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Resumo - Objetivo: Analisar os efeitos da falta do exercicio resistido na performance de bailarinas
de ballet classico. Método: Estudo de revisado integrativa da literatura, com abordagem qualitativa,
realizada por meio da analise de artigos cientificos publicados entre 2021 e 2025, selecionados na
base de dados Web of Science, a partir da estratégia PICo. Resultados: Foram incluidos sete
estudos que investigaram intervengdes relacionadas ao treinamento de forga, treinamento
neuromuscular e desempenho no ballet classico, evidenciando que a auséncia do exercicio resistido
esta associada a redugéo da for¢ga muscular, da poténcia e da estabilidade articular, comprometendo
a execugao de movimentos técnicos, como saltos, giros e aterrissagens, além de aumentar a fadiga
e a predisposicao a lesbes musculoesqueléticas. Por outro lado, a inclusdo de programas de
fortalecimento demonstrou melhora do desempenho fisico, do controle postural, da propriocepcéao e
da prevencédo de lesbes. Conclusodes: A falta do exercicio resistido impacta negativamente a
performance e a saude das bailarinas, sendo essencial sua insercdo de forma planejada, especifica
e sistematizada na preparacgao fisica do ballet classico.
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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 INTRODUGAO

A pratica do ballet classico exige elevado nivel de preparo fisico, combinando
aspectos artisticos com demandas biomecanicas que envolvem forca, resisténcia,
equilibrio e coordenagao. Segundo Haas (2011), o corpo da bailarina precisa estar
preparado para sustentar movimentos que exigem precisao técnica e, a0 mesmo
tempo, fluidez estética, o que s6 ¢é possivel com adequada condigao
musculoesquelética. A execug¢ao de movimentos caracteristicos da modalidade, como
saltos, giros e elevagdes, demanda nao apenas refinamento técnico, mas também
estabilidade e for¢a capazes de suportar as cargas repetitivas impostas pela pratica.

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

De acordo com Dantas (1995), quando a carga de treinamento é elevada e
nao acompanhada por adequada preparacgao fisica, instala-se um quadro de fadiga
precoce, reducdo da eficiéncia técnica e maior predisposicdo a lesdes
musculoesqueléticas. No contexto da dancga, o excesso de ensaios, apresentacdes e
competi¢des, sem a devida atengao ao fortalecimento, pode gerar desequilibrios entre
a alta demanda motora e a limitada capacidade funcional das bailarinas. A
insuficiéncia de forca e resisténcia muscular, associada ao volume elevado de pratica,
compromete a execugdo dos movimentos, prejudica o desempenho artistico e
aumenta o risco de lesdes por sobreuso. Isso evidencia que, sem um suporte fisico
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 saude corporal, Haas (2011) enfatiza que o
fortalecimento melhora diretamente a performance artistica, uma vez que movimentos
executados com maior seguranga e controle refletem em melhor qualidade técnica e
expressiva. No entanto, observa-se que em muitos programas de formacao de
bailarinas esse tipo de intervencao ainda nao é aplicado de maneira sistematica, o
que suscita questionamentos sobre os efeitos da sua auséncia no rendimento e na
saude das praticantes.

Por outro lado, o exercicio resistido € destacado como um recurso essencial
para a preparacao fisica, pois favorece a estabilidade articular, aumenta a eficiéncia
dos movimentos e reduz a vulnerabilidade a lesées (Haas, 2011). A auséncia de um
suporte muscular adequado pode gerar sobrecargas em regides como pés,
tornozelos, quadris e coluna, aumentando a predisposigao a lesdes e comprometendo
a performance artistica (Dantas, 1995; Dore; Guerra, 2007; Gregé et al., 2006).

Sob a perspectiva artistica, Achcar (1998) destaca que a execugao de
movimentos com qualidade técnica e expressiva depende de um corpo fortalecido e
resistente, capaz de sustentar altos volumes de treino sem comprometer a saude.
Nesse contexto, o exercicio resistido surge como recurso essencial para a preparagao
fisica de bailarinas, promovendo estabilidade articular, efici€ncia motora e redugao do
risco de lesdes (Faraco; Trvisoli, 2015; Souza et al., 2016; Dorneles et al., 2014).

