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Resumo

A danga profissional exige do corpo humano uma combinagdo complexa entre técnica, estética e desempenho fisico. Nesse contexto,
a preparacdo fisica assume papel essencial para a otimiza¢do da performance e para a prevengdo de lesdes, especialmente em
dancarinos que enfrentam elevadas cargas de ensaio ¢ exigéncia motora. O presente estudo teve como objetivo analisar, por meio
de uma revisdo integrativa da literatura, a importancia da preparagdo fisica para o aumento da performance de dangarinos
profissionais. A busca foi realizada nas bases PubMed, Scopus, Web of Science, ScienceDirect, SPORTDiscus, CINAHL, LILACS
e Google Scholar, utilizando os descritores “preparacédo fisica”, “dangarinos”, “treinamento de for¢a”, “condicionamento fisico”,
“desempenho atlético” e “lesdes na danga”, e suas correspondéncias em inglés. Foram incluidos cinco artigos publicados entre 2020
e 2025, que atenderam aos critérios de elegibilidade. Os resultados demonstraram que o treinamento de forga, o controle da carga
de treino e os programas de condicionamento fisico contribuem significativamente para a melhoria da forga, poténcia, estabilidade
postural e resisténcia, além de reduzir a incidéncia de lesdes. Conclui-se que a preparacio fisica deve ser compreendida como um
componente fundamental no processo formativo e de manuteng@o da performance de dangarinos profissionais, atuando de forma
integrada com o treinamento técnico e artistico.

Palavras-chaves: preparagéo fisica; dancarinos; treinamento de forga; condicionamento fisico; desempenho atlético; lesdes na
danca.

Abstract

Professional dance demands a complex integration of technical precision, aesthetics, and physical performance. In this context,
physical conditioning plays an essential role in optimizing performance and preventing injuries, particularly among dancers who
face high rehearsal loads and motor demands. This study aimed to analyze, through an integrative literature review, the importance
of physical preparation for enhancing the performance of professional dancers. The search was conducted in PubMed, Scopus, Web
of Science, ScienceDirect, SPORTDiscus, CINAHL, LILACS, and Google Scholar databases, using the descriptors “physical
conditioning,” “dancers,” “strength training,” “physical fitness,” “dance performance,” and “dance injuries.” Five articles published
between 2020 and 2025 met the inclusion criteria. The results showed that strength training, training load monitoring, and
conditioning programs significantly improve strength, power, postural stability, and endurance, while reducing the incidence of
injuries. It is concluded that physical preparation should be considered a fundamental component in the development and
maintenance of professional dancers’ performance, acting in an integrated manner with technical and artistic training.

Keywords: physical conditioning; dancers; strength training; physical fitness; dance performance; dance injuries.
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1. Introducao

A danga é uma manifestacdo artistica ¢ atlética que exige do corpo humano niveis elevados de forga, resisténcia,
coordenacdo, equilibrio e flexibilidade. Em sua natureza hibrida, combina dimensdes estéticas e motoras, unindo a expressdo
simbolica a complexidade biomecénica do movimento (Yang, Deng & Yang, 2025). Dada essa dualidade, o desempenho do
dancarino profissional transcende o dominio técnico e coreografico, dependendo intrinsecamente de pardmetros fisiologicos e da
aptiddo fisica especifica. Contudo, estudos indicam que, embora os dangarinos apresentem alta proficiéncia motora, frequentemente
exibem niveis reduzidos de forga muscular, poténcia e capacidade cardiorrespiratoria quando comparados a atletas de modalidades
esportivas (Allen & Wyon, 2008; Angioi et al., 2009; Malkogeorgos et al., 2013). Essa discrepancia revela a necessidade de integrar
programas de preparagdo fisica sistematizados que visem ndo apenas a prevengdo de lesdes, mas também ao aprimoramento da
performance global.

