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O BALLET CLASSICO E SEUS BENEFICIOS EM UMA ACADEMIA DE
CAMPINA GRANDE - PB
Renally Chagas Barbosa - UEPB

RESUMO

Este trabalho tem como principal objetivo apresentar as aulas e experiéncias vivenciadas na
aplicacdo do Ballet Classico para um grupo privado, apresentando a importancia de sua
aplicacdo e os seus beneficios para obtencdo da melhoria da qualidade de vida. Trata-se de um
relato de experiéncia, oportunizado pela Power Club — Espaco Fitness e de Danga, localizada
na cidade de Campina Grande- PB, onde através de uma pesquisa descritiva relatamos a rotina
de realizacdo e aplicacdo das aulas. Quanto a populacdo participante, consisti em 15 alunas
em uma Unica turma. Todas as participantes sdo do sexo feminino e com faixa etéaria geral
variavel entre 14 a 30 anos de idade, dos quais exerciam fungdes variadas em seu cotidiano. A
partir das intervencGes foi possivel perceber a importancia do Ballet Classico como meio de
melhoria na qualidade de vida. Com isso, pode-se concluir através da experiéncia vivenciada
a importancia da educagéo fisica em possibilitar uma melhoria na qualidade de vida de todos
que compreendem e buscam por essa pratica. Além de proporcionar uma reflexdo sobre os
beneficios da introducao do Ballet Classico para o dia a dia dos praticantes.

Palavras-chave: Ballet Classico. Beneficios. Qualidade de Vida.

ABSTRACT

This paper aims to present the lessons and experiences in the application of the Classical
Ballet to a private group, presenting the importance of its application and its benefits to obtain
the improvement of quality of life. This is an experience report, provided by Power Club -
Fitness and Dance Space, located in the city of Campina Grande-PB, where through a
descriptive research we report the routine of implementation and application of classes. As for
the participating population, I consisted of 15 students in a single class. All participants are
female and with a general age range from 14 to 30 years old, of which they performed varied
functions in their daily lives. From the interventions it was possible to realize the importance
of the Classical Ballet as a means of improving the quality of life. Thus, it can be concluded
from the experience lived the importance of physical education in enabling an improvement in
the quality of life of all who understand and seek for this practice. In addition to providing a
reflection on the benefits of introducing the Classical Ballet to the daily life of practitioners.

Keywords: Classic Ballet. Benefits. Quality of Life.
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1. INTRODUCAO

O ballet classico nasceu com a Renascenca, no século XVI, na Corte dos Médicis, na
Franca. Com os espetéculos, as obras e os intérpretes que a técnica da danca académica
desenvolveu ao longo dos séculos e tornou-se uma arte imortal. Atualmente o ballet classico é
uma forma de atividade, que além de belo requer muito desempenho fisico dos praticantes. A
pratica da danca desenvolve sensibilidade, musicalidade, percepcdo, além das condutas
psicomotoras coordenacdo, equilibrio, ténus, lateralidade, nogdo espacial, nocdo temporal,
ritmo, relaxamento e respiracdo. A evolugdo das técnicas do ballet classico 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, o desenvolvimento de aptiddes fisicas
especificas para a préatica se torna de grande importancia na execucao e performance desta
modalidade de danga.

A prética do ballet classico exige do aluno um adequado desenvolvimento dos
componentes de aptiddo fisica. Dentre 0s componentes necessarios a serem desenvolvidos
para a pratica eficaz estdo: dimensdo morfologica, como composicdo corporal; dimenséo
funcional motora, composta por funcéo cardiorespiratoria e funcdo musculo-esquelética, nas
capacidades de forca, resisténcia muscular e flexibilidade. Assim sendo, a atividade de
cotidiano da bailarina, além das atividades do dia-a-dia (alimentacdo, higiene, etc), a propria
pratica de ballet, parece ser relevante a obtencdo de dados sobre os componentes de aptiddo
fisica, buscando aprimorar desempenho a sua performance fisica e motora. Considerando a
atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido pelo sistema musculo
esquelético, proporcionando maior gasto de energia, a pratica de atividades fisicas podem
acarretar em muitos beneficios a saude do praticante quando corretamente realizada. As
atividades fisicas desde que sejam controladas, planejadas e com objetivos claramente
definidos (destinados a sua funcdo) sao importantes modificadoras de componentes estruturais
e fisiolégicos do corpo humano.

