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RESUMO

A danca é uma forma de expressdo corporal, onde os bailarinos manifestam suas emogdes, além
disso, também se trata de uma forma de arte que abrange o conhecimento humano. No contexto
brasileiro, a danca é presente nos mais diversos contextos, desde o historico até mesmo 0s
sociais, possuindo uma gama de ritmos e sons que Ihe agregam identidade propria, com
diversidade cultural e é de significancia em termos dos processos de ensino-aprendizagem. A
flexibilidade é de extrema importancia para condicionamento fisico de bailarinas, dando mais
liberdade e possibilidades de movimentos. O trabalho tem o objetivo de atender a uma crescente
demanda social local, uma vez que as op¢Oes de atividades oferecidas em projetos sociais e no
ambiente académico demandam de diversidade. O bailarino (a) que tem sua musculatura
encurtada, podera ter algumas limitagdes de movimentos, correndo o risco de lesdes. O trabalho
Danca e Flexibilidade - Uma Revisdo Narrativa da Literatura, € justificado devido a relevancia

e escassez de trabalhos académicos com esses grupos especificos.

Palavras-chave: Danca; Bailarinas; Flexibilidade.



ABSTRACT

Dance is a form of bodily expression, where dancers express their emotions, in addition, it is
also an art form that encompasses human knowledge. In the Brazilian context, dance is present
in the most diverse contexts, from the historical to the social, having a range of rhythms and
sounds that add its own identity, with cultural diversity and is of significance in terms of
teaching-learning processes. Flexibility is extremely important for the physical conditioning of
dancers, giving them more freedom and movement possibilities. The work aims to meet a
growing local social demand, since the options for activities offered in social projects and in
the academic environment demand diversity. The dancer (a) who has a shortened musculature,
may have some movement limitations, running the risk of injuries. The work Danca e
Flexibilidade - A Narrative Review of Literature is justified due to the relevance and scarcity

of academic works with these specific groups.

Keywords: Dance; Ballerinas; Flexibility. Texto do abstract.
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1 INTRODUCAO

A danca trata-se de uma forma de expressdo onde os bailarinos utilizam seu proprio
corpo para manifestar emocGes, também sendo uma forma de arte que compde o campo do
saber. Santos ¢ Amorim (2014, p. 112) abordam o conceito de danga como sendo: “A danga,
embora seja essencialmente arte, ao procurar a maxima expressao visual e artistica determina
um grau de solicitacdo neuromotora que obriga o corpo a elevadas exigéncias fisiologicas e
biomecanicas”. De uma forma geral, a danga pode ser considerada uma agdo simples, muito
acessivel, que € capaz de proporcionar grandes beneficios aos seus praticantes, além de ser
extremamente adaptavel (MONTE et al., 2010).

Dentro do contexto brasileiro, a danca esta fixada nos mais diversos contextos histérico-
sociais, abrangendo uma mistura de ritmos e sons que Ihe agregam uma identidade propria, com
diversidade cultural e significativa em termos dos processos de ensino-aprendizagem, pois
possibilitam diversas oportunidades por meio do uso dos movimentos, musicas, instrumentos,
entre outros (BARRETO, 2008).

Quando tratamos de préaticas corporais na educacao, como exemplo a danca, podemos
afirmar que se trata de uma area de privilégio, uma vez que o processo de ensino-aprendizagem
se da por meio de mediacGes entre pessoas (professor-aluno) e que trata 0 movimento como um
todo inerente ao ser humano, abordando aspectos reflexivos e processos criativos (MARQUES;
SOMMER, 2017).