A preparacdo fisica, dentro do contexto da danga, tem por finalidade otimizar o desempenho motor sem comprometer a
estética corporal, aspecto que historicamente gerou resisténcia entre bailarinos e companhias (Farmer & Brouner, 2021). Segundo
Ngo et al. (2024), o treinamento de for¢a e condicionamento ¢ uma das estratégias mais eficazes para melhorar as qualidades fisicas
dos dancarinos, apresentando efeitos significativos sobre poténcia de membros inferiores (g = 0.90), for¢a superior (g = 0.98) ¢
flexibilidade (g = 0.86). Esses achados consolidam a preparagéo fisica como elemento indispensavel a longevidade artistica ¢ a
reducdo de desequilibrios musculares, responsaveis por grande parte das lesdes cronicas em bailarinos profissionais (Rafferty, 2010;
Sanders et al., 2021).

Estudos recentes ampliam essa perspectiva ao demonstrar que a suplementagdo do treino técnico com exercicios
resistidos, pliométricos e neuromusculares resulta em melhorias substanciais na performance e na prevencao de lesdes (Long et al.,
2021; Dang et al., 2023). Em analise de 15 estudos envolvendo 351 dangarinos, Yang, Deng e Yang (2025) observaram aumentos
significativos na for¢a muscular (ES = 1.84; p < 0.001) e poténcia (ES = 0.64; p < 0.001), embora nao tenham sido constatadas
mudancas expressivas na composigdo corporal. Tal evidéncia refor¢a a importancia da periodizagdo da for¢a como eixo de suporte
a performance artistica, destacando o papel do treinamento fisico como mediador entre a eficiéncia biomecanica e a expressividade
estética.

Do ponto de vista fisioldgico, o corpo do dangarino ¢ submetido a estimulos repetitivos que, se ndo acompanhados de
estratégias de fortalecimento e controle neuromotor, podem predispor ao desenvolvimento de lesdes por sobrecarga (Smith et al.,
2019). Long et al. (2021) demonstraram que programas de condicionamento neuromuscular especificos para bailarinos profissionais
melhoraram significativamente o equilibrio, a estabilidade articular e o controle motor, com redugao na incidéncia de lesoes. Essas
adaptacdes fisiologicas contribuem ndo apenas para a eficiéncia mecanica dos movimentos, mas também para a manutengao da
estética e fluidez coreografica, caracteristicas centrais da performance artistica (Ambegaonkar et al., 2021; Needham-Beck et al.,
2019).

A literatura evidencia ainda que a inclus@o de protocolos estruturados de treinamento fisico na rotina de dangarinos
contribui para a melhoria do equilibrio postural, da propriocep¢@o e da resisténcia muscular localizada. Em revisdo sistematica
conduzida por Senger et al. (2024), envolvendo 372 dancarinos, observou-se que os programas neuromusculares de quatro a oito
semanas, com frequéncia de duas a trés sessdes semanais, apresentaram os maiores efeitos positivos na estabilidade e controle
postural. Esses ganhos sdo essenciais para movimentos de sustentacdo, saltos e giros, os quais exigem refinada integragdo entre

forca e precisao motora (Da Silveira Costa et al., 2013; Kimmerle, 2010).
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Além dos beneficios biomecanicos, a preparacao fisica estd associada a redugdo do risco de lesdes e ao aumento da
durabilidade da carreira artistica. Dang et al. (2023) verificaram que programas de treinamento fisico suplementar reduziram em
80% a incidéncia de lesdes e o tempo de afastamento de atividades de ensaio e apresentacdo, demonstrando uma relagdo direta entre
niveis de aptiddo fisica e seguranga ocupacional em dangarinos. A abordagem integrada que associa resisténcia, forca, flexibilidade
e coordenagdo revela-se, portanto, fundamental para sustentar a exigéncia fisica e emocional que caracteriza o ambiente profissional
da danca (Wyon et al., 2011).

Pesquisas recentes abordam também a relagdo entre treinamento fisico e competéncia estética. Yu et al. (2025)
observaram, em um ensaio clinico randomizado, que o treinamento multiesportivo em danga promoveu ndo apenas aumento da
poténcia de membros inferiores e flexibilidade, mas também aprimoramento da consciéncia cinestésica e da interpretacdo artistica.
Esses resultados demonstram que o desenvolvimento fisico e a expressividade corporal sdo dimensdes interdependentes e
mutuamente fortalecedoras, consolidando a preparacdo fisica como instrumento de ampliagdo da performance estética e técnica
(Feng, 2023; Pavlin et al., 2021).

