas à estabilidade 
articular, ativação muscular e proteção contra lesões. Dore e Guerra (2007) e Gregó 
et al. (2006), já evidenciavam alta prevalência de agravos musculoesqueléticos em 
bailarinos, especialmente em membros inferiores e coluna. 

Entre os pontos divergentes dos estudos incluídos nesta análise, observou-se 
que nem todas as pesquisas encontraram melhorias diretas nas mesmas variáveis de 
desempenho. Enquanto alguns identificaram aumento de potência e salto, outros 
demonstraram efeitos predominantes sobre o equilíbrio, simetria corporal ou 
prevenção de lesões. Bartol et al. (2022), por exemplo, verificaram maior simetria entre 
membros inferiores em bailarinas quando comparadas a jogadoras de voleibol, porém 
sem superioridade na altura do salto bilateral. Essa divergência sugere que o ballet 
produz adaptações específicas voltadas ao controle motor, precisão e repetição 
técnica, nem sempre expressas exclusivamente por testes máximos de potência. 

As diferenças entre os resultados podem ser explicadas por fatores 
metodológicos como duração dos programas, frequência semanal, características das 
amostras, nível técnico dos participantes e especificidade dos diferentes protocolos 
utilizados. Intervenções mais longas e direcionadas ao fortalecimento tendem a 
apresentar maiores ganhos de potência e força, enquanto programas curtos ou 
preventivos, demonstram efeitos mais discretos e relacionados ao controle motor. 
Além disso, bailarinos profissionais podem apresentar menor margem de evolução 
física quando comparados a praticantes em formação, em razão do maior nível prévio 
de treinamento. 

A análise do estudo realizado por De Oliveira et al. (2024) evidencia uma 
perspectiva complementar e, em certa medida, divergente dos demais achados, ao 
investigar fatores associados ao alinhamento toraco-lombo-pélvico em adolescentes 
praticantes de ballet clássico. Trata-se de um estudo observacional com 57 bailarinas, 
no qual foram analisadas variáveis como método de ensino, prática de exercícios 
complementares, força muscular abdominal e hábitos diários. Os resultados indicaram 
que bailarinas que utilizavam o método Royal Academy of Dancing (RAD) 
apresentaram maior probabilidade de desalinhamento postural quando comparadas 
às praticantes do método Vaganova. Além disso, de forma relevante, o fortalecimento 
muscular também esteve associado a maior ocorrência de alterações posturais, 
especialmente em casos em que não havia equilíbrio entre os grupos musculares 
envolvidos. Esses achados sugerem que o treinamento de força, quando não 
direcionado de forma específica e equilibrada — com ênfase, por exemplo, na 
musculatura estabilizadora do core — pode contribuir para desequilíbrios musculares 
e alterações posturais, como a hiperlordose lombar. Dessa forma, o estudo reforça 
que não apenas a presença do treinamento físico, mas sua qualidade, especificidade 
e organização são determinantes para a saúde musculoesquelética e para o 
desempenho no ballet clássico. 

Com base nos achados analisados, compreende-se que a ausência ou a 
aplicação inadequada do exercício resistido pode comprometer significativamente a 
performance e a saúde musculoesquelética de bailarinas de ballet clássico. A 
insuficiência de força muscular está diretamente relacionada à menor capacidade de 
produção de força e potência, prejudicando ações como impulsão, aterrissagens e 
manutenção do alinhamento postural, além de favorecer o aumento da fadiga e a 
adoção de compensações biomecânicas (Dantas, 1995). No contexto do ballet, tais 
compensações podem resultar em sobrecarga articular e maior predisposição a 
lesões, especialmente em membros inferiores e coluna, regiões já apontadas como 
vulneráveis nessa população (Dore; Guerra, 2007; Gregó et al., 2006). Sob uma 
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perspectiva biomecânica, a execução repetitiva de movimentos técnicos com déficits 
de força e controle neuromuscular pode intensificar desalinhamentos e desequilíbrios 
musculares, comprometendo a eficiência do gesto motor (Dorneles et al., 2014). 

Entretanto, conforme evidenciado por estudos recentes, o treinamento de 
força, quando realizado sem adequada especificidade e equilíbrio entre os grupos 
musculares — sobretudo entre musculatura estabilizadora do core e musculatura 
superficial — também pode contribuir para alterações posturais indesejáveis (De 
Oliveira et al., 2024). Dessa forma, torna-se fundamental que o treinamento físico no 
ballet seja estruturado de maneira planejada e periodizada, contemplando princípios 
do treinamento funcional e da especificidade, a fim de promover não apenas ganhos 
de desempenho, mas também prevenção de lesões e manutenção do alinhamento 
corporal (Faraco; Trvisoli, 2015; Souza et al., 2016). Nesse sentido, conforme 
destacado por Haas (2011), a estética e a qualidade técnica do ballet dependem 
diretamente de um corpo funcionalmente equilibrado, capaz de sustentar as 
exigências da modalidade com eficiência e segurança.  

Por fim, reconhece-se que a análise realizada apresenta limitações inerentes 
ao método de revisão integrativa, como a possibilidade de viés de publicação, a 
restrição a estudos disponíveis em inglês e o uso de tradução eletrônica em alguns 
casos. No entanto, a adoção de critérios rigorosos de seleção e de um processo 
sistematizado de análise garantiu a consistência, a fidedignidade e a relevância 
científica dos resultados apresentados. 
 
5 CONCLUSÃO 
 

A partir das evidências analisadas por meio dos estudos incluídos, conclui-se 
que a ausência do exercício resistido impacta negativamente a performance de 
bailarinas de ballet clássico, uma vez que compromete a produção de força, potência 
e estabilidade necessárias para a execução eficiente dos movimentos técnicos. Essa 
limitação favorece o aumento da fadiga, a adoção de compensações biomecânicas e 
eleva o risco de lesões musculoesqueléticas, especialmente em regiões já 
sobrecarregadas pela prática da modalidade. 

Em contrapartida, a literatura demonstrou que o exercício resistido, quando 
aplicado de forma planejada, específica e equilibrada, contribuiu diretamente para a 
melhora do desempenho, do controle postural e da prevenção de lesões. Assim, 
responde-se à questão central ao evidenciar que sua ausência constitui um fator 
limitante para a performance e a saúde das bailarinas, reforçando a necessidade de 
sua inserção sistematizada na preparação física do ballet clássico. 
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