A danca e o0 seu ensino pode ser apresentada em 3 vertentes, sendo a primeira a vivéncia,
a segunda a pratica e a terceira o treinamento. A danca sendo abordada na vivéncia esta
intrinsecamente relacionada as aulas de educacdo fisica e artes, uma vez que os alunos
participantes nas aulas vivenciam e experimentam estilos e modalidades diferentes de danca.
Quando abordamos a vertente que se relaciona a pratica, estamos referindo ao aprendizado de
uma modalidade especifica que é empregado com o objetivo de uma melhoria de habitos e da
salde. Ja o treinamento por sua vez, esta relacionado a aplicacdo de uma determinada
modalidade com um objetivo direcionado a participagdo em um determinado evento ou
espetaculo, onde o participante precisara de habilidades fisicas minimas (SBORQUIA, 2002).

Sabendo disso, alguns elementos sdo fundamentais para o bom desempenho dos
bailarinos, como por exemplo a flexibilidade, ou seja, bailarinos devem ter uma boa
flexibilidade para desempenhar os movimentos (LEAL, 1998). Tubino (2003) explica que a

flexibilidade € a qualidade fisica que condiciona a capacidade funcional das articulacdes a



movimentarem-se dentro dos limites ideais de determinadas ac¢fes, ndo é descartada e sim de
extrema importancia para o condicionamento fisico das bailarinas, para executarem com mais
liberdade corporal as movimentac6es propostas.

Sabe-se que a pratica da danca e o treinamento da flexibilidade, de modo geral mostra-
se benéfica para a saude e promove impacto na vida de seus praticantes. Dessa forma, o presente
trabalho, trata-se de uma reviséo narrativa da literatura sobre danca e flexibilidade. O trabalho
tem o objetivo de atender a uma crescente demanda social local, uma vez que as opcdes de
atividades oferecidas em projetos sociais e no ambiente académico demandam de diversidade,

assim a danca torna-se mais uma opcao de atividade oferecida.

2 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma reviséo narrativa da literatura em que foram utilizadas
bases de dados on-line como Google académico, Scientific Electronic Library Online
(SciELO), Periddicos Capes e PUBMED com o intuito de buscar informag6es acerca da danca
e da flexibilidade, para otimizar o trabalho com esses conteddos. Como critério de incluséo,
foram utilizados trabalhos que tivessem correlagdo com o tema, onde foram utilizados livros,
revistas e artigos que abordavam conceitos e métodos do trabalho com a danca e a flexibilidade.
Na busca inicial, havia uma consideracdo de 45 artigos, porém apenas 13 foram selecionados,
pelo fato de somente estes respeitarem os critérios de inclusao, e contribuiram para a elaboracéo
do estudo. Os descritores utilizados foram: danca, atividade fisica, exercicios fisicos,

condicionamento fisico, flexibilidade e métodos.

3 DESENVOLVIMENTO

3.1 ADANCA

A autora Onuki (2010) disserta sobre a danga e estabelece que “corresponde a ideia
nietzchiniana do pensamento como devir ou como poténcia ativa”. Segundo ela, todo e qualquer
gesto, deve se expor como aquilo que indica a fonte ou recurso da mobilidade. Handofske
(2005) define que “o movimento ndo ¢ s6 um deslocamento ou uma transformagao, ele é um
traco que atravessa e suporta a unidade eterna de uma afirmacdo (HANDOFSKY apud ONUKI
2005, néo paginado).



Sendo a danga um dos meios mais integros que o ser humano possui para manifestar
seus sentimentos, além de ser um importante elemento da humanidade, ela é vista como sendo
uma das artes expressivas mais antigas da humanidade, constituindo se ainda na forma artistica
que dispensa ferramentas e materiais, uma vez que depende somente do corpo e da energia
humana para execugdo das funcdes. A danca, passa a ser a mais marcante atividade cultural
para um povo que valoriza suas tradigdes e estd sempre sendo moldada no desenvolvimento
social do contexto que esta inserida (PAULO et al., 2015. p. 100).

Barreto (2008) afirma que no Brasil a danca estd introduzida nos mais diversos
contextos histérico-sociais, abrangendo uma mistura de ritmos, sons e culturas trazem
identidade propria, diversidade cultural e significado aos termos dos processos de ensino-
aprendizagem, uma vez que possibilitam e oportunizam o aprendizado por meio do uso dos
movimentos, musicas, instrumentos, entre outros recursos (BARRETO, 2008).