Do ponto de vista social, a pesquisa apresenta relevancia ao considerar o
publico de bailarinas em formacao e profissionais atuantes. A melhoria da condi¢cao
fisica, por meio do fortalecimento muscular, contribui para a prevencao de lesdes,
promove bem-estar corporal e possibilita maior longevidade na carreira artistica,
refletindo positivamente na qualidade das apresentagdes e na valorizagao do trabalho
artistico.



No aspecto cientifico, a investigagdo busca preencher lacunas sobre a
aplicagao sistematica do exercicio resistido no ballet classico. Embora estudos sobre
treinamento fisico em atletas sejam amplamente discutidos, a literatura especifica
sobre sua integracao na formagao e manutencao da performance de bailarinas ainda
€ limitada (Haas, 2011; Dantas, 1995; Faraco; Trvisoli, 2015; Souza et al., 2016).
Assim, este trabalho pretende fornecer subsidios para fundamentar programas de
preparacgao fisica que conciliem seguranga, eficiéncia técnica e qualidade artistica,
consolidando o fortalecimento muscular como componente indispensavel para a
exceléncia no ballet classico.

Diante disso, se questiona: Quais sao os efeitos da falta do exercicio resistido
na performance de bailarinas de ballet classico?

Desta forma, o objetivo geral do estudo foi analisar quais séo os efeitos da
falta do exercicio resistido na performance de bailarinas de ballet classico.

2 METODOLOGIA
2.1 Linha e tipo de pesquisa

A linha de pesquisa em Ciéncias do Esporte e Saude tem como obijetivo
investigar as relagdes entre a pratica da atividade fisica, o esporte e a saude em suas
diferentes dimensdes, considerando aspectos bioldgicos, psicolégicos, sociais e
culturais. O presente estudo, intitulado “Efeitos do exercicio resistido para a melhora
da performance de bailarinas de ballet classico: uma revisao integrativa”, se enquadra
na linha de pesquisa em Ciéncias do Esporte e Saude (CES), pois busca analisar de
forma sistematica as evidéncias cientificas sobre a aplicagao de exercicios resistidos
na melhoria da performance e prevencao de lesdes em bailarinas, promovendo saude
e aptidao fisica.

A linha de pesquisa em CES investiga intervengdes que contribuam para o
desempenho fisico, prevencao de agravos musculoesqueléticos e promog¢ao da saude
em individuos ativos, contemplando aspectos biomecanicos, fisiologicos e
psicossociais relacionados a pratica do exercicio (Oliveira; Wachs, 2019; Mendes;
Silveira; Galvao, 2008).

O ballet classico exige alto nivel de condicionamento fisico, incluindo forga
muscular, resisténcia, equilibrio, flexibilidade e coordenagdo motora, sendo uma
atividade com elevado risco de lesbes musculoesqueléticas (Dorneles et al., 2014;
Grego et al., 2006; Dore; Guerra, 2007). Pesquisas indicam que o treinamento de forga
resistido contribui significativamente para a prevencgao de lesdes e para a otimizagao
da performance técnica de bailarinas, evidenciando a pertinéncia do tema no contexto
de CES (Souza et al., 2016; Faraco; Trvisoli, 2015; Dantas, 1995).

Além disso, a escolha de uma revisao integrativa como método de pesquisa
permite sintetizar e analisar criticamente os estudos existentes sobre o tema,
contribuindo para a tomada de decisbes baseada em evidéncias e fortalecendo a
relagdo entre ciéncia, saude e pratica fisica no contexto do ballet classico (Mendes;
Silveira; Galvao, 2008; Nucleo de Estudos e Pesquisa em Educacgao Fisica — NEPEF,
2014).