Assim, o ballet como atividade fisica que requer performance com melhor perfeicao
técnica talvez possa, ao longo de anos de préatica, promover modificacbes anatémicas,
biomecanicas, morfologicas e fisicas que possam desestabilizar o equilibrio funcional das
praticantes. A formacdo de um bailarino acontece num tempo diferenciado, exclusiva do meio
artistico, mas faz parte de toda e qualquer formacdo seria. Urge valorizar o conhecimento
cientifico para resolver as dificuldades encontradas para o desenvolvimento técnico, fisico e

intelectual. O ensino da danca classica é construido através da pratica em si, apos o periodo de
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lapidacdo da técnica, o bailarino submete-se a um treinamento exaustivo de ensaios e
repeticGes para o aperfeicoamento técnico, e, acima de tudo que lhe exige muita dedicac&o,
disciplina e esforco. E exigido dos bailarinos um alto grau de amplitude de movimentos para
o desempenho e a perfeicdo das linhas do ballet classico. Assim como a Flexibilidade, a Forca
também é necessaria para a execucdo de movimentos e as inumeras repetices podem ser
determinantes do sucesso ou fracasso das bailarinas. (PRATI; PRATI, 2006).

O presente trabalho caracteriza-se como relato de experiéncia, onde possui aspectos de
pesquisa descritiva, de abordagem qualitativa, ao qual descreve as experiéncias vivenciadas
em um grupo de Ballet Classico. Como forma de tragar o perfil do grupo, sdo realizadas uma
anamnese simples e a avaliacdo, através de uma balancga, onde os dados sdo inseridos em uma
planilha. Tendo assim, uma visdo geral em relacdo a saude e estilo de vida do grupo.

Neste trabalho, tivemos por objetivo apresentar as aulas e experiéncias vivenciadas na
aplicacdo do Ballet Classico para um grupo privado, localizado na cidade de Campina Grande
— Paraiba (PB), apresentando a importancia de sua aplicacdo e os seus beneficios para

obtencdo da melhoria da qualidade de vida destes participantes.

2. O BALLET CLASSICO

2.1 Historico do Ballet Classico

De acordo com Martins (2015): “O balé classico trabalha essencialmente a amplitude
dos movimentos articulares, a precisdo de seus giros sobre ou fora do eixo corporal e o
dominio de seu equilibrio emocional; gera autoconfianca e ultrapassa as limitacGes corporais,
bem como aprimora a personalidade, conduz a auto-estima e amor-proprio que,
consequentemente, conduz ao dominio da técnica.”

Na técnica do balé classico os movimentos sdo realizados em rotacdo lateral das
articulacdes do quadril, joelhos e pés, ou seja, en dehors (para fora), proporcionando mais
estabilidade e maior facilidade na execu¢do de movimentos (CANDIOTTO, 2007).

Martins (2015) afirma que para a realizacdo da técnica, sdo necessarios principios de
postura ereta e alongada, devendo-se treinar componentes da aptiddo fisica como: forca,
equilibrio, agilidade e flexibilidade, a fim de que 0 movimento corporal seja harmdnico.

Para Martins (2015) os movimentos do balé classico requerem desempenho com
perfeicdo técnica, envolvendo posicOes articulares extremas e esfor¢cos musculares que podem

exceder as amplitudes normais de movimento. Dessa forma, o desenvolvimento das valéncias
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fisicas como forca e flexibilidade se faz necesséria para um bom desempenho da técnica do
balé classico. Krausse (2006) afirma que o desempenho na danca ndo é determinado por um
Unico fator, mas por um conjunto de habilidades e técnicas inseridas em um complexo
contexto metabdlico.

No balé classico, a presenca das capacidades fisicas como a flexibilidade e forca séo
essenciais para o aperfeicoamento da préatica. Candiotto (2007) afirma que a formacgdo de uma
bailarina classica inicia precocemente, pois necessita desenvolver amplamente habilidades
fisicas como forca, flexibilidade, resisténcia, coordenacdo velocidade e equilibrio para uma
performance adequada.

2.1.1. Forca

Segundo Guedes (2007), a capacidade motora forga € estudada em criancas devido a
sua importancia tanto para a saide como para o desempenho atlético. De acordo com Fleck e
Kraemer (2006) forca € a quantidade maxima de forca que um musculo ou grupo muscular
pode gerar em um padrao especifico de movimento, em determinada velocidade especifica.

Ha um escasso treinamento da forca nas aulas de balé classico, no entanto, esse
trabalho é importante para prevencéo de lesdes e para execucao correta de varios movimentos,
como sustentar a perna elevada com manutencdo do corpo sob controle no solo. Guedes e
Guedes (2006) considera forca como o nivel de tensdo proximo do maximo podendo ser
produzido por muasculos ou grupos musculares especificos, mediante contracdes voluntarias
das fibras musculares, por curto espaco de tempo.

Tavares (2015) afirma: “Em muitos movimentos esportivos ndo ha tempo suficiente
para atingir a forca muscular maxima. Nesse contexto aplica-se a forca explosiva, entendida
como a relacdo entre a maior expressdao de forca atingida em um determinado tempo

disponivel e o tempo necessario para alcanga-la”

2.1.2. Flexibilidade

A flexibilidade é uma capacidade fisica que refere-se a propriedade morfofuncional do
sistema locomotor muscular, e encontra-se estreitamente vinculada ao sistema neuromuscular,
onde a mesma mostra 0 grau de amplitude que é alcangado por toda estrutura articular na
realizacdo de movimento e relaciona de maneira interdependente com a forga (Alter, 1999;
Matwejew, 1986; Jfollmann & Hettinger, 1989)
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Segundo Araujo (2000) sendo um dos componentes da aptiddo fisica, a flexibilidade é
considerada importante para execugdo de movimentos simples ou complexos, principalmente
para o desempenho esportivo, promocdo de satde e qualidade de vida, pois é definida como a
amplitude de maior grau fisiol6gico passivo de um determinado movimento articular.

Dantas (2003) também caracteriza a flexibilidade como capacidade da qual o
individuo consegue dobrar, torcer ou alongar determinada parte de seu corpo que esta
intimamente ligada as duas articulagdes, masculos e tendGes. Embora a flexibilidade como
qualidade fisica seja percebida de forma geral, acontece de um modo totalmente especifico
para cada qualidade fisica responsavel pela execucdo voluntaria de um movimento de
amplitude angular maxima, por uma articulagdo ou conjunto de articulacBes, dentro dos
limites morfoldgicos, sem riscos de provocar leses (Dantas, 2005).

Segundo Candiotto (2007) apud Ribeiro e Fonseca (2011) a préatica de balé classico
exige muita flexibilidade de membros inferiores, principalmente da articulacdo do quadril;
isto contribui para uma técnica mais apurada, aumentando a eficiéncia e seguranca dos
movimentos. A flexibilidade depende de um conjunto de amplitudes, pois 0s movimentos na
danca sdo combinados com diferentes tempos e diregcdes, 0s baixos indices de flexibilidade
podem dificultar a harmonia do movimento.

Para Cigarro (2006) a flexibilidade é uma das qualidades fisicas de maior importancia
para a danca. Martins (2015) afirma que existem varios exercicios que auxiliam na
manutencdo dos niveis de flexibilidade, estes sdo os alongamentos. Cada movimento
demanda um grau especifico de tensdo muscular e o trabalho de flexibilidade também é
decisivo na formacdo do corpo que danca balé, ndo se admitindo a ideia de que flexibilidade
seja apenas extensdo de pernas (CAMINADA e ARAGAO 2006 apud VAGAS 2015).

3. METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como relato de experiéncia, onde possui aspectos de
pesquisa descritiva, de abordagem qualitativa, ao qual descreve as experiéncias vivenciadas
pela professora e estagiario, do curso de Educacdo Fisica da Universidade Estadual Paraiba,
em um grupo privado de Ballet Classico na cidade de Campina Grande — PB.

Segundo Gil (1999), as pesquisas descritivas tém como finalidade principal a
descrigdo das caracteristicas de determinada populacdo ou fenémeno, ou o estabelecimento de

relacdes entre varidveis. S&o inimeros os estudos que podem ser classificados sob este titulo e
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uma de suas caracteristicas mais significativas aparece na utilizacdo de técnicas padronizadas
de coleta de dados.

Ainda conforme o pensamento de Gil (1999), o uso da abordagem qualitativa propicia
o aprofundamento da investigacdo das questfes relacionadas ao fenbmeno em estudo e das
suas relacdes, mediante a maxima valorizacdo do contato direto com a situacdo estudada,
buscando-se o que era comum, mas permanecendo, aberta para perceber a individualidade e
os significados multiplos.