A danca por sua vez, abrange sentidos bem mais amplos e complexos do que aprender

uma coreografia ou decorar e executar uma sequéncia de movimentos.

A ‘danga pela danga’, no minimo, ¢ uma postura ingénua, pois toda danga comporta
valores culturais, sociais e pessoais situados historicamente. Ignorar essas questoes
faz da danca uma repeticdo mecénica dos gestos, por mais agradaveis e belos que estes
possam nos pareceres. A utilizagdo de outros aportes cognitivos que nos permitam
melhor compreender o fenémeno danca (fisiologia, histdria, biomecénica, filosofia
etc.) e o desenvolvimento de consciéncia critica e reflexiva é que trazem significado
ao dancar e ao fazer danca (PACHECO, 1999. p .9).

Tais considerac@es, levam a evidéncias das producdes cientificas especificas desta area,
que indicam que a alimentacdo saudavel se faz inserida de forma muito importante, dentro do
aspecto para um bom desempenho dos praticantes de danca, fator este que independe da
modalidade. Tais contribuicdes, indicam ainda, que restricdes alimentares contribui para o
aparecimento das compulsdes alimentares, pois o0 culto ao corpo magro também, estd
relacionado a danca, fato que contribui para a distorcdo da imagem corporal e,
consequentemente, aumenta 0 medo de engordar e o desejo de emagrecer, as vezes podem
causar doencas relacionadas, como a bulimia e anorexia dentre os bailarinos e bailarinas
(GOUVEIA, 2008).

3.2 PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA E CONDICIONAMENTO NA DANCA
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A danca pode intervir positivamente nos aspectos socioafetivos, motores e cognitivos
do praticante, além de estimular a criatividade podendo alcangar, como produto final, inimeros
objetivos.

Como prética regular de atividade fisica, a danca pode ser uma ferramenta importante
para a manutencdo de uma vida saudavel e consequentemente de melhor qualidade, pois
proporciona um bom condicionamento fisico, auxiliando no desenvolvimento das capacidades
fisicas. Traz beneficios a nivel cardiovascular, além de possibilitar maior flexibilidade e
coordenacdo, sem contar com os beneficios psicologicos, ja que € uma atividade muito
prazerosa, que pode incentivar inclusive os individuos mais sedentérios (SILVA; VALENTE,
2012).

A danca pode se tornar um exercicio fisico benéfico a saude e qualidade de vida de seus
praticantes, uma vez que a formacdo corporal a qual integra os seus fundamentos técnicos
envolve a forca, poténcia, flexibilidade, coordenacdo, equilibrio, agilidade, resisténcia muscular
e cardiovascular, dentre outros e, se trabalhados de forma adequada, possibilita  resultados
cada vez mais eficientes (SILVA; VALENTE, 2012).

De acordo com Araljo e Araujo (2000) atividade fisica é considerada qualquer
movimento corporal com gasto energético acima dos niveis de repouso produzido pelos
musculos esqueléticos que resultem em gasto energético, ndo se preocupando com a magnitude
desse gasto de energia. Ja a atividade fisica regular, é a prética de exercicios diarios ou pelo
menos a maioria dos dias da semana.

O exercicio fisico, segundo os autores, é considerado um subgrupo da atividade fisica,
onde é repetitivo, planejado e estruturado, tendo como finalidade a manutencao ou a otimizacgao
do condicionamento fisico além de melhorar um ou mais componentes da aptiddo como a
condicdo aerobica, forca e flexibilidade. Hoje, como registram os autores, as pessoas tém
conhecimento que o exercicio fisico faz bem a salde, no entanto se observarmos o nimero de
pessoas que praticam exercicio fisico regular, constataremos que ainda sdo bem pequenos
(DEVIDE, 2002).