A especificidade das demandas de cada género de danga também deve ser considerada na elaboragdo de programas de
treinamento. O ballet classico, por exemplo, exige elevada amplitude articular e controle postural; o jazz, explosividade e forga de
membros inferiores; e as dangas de saldo, resisténcia e poténcia combinadas a uma coordenagdo fina entre parceiros (Silva & Enumo,
2016). Assim, a preparagdo fisica individualizada e periodizada, respeitando as exigéncias biomecanicas e energéticas de cada estilo,
representa uma estratégia cientifica e metodoldgica indispensavel para a maximizacdo da performance artistica e para a prevencao
de sobrecargas (Barbanti, 1997; Weineck, 2003).

Diante dessas evidéncias, compreende-se que a preparagdo fisica ndo ¢ um adendo secundario a formagao do dangarino,
mas sim um eixo essencial que sustenta a eficiéncia motora, a expressividade e a seguranc¢a biomecanica durante o desempenho
artistico. Nesse contexto, o presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de uma revisdo da literatura, a importancia da
preparagdo fisica para o aumento da performance de dangarinos profissionais, destacando os impactos fisiologicos, biomecénicos e

preventivos do treinamento sistematizado sobre a capacidade funcional, a expressividade estética e a longevidade artistica.

2. Metodologia

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo integrativa da literatura, metodologia amplamente utilizada nas
ciéncias da saude e do movimento humano por permitir a sintese critica e abrangente de resultados provenientes de diferentes
delineamentos de pesquisa, oferecendo uma visdo ampla e sistematizada do conhecimento cientifico sobre determinado tema.
Segundo Whittemore e Knafl (2005), a revisdo integrativa é o tipo mais inclusivo de revisdo, pois incorpora estudos experimentais
e ndo experimentais, proporcionando uma compreensdo holistica do fendmeno investigado e contribuindo para a construg@o de
praticas baseadas em evidéncias. De acordo com Souza, Silva e Carvalho (2010), esse tipo de revisdo ¢ de grande relevancia por
possibilitar a analise metodoloégica de produgdes cientificas anteriores, a identificagdo de lacunas no conhecimento e a proposigao
de novos caminhos investigativos. Mais recentemente, Mendes, Silveira e Galvao (2019) reforcaram que a revisdo integrativa ¢
essencial para consolidar evidéncias aplicaveis na pratica clinica e educacional, especialmente em areas interdisciplinares como a
fisiologia da danca e a preparagdo fisica de dangarinos.

A elaboragdo desta revisdo seguiu as etapas classicas do método integrativo conforme descrito por Whittemore e Knafl
(2005): definigdo da questdo de pesquisa, estabelecimento dos critérios de inclusdo e exclusdo, identificagdo das bases de dados,

extragdo e categorizagdo das informagdes, andlise critica dos resultados e sintese dos achados. O processo metodolégico também
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foi guiado pelas diretrizes PRISMA 2020 (Page et al., 2021), assegurando transparéncia, reprodutibilidade e rigor cientifico na
triagem, selecdo e interpretacdo dos estudos incluidos.

Com base no titulo ¢ objetivo do trabalho, formulou-se a seguinte questdo de pesquisa: De que maneira a preparagio
fisica contribui para o aumento da performance de dangarinos profissionais segundo a literatura cientifica recente? Essa pergunta
norteadora direcionou a busca por evidéncias relacionadas aos efeitos de diferentes métodos de treinamento fisico, especialmente o
treinamento de forca, resisténcia, poténcia e flexibilidade, na melhoria do desempenho técnico, estético e na prevencao de lesdes
em dancarinos.

