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[...] quem danca transforma o seu proprio corpo, se molda
e se remodela, se reconfigura. Quando a danc¢a se manifesta
no corpo, a todo instante transforma este corpo,
multiplicando-o, diversificando-o, tornando-o Vvarios
corpos que se sucedem (DANTAS, 1999, p. 27-8).



RESUMO

O presente Trabalho de Conclusdo de Curso aborda discussdes sobre os conhecimentos
anatdomicos no ensino da danca. Mediante uma lesdo provocada por um alongamento a partir
do “Grand Ecart”, no Balé Cléssico, informacdes sdo apresentadas provenientes do campo da
Cinesiologia para repensarmos como se organizam as estruturas do corpo em uma técnica de
danca. A falta de preparacdo corporal, alongamento e aquecimento, bem como 0 uso
inadequado de musculaturas em determinadas acGes podem provocar inimeras lesdes no fazer
da danga. Esse estudo possui relevancia ao fomentar reflexdes sobre a formacéo de professores
em danca pautada na conscientizacdo do corpo a partir do estudo da anatomia (SAMPAIO,
2015; CLIPPINGER, 2019; BALDI, 2017; BERTAZZO, 2010, 2012, 2014; GODARD, 1994;
MORANDI; STRAZZACAPPA, 2006). A abordagem metodolégica parte de revisdo
bibliografica e analises do alongamento Grand Ecart. Assim, por tratar de um assunto escasso
de referencial tedrico sobre como se estrutura o corpo na execucdo de Grand Ecart, este
trabalho pretende contribuir para os estudos da anatomia da danca.

Palavras-chave: Grand Ecart. Balé Classico. Anatomia da Danga. Reeducago do Movimento.



ABSTRACT

This Course Conclusion Work addresses discussions about anatomical knowledge in dance
teaching. Through an injury caused by stretching from the “Grand Ecart”, in Classical Ballet, I
describe information from the field of Kinesiology to rethink how the structures of the body are
organized in a dance technique. The lack of body preparation, stretching and warm-up, as well
as the inappropriate use of muscles for certain actions can cause numerous injuries in dancing.
This study is relevant in fostering reflections on teacher training in dance based on body
awareness from the study of anatomy (SAMPAIO, 2015; CLIPPINGER, 2019; BALDI, 2017,
BERTAZZO, 2010, 2012, 2014; GODARD, 1994; MORANDI; STRAZZACAPPA, 2006).
The methodological approach starts from a literature review and analyzes of the Grand Ecart
stretching. Thus, as it deals with a scarce subject of theoretical reference on how the body is
structured in the performance of Grand Ecart, this work intends to contribute to the studies of
the anatomy of dance.

Keywords: Classical ballet. Dance injuries. Grand Ecart. Movement Reeducation.
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FIGURA 27: Flexéo plantar e Dorsiflexéo 1- fase inicial, 2 flexdo plantar e 3 dorsiflexao
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INTRODUCAO

Como estudante da Licenciatura em Danga da Universidade Federal de Sergipe (UFS)
tive a oportunidade de estudar componentes curriculares que me trouxeram conhecimentos mais
aprofundados sobre o corpo no fazer da danga. A partir dos estudos da anatomia, cinesiologia
e biomecénica, percebi como 0 corpo precisa estar organizado para dancar com mais eficiéncia
e respeito aos limites. Nesse sentido, pensar em reeducacGes de movimentos em técnicas de
danca, se faz mais que necessario.

Os componentes curriculares que eu cursei ha minha graduacdo em danga, tais como:
Elementos da Anatomia e Fisiologia Humanas Aplicadas a Danga, Cinesiologia Aplicada a
Danca, Danga Classica I/11 e Ensino do Balé Classico, me instigaram para o desenvolvimento
do presente Trabalho de Conclusdo de Curso. Os atravessamentos desses componentes me
esclareceram ainda mais a importancia de uma conscientizacdo frequente sobre a organizacao
do corpo na realizacdo de especificos movimentos e/ou passos de danca.

A estrutura curricular padrdo do Curso de Graduacdo em Danca/UFS possui
componentes curriculares obrigatorios fundamentais para ampliarmos nossos conhecimentos e
termos a consciéncia do corpo na danca. Anatomia e Cinesiologia, ofertados no 1° e 2° periodo,
foram propostos com abordagens voltadas para a consciéncia da biomecéanica e reeducacéo do
movimento, a partir do Método Bertazzo, pelo professor Jonas Karlos. Por ter concluido esses
componentes tenho conseguido analisar com mais propriedade movimentos coreografados,
passos e alongamentos propostos em aulas de danca. Penso que a rela¢do das estruturas 0sseas,
musculares e articulares, como parte da organizacdo gestual de qualquer passo de danca,
implica na imprescindibilidade do educador possuir um conhecimento basico, pelo menos,
dessas estruturas para, assim, evitar possiveis lesdes e propor execu¢des mais funcionais,
pautadas na integridade do corpo.

Apesar da oportunidade de estudarmos a conscientizacdo do corpo, de sabermos da
necessidade de respeitarmos nossos limites, algumas lesées podem ocorrer se ignorarmos
algumas respostas apresentadas pelo corpo em condic@es de treinamentos excessivos. Vivenciei
essa situacdo, desenvolvi uma lesdo nos musculos do quadriceps a partir de um alongamento
proposto em uma aula de danca classica. A lesdo ocorreu em um exercicio de alongamento com
ampliacdo da abertura de pernas em segunda e quarta posi¢do, conhecido no Balé Classico
como Grand Ecart. Em decorréncia desse acontecimento me interessei por entender quais sdo
as necessidades para a execucdo desse alongamento. Ao fazer revisGes de referéncias

bibliograficas observei a defasagem de publica¢cGes que abordam o alongamento do Grand
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Ecart. Uma outra questdo interessante encontrada diz respeito a mdltiplas variedades
conceituais existente sobre essa abertura de perna.

No decorrer da minha formacdo na Licenciatura em Danca/UFS pude perceber
sequéncias e passos de danca ausentes de uma articulacdo entre anatomia e cinesiologia no
processo de ensino. Por eu ter tido a experiéncia com 0s componentes que abordavam o corpo
a partir da sua biomecanica e ter me dedicado a buscar mais conhecimentos sobre os estudos da
anatomia, na relagdo com a danga, me questionava o porqué da auséncia desses conhecimentos

por parte de educadores em danca.