A pratica regular de atividade fisica esta associada a uma menor mortalidade e maior
qualidade de vida em populagéo adulta, relacionando-a com a prevencgédo, com a reabilitacdo e
estd associada positivamente com a satide mental. H4 mudancas positivas quando as pessoas
passam a adotar um estilo de vida mais ativo fisicamente, praticando exercicios fisicos
regularmente, incluindo sensacdo psicolégica de bem-estar, funcdo fisica, cognitiva, social e
relatos de sintomas fisicos evidenciando a reducdo de niveis de ansiedade e de depressédo e a
melhora de aptid&o fisica nos individuos (ARAUJO; ARAUJO, 2000).



11

3.3 FLEXIBILIDADE

A flexibilidade é um dos fatores cruciais para um desempenho favoravel em diversas
modalidades esportivas. A flexibilidade acentua e favorece o aprendizado, a préatica e o
desempenho de um movimento habilidoso (ALTER, 1999).

A flexibilidade como Tubino (2003) explica é a qualidade fisica que condiciona a
capacidade funcional das articulagbes a movimentarem-se dentro dos limites ideais de
determinadas acOes, ndo € descartada e sim de extrema importancia para o condicionamento
fisico de bailarinos, para executarem 0s passos e movimentos.

Ideal para atingir a amplitude suficiente nos movimentos propostos, o bailarino (a) que
tem sua musculatura encurtada, dificilmente realizard com perfeicdo alguns movimentos. A
flexibilidade trata-se da execucdo voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima,
por uma articulagéo, ou conjunto de articulagGes, dentro dos limites morfoldgicos, sem o risco
de provocar lesdo (DANTAS, 1998).

A flexibilidade é a qualidade fisica de maior importancia para a danca. A adocdo da
pratica de trabalhos de preparacdo fisica diaria, absorvida aos habitos dos bailarinos,
proporcionara bem-estar permanente, fato que pode ser observado logo apds o inicio dos
programas. Os exercicios utilizados para desenvolver a flexibilidade sdo os exercicios de
alongamento, utilizando toda a amplitude do movimento, atuando sobre a elasticidade
muscular, propiciando a manutencdo dos niveis de flexibilidade ou utilizando exercicios que
forcam a obtencdo dos limites além do normal, atuando sobre a elasticidade muscular e a
mobilidade articular, proporcionando um aumento dos niveis de flexibilidade (LEAL, 1998).

Para a danga, o alongamento é necessario para o alinhamento postural durante as aulas,
para a manutencao das posicdes basicas do ballet, para o equilibrio, para a rigidez muscular e
para a flexibilidade em nivel articular. Quanto mais cedo se iniciar um trabalho de treinamento
de flexibilidade, maiores as possibilidades de se atingir grandes arcos de mobilidade articular
(DANTAS, 1999).

3.3.1 Métodos de Avaliagédo da Flexibilidade

A flexibilidade adequada é uma caracteristica importante de aptiddo fisica, sendo um
componente fundamental para a qualidade de vida, performance esportiva, prevengédo e
reabilitacdo de lesdes sendo ela adquirida através de alongamentos, podendo ser eles; estatico,
dindmico e balistico (BURKE et al., 2011).



12

O alongamento consiste em qualquer manobra realizada para o aumento da flexibilidade
muscular e aumento de amplitude de movimento, que tem como finalidade a diminuicdo do
tébnus, aquecimento da musculatura para exercer a atividade fisica e evitar lesdes. Exercicios
com finalidade de aumentar a forca e a capacidade aerdbica diminuem a flexibilidade muscular
e este efeito pode levar a risco aumentado de lesdes durante os treinamentos, competi¢des e/ou
participacdo em atividades fisicas diarias (HEYWARD, 2004).