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

Os objetos de estudos configurar-se-d0 em tematicas relacionadas com o
treinamento corporal e as suas diferentes possibilidades, sobretudo, o
esporte, a relagdo com a saude, o desenvolvimento do fitness e wellness, as



atividades relacionadas aos diferentes grupos portadores de necessidades
especiais, assim como, o desenvolvimento motor nas diversas faixas etarias
e as influéncias biopsicossociais sobre as pessoas que ndo praticam
exercicios (NEPEF, 2014, p. 9).

Em relacdo ao tipo, a presente pesquisa caracteriza-se como indireta, por
utilizar exclusivamente fontes secundarias, como artigos, livros e documentos
cientificos ja publicados, sem a realizagao de coleta de dados empiricos. Trata-se de
uma revisao integrativa da literatura, método que possibilita reunir e sintetizar de forma
critica o conhecimento disponivel sobre determinado tema, permitindo identificar
avancos, lacunas e tendéncias na producao cientifica.

Segundo Mendes, Silveira e Galvao (2008), a revisao integrativa constitui um
recurso metodoldgico que reune e resume pesquisas ja publicadas, contribuindo para
uma compreensao ampla do fendmeno investigado e favorecendo a incorporagéo de
evidéncias na pratica académica e profissional. Dessa forma, a adogado dessa
abordagem metodoldgica justifica-se pela necessidade de sistematizar o
conhecimento existente na area de Ciéncias do Esporte e Saude e sua relagdo com
os efeitos do exercicio resistido em bailarinas de ballet classico, oferecendo suporte
tedrico para a fundamentacao e o direcionamento de futuros estudos.

2.2 Procedimentos e técnicas do processo de selegao

O processo de selecdo da producdo cientifica foi realizado de forma
sistematizada, com o objetivo de reunir materiais tedricos e empiricos que sustentam
a fundamentagao do estudo. Para isso, foi empregado como recurso material artigos
cientificos (de revisao e estudos originais de campo, incluindo ensaios clinicos). Esses
materiais permitiram uma analise abrangente sobre a tematica envolvendo o ballet
classico, a preparacgao fisica e os aspectos biomecanicos e fisiolégicos da dancga.

A fonte de pesquisa utilizada para a busca das publicacdes foi a Web of
Science, acessada por intermédio do Portal de Peridédicos da Coordenacédo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES). Essa plataforma foi
escolhida por reunir produgdes académicas confiaveis e atualizadas, permitindo o
acesso a estudos nacionais e internacionais relevantes para a area da Educacgao
Fisica e da Danga.

O processo de selegédo da produgédo cientifica seguiu os seguintes critérios:
aplicacao do filtro de busca relacionado ao ano de publicagao, priorizando produgdes
recentes (ultimos cinco anos — 2021 a 2025) e de relevancia consolidada para o campo
de estudo; como idioma de publicagao, utilizou-se produgdes em portugués e inglés
(nos casos de produgdes em lingua estrangeira, foi utilizado o recurso eletrénico de
traducédo do Google Tradutor, garantindo a compreenséo e fidelidade do conteudo); e
foram considerados o tipo de producio cientifica, dando preferéncia a estudos
originais e revisoes integrativas.

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

Assim, o processo de selecao caracteriza-se por um levantamento cuidadoso,
critico e metodologicamente fundamentado, garantindo a qualidade, atualidade e
pertinéncia cientifica das fontes a serem utilizadas, essenciais para sustentar as
discussodes e conclusdes apresentadas neste TCC.



Quadro 1 - Estratégia PICo que foi utilizada na base de dados da Web of Science.

P: Populagao I: Interesse Co: Contexto
Exercicio resistido
Bailarinos(as) Treinamento resistido Ballet classico

Treinamento de forga
Resistance Exercise

Ballet Dancers Resistance Training Classical Ballet
Strength Training

Fonte: Prépria autora (2026).
2.3 Forma de analise

A forma de analise adotada nesta pesquisa se baseou em uma abordagem
qualitativa, caracterizando-se pela interpretacdo critica e integrativa dos estudos
selecionados. Apds a realizagdo das etapas de busca e selegcdo das producdes
cientificas, conforme os critérios previamente definidos, foi elaborado um instrumento
de extragdo de dados destinado a organizagcao e sistematizagdo das informacgdes.
Nesse instrumento, foram registrados elementos essenciais, como autor e ano de
publicagao, objetivos do estudo, delineamento metodoldgico, principais resultados e
conclusdes apresentadas pelos autores. Essa etapa possibilitou uma visao
abrangente sobre o estado atual do conhecimento referente aos efeitos do exercicio
resistido de forga muscular na performance de bailarinas de ballet classico.