Como forma de tracar o perfil do grupo, sdo realizadas uma anamnese simples e a
avaliacdo, os dados séo inseridos no programa Excel- Avaliagdo Corporal, onde conseguimos
0 resultado de sete parametros corporais, sendo eles: peso corporal, musculo esquelético,
idade corporal, Indice de Massa Corporal (IMC), gordura corporal, gordura visceral e
metabolismo basal. Tendo assim, uma visdo geral em relagdo a saude e estilo de vida do
grupo.

O desenvolvimento e aplicacdo das aulas de Ballet Classico teve seu periodo de
duracdo compreendido de janeiro de 2019 ate o presente momento. As aulas séo aplicadas de
duas vezes por semana, segundas e quartas com 60 minutos de duragdo cada. Quanto a
populacdo participante, consisti em 15 alunas. Todas sdo do sexo feminino e com faixa etaria
geral variavel entre 14 e 30 anos de idade, dos quais exerciam fungdes variadas em seu

cotidiano.

4. RELATO DE EXPERIENCIA

4.1. O Projeto

As aulas com essa turma, iniciaram em Janeiro de 2019, na cidade de Campina Grande
— PB, através das proprias alunas e de sugestes de familiares em oferecer a pratica do Ballet
Classico as mesmas.

Com isso, foi feito um levantamento de forma empirica sobre o desejo das envolvidas
em fazer parte do projeto. Ao realizar esse levantamento, foi percebida a real necessidade da
pratica de atividade fisica por essa populacdo, ndo para fins estéticos e sim a busca de uma
melhor qualidade de vida. Tendo em vista que, boa parte das pessoas que tinham interesse
estavam sedentarias ou apresentavam patologias, percebeu-se que um dois meios de

“recuperar a saude”, seria o ballet classico como atividade fisica.
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Apds esse momento, buscamos aprofundar nossos conhecimentos sobre o Ballet
Classico, seus conceitos, especificidades e formas de aplicagdo nas diferentes faixas etarias. A
partir de entdo foram planejadas as aulas, de acordo com o publico alvo, com a intencdo de
oferecer uma melhoria da qualidade de vida a todos os praticantes.

4.2. O Campo de Intervengao

Desde o inicio do projeto, o ballet classico € realizado no espa¢o onde se localiza uma
escola de danca. Os planejamentos das aulas variam de acordo com a necessidade técnica
especifica de cada aluna, a disponibilidade da estrutura fisica, como também dos recursos
materiais utilizados. Com isso, ap0s analisar as possiveis dificuldades a serem enfrentadas, foi
decidido pela professora, a formacéo da turma com um pequeno numero de participantes, para
gue 0s mesmos tivessem um melhor acompanhamento e atencéo de igual forma para todos,

trazendo maior seguranca para execucdo dos movimentos.

4.3. O Publico

Apos firmar a decisdo do inicio dessa turma de Ballet Classico, observou-se a
necessidade de conhecer a fundo o publico a ser trabalhado, bem como quais suas reais
necessidades e particularidades. Apds a escolha das alunas, foi realizada uma anamnese
simples e rapida para obter essas informacdes acima citadas e também foi aplicada a avaliagédo
fisica, através de uma balanca simples, onde os dados sdo inseridos no programa Excel, para
obtencdo dos resultados de cinco parametros corporais, sendo eles: peso corporal, altura, nivel
de flexibilidade, IMC e nivel de forca. Podendo assim, ter uma visdo geral em relacdo a saude
e estilo de vida do grupo.

Com isso, foi constatado que as participantes, com idade média de 14 a 30 anos, em
sua maioria no peso ideal, nenhuma diabética e/ou hipertensas, poém de dores na coluna ou
articulacdes, tinham uma alimentacdo regular, porém nem sempre balanceada ou adequada,

ndo faziam uso do tabagismo e boa parte apresentava baixo consumo de bebidas alcodlicas.

4.4. As Aulas de Ballet Classico
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Apobs o reconhecimento das participantes avaliadas e antes de iniciar as aulas em si,
passei por um processo de anélise, criacdo e desenvolvimento de exercicios para a preparacao
fisica inicial compativeis com a realidade das alunas, para sé depois poder aplicar a técnica
classica em si, com foco principal na promocéo da salde, através das atividades oferecidas,
com intuito de intensificar os resultados e beneficios das aulas.