A Flexibilidade pode ser avaliada através de varios instrumentos entre eles o gonidmetro
e 0 banco de Wells. O Gonidmetro ¢ um instrumento de medida graduada em 180° ou 360°,
utilizado para medir ou construir angulos. Para a avaliagdo desse instrumento a pessoa é
posicionada em decubito dorsal, fixando o joelho oposto da perna mensurada e o quadril com
faixas elésticas.

O pesquisador posiciona o quadril e o joelho esquerdos a 90° de flexdo, do avaliado, em
seguida ele posiciona o gonidmetro no joelho a ser aferido, adotando como ponto de referéncia
(eix0), o condilo lateral do fémur, o braco fica fixo, paralelo a superficie lateral do fémur
dirigido para o trocanter maior do fémur e o braco mdvel paralelo a face lateral da fibula dirigido
ao maléolo lateral. Neste momento o avaliador pedi ao avaliado, que estenda ativamente o
joelho avaliado até o ponto em que comecasse a sentir um leve desconforto nos musculos
isquiotibiais (NEVES, 2006).

Ja o Banco de Wells é também denominado de teste de “sentar e alcangar” (sit-andreach
test), que € uma medida linear e quantitativa que consiste em mensurar a distancia em
centimetros em relacéo ao ponto zero, situado ao nivel da regido plantar (BURKE et al., 2011).
O individuo permanece sentado no chdo, com os joelhos estendidos, e flexiona o tronco com os
membros superiores estendidos, registrando-se ai o maior valor alcancado ao final do
movimento. Os valores sdo expressos em centimetros (cm), sendo o ponto zero (0 cm) quando
as maos chegam ao nivel da regido plantar (HEYWARD, 2004).

Por meio desses métodos poderemos avaliar e otimizar os resultados da flexibilidade,
trabalhando esta capacidade fisica de forma adequada e bem periodizada. Sera fundamental
para 0s movimentos da danca propostos conforme o estilo pertencente, podem ser realizados
repetidamente com eficiéncia e sem fadiga excessiva, mantendo a integridade do bailarino e

garantido a melhor performance no momento necessario.

4 CONSIDERACOES FINAIS
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A investigacdo em torno da danga e flexibilidade esta longe de ser suficiente,
necessitamos cada vez mais de pesquisas com modalidades especificas, trabalhos com estas
caracteristicas nos permitem observar e analisar com mais clareza as possiveis melhoras que
determinada modalidade pode promover a seus praticantes, auxiliando na tomada de deciséo de
profissionais da area para direcionamento relacionado & prética de exercicios fisicos.

Portanto, verificar os pontos fracos e fortes que fazem correlagdo com a danga, podem
auxiliar os professores de danca para a abordagem direta com relacdo a flexibilidade.
Otimizando seu trabalho e possibilitando aos seus praticantes, mais repertorio motor e
possibilidades de movimentos corporais.

Assim, a partir das vivéncias préaticas, observa¢des das melhoras na aptiddo fisica e
qualidade de vida gque a pratica da danca pode proporcionar, instigaremos também, a busca pelo

entendimento e pratica desta modalidade.

REFERENCIAS

ARAUJO, D.S.M.S. e ARAUJO, C.G.S. Aptidao fisica, saude e qualidade de vida
relacionada a saude de adultos. Revista Brasileira de Medicina do Esporte. V. 6, n. 5, Niteroi,
2000.

ARAUJO, E.S.: SILVA, G.S.: XAVIER, N.J.V.T. Estado nutricional de bailarinas de uma
companhia de danca de Teresina — P1. Rev Inter Novafapi, v. 5, n.1, p.42-47, 2012.

BARRETO, D. Danca, Ensino, sentidos e possibilidades na escola. Sdo Paulo: Autores
associados, 2008.

BURKE, D. G. et al. Effects of Hot or Cold Water Immersion and Modified Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation Flexibility Exercise on Hamstring Length. J Athl Train
2001;36:16-9

DANTAS, E. H. M. A pratica da preparacéao fisica. Rio de Janeiro: Shape, 1998.