A sintese dos dados foi realizada por meio de analise de conteudo tematica,
identificando convergéncias e divergéncias entre os estudos e agrupando os
resultados em categorias relacionadas aos principais efeitos do treinamento resistido,
tais como o aumento da forca muscular, a melhora da estabilidade postural, o
aperfeicoamento técnico e a redugao do risco de lesdes musculoesqueléticas. Diante
da heterogeneidade dos desenhos metodoldgicos e das variaveis analisadas, foram
escolhidas as sinteses narrativas e descritivas, priorizando a interpretagédo qualitativa
das evidéncias. Quando pertinente, foram incluidas informagdes quantitativas de
carater descritivo, como médias, frequéncias e duragbes de programas de
treinamento, com o intuito de complementar a analise e oferecer maior detalhamento
dos achados.

Os resultados foram organizados de forma a integrar os dados empiricos com
os fundamentos tedricos da linha de pesquisa em Ciéncias do Esporte e Saude,
articulando o conhecimento cientifico a pratica profissional no contexto da dancga. Essa
integracdo permitiu compreender de que maneira o exercicio resistido contribui para
o aprimoramento da performance fisica e técnica das bailarinas de ballet classico,
além de destacar as lacunas existentes na literatura e sugerir direcionamentos para
futuras investigacoes.

3 RESULTADOS

O processo de busca, triagem e selegédo dos estudos incluidos nesta reviséo
integrativa esta apresentado no Fluxograma 1. A estratégia de busca realizada na
base de dados Web of Science resultou inicialmente em 543 estudos. Apds as etapas
de avaliagao por titulo, resumo e leitura na integra, foram selecionados 6 estudos para
compor a amostra final.



Fluxograma 1 — Processo de selegéo dos estudos.

apos aplicagdo dos filtros

Estudos identificados na base
Web of Science (n = 543)

‘ Identificagdo

|

Estudos avaliados pelo Titulo
(n=543)

Excluidos (n = 536)

I

Estudos avaliados pelo Resumo
(n=7)

Selecdo

Excluidos (n = 1)

!

Estudos avaliados pela Leitura
na integra (n = 6)

Excluidos (n = 0)

|

Estudos Incluidos
(n=6)

Inclusdo

Estudo Incluido

Manualmente (n = 1)

Fonte: Prépria autora (2026)

Além do processo de selegdo de triagem informado no fluxograma 1, foi
realizada a inclusdo manual do estudo realizado por De Oliveira et al. (2024) por se
tratar de analise de dois diferentes métodos do Ballet Classico associados ao

fortalecimento muscular, totalizando 7 estudos.




Quadro 2 — Descrigcao sumaria das produgdes cientificas incluidas na analise.

Autor(es) e
ano

Objetivos

Metodologia

Resultados

Conclusodes

Lin et al. Investigar os efeitos de um | Estudo experimental com 16 | Houve melhora significativa no O treinamento integrado contribui
(2021) programa de treinamento | bailarinas submetidas a 6 senso de reposicionamento do para melhora do equilibrio e da
integrado sobre o equilibrio e o | semanas de treinamento tornozelo e no controle postural, | propriocepg¢ao, podendo auxiliar na
senso de reposicionamento do | integrado (pliometria, com redugao do deslocamento prevengao de lesdes e no
tornozelo em bailarinas. propriocepgao e core), 3 do centro de presséo. desempenho.
vezes por semana.
Escobar- Comparar os efeitos do Estudo experimental com 81 | Observou-se aumento O treinamento pliométrico e o
Alvarez et al. treinamento pliométrico e do bailarinos divididos em grupo | significativo na altura dos saltos | combinado s&o eficazes para
(2022) treinamento combinado no controle, grupo pliométricoe | (CMJ, SJ e sauté) nos grupos melhorar o desempenho de saltos
desempenho de saltos em grupo de treinamento experimentais, com forte no balé.
bailarinos profissionais. combinado durante 9 correlagao entre os tipos de
semanas. salto.
Bartol et al. Analisar a simetria do salto Estudo comparativo com 30 | As bailarinas apresentaram O treinamento especifico do balé
(2022) vertical unilateral entre atletas (15 bailarinas e 15 maior simetria entre os favorece maior simetria muscular,

bailarinas e jogadoras de
voleibol.