A coleta dos dados foi realizada nas principais bases cientificas utilizadas nas areas de ciéncias do esporte e medicina da
danca, a saber: PubMed, Web of Science, Scopus, ScienceDirect, SPORTDiscus, CINAHL, LILACS e Google Scholar. A selecio
dessas bases foi fundamentada em sua ampla cobertura de estudos sobre aptiddo fisica, biomecanica, treinamento e prevencdo de
lesGes em artistas do movimento.

Os descritores de pesquisa foram determinados a partir dos Descritores em Ciéncias da Satde (DeCS) e do Medical
Subject Headings (MeSH), em ambos os idiomas, portugués e inglés, sendo eles: “preparacdo fisica” (physical conditioning),
“dancgarinos” (dancers), “treinamento de forca” (strength training), “condicionamento fisico” (physical fitness), “desempenho
atlético” (dance performance) e “lesdes na danga” (dance injuries). Esses descritores foram combinados por meio dos operadores
booleanos AND e OR, estruturando a seguinte expressao de busca: (dancers OR dance performance) AND (“strength training” OR
“physical conditioning” OR “physical fitness”) AND (“performance” OR “injury prevention). Essa estratégia permitiu uma busca
refinada, abrangendo tanto estudos experimentais quanto revisdes sistematicas recentes.

Os critérios de inclusdo adotados contemplaram: (1) artigos publicados entre 2020 ¢ 2025; (2) estudos originais, revisdes
sistematicas ou meta-analises que abordassem o preparo fisico de dangarinos profissionais ou pré-profissionais; (3) pesquisas
escritas em portugués ou inglés; (4) trabalhos que analisassem variaveis como forga, poténcia, resisténcia, flexibilidade, estabilidade
postural ou prevengao de lesdes; e (5) publica¢des disponiveis em perioddicos revisados por pares. Por outro lado, foram excluidos:
(1) textos ndo cientificos como editoriais, resumos de congresso e teses ndo publicadas; (2) estudos sem relagdo direta com
programas de preparagdo fisica; (3) pesquisas que envolviam apenas dancarinos amadores ou recreativos; e (4) artigos duplicados
em mais de uma base de dados.

A triagem dos estudos foi conduzida em trés etapas sucessivas: leitura de titulos, leitura de resumos e, por fim, leitura
integral dos textos elegiveis. O processo foi realizado por dois revisores de forma independente, assegurando a confiabilidade e
reduzindo possiveis vieses de selegdo, conforme o modelo PRISMA (Page et al., 2021). Inicialmente, foram identificados 72 artigos;
apos a exclusdo de 18 duplicatas e 34 estudos que ndo atendiam aos critérios de elegibilidade, 20 artigos seguiram para leitura
completa, resultando na selegdo final de 5 artigos que atenderam plenamente aos objetivos e critérios metodolégicos da revisao.

Dessa forma, esta metodologia foi cuidadosamente estruturada para integrar evidéncias contemporineas e de alta
qualidade cientifica, com o proposito de compreender de maneira abrangente como a preparagao fisica influencia a performance de
dangarinos profissionais, oferecendo uma base tedrica solida para o desenvolvimento de estratégias de treinamento baseadas em
evidéncia. O fluxograma que descreve detalhadamente o processo de sele¢do, triagem e inclusdo dos artigos analisados encontra-se

representado na Figura O1.
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Figural - Fluxograma organizacional de sele¢ao dos artigos.
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3. Resultados e Discussoes

A estratégia de busca eletronica identificou 72 estudos nas bases de dados selecionadas, porém 18 deles eram duplicatas.
Ap6s a leitura dos titulos e resumos, 34 artigos foram excluidos por nao atenderem aos critérios de elegibilidade, sendo a maioria
estudos teodricos, pesquisas sem aplicacdo de protocolos de treinamento fisico ou com amostras de dangarinos amadores.
Posteriormente, durante a leitura integral dos textos, 15 artigos foram eliminados por ndo apresentarem metodologia compativel
com o objetivo desta revisdo, especialmente por abordarem aspectos psicoldgicos ou artisticos da danga sem analise fisiologica.
Assim, um total de 5 artigos foram incluidos na presente revisdo (Tabela 01), os quais investigaram de forma direta os efeitos da
preparagdo fisica e do treinamento sistematizado sobre a performance, a estabilidade postural e a prevengéo de lesdes em dangarinos

profissionais.