DANTAS, E. H. M. Flexibilidade: alongamento e flexionamento. Rio de Janeiro: Shape,
1999.

DEVIDE, F.P. Educacéo fisica, qualidade de vida e saude: campos de interseccao e reflexdes
sobre a intervencdo. Revista movimento. V.8, n.2, p.77-84. Porto Alegre, 2002.
GOUVEIA, E.L.C. Nutricdo — Saude e Comunidade. 2. ed. Rio de Janeiro: Sprint, 2008.

HEYWARD, V.H. Avaliacéo fisica e prescricao de exercicios: técnicas avancadas. 42 Edicéo.
Séo Paulo. Artmed. 2004.

KRUUSAMAE, H.; MAASALU, K.; JURIMAE, J. Bone Mineral Density in Elite
DanceSport Athletes. Medical Problems of Performing Artists. Science and Medicine v. 31,
n. 1, p.25-28, mar. 2016.



14

MONTE, F.G. et al. Effects of a Dance Program on the Chronotropic Response Of
Participantes in a Cardiopulmonary and Metabolic Rehabilitation. Circulation. v.2, n.122,
35ed., 2010.

NEVES, L. M. S; BRAGIOLA, C. A; PRADO, R. P; PINFILDI, C. E. Efeito da duragéo do
alongamento estatico na flexibilidade dos musculos isquiotibiais em um curto programa
de alongamento. Fisioter Bras. 2006;7(2):113-7.

ONUKI, Gisele Miyoko. (CORPO + MOVIMENTO) PANCA = CORPOMIDIA. RAZON Y
PALABRA. Primera Revista Electronica en América Latina Especializada en Comunicacion.
Universidad de los Hemisferios. Quito. n. 72. Jul. 2010. Disponivel em:
https://www.redalyc.org/pdf/1995/199514906057.pdf. Acessado 11 de maio de 2021.

PACHECO, A. J. P. Educacao Fisica e dan¢a: uma analise bibliogréafica. Pensar a Préatica 2:
156-171, Jun. Rio de Janeiro. 19909. Disponivel em:
https://core.ac.uk/download/pdf/26902911.pdf. Acessado 11 de maio de 2021.

PAULO, T.R.S. de; SIQUEIRA, J.C.L.; CASTELLANO, S.M.; CAMPQOS, L.A.S.; Habitos
alimentares, composicao corporal e flexibilidade de dancarinos de ambos 0s sexos dos bois-
bumbés de Parintins, Amazonas. Colecdo Pesquisa em Educacao Fisica, Varzea Paulista, v.
14, n.3, p.99-106, 2015. ISSN: 1981-4313.

SANTOS, José Augusto; AMORIM, Tania. Desafios nutricionais de bailarinos profissionais.
Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto, Porto, v. 1, n. 141, p.112-126, abr. 2014.

SBORQUIA, Silvia Pavesi. A danc¢a no contexto da educacdao fisica: os (des)encontros entre
a formacdo e a atuacdo profissional. 2002. 199p. Dissertacdo (mestrado) - Universidade
Estadual de Campinas, Faculdade de Educacéo Fisica, Campinas, SP.

SILVA, M. G. B; VALENTE, T. M. A danca como pratica regular de atividade fisica e sua
contribuicdo para melhor qualidade de vida. EFDeportes.com. Revista Digital. Buenos
Aires. Afio 15. N° 166. 2012.

SOMMER, M. R. R. G.; MARQUES, J. da S. Balé popular do Tocantins: Experiéncia
formativa em danca no Cerrado brasileiro. 3° Seminério da Rede Internacional de escolas
Criativas (RIEC). Artigo. 3ed. Palmas — TO. Ago. 2017.

TUBINO, M. J. G.; MOREIRA, S. B. Metodologia cientifica do treinamento desportivo. 132
Ed. Rio de Janeiro: Shape, 2003.