jogadoras), avaliando CMJ
unilateral e bilateral.

membros inferiores, enquanto
as jogadoras apresentaram
maior altura no salto bilateral.

podendo reduzir o risco de lesodes.

Kolokythas et
al. (2022)

Avaliar a viabilidade de um
programa de treinamento
neuromuscular para prevencao
de lesbes em bailarinos pré-
profissionais.

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

N&o foram observadas
mudangas significativas no
desempenho (CMJ), porém
houve indicios de adaptacgéao
muscular e boa aceitagéo do
programa.

O treinamento neuromuscular é
viavel e pode contribuir para a
prevengao de lesdes em bailarinos.

Kaufmann et
al. (2022)

Investigar a associagao entre o
aquecimento neuromuscular e
a incidéncia de lesdes em
bailarinos.

Estudo transversal com 192
bailarinos, analisando
habitos de aquecimento e
historico de lesoes.

Bailarinos que realizavam
aquecimento neuromuscular
apresentaram menor incidéncia
de lesbes por sobrecarga.

O aquecimento neuromuscular é
mais eficaz na prevencgao de lesdes
quando comparado ao aquecimento
tradicional do balé.

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

Continua.




Autor(es) e
ano

Objetivos

Metodologia

Resultados

Conclusodes

Avila-Carvalho
et al. (2022)

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

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

Houve aumento significativo na
altura do salto, poténcia e forga
no grupo intervencao, enquanto
0 grupo controle apresentou
redugdo no desempenho.

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

De Oliveira et
al. (2024)

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

Estudo observacional com
57 bailarinas adolescentes
(11 a 14 anos). Foram
realizadas a avaliagao
postural, medidas
antropométricas, teste de
forca abdominal e
questionario.

O método RAD apresentou
maior associagdo com
alteragdes posturais em
comparagao 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
alteragdes no alinhamento postural
de adolescentes praticantes de balé
classico.

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




4 DISCUSSAO

Os sete estudos incluidos nesta revisdo integrativa totalizaram 422
participantes, distribuidos entre bailarinos e bailarinas em diferentes niveis de
formagao, desde pré-profissionais até profissionais. Em relagdo a faixa etéaria, os
estudos contemplaram predominantemente adolescentes, adultos jovens e adultos,
perfil esperado na modalidade, considerando que o ballet classico geralmente inicia
precocemente e mantém maior exigéncia competitiva e técnica ao longo da juventude
e inicio da vida adulta. Essa composicado amostral amplia a relevancia dos achados,
pois representa tanto individuos em fase de desenvolvimento técnico quanto
bailarinos com rotina consolidada de treinamento.

Quanto aos delineamentos metodoldgicos, observou-se predominéncia de
estudos de intervencdo, num total de cinco (Lin et al., 2021; Escobar-Alvarez et al.,
2022; Kolokythas et al., 2022; Avila-Carvalho et al., 2022; De Oliveira et al., 2024), os
quais aplicaram programas estruturados de treinamento e analisaram seus efeitos
sobre variaveis fisicas e funcionais. Em contrapartida, Kaufmann et al. (2022)
desenvolveram estudo transversal, investigando a associagdo entre habitos de
aquecimento e histérico de lesbes, enquanto Bartol et al. (2022) realizaram estudo
comparativo observacional, analisando assimetrias de salto entre grupos distintos. Tal
diversidade metodoldgica dos estudos incluidos, fortalece a compreensao do tema,
uma vez que pesquisas de intervencao permitem observar relacées de causa e efeito,
enquanto estudos observacionais contribuem para identificar associagdes presentes
no contexto real da pratica.