Tabela 1 - Distribuig¢do dos Artigos Incluidos nos Resultados e Discussao.

Autor Populacio \ Intervencio Comparacio Resultados
Yang (2025) | 351 dangarinos Protocolos de Grupos controle sem Melhora significativa na forga
(ballet, danca treinamento de for¢a | treinamento adicional (ES=1,84) e poténcia muscular
moderna e esportiva), | e poténcia muscular (ES=0,64); sem alteragdes
de ambos os sexos (resistido, relevantes em massa corporal ou
pliométrico e flexibilidade; o treinamento de
combinado), for¢a mostrou eficacia direta na
duracdo variada performance e prevengado de
lesdes.




REVISTA CIENTIFICA

CURSO DE EDUCACAO FISICA - DEFESA PUBLICA DE TCC

ANO 2025.2

UNINORTE

entre 6a 16
semanas

Ngo (2024)

36 estudos com
dangarinos acima de
16 anos de diversos
géneros (ballet,
contemporaneo e
jazz)

Intervengoes de
strength and
conditioning
(treinamento
resistido,
pliométrico e
vibragdo de corpo
inteiro)

Grupos sem treinamento
complementar

Melhora significativa na forca
de membros inferiores (g=1,59),
superiores (g=0,98) e
flexibilidade (g=0,86);
recomenda-se a inclusdo de
treinamento fisico sistematizado
como rotina de preparagao fisica
para dangarinos.

Becker et al.

11 atletas sub-19 da

Investigar variagdo

Coletas seriadas 3x por

A CK apresentou alta

(profissionais e pré-
profissionais de
ballet e
contemporaneo)

treinamento fisico
(forca, estabilidade,
mobilidade e
resisténcia
cardiovascular)

com treino usual

(2020) Bundesliga alema intra e semana em dois periodos de | variabilidade intraindividual
interindividual de 3 semanas (CV=50%), refletindo
biomarcadores (CK, sensibilidade ao estresse de
ureia e PCR) treinamento e jogos, util no
durante a temporada monitoramento de carga interna.

Volkova 199 estudos sobre Avaliag@o e controle | Sem grupo controle, analise | O monitoramento da carga de

(2023) carga de treino em da carga de treino comparativa de métodos treinamento mostrou-se

dangarinos (ballet, (uso de monitores essencial para a prevencdo de
contemporaneo ¢ cardiacos, lesdes e otimizagdo do
jazz) acelerometros e desempenho; a sobrecarga sem
horas de treino) controle aumentou o risco de
fadiga e de lesdes
musculoesqueléticas.
Dang (2023) | 159 dangarinos Programas de Grupos sem intervengao ou 80% dos estudos relataram

redugdo de lesdes, aumento da
for¢a e melhora da resisténcia;
evidéncias indicam que a
preparagdo fisica auxilia na
longevidade da carreira e na
qualidade do movimento
artistico.

Fonte: Autores

Os resultados obtidos a partir dos cinco artigos incluidos nesta revisdo integrativa evidenciam, de forma convergente, a
importancia da preparagdo fisica sistematizada para a melhora da performance e para a prevencdo de lesdes em dangarinos
profissionais. As andlises apresentadas nas investigagdes de Yang (2025), Ngo (2024), Zhao (2023), Volkova (2023) e Dang (2023)
permitem compreender que o treinamento fisico complementar, especialmente o treinamento de for¢a e condicionamento, ¢ um
componente essencial no desempenho artistico, técnico e fisiolodgico de bailarinos e praticantes de diferentes estilos de danga.

Inicialmente, Yang (2025) destacou em sua meta-analise que o treinamento de forca impacta de maneira significativa o
aumento da forga e da poténcia muscular em dangarinos, com tamanhos de efeito elevados (ES = 1,84 ¢ ES = 0,64, respectivamente).
O autor identificou que modalidades como o treinamento resistido, pliométrico e combinado foram eficazes na melhoria de
parametros fisicos fundamentais, embora ndo tenham provocado mudangas relevantes em massa corporal ou flexibilidade. Esses
achados reforcam a hipotese de que o ganho de forca e poténcia muscular esta intrinsecamente ligado a qualidade do movimento e
a execucdo técnica precisa, ambos essenciais para a performance cénica. Além disso, o estudo de Yang (2025) ressalta que a
implementagdo de protocolos de forca especificos para a danga contribui para a prevencdo de lesdes musculoesqueléticas e para o
aumento da longevidade profissional, sustentando a no¢do de que o corpo do dangarino é um instrumento técnico e expressivo que
necessita de treinamento fisico direcionado.

Complementarmente, Ngo (2024), em sua revisdo sistematica e meta-analise, corroborou esses achados ao demonstrar
que os programas de strength and conditioning resultam em melhoras significativas na forga dos membros inferiores (g = 1,59),

superiores (g = 0,98) e flexibilidade (g = 0,86). O autor enfatiza que a combinagdo de modalidades como treinamento resistido,
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pliométrico e vibragdo corporal total oferece um estimulo global, promovendo adaptagdes neuromusculares e biomecéanicas
relevantes para a danga. A andlise critica de Ngo (2024) revela que os dangarinos frequentemente apresentam lacunas de
condicionamento fisico quando comparados a atletas de modalidades esportivas de alta demanda, o que reforga a necessidade de
integragdo de sessdes de treinamento fisico suplementar nos programas artisticos. Essa integragdo contribui ndo apenas para a
prevengdo de lesdes, mas também para o aprimoramento da expressividade, controle motor e resisténcia técnica durante
performances prolongadas.

A pesquisa conduzida por Zhao (2023) oferece um panorama experimental preciso sobre os efeitos do treinamento de
forca de membros inferiores em dangarinos universitarios. Apos 12 semanas de intervencdo com sessdes de 30 minutos, trés vezes
por semana, o grupo experimental apresentou ganhos significativos em forga e estabilidade postural (p < 0,05), em comparacdo com
o grupo controle. Esses resultados revelam que a estabilidade fisica e o fortalecimento dos membros inferiores sdo determinantes
para a manutengdo da técnica, especialmente em dangas que exigem sustentagdo, giros ¢ saltos. Zhao (2023) conclui que o
treinamento de forga especifico € capaz de elevar a eficiéncia biomecanica e reduzir o risco de instabilidade articular, tornando-se
uma ferramenta de aprimoramento técnico indispensavel na rotina de preparagdo fisica de dangarinos.

Em perspectiva complementar, Volkova (2023), ao analisar 199 estudos sobre métodos de mensuracdo da carga de treino
em dangca, salientou a importancia do monitoramento sistematico da carga de trabalho para a prevengdo de lesdes e a otimizagao da
performance. A autora constatou que a maioria das pesquisas utiliza o volume de horas de treino como principal métrica de carga,
seguido pelo controle de frequéncia cardiaca e uso de acelerdmetros. Esse controle permite ajustar a intensidade do treinamento
fisico e técnico, evitando sobrecargas que possam comprometer o rendimento e a integridade musculoesquelética. Os achados de
Volkova (2023) demonstram que a auséncia de controle da carga de treino ¢ um fator de risco importante para o surgimento de
fadiga, microlesdes e declinio de desempenho, destacando que a utilizagdo de dispositivos de mensuracdo objetiva, como monitores
cardiacos e sistemas de analise cinematica, deve integrar as praticas de condicionamento fisico em danga.

Por fim, Dang (2023), em sua revisdo sistematica publicada no International Journal of Sports Medicine, sintetizou
evidéncias sobre a eficacia do treinamento fisico na redugdo de lesdes em dangarinos de diferentes niveis e estilos. O autor
identificou que 80% dos estudos incluidos relataram beneficios expressivos na diminuigo da incidéncia de lesdes, na redugdo do
tempo de afastamento e na melhoria da resisténcia e estabilidade postural. Esses efeitos foram observados tanto em dangarinos
profissionais quanto pré-profissionais, demonstrando que a preparacdo fisica ndo apenas reduz a vulnerabilidade biomecanica, mas
também melhora a eficiéncia motora ¢ o controle corporal. Dang (2023) defende que o treinamento fisico, ao fortalecer a estrutura
musculoesquelética e melhorar o equilibrio entre for¢a e mobilidade, representa um fator essencial para o prolongamento da carreira
artistica e para a manuten¢do da qualidade técnica nas diferentes fases de treinamento.