ESTRUTURACAO DOS CAPITULOS

Esta monografia apresenta trés capitulos comprometidos com reflexdes, criticas e
sugestdes para a conscientizacdo do corpo no ensino da danga. O primeiro capitulo intitulado:
SABERES SOBRE O CORPO NA FORMAGCAO EM DANCA, apresento questdes a partir da
minha formacdo superior em danca; criticas para pensarmos aulas tecnicistas e conceitos
fundamentais no campo da Cinesiologia. Descrevo e aponto algumas observacfes sobre
componentes curriculares cursados na graduacdo em danca, articuladas com discussdes sobre a
formacdo de professores no campo da danca a partir das autoras: Morandi; Strazzacappa (2006),
Baldi (2014, 2017).

No capitulo DESCRICOES ANATOMICAS PARA A EXECUCAO DO GRAND
ECART NA DANCA, apresento variacdes conceituais nas quais se pode criar aproximacdes
com contetdo pratico da posicdo de alongamento do “Grand Ecart” (SAMPAIO, 2015). Essas
variacGes sdo encontradas em outros campos dos saberes, tais como: ginastica, yoga, pole
dance. Ainda nesse capitulo descrevo estruturas anatdmicas fundamentais (0ssos, articulacdes
e musculos) que estdo comprometidas com maior propriedade na execucdo do Grand Ecart,
sdo elas: cintura pélvica, pernas, joelhos e pés. As descri¢cBes servem como orientacdes para o
proximo capitulo. Vale ressaltar que as descricbes partem dos estudos vivenciados nos
componentes de Cinesiologia aplicada a Danca, dos cursos de formacdo continuada e de
revisdes bibliograficas (CLIPPINGER, 2019; GERMAIN, 2010).

O capitulo CONSCIENTIZACAO DO CORPO NO MOVIMENTO DO GRAND
ECART faco uma anélise cinesioldgica da abertura de perna em 180° em vista lateral e frontal. Sugiro

possiveis alongamentos e exercicios que podem ser trabalhos para o ganho de abertura de pernas, na
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execucdo do Grand Ecart. A apresento alongamentos por regides especificas que implicam de forma
efetiva no desenvolvimento e execugéo da abertura de pernas.

As imagens expostas na monografia extrapolam a funcéo ilustrativa, a finalidade é que
elas sirvam como texto complementar da escrita.

Assim sendo, este estudo pretende ampliar a percepcdo para além do movimento
codificado em danga a partir do estudo da anatomia, biomecéanica e cinesiologia da danca.
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1 SABERES SOBRE O CORPO NA FORMACAO EM DANCA

A danca proposta como processo de construgdo de conhecimentos ndo se resume
simplesmente a uma reproducdo de passos codificados. Penso que o educador tem um papel
significativo na promocdo de estudos voltados para uma perspectiva de ensino/aprendizagem
constituida conjuntamente com o aluno. Segundo Freire (1996) ensinar ndo esta vinculado a
uma transferéncia do conhecimento, mas sim, na acdo de criar possibilidades para uma

autonomia de saberes.

A nossa capacidade de aprender, de que decorre a de ensinar, sugere ou, mais do isso,
implica a nossa habilidade de aprender a substantividade do objeto aprendido. A
memorizacdo mecanica do perfil do objeto ndo é aprendizado verdadeiro do objeto ou
do conteldo. Neste caso, o aprendiz funciona muito mais como paciente da
transferéncia do objeto do conteido do que como sujeito critico epistemologicamente
curioso, que constroi o conhecimento do objeto ou participa de sua construcéo
(FREIRE, 1996, p. 69).

Nesse sentido, entendo que quando nos propomos a ensinar movimentos e/ou passos
de danca é importante levar em consideracdo um pensar sobre as particularidades do corpo de
cada aluno, de instigar a percep¢cdo de como cada aluno esta organizando seu movimento. As
diferencas de execucdo de um passo de danca é um fato em qualquer aula elas evidenciam a
necessidade de ampliarmos o conhecimento sobre como cada corpo pode desenvolver uma a
habilidade para técnicas de danca.

Sabemos que algumas dancas podem estar implicadas em codificacdes impostas por
métodos e técnicas, a partir de seus criadores, replicadas nos ambientes das aulas e em processos
de criacdo artistica em danca. Com isso, podemos questionar: até que ponto a codificacdo de
uma danca pode ser favoravel para propormos o reconhecimento das diferencas estruturais dos
corpos? Como os professores de danca estruturam seus procedimentos metodoldgicos ao
proporem técnicas de danca? Bastos (2013) expde que algumas dancas estdo implicadas em
regras e padroes de movimentos bem definidos e outras podem criar oportunidades para o
reconhecimento das singularidades do aluno. A autora escreve que comumente quando se pensa
em apreender uma técnica em danca, possivelmente lembramos de bailarinos dancando com
virtuosismo. Desse modo, compreendo que essa associacdo estd atrelada a nocdo de
aprendizagem pautada no corpo que danca pelo viés mecanicista, desprovido de possiblidades
para a conscientizacdo do corpo no fazer da danca.

A ideia de ensino de danca pode apresentar uma perspectiva limitada sobre a

organizacdo do movimento a partir de uma técnica. Torna-se necessario sabermos qual
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entendimento de técnica temos quando nos propomos a ensinar danca. A partir do dicionério
Larousse (2005, p.764) “Técnica significa conjunto de procedimentos e métodos de uma arte,
oficio ou atividade industrial. Pratica, experiéncia, conhecimento em determinado dominio”.

Na danca, o entendimento de técnica ndo varia muito do significado real da palavra, se
entendermos ela como um conjunto de possibilidades metodoldgicas para alcangcarmos
determinados desempenhos. De acordo com Souza (2012), o conceito de técnica ainda é pouco
problematizado no ensino da danca. A autora afirma que a técnica ainda € muito utilizada para
a preparagdo do bailarino em busca de um corpo apto a realizar determinadas ac¢des cénicas,
com excessivos periodos de treinamento e muitas repetic6es diarias. Esse modo de treinamento
é preocupante quando ndo se possui um acompanhamento de um profissional voltado para os
cuidados com o corpo.

A técnica entendida como um modo de fazer ndo deveria estar implicada apenas na
mecanizagao e repeticdo para o aprendizado de movimentos. Logo, é relevante reconhecer a
técnica como um caminho de conscientizagdo do corpo. E preciso desconstruir o pensamento
de corpo com padrbes especificos e que qualquer aluno pode fazer qualquer
movimentacao/passo de danca. Compreendo que as aulas nas quais as particularidades de cada
corpo ndo sao levadas em consideracdo, a metodologia estd pautada em uma perspectiva
tecnicista?, estruturada em um formato de proposicOes iguais para todos os corpos, sem levar
em consideracdo as diferencas de execucdo de cada aluno. Nesse modelo de aula de danca,
comumente, encontra-se sequéncias propostas desprovidas do conhecimento sobre a
flexibilidade de cada aluno, da conscientizacdo dos recrutamentos musculares e articulares,
saberes necessarios para o desempenho integrado do movimento. Compreender quais muasculos
precisam ser recrutados na execucdo de um passo de danca evita acionamentos inapropriados
de outras musculaturas, diminuindo tensdes e prevenindo lesdes.