Entre os pontos convergentes dos estudos, verificou-se consenso no
entendimento de que intervengdes envolvendo exercicio resistido, treinamento
neuromuscular, pliometria e protocolos combinados, promovem beneficios relevantes
a performance e a saude musculoesquelética dos bailarinos. Lin et al. (2021)
demonstraram melhora do equilibrio postural e do senso de reposicionamento do
tornozelo, indicando avango no controle proprioceptivo. Esses resultados sé&o
coerentes com a literatura, uma vez que a propriocepcdo adequada favorece
estabilidade em bases reduzidas de apoio, giros e aterrissagens, movimentos
frequentes no ballet classico. Haas (2011) destaca que o dominio corporal depende
nao apenas da flexibilidade e técnica, mas também da capacidade neuromuscular de
sustentar alinhamento e precisao.

De forma semelhante, Avila-Carvalho et al. (2022) identificaram aumento
significativo da forga, poténcia e altura do salto nos participantes apos aplicagéo do
programa de fortalecimento de membros inferiores. Escobar-Alvarez et al. (2022)
também encontraram melhora expressiva em diferentes tipos de salto apds a
intervencgao do treinamento pliométrico e combinado. Esses achados convergem ao
indicar que a forca muscular € componente determinante para acbdes explosivas,
essenciais em grand jetés, sautés e demais saltos do repertério classico. Segundo
Dantas (1995), o desenvolvimento da forca aumenta a capacidade de gerar tenséo
muscular, melhora a eficiéncia mecanica e reduz o custo energético do movimento,
fatores diretamente relacionados ao desempenho fisico.

Outro aspecto convergente refere-se a prevengao de lesdes. Kaufmann et al.
(2022) observaram menor incidéncia de lesdes por sobrecarga em bailarinos que
realizavam aquecimento neuromuscular, enquanto Kolokythas et al. (2022) apontaram
boa viabilidade e adesdo ao treinamento neuromuscular, mesmo sem mudancas
estatisticamente significativas no salto vertical. Tais resultados reforcam que
programas fisicos nem sempre produzem respostas imediatas em performance
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mensuravel, mas podem gerar adaptagdées importantes relacionadas a estabilidade
articular, ativagao muscular e protecao contra lesdes. Dore e Guerra (2007) e Gregd
et al. (2006), ja evidenciavam alta prevaléncia de agravos musculoesqueléticos em
bailarinos, especialmente em membros inferiores e coluna.

Entre os pontos divergentes dos estudos incluidos nesta analise, observou-se
que nem todas as pesquisas encontraram melhorias diretas nas mesmas variaveis de
desempenho. Enquanto alguns identificaram aumento de poténcia e salto, outros
demonstraram efeitos predominantes sobre o equilibrio, simetria corporal ou
prevencgao de lesdes. 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 divergéncia sugere que o ballet
produz adaptagdes especificas voltadas ao controle motor, precisdo e repeticao
técnica, nem sempre expressas exclusivamente por testes maximos de poténcia.

As diferencas entre os resultados podem ser explicadas por fatores
metodoldgicos como duragao dos programas, frequéncia semanal, caracteristicas das
amostras, nivel técnico dos participantes e especificidade dos diferentes protocolos
utilizados. Intervengcbes mais longas e direcionadas ao fortalecimento tendem a
apresentar maiores ganhos de poténcia e for¢a, enquanto programas curtos ou
preventivos, demonstram efeitos mais discretos e relacionados ao controle motor.
Além disso, bailarinos profissionais podem apresentar menor margem de evolugéo
fisica quando comparados a praticantes em formagao, em razao do maior nivel prévio
de treinamento.