Foi acordado que as aulas seriam de segundas, quartas e sexta, no turno da noite.
Sendo cada uma delas com duracdo média de 60 minutos, onde sdo divididos em quatro
momentos. Iniciamos com o aquecimento, preparacdo fisica e alongamentos no chdo, em
seguida vamos para a barra, trabalhar e afinar a técnica inicial, logo apds seguidos para 0s
exercicios no centro, de deslocamento como saltos e giros e finalizamos sempre com a
reveréncia.  Com o passar do tempo, tendo em vista a evolugcdo da turma e as diferentes
faixas etérias e necessidades de cada, foi preciso tracar um roteiro de aplicacdo mensal das
aulas. Isso porque adequaria a cada grupo de forma especifica, como também evitaria a
repeticdo de exercicios nas turmas, fugindo da monotonia. Com isso, foi definido que as aulas
teriam que contemplar exercicios de: agilidade, velocidade, coordenacgdo, equilibrio,
flexibilidade, resisténcia e forca. Estes itens, anteriormente citados, sdo conciliados em todas

as aulas, tornando mais dindmico e motivante.

4.5. Desafios Encontrados

Com o decorrer das aulas algumas dificuldades foram encontradas, por algumas alunas
acharem que sdo incapazes que participar da atividade. Outro motivo observado foi a timidez
ao realizar os movimentos por parte de algumas nas primeiras aulas, porém logo

acostumaram.

4.6. Visao da Professora

Levando em consideracdo a vivéncia da turma, podemos perceber que os beneficios
proporcionados vao além da necessidade de atividade fisica. Muitos veem como um momento
de diversdo e descontracdo onde, por alguns instantes, esquecem seus problemas pessoas e ao
mesmo tempo em que praticam atividade fisica, se socializam, brincam e conversam fugindo
da realidade estressante em que se vive no dia a dia.

Os alongamentos e exercicios proporcionaram as participantes o aumento das

habilidades biomotoras. Com isso houve uma melhora significativa no seu desempenho
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diério, além de reducdo do quadro de dores relatados pelos mesmos, aumento do entusiasmo
e reducédo de quadros depressivos pela socializacdo e troca de boas energias no momento das

aulas.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo mostrou a importancia da educacdo fisica em possibilitar uma
melhoria na qualidade de vida de todos que compreendem e buscam por essa pratica. Como
também, uma reflexdo sobre os beneficios da introdugédo do ballet classico para o dia a dia dos
praticantes. Além disso, também permitiu utilizar diferentes pilares e habilidades motoras na
aplicacdo da aula e seus recursos, baseando-se nas especificidades do grupo e avaliar como
essas estratégias auxiliaram no desenvolvimento e aplicagéo das aulas.

Os alongamentos e exercicios proporcionaram aos participantes o aumento das
habilidades biomotoras. Com isso houve uma melhor significativa no seu desempenho diério,
aléem de reducdo do quadro de dores relatados pelos mesmos, aumento do entusiasmo e
reducdo de quadros depressivos pela socializacdo e troca de boas energias no mento das aulas.

Os desafios realizados como forma de introduzir habitos de vida saudaveis, tambem
foram de fundamental importancia, pois além de propor o determinado desafio sendo diario
ou semanal, tinha a explicacdo da importancia do mesmo, como forma de incentivar ainda
mais essa pratica. Tendo em vista que muitos sabem, por exemplo, que devem praticar
atividade fisica e realizam no modo automatico, sem saber quais os reais beneficios
oferecidos pela pratica.

As aulas sdo extremamente enriquecedores, descontraidas, agradaveis e motivadores
as participantes, que além de divertir, utilizamos das habilidades fundamentas s6 que de forma
ludica, além de permitir que os mesmos melhorem seu entendimento de temas como:
cooperacao, trabalho em grupo, socializacdo, harmonia, amizade, dentre outros.

Dessa forma, entende-se que o ballet classico, gera adaptacdes positivas ao organismo do
praticante, desde que estes sejam abordados de forma a atender aos principios do treinamento,

cada um dentro das suas caracteristicas, possibilitando ao praticante melhor qualidade de vida.
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APENDICE A - FOTOS

FIGURA 2: Primeiras aulas das alunas, trabalho técnico na barra.



FIGURA 3: Primeiros resultados dos exercicios usados para melhorar a flexibilidade.
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FIGURA 5,6 e 7: Evolucédo durante as aulas.
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FIGURA 8: Ultima aula.
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