A Biomecanica? como um campo de estudo apresenta conhecimentos significativos para
dialogar com a danca. Esse campo nos propde reconhecer quais especificas organizacdes do
corpo sdo primordiais na execucdo de um movimento almejado. Na Biomecanica existe dois

conceitos fundamentais para a compreensdo de como Se organiza 0 COrpo em movimento:

1 A aula tecnicista atua como modeladora do comportamento humano através de técnicas especificas. Nessa
tendéncia tecnicista, o importante é o aprender e fazer. Seu principal objetivo é criar individuos capacitados para
o mercado de trabalho, proporcionando eficientemente, informagdes precisas, claras e rapidas (LUCKESI, 1994).

2 A biomecénica estuda o movimento dos organismos vivos e as forcas que atuam sobre os corpos a partir das leis
da fisica. O termo biomecénica combina o prefixo bio, que significa “vida”, com o campo da mecanica, que é o
estudo da acdo das forgas [...] Dentro dos campos da cinesiologia e ciéncia do exercicio, 0 organismo vivo mais
estudado é o corpo humano [...] As forgas estudadas incluem tanto forcas internas produzidas pelos misculos como
forgas externas que atuam sobre o corpo [...] (HALL, 2016, p. 13-14).
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cinética e cinemética. A cinética e o estudo das forgas internas e externas (Forgas internas séo
as forcas musculares, forcas dos tenddes, ligamentos, 0ssos e cartilagem articular e as forcas
externas sdo interacdes fisicas entre o corpo e ambiente: gravidade, atrito, reacdo do solo, etc.)
que agem sobre um sistema de preparacdo para 0s movimentos locomotores. A cinematica
estuda os angulos, fatores de tempo, espaco, velocidade e aceleragdo sem se preocupar com as
forcas envolvidas no movimento, ou seja, a cinematica descreve 0s movimentos para definir
com qual velocidade um objeto esta se movendo, qual a altitude e a distancia que ele alcanca.
Segundo Hall (2016, p.15):

O que somos capazes de visualizar em um corpo em movimento é denominado
cinematica do movimento. A cinematica envolve o estudo do tamanho,
sequenciamento e cronologia do movimento, sem referéncia as forgas que o causam
ou que dele resultam. A cinematica de um exercicio ou a execucdo da habilidade
desportiva também é conhecida, mais comumente, como forma ou técnica. Enquanto
a cinematica descreve a aparéncia do movimento, a cinética estuda as forcas
associadas a ele. A forca pode ser uma acdo de puxar ou empurrar um corpo.

Os conceitos de cinética e cinematica esclarecem questdes primordiais para
entendermos quais forcas sdo capazes de produzir determinados movimentos e como 0
movimento é analisado dependentemente das forgas internas e externas.

A compreensdo desses conceitos na articulagcdo com os estudos da anatomia aplicada a
danca, contribuem para a consciéncia do corpo a partir do entendimento das estruturas 0sseas,
articulares, musculares, possibilitando um olhar minucioso de como 0s corpos se organizam.
Esse desconhecimento pode provocar o desenvolvimento de possiveis lesdes. O profissional de
danca ao possuir saberes especificos da anatomia e cinesiologia sabera visualizar e identificar
possiveis alteracdes nos corpos de seus alunos. A partir do reconhecimento de desvios posturais

do aluno, o educador podera sugerir um especialista como um Ortopedista ou Fisioterapeuta.

E s6 uma dorzinha, vai passar!

Precisamos ter o cuidado com afirmac@es sobre a normalidade da presenca da dor como
uma resposta da dedicacdo e comprometimento com os estudos de técnicas de danca. Esse tipo
de argumento de normatizacdo da dor evidencia o desconhecimento das condicdes
biomecanicas e fisioldgicas do corpo. Formatos de aulas em que alunos sdo submetidos com
execucOes excessivas de sequéncias e alongamentos, com o intuito de atingir determinado

objetivo proposto, por um professor ou professora, pode frequentemente provocar lesdes.
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Em 2018, em uma aula de Danca Classica | (Componente Curricular do Curso de
Licenciatura em Danca da Universidade Federal de Sergipe), um exercicio de alongamento foi
sugerido, cujo objetivo era desenvolver aampliacdo da abertura das pernas, exercicio conhecido
no Balé Classico como Grand Ecart. Ap6s a finalizacdo da aula continuei com a turma no
treinamento desse alongamento, sem uma conscientizagdo de como funciona a biomecénica
desse alongamento, com isso, desenvolvi uma lesdo nos masculos do quadriceps.

Habitualmente as aulas de Balé Classico possuem uma estruturacdo metodoldgica
organizada por sequéncias de movimentos realizadas na barra, no centro e diagonais da sala,
respectivamente. Os exercicios geralmente executados na barra servem como preparacao para
execucOes de Cambré Derriére, alongamento das pernas e para a amplitude de saltos, tais como:
Grand Jeté, Fouetté Sauté, Grand Jeté Entrelace, Saut de Basque, Grand Pas de Chat, Grand
Sissonne, Grand Saut de Basque, Pas de Ciseaux. Além dessas execucgdes, apos a aula, €
comum estudantes realizarem alongamentos de pernas sentados no chdo, com abertura frontal
ou lateral, como possibilidade para o desenvolvimento da amplitude de 180° graus que € uma
referéncia padrdo para o Grand Ecart. A partir dessa estruturacdo metodoldgica, pergunto: sera
que a execucdo do Grand Ecart tem sido explicada de forma adequada?

Sobre a lesdo que ocorreu comigo em uma aula de danca classica a estruturacao da aula
possuia alongamentos promovidos em trés momentos: antes da aula, durante os exercicios de
centro e pds-aula. Contudo, ndo houve um momento de explicacdo detalhada sobre como se
organiza o corpo na execucdo de um Grand Ecart. No final da aula, apds todos os alunos
estarem aquecidos, tentamos executar esse tipo de alongamento sem acompanhamento da
professora. Nos colocamos em posicdo de abertura lateral de pernas, forcando-as para uma
amplitude que ndo era condizente com meu flexionamento e, apesar do surgimento das dores,
todos os alunos continuaram persistindo em conseguir uma excessiva amplitude. Ap6s um
tempo nessa posicdo, a dor muscular aumentou e os mdsculos das pernas apresentaram
tremores, espasmos, que nos obrigavam a dar pausas e nos impedia na continuidade da
execucdo. O que seria isso? Qual o motivo dessas respostas musculares? Compreendo a partir
dos estudos da anatomia que o corpo nos informa, a partir de receptores sensoriais, quais sao
0s nossos limites, nos enviando respostas bloqueadoras como mecanismo de defesa.