A andlise 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 classico. Trata-se de um estudo observacional com 57 bailarinas,
no qual foram analisadas variaveis como método de ensino, pratica de exercicios
complementares, forga muscular abdominal e habitos diarios. Os resultados indicaram
que bailarinas que utilizavam o método Royal Academy of Dancing (RAD)
apresentaram maior probabilidade de desalinhamento postural quando comparadas
as praticantes do método Vaganova. Além disso, de forma relevante, o fortalecimento
muscular também esteve associado a maior ocorréncia de alteragbes posturais,
especialmente em casos em que nao havia equilibrio entre os grupos musculares
envolvidos. Esses achados sugerem que o treinamento de for¢a, quando n&o
direcionado de forma especifica e equiliborada — com énfase, por exemplo, na
musculatura estabilizadora do core — pode contribuir para desequilibrios musculares
e alteragbes posturais, como a hiperlordose lombar. Dessa forma, o estudo reforga
que nao apenas a presenca do treinamento fisico, mas sua qualidade, especificidade
e organizagao sao determinantes para a saude musculoesquelética e para o
desempenho no ballet classico.

Com base nos achados analisados, compreende-se que a auséncia ou a
aplicacdo inadequada do exercicio resistido pode comprometer significativamente a
performance e a saude musculoesquelética de bailarinas de ballet classico. A
insuficiéncia de forca muscular esta diretamente relacionada a menor capacidade de
producao de forgca e poténcia, prejudicando agdes como impulséo, aterrissagens e
manutengdo do alinhamento postural, além de favorecer o aumento da fadiga e a
adocao de compensagdes biomecanicas (Dantas, 1995). No contexto do ballet, tais
compensagdes podem resultar em sobrecarga articular e maior predisposigao a
lesdes, especialmente em membros inferiores e coluna, regides ja apontadas como
vulneraveis nessa populagcdo (Dore; Guerra, 2007; Grego et al., 2006). Sob uma
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perspectiva biomecanica, a execucao repetitiva de movimentos técnicos com déficits
de forca e controle neuromuscular pode intensificar desalinhamentos e desequilibrios
musculares, comprometendo a eficiéncia do gesto motor (Dorneles et al., 2014).

Entretanto, conforme evidenciado por estudos recentes, o treinamento de
forga, quando realizado sem adequada especificidade e equilibrio entre os grupos
musculares — sobretudo entre musculatura estabilizadora do core e musculatura
superficial — também pode contribuir para alteragbes posturais indesejaveis (De
Oliveira et al., 2024). Dessa forma, torna-se fundamental que o treinamento fisico no
ballet seja estruturado de maneira planejada e periodizada, contemplando principios
do treinamento funcional e da especificidade, a fim de promover ndo apenas ganhos
de desempenho, mas também prevencao de lesbes e manutencdo 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
exigéncias da modalidade com eficiéncia e seguranca.

Por fim, reconhece-se que a analise realizada apresenta limitagcdes inerentes
ao método de reviséo integrativa, como a possibilidade de viés de publicacao, a
restricdo a estudos disponiveis em inglés e o uso de tradugao eletrobnica em alguns
casos. No entanto, a adogao de critérios rigorosos de selegdo e de um processo
sistematizado de analise garantiu a consisténcia, a fidedignidade e a relevéancia
cientifica dos resultados apresentados.

5 CONCLUSAO

A partir das evidéncias analisadas por meio dos estudos incluidos, conclui-se
que a auséncia do exercicio resistido impacta negativamente a performance de
bailarinas de ballet classico, uma vez que compromete a produgao de forca, poténcia
e estabilidade necessarias para a execucao eficiente dos movimentos técnicos. Essa
limitagao favorece o aumento da fadiga, a adogéo de compensagdes biomecanicas e
eleva o risco de lesbes musculoesqueléticas, especialmente em regides ja
sobrecarregadas pela pratica da modalidade.

Em contrapartida, a literatura demonstrou que o exercicio resistido, quando
aplicado de forma planejada, especifica e equilibrada, contribuiu diretamente para a
melhora do desempenho, do controle postural e da prevencao de lesdes. Assim,
responde-se a questdo central ao evidenciar que sua auséncia constitui um fator
limitante para a performance e a saude das bailarinas, reforgando a necessidade de
sua insergao sistematizada na preparacgao fisica do ballet classico.
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