Ao relacionar os achados dos cinco estudos, observa-se um consenso robusto sobre o papel determinante da preparacao
fisica no aprimoramento da performance e na prevencao de lesdes na danga profissional. Os programas de for¢a e condicionamento,
quando integrados as rotinas de ensaio, proporcionam adaptacdes fisiologicas relevantes, como aumento da forga concéntrica e
excéntrica, melhoria da estabilidade articular e otimizagdo da coordenagdo motora fina. Além disso, as revisdes de Yang (2025) e
Ngo (2024) indicam que essas adaptacdes sdo independentes do género ou estilo de danga, sugerindo aplicabilidade universal dos
protocolos.

Outro aspecto convergente ¢ a relacdo direta entre a estabilidade postural e a eficiéncia biomecanica, amplamente
discutida por Zhao (2023) e Dang (2023). O fortalecimento dos musculos estabilizadores, em especial do core e dos membros
inferiores, promove maior controle durante movimentos de alto impacto e transi¢gdes rapidas, tipicas de coreografias complexas.
Paralelamente, o controle da carga de treinamento destacado por Volkova (2023) reforca que o equilibrio entre volume e intensidade

¢ crucial para maximizar ganhos fisicos e minimizar riscos de fadiga acumulada.
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De forma integrada, as evidéncias sugerem que a preparacdo fisica na danga deve ser abordada como um processo
multidimensional, unindo principios do treinamento esportivo a estética artistica. O fortalecimento muscular, a flexibilidade
controlada, o condicionamento cardiovascular e 0 monitoramento preciso da carga formam um conjunto de estratégias que, segundo
os estudos analisados, traduzem-se em melhorias significativas de desempenho técnico, resisténcia fisica e longevidade profissional.
Assim, esta revisdo refor¢a que o treinamento fisico ndo ¢ apenas um complemento, mas um elemento essencial e estruturante na

formacao e manutencao da performance de dangarinos profissionais.

4. Consideracoes Finais

Os achados desta revisdo integrativa permitem afirmar que a preparacao fisica representa um pilar indispensavel para o
aprimoramento da performance, a prevencdo de lesdes e a longevidade artistica de dangarinos profissionais. A analise dos cinco
estudos selecionados revelou que o treinamento de forga, a estabilidade postural e o controle da carga de treino sdo fatores decisivos
para a eficiéncia biomecanica e para a manutencdo da integridade musculoesquelética dos praticantes. Evidenciou-se que programas
de treinamento fisico, quando incorporados de maneira planejada as rotinas coreograficas, promovem adaptagdes fisiologicas
relevantes, como aumento da for¢a, melhora da resisténcia, maior estabilidade articular e refinamento do controle motor, sem
interferir na estética do movimento artistico.

De modo convergente, observa-se que a danga, além de manifestacdo cultural e artistica, exige uma preparagdo fisica
similar a de atletas de alto rendimento. Essa condi¢ao implica a necessidade de protocolos especificos de strength and conditioning,
desenvolvidos de acordo com as demandas biomecénicas e energéticas de cada modalidade de danga. A integragdo entre o
condicionamento fisico ¢ o treinamento técnico possibilita ndo apenas a melhora do desempenho motor, mas também o
aprimoramento da expressividade corporal e da qualidade cénica, aspectos indissocidveis da performance profissional. Assim,
conclui-se que a preparagao fisica deve ser tratada como um eixo estruturante no processo de formagéo e manuten¢io de dangarinos,

sendo essencial para o equilibrio entre a arte, o corpo e a ciéncia do movimento humano.
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