Vale salientar que temos importantes receptores sensorias nos musculos/tenddes, nos
servindo como mecanismos de defesa do corpo, denominados: OTG (Orgdo tendinoso de
Golgi) e Fuso Muscular. O OTG ¢é um receptor que fica situado na parte interna dos tenddes e
capta tensdes excessivas. Quando o OTG é ativado, ele inibe a contracdo na musculatura, ou

seja, ele protege as fibras contra tensdes excessivas e possiveis rupturas (GUYTON; HALL,
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2012). O Fuso Muscular é encontrado dentro da musculatura, no meio das fibras intrafusais
(Fibras musculares encontradas no interior do Fuso Muscular) como um receptor sensitivo, ou
seja, ele recebe a sensacdo de estiramento. Quando o Fuso Muscular é ativado em um
alongamento excessivo, ele estimula o sistema nervoso central para produzir uma pequena
contracgdo, essa contracdo blogueia o alongamento excessivo, diminuindo a possibilidade de um
rompimento na fibra (GUYTON; HALL, 2012). Entéo, esse fuso serve para proteger a fibra de
uma ruptura apos alongamentos excessivos.

A fadiga muscular evidenciada na minha leséo estava sendo exposta pelos mecanismos
de defesa do corpo (OTG e Fuso Muscular). Todavia, as informagdes foram negligenciadas por
mim e meus colegas, tendo como consequéncia dores musculares persistentes e
comprometimento do meu caminhar nos dias subsequentes. Esse ocorrido me fez perceber a
habitualidade de depoimentos, afirmagfes e argumentos preocupantes sobre a normalidade de
um incémodo muscular/articular/6sseo em aulas de danca. E comum encontrar expressoes do
tipo: “A dor pode se expandir por alguns dias, mas € normal”. Mas, no meu caso, ela persistia
e, Com isso, 0S questionamentos continuavam: por que a dor ndo passou? Por que nas aulas nao
fomos orientados para respeitar nossos limites? Compreendo que ndo deveriamos executar
alongamentos sem acompanhamento de um professor, contudo, se soubéssemos desses avisos
do corpo e de como podemos executar um Grand Ecart, talvez, ndo teriamos tentado ir além
dos nossos limites.

Pesquisas sobre lesGes na danca, especificamente no ballet (BOSCHINI et al., 2018),
(SIMOES; ANJOS, 2010), (ANSELMO et al., 2010), (GUIMARAES; SIMAS, 2001),
(SCHWEICH; GIMELLI et al., 2014), (SOBRINO et al., 2016), (PRESTON et al., 2015),
(KHAN et al., 1995) tém exposto conhecimentos relevantes para compreendermos como se
organiza o corpo na danca. Nés educadores precisamos assumir a responsabilidade de termos o
conhecimento das acBes biomecanicas do corpo, bem como se estruturam as alteracGes
posturais e, possiveis lesdes que possam vir ocorrer na danca. Penso que é um dever do
profissional da danca identificar qualquer alteracdo biomecénica, postural do aluno e sugerir o

encaminhamento para profissionais especializados.

Balé Classico como componente da Licenciatura em Danca

Na minha formacéo em danca tive a oportunidade de conhecer o Balé Classico a partir

dos componentes curriculares Danca Classica I/1l e Ensino do Balé Classico, ofertados na
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grade curricular do curso de Licenciatura em Danca (UFS), em periodos subsequentes (1°, 2° e
3°). No primeiro periodo somos matriculados obrigatoriamente em 07 componentes curriculares
e a danca classica faz parte dessa exigéncia. Iniciamos os estudos em Danca Cléassica | a partir
do primeiro periodo, no Mdédulo | denominado de: Estudos Corporais. Esse representativo de
componentes obrigatdrios engloba Danca Classica | e Danga Classica Il. A experiéncia do
ensino da danca classica é contemplada no Mddulo Il, denominado: Corpo, ldentidade e
Educacdo. Sdo trés componentes que nos apresenta como 0 COrpo se organiza nessa técnica de
danga.

O componente Danca Classico | possui sessenta horas com total de quatro créditos,
ofertados (geralmente) em dois dias na semana, com duracdo de duas horas de aula. De acordo
com a ementa do curso visa-se trabalhar uma abordagem introdutéria da técnica, sua
nomenclatura, principais exercicios béasicos, estudo das estruturas fundamentais da danca
classica, exercicios de ch&o, barra, centro e diagonais. A Danca Classica Il é ofertada no
segundo periodo e possui 0S mesmos requisitos anteriores, relacionados a quantidade de horas,
créditos, tempo de aula e dias na semana. A ementa exposta no PPC - Projeto Pedagogico do
Curso de Graduacdo — Licenciatura em Danca (2014) tem como possibilidade desenvolver os
estudos e exercicios trabalhados em Danca Classica I. A continuidade desse componente nos
possibilita aprofundarmos exercicios de barra, centro, diagonais e iniciagdo no ensino da danca
classica. A perspectiva pedagogica € proposta no Ensino do Balé Classico, na ementa desse
componente esta exposto o objetivo de desenvolver possiveis praticas de ensino do balé, estudo
de diversos métodos de aplicacdo, nomenclaturas e estruturacéo de planos de aula com base nas
singularidades dos alunos.

E notavel que os trés componentes de danca classica constroem um pensar sobre o fazer
da danca. A técnica e a pedagogia estdo co-implicadas e devem fazer diferenca na ampliacao

sobre 0os modos de olharmos o corpo na danga.

As faculdades de danca formam mais que o bailarino. Formam o pesquisador, o
professor, o criador. Formam o bailarino que pensa. Nao estamos aqui dissociando
teoria da pratica. Muito pelo contrério [...]. Precisamos desfazer a imagem de que
bailarino tem “musculo no cérebro”. Bailarino que néo sabe comentar e refletir sobre
seu trabalho artistico ndo é um profissional que se preze (MORANDI;
STRAZZACAPPA, 2006, p. 13).

A fala das autoras me faz pensar sobre a insercéo e as proposi¢des de ensino do Balé no
contexto universitario. Os passos dessa técnica de danga apresentam uma organizacdo de
exercicios, posturas, posicdes de cabeca e dindmica (tempo, espago, energia, forca) que

precisam serem executados de modo consciente. Existe ainda variagdes de nomenclaturas que



21

apresentam caracteristicas especificas dos métodos e do estilo classico escolhido e nos orientam
como 0 corpo deve se organizar, por exemplo: o Francés (Ecole Francaise), Dinamarqués
(Bournonville), Italiano (Cecchetti), Inglés (Royal Academy of Dance/RAD), Russo
(Vaganova), Americano (Balanchine) e Cubano (Escola Cubana de Ballet).

