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A danca ¢ um dos pilares das artes teatrais da antiguidade, executada por um ou mais
individuos de forma ritmada e geralmente acompanhada por musica. Trata-se de uma
modalidade que necessita de grande aporte energético, disciplina e concentracdo; quando
executada profissionalmente detém caracteristicas similares a qualquer esporte de alto
rendimento, possuindo assim, exigéncias fisicas que ultrapassam a beleza e a harmonia de
movimentos sincronizados que compde uma coreografia. Para que esses movimentos sejam
executados corretamente, visando sempre o aperfeicoamento ¢ dado a variedade de estilos e
modalidades, requer ao bailarino um treinamento adequado, baseado principalmente em
exercicios de repeticdo exaustiva, tornando-se obrigatérias qualidades como forca, resisténcia
e flexibilidade. O treinamento de forca ou musculagdo, uma modalidade esportiva que
preconiza a pratica de exercicios resistidos com alta intensidade, a partir da contracdo de
musculos isolados ou grupos musculares especificos, ¢ amplamente difundida na sociedade,
tendo como alguns dos beneficios a manutencdo e o ganho de massa magra, aumento da
resisténcia muscular, for¢a e poténcia. Sendo assim, através de uma revisdo de literatura, nas
bases de dados: Scielo e Pubmed, utilizando os descritores: Treinamento de forga, exercicio
resistido e danca para as buscas, objetivou-se com este trabalho descrever os principais efeitos
da musculagdo para bailarinos, relatando as mudancgas corporais e seus respectivos resultados.
Devido a profissionalizagdo da danca e o surgimento de distintas modalidades, existiu a
necessidade de formalizar a area, possibilitando a capacitagdo dos praticantes de acordo com
a alta demanda corporal requisitada. Para este grupo especifico a musculacdo ndo obteve
resultados expressivos para flexibilidade, no entanto, mostrou-se indispensavel, uma vez que,
o fortalecimento global da musculatura favorecera a pratica da danca, fazendo com que os
movimentos aparentem maior precisdo e seguran¢a, melhorando o condicionamento

cardiorrespiratério, diminui¢do do percentual de gordura, além de diminuir o risco de quedas
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e lesdes, contribui para a manuten¢do postural, evidenciando também melhora significativa

nos testes de coordenacdo e estabiliza¢do pds treinamento.

Palavras-chave: Treinamento de forca. Exercicio resistido. Danga.
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