Compreendo que a formacao de um bailarino requer estudos para além da Licenciatura
em Danca. Sdo anos de dedicacdo e conscientizagdo sobre a organizacéo especifica do corpo
na execugdo de passos e posturas. Embora tenha a consciéncia que a licenciatura ndo objetive
a formacé&o de bailarinos, reconhecgo a importancia de uma formacgéo superior em danga ao nos

apresentar acdes artisticas/pedagoégicas que expandem nossos olhares sobre nossos fazeres.

Cinesiologia aplicada a Danca

A danca é movimento, seja visivel ou ndo, o corpo que danca necessita de acles
musculares em constantes acordos com a gravidade. Estudos voltados para compreender o
corpo em movimento pode partir de componentes como a Cinesiologia que dialoga com outros
componentes, como: Anatomia, Biomecénica e a Fisiologia do exercicio, nos auxiliando a
entender melhor o funcionamento do corpo.

A Cinesiologia como um componente da graduagdo em danca se apresenta de modo
imprescindivel na formacéo de professores. Tive a oportunidade de cursa-la no 2° periodo do
curso (Licenciatura em Danca/UFS) conjuntamente com o componente: Elementos de
Anatomia e Fisiologia Humanas Aplicadas a Danca. Ofertado no 1° periodo, propde uma
abordagem musculo- esquelética, reconhecendo os principios basicos da fisiologia humana e
introducdo a compreenséo dos sistemas: 6sseo/articular/muscular. O componente Cinesiologia
Aplicada a Danca apresenta uma introducéo sobre os fundamentos, a mecanica funcional das
estruturas  Osseas, musculares e articulares, alavancas anatébmicas do corpo
humano/bioalavancas, principios biomecanicos do movimento humano (cinética e cinematica)
e analise cinesiologica.

Se considerarmos a importancia desses componentes, eles deveriam estar articulados
com outros médulos/componentes que compdem a grade curricular da graduacdo em danca.
Todavia, entendo que isso perpassa pela responsabilidade individual de cada professor,
especificamente nos componentes técnicos, de fazer essa relacdo. Indubitavelmente essa
aproximacdo da técnica com os estudos da anatomia para 0 movimento promoveria uma

conscientizacdo mais significativa do corpo na danga.
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Importante apontar outros componentes que compdem a estrutura curricular
complementar do curso que dialogam com os estudos da anatomia e cinesiologia da danga, mas
nem sempre sdo ofertados por estarem como optativas. Essa questdo enfrentada no
Departamento de Danga da UFS pode ser compreendida por uma sobrecarga de horério dos
docentes ou pela auséncia de uma formacdo especifica. As optativas que estdo na grade do curso
e que dialogam com a Cinesiologia, sdo: Consciéncia Corporal (60h e 04 créditos) e Técnicas
de Pilates Aplicada a Danca (30h e 02 créditos). A importancia desses saberes nos auxilia na
execucdo de passos de danca de forma segura, contribuindo, também, para a conscientizacdo
das estruturas 0sseas, articulares e musculares, nos mais variados movimentos de danga.

Percebo que nds estudantes de uma formacéo superior em danca temos a oportunidade de
ampliar nossos conhecimentos sobre os modos de organizagdo do corpo. O professor de danca
que visa apenas 0 ensino de técnicas especificas, muitas vezes, estd voltado apenas para
repeticbes exaustivas, com vocabulario pré-determinado, sem muita preocupa¢do na
biomecanica de referidos passos de danca. A utilizacdo de conhecimentos de anatomia e
cinesiologia, nas praticas de danca, contribui para uma aula mais significativa e reflexiva sobre
o corpo. O olhar apenas para a execucdo técnica do movimento, pode limitar a expansao de
outros modos de compreender o corpo para além de um codigo de danca. Como propde
Strazzacappa & Morandi (2006), a efetivacdo do aprendizado em uma faculdade de danca,
exige — além de dancar — discutir, analisar, pesquisar, criticar, historiar, documentar a danca;
requer ampliar seus horizontes, conhecer novas tecnologias, estabelecer pontes com outras
areas de conhecimento, questionar o papel da danca na sociedade, criar artisticamente de outras

formas e escrever sobre o seu fazer em/com a danca.

Anatomia para o0 movimento e o ensino do Balé Classico: dialogos possiveis

Se partirmos da compreensao de que ensinar ndo é transferir conhecimentos, o professor
de Balé Classico precisa desenvolver um olhar mais atento das possiveis diferencas dos corpos
e criar discussdes sobre como podemos encontrar alternativas para o ensino de uma técnica que
pode ocasionar varias patologias. Penso que a sala de aula é um lugar, também, de producéo de
conhecimento. Baldi (2017) afirma que o professor de balé e seu modo de atuar pode estar
limitado ao estudo da codificacdo. A formacao do professor de danca é baseada na sua formagéo
como bailarino, ou seja, “o bailarino virava professor. Sim, virava — ndo se formava um

educador da rea. O simples fato de ter dangado por muito tempo Ihe conferia o titulo de mestre
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de sua arte” (BALDI, 2014, p. 42). Posto isso, o bailarino possuia conhecimento referente a sua
prética de balé classico deixando de lados conhecimentos importantes®.

As multiplas possibilidades de trabalhar as particularidades de cada movimento na
execucdo de um passo de balé, por exemplo, como um Grand Jeté en Avant, exige um
conhecimento minucioso sobre as fases de preparacdo, da decolagem e da aterrisagem. E
necessario que o aluno conhega a anatomia basica do corpo humano para que possa reduzir o
risco de lesbes, bem como reproduzir corretamente o que é exposto em sala de aula e assim
desenvolver uma conscientizacdo sobre a construgdo e execucdo do movimento em multiplos
COrpos.

Se nos aproximarmos dos estudos da anatomia, cinesiologia e biomecénica para
explicarmos como se organiza um passo, 0s alunos aprenderdo a olhar além do movimento, ou
seja, compreendera que em cada fase do salto para frente, ocorre diversas fases, bem como
movimentos articulares, contracdes e grupos musculares. Conhecimentos importantes e que
muitas das vezes ndo sdo apresentados e discutidos em sala de aula.

Os passos e posturas que compdem o repertorio da danca classica sdo muitos e quero
contribuir, logo a seguir, especificamente, sobre 0 Grand Ecart. Ao perceber a escassez de
referéncias sobre esse alongamento, encontro, também, a utilizacdo desse alongamento em
outros estudos do corpo a partir de variacbes terminologicas. Todavia, ratifico que meu
interesse maior surgiu por ter tido uma lesdo ao executar esse alongamento, como ja exposto

anteriormente.

3 Os conhecimentos necessarios que o bailarino precisa ter além da técnica e ritmo musical, sdo: tipos de
aquecimento, anatomia, cinesiologia, consciéncia corporal, possiveis lesGes e alteracdes posturais.
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2 DESCRICOES ANATOMICAS PARA A EXECUCAO DO GRAND
ECART NA DANCA

No processo de revisio de literatura encontrei variadas definicdes sobre o Grand Ecart
(SAMPAIO, 2015; FARO, 1986;). Autores tém sugerido que essa abertura de perna é uma
posicdo de alongamento, estruturada com o intuito de conquistar um angulo de 180° graus de
abertura. Nesse tipo de alongamento as pernas ficam em direcdes opostas, sobre o0 solo, ou seja,
uma perna encontra-se estendida para a frente e, a outra estendida para tras, proporcionando um
afastamento de pernas com grande amplitude de movimento.

Em outros campos dos saberes essa abertura de perna é apresentada com outra
nomenclatura, por exemplo, no yoga é denominada de Hanumanasana/Postura do macaco e no
pole dance, como: Jamilla Split Drops. Na préatica do Yoga a definicdo esta referenciada
Hanumat, um poderoso macaco chefe que possui mandibulas grandes, filho de A47ijana pelo
deus Vento ou Marut e, portanto, chamado Maruti. Segundo Kaminoff e Matthews (2013,
p.156):

Hanuman era um chefe semidivino de um exército de macacos que serviam o deus
Rama. Conforme conta a epopeia hindu Ramayana, por meio da tradicdo oral,
Hanuman atravessou comum (nico salto a distancia entre o Sul da india e o Sri Lanka.
Essa postura com as pernas abertas representa o seu famoso salto.

Portanto, a Hanumanasana ou Postura do macaco, ¢ classificada como uma postura
sentada e assimétrica, com inclinacdo para frente e para tras, com nivel avancado que trabalha
0s musculos posteriores da coxa e virilha. Ressalta-se que na execucdo da postura do macaco,
apos descer ao chdo, as pernas precisam estar alinhadas, com os dedos dos pés estendidos. O
joelho direito deve ficar virado para o chdo e o esquerdo para cima e 0s 0sso0s do quadril devem
estar encaixados e virados para frente. O braco precisa ser elevado para cima com os ombros

abertos e costas levemente arqueadas, sem causar desconforto (Fig. 1).
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Figura 1 - Postura do macaco
Fonte: FIZKES (2018).

Na ginastica, o termo utilizado para se referir a esse alongamento é o espacate. O
movimento de abrir as pernas em 180 graus, de forma paralela ao ch&o, é encontrado na
ginastica artistica, ritmica e acrobatica, podendo ser executada de diversas formas: abertura
lateral, frontal e vertical. Segundo o dicionario Larousse Cultural (1992, p.556), o conceito de
ginastica € apresentado como: “Arte de fortificar, desenvolver e tornar flexivel o corpo por meio
de determinados exercicios fisicos”.

[...] espacate ndo é um passo de Ballet", e isso € verdade! O espacate € um passo muito
difundido no meio da ginastica artistica, etc. Contudo, nés utilizamos essa abertura no
ar, como por exemplo no socheval, mas quando o Ballet foi criado, imagina o que
seria uma dama indo ao chéo fazendo espacate na frente do rei? Nao cairia bem com
aquelas roupas toda, enfim. Entdo realmente, espacate ndo é um passo do Ballet
Classico, e até mesmo os grandes saltos deveriam ser dificeis naquela época,

provavelmente eles eram bem baixinhos e n6s que fomos dificultando as coisas. O
Ballet era muito diferente naquela época (BALLET ONLINE, 2019).

A afirmacdo do espacate como pertencente a0 campo da ginastica faz sentido pelo
contexto historico do século XVIII. O Balé Classico estruturado a partir de diversos
atravessamentos com a musica, a codificacdo e a vestimenta — que tinham na época vestidos
bastantes pesados — limitavam os movimentos, fazendo-se necessario uma organizacdo em

todos os sentidos para que a técnica tivesse um desenvolvimento significativo.
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Figura 2 - Espacate Lateral
Fonte: Depositphotos (2022).

No pole dance, o movimento denominado de Jamilla Split Drop pode ser uma referéncia
de aproximagdo com o espacate da ginastica, com o Grand Ecart do balé classico e a
Hanumanasana da Yoga. Assim, conforme Abdon (2020, p. 4), “Pole dance é uma atividade
fisica onde se utiliza o atrito do corpo junto a uma barra para execu¢do de movimentos
acrobaticos, solos e aéreos contendo elemento da ginastica, circo e danga”.
0.1 D070 Jamilla Split Drop
- Start position Split Grip Jamilla, end
position split on floor
- Hip mustbe released before touching the

floor
= Minimum 1 meter drop

Figura 3 — Jamilla Split Drop
Fonte: POSA — Pole Sports & Arts World Federation (2019)

O Pole dance utiliza um poste ou barra de inox para executar movimentos acrobaticos
em diversos niveis e graus de dificuldade, exigindo forca, flexibilidade e concentracdo. O
movimento Jamilla Split Drop que em portugués é referenciado como queda com espacate é
um movimento de aproximacdo semelhante as outras modalidades apresentadas anteriormente.
Esse movimento do pole dance faz parte do grupo de elementos dindmicos do “codigo de
elementos” da Pole Sport & Arts World Federation. A posi¢do inicia-se com abertura de perna

frontal em segunda posi¢éo segurando a barra vertical do pole dance e liberando o quadril antes
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de tocar o chdo, com queda no minimo de um metro, finalizando em abertura lateral em 42
posic¢ao no chao.

De acordo com o dicionario (PRIBERAM, 2022), o “espacate” ¢ um “Exercicio que
consiste na abertura das pernas, com grande amplitude e afastamento, formando um angulo de
aproximadamente 180 graus”. Uma aproximag¢do de defini¢do é encontrada no dicionario Le

Petit Robert de la langue Francaise (2010):

Distancia que separa duas coisas que estdo separadas ou que se separam uma da outra.

— espacamento, distancia, intervalo. Espalhamento dos bragos de uma bussola. O
desvio necessario da mao de um pianista (intervalo de décimos). Grand écart: posi¢éo
onde as pernas formam um angulo de 180°. Para fazer as divisdes. Grandes desvios
do cancan francés (ECART, 2010).

Um outro termo comumente utilizado é o escalar. Em plataformas online
(MICHAELIS, 2022) a defini¢do encontrada difere de como utilizamos essa palavra na danga:
“Subir uma superficie ingreme (muralha, fortaleza, obstaculos etc.), geralmente com a ajuda de
escadas”. Diz-se do que é composto de uma série ininterrupta de graus: progressdo escalar
(DICIO, 2009). Na busca do termo “escalar” em dicionarios eletronicos como (HOUAISS,
2009) e (AURELIO, 2005) e online (PRIBERAM, 2022), (DICIO, 2009) e (MICHAELIS,
2022) ndo foram encontrados uma definicdo que se encaixe como uma abertura de pernas em
180° graus. As defini¢des para classificar uma abertura de 180 graus sé foram encontradas a
partir dos termos: “espacate” e “Ecart”, em dicionarios online de lingua portuguesa e lingua
francesa.

Ao apresentar a utilizacdo desse alongamento em outras praticas observo e reconheco a
importancia dada para a flexibilidade das pernas, ou seja, para o desenvolvimento da ampliacado
da abertura das pernas. Todavia, serd que a conquista da amplitude das pernas € uma
necessidade, também, para toda e qualquer danca? E imprescindivel para uma aula de balé,
moderno, ou qualquer outra modalidade, esse tipo de alongamento? Se em técnicas de danca,
como por exemplo, no balé classico, o Grand Ecart é um alongamento fundamental para o
desenvolvimento de outras posturas, pergunto: por que a defasagem de informacgdes
bibliogréaficas, detalhando como se organiza o corpo nessa execucdo? Como eu posso defini-

lo? Uma pose/postura? Um passo de danca? Ou um alongamento?
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A organizacgdo estrutural da Cintura Pélvica

A pelve 6ssea é formada pelos dois ossos do quadril com interposicdo do sacro e
cdccix. Na verdade, cada osso do quadril se compde de trés ossos — ilio, isquio e pubis
[...] que no adulto estdo fusionados, constituindo apenas um osso. ilio € um osso plano
que forma a porcéo alada superior da pelve. A borda convexa superior, ou borda do
ilio, é denominada crista iliaca (L. crista, crista Ossea); essa estrutura pode ser
facilmente palpada abaixo da cintura, nos lados do corpo, ao colarmos as maos nos
quadris (CLIPPINGER, 2019, p.114).

Nessa estrutura ainda se somam as espinhas iliacas anterossuperiores e as espinhas
iliacas posterossuperiores, proximas a regido sacral. Essas proeminéncias 6sseas sao pontos de
origem de importantes musculos que contribuem para variados movimentos que utilizamos na
danca e no cotidiano. E comum ouvirmos com frequéncia em uma aula de danca expressoes,
do tipo: “sentem sobre os isquios”. Essa orientagdo comumente abordada nas modalidades de
danca precisa ser orientada de forma mais consciente.

O isquio é um osso de formato irregular encontrado na parte inferior juntamente com o
tuber isquiatica ou tuberosidade isquiatica que serve como apoio quando estamos sentados.
Temos ainda a pubis que € um 0sso irregular encontrado na parte anterior e posterior da pelve,
formado por 0ssos pubicos, direito e esquerdo, que se juntam com a sinfise pubica. Ainda existe
os forames obturatorio, encontrados ao lado dos pubis e tem como importancia a insercdo de
musculos que realizam a rotacdo lateral do quadril, como por exemplo: o en dehors do balé
classico. Os 0ssos do quadril ilio, isquios e pubis se juntam e formam uma cavidade em formato
de taca, denominada de acetdbulo que serve como como um soquete de encaixe para a
articulacdo do quadril a partir da relacdo com o fémur.

O fémur é o maior osso do corpo humano, forte, longo, pesado e encontrado na coxa.
Sua parte superior esférica é chamada de cabeca do fémur que se articula na cavidade acetabular
do osso pélvico. Na parte inferior da cabeca do fémur é encontrado o colo do fémur (parte
estreita) e os trocanter: maior (ponto proeminente maior) e trocanter menor (ponto proeminente
menor). Essas proeminéncias sdo pontos de origem de musculos que nos ajudam a executar
movimentos de flexdo e abducéo das pernas. Sobre os movimentos da pelve, temos: Anteversdo
Pélvica (inclinacdo pélvica anterior), Retroversdo (inclinacdo pélvica posterior) e inclinacbes
laterais e rotacdo pélvica. Essas movimentacdes ocorrem por consequéncias de algumas
articulagGes da cintura pélvica.

As diferentes articulagdes da pelve se dividem em: articulagbes lombossacrais,
sacrococcigea, sacroiliaca e sinfise pubica. A articulacdo lombossacral € encontra entre 0 0SS0

sacro e a quinta vertebra da lombar (GERMAIN, 2010) é considerada como uma articulacdo
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anfiartrose (articulagcdo semimdvel, entre 0s 0ssos, conectada por discos de fibrocartilagem).
Formada pelo disco intervertebral entre seus corpos e articulagcdo sinovial mével (diartrose)
planas entre suas faces articulares. E uma articulagio sinfise cartilaginosa que conecta 0 0sso
sacro ao cdccix. Seu reforco se constitui atraveés dos ligamentos sacrococcigeos anterior e
posteriores. A articulacdo sacroiliaca é encontrada entre 0s 0ssos do sacro e ilio (CLIPPINGER,
2019). Sua formagdo se constitui entre as superficies articulares concavas laterais semelhantes
a consoante C no sacro e de superficie articulares convexas nos ilios direito e esquerdo. As
faces articulares da articulacdo sacroiliaca sdo cobertas por um tecido fibrocartilaginoso e
possui uma capsula articular e dois ligamentos (sacroiliaco anterior e posterior). A sinfise
pubica é uma articulacdo cartilaginosa (semimével) formada por um disco fibrocartilaginoso,
gue une a pubis direita e esquerda, formando a cintura pélvica composta pelos 0ssos: sacro,
cacecix, ilio, isquios e a pubis.

E imprescindivel tomarmos conhecimento de como se organiza a cintura pélvica para
que as execucgdes de danca ndo sejam pensadas apenas como sequéncias de movimento que
independem da organizacdo biomecanica dessa estrutura. Comumente encontramos mencdes
sobre pelve apenas pela estrutura articular do quadril. Termos a consciéncia de que a pelve
possui outros movimentos para além da articulagdo coxofemoral (articulagdo do quadril), nos
servindo para ampliar a no¢do de pelve neutra — referéncia utilizada frequentemente em aulas
de danca desprovidas de uma orientacdo detalhada. Movimentos de anteversdo da pelve e
retroversdo da pelve podem ocorrer para que alguns movimentos de danca, pensadas apenas
pela articulacdo coxofemoral, sejam executadas. Alguns estilos de danca utilizam bastante esses
movimentos, no balé classico, por exemplo, tem-se os arabesques 1°, 2° e 3°, da escola inglesa
Royal Academy of Dance e os passos de danca rond jambe en |’air, grand battemant, grand
jeté, dégagé, saut de chat. Torna-se importante na mediacdo de qualquer um desses e outros
passos de danca que envolvem o quadril, uma orientacdo minuciosa de como se estrutura essa
regiao.

Os ossos do quadril formam um osso grande, chato (aspecto de uma lamina) e irregular
constituido a partir da unido de trés ossos: ilio, pubis, isquios. Ainda existe a cavidade
acetabular (acetabulo) no qual o fémur se encaixa em formato de soquete formando o quadril,
por isso a nomenclatura “quadril”. A pelve 0ssea ou cintura pélvica é a juncdo dos 0ssos do
quadril ilio, pabis e isquios, junto com o sacro e coccix. Os 0ssos da pelve se articulam a partir
de quatro articulagBes cognominadas de lombossacral, sacroiliaca, sacrococcigea e sinfise
pubica. A articulagdo lombossacral possui grande relevancia para 0s movimentos da coluna

vertebral e da pelve e é encontrada entre a quinta vertebra lombar (L5) e o sacro rigido (S1), a
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articulacdo sacriliaca € a juncéo dos 0ssos sacro e o iliaco que se conectam com a base da coluna
a partir dos 0ssos iliacos, na pelve. Essa articulagdo auxilia na transferéncia de peso da coluna
vertebral para os membros inferiores e fornecem elasticidade ao anel pélvico, ja a articulacéo
sacrococcigea € uma articulacao cartilaginosa semimovel encontrada entre o dpice do sacro e a
base do cdccix. Essa articulacdo é responsavel por espalhar a pressao de sustentacao do corpo.
A sinfise pabica é uma articulacéo cartilaginosa constituida por um disco fibrocartilaginoso que
liga o pubis direito ao esquerdo na linha mediana do corpo.

No homem, a pelve masculina possui um arco pubiano estreito e um angulo menor,
enquanto a mulher possui uma pelve com uma cavidade mais ampla, rasa e angulo maior. A
pelve tem como funcdo proteger os 6rgdos envolvidos na reproducdo e digestao, por exemplo:
0 intestino grosso, delgado, a bexiga, o sistema reprodutor masculino, feminino e proporcionar
suporte a articulagdes do quadril.

A pelve realiza movimentos de inclinagdo anterior, posterior, inclinacéo lateral direita,
esquerda e rotacdo direita e esquerda. Esses movimentos podem ser encontrados em alguns
estilos de danca que envolvam muito a pelve e quadris: danca do ventre, samba, funk, Tribal
Fusion Belly Dance, bachata etc. De acordo com Germain (2010) a articulacdo coxofemoral
possui formato esférico e é formada pela cabeca do fémur e acetabulo. E classificada como
articulacdo sinovial (o fémur se encaixa na cavidade acetabular), do tipo esferoide (formato de
esfera). As articulacdes esferoides sdo triaxiais (quando uma articulacdo realiza movimentos
em torno de trés eixos anatdbmicos) permitindo seis graus de movimentos: aducdo/abducao,
flexdo/extensdo e rotacdo interna/externa.

Além das articulagdes, temos as estruturas ligamentares. Os ligamentos conectam 0s
0ss0s entre si. Por ser um tecido conjuntivo compacto, formado por fibras colagenas,
proporciona alta resisténcia a tracdo e proporcionam estabilidade e movimento articular,
recebem esses nomes de acordo com a sua regido de origem do corpo. Os ligamentos do quadril
se segmentam em: ligamento pubofemoral, iliofemoral e isquiofemoral. O ligamento
pubofemoral e o ligamento iliofemoral sdo encontrados na parte frontal da articulacdo do
quadril e previne o deslocamento anterior da cabeca do fémur e limita a rotacéo do quadril. O
ligamento isquiofemoral é encontrado na parte posterior do quadril e previne que a cabeca do
fémur sofra um deslizamento para baixo ou para cima, ou seja, uma luxacdo (CLIPPINGER,
2019).

Os masculos que integram ao quadril sdo classificados em: musculos anteriores do
quadril, musculos posteriores, rotadores laterais profundos, musculos laterais do quadril e

musculos mediais do quadril (musculos internos da coxa). Os Musculos anteriores: iliopsoas,
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reto femoral e sartorio. Musculos posteriores: Gliteo méaximo, biceps femoral, semitendineo e
semimembranaceo. Musculos laterais: gliteo médio, minimo e tensor da fascia lata. E 0s
Mdusculos mediais: Adutor longo, adutor curto, pectineo, gracil e adutor magno.

O quadril ao realizar os movimentos de flex&do/extensdo, abdugdo/aducdo e rotacéo
lateral/medial a partir de planos de movimentos (Sagital, Frontal e Transversal). De acordo com
Germain (2010), o plano sagital divide o corpo em metade direita e metade esquerda e realiza
movimentos de flexdo e extensdo. A abducéo e aducdo acontece no plano frontal e divide o
corpo em anterior e posterior. “[...] Um movimento em plano frontal que leva uma regido ao
lado do corpo para a linha mediana do corpo se chama adugéo [...]”. (GERMAIN, 1991, p. 9).
O movimento quando levado longe da linha mediana do corpo é denominado de abducéo. Além
dos movimentos de abducdo e aducéo, a inclinacdo lateral direita e esquerda também se engloba
no plano frontal. O movimento de rotacdo interna, engloba a rotacao lateral da face anterior da
coxa, enquanto a externa envolve a rotacdo medial da face anterior da coxa. Esses dois
movimentos sdo executados no plano transverso e divide o corpo em superior e inferior.

Na flexdo do quadril, os musculos primarios séo os iliopsoas, reto femoral e sartério
enquanto os secundarios se dividem em pectineo, tensor da fascia lata, adutor longo, curto,
magno e gracil. A extensdo do quadril, engloba o gluteo méaximo, biceps femoral, semitendineo
e semimembranaceo (posteriores da coxa) comportando-se como musculos primarios, ja o
musculo adutor magno (fibras posteriores) se classifica como secundario. O gldateo médio e
minimo sé@o musculos primarios da abducdo, enquanto o tensor da fascia lata, sartorio, iliopsoas
sdo musculos secundarios. Os musculos adutores longo, curto, magno e gracil fazem parte da
aducdo do grupo muscular primario enquanto o pectineo faz parte do masculo secundario.
Quando ocorre uma rotacdo lateral, os musculos primarios se organizam em: rotadores laterais
profundos (quadrado femoral, piriforme, gémeo superior, gémeo inferior e obturador interno) e
gliteo maximo, os secundarios sdo o sartrio e o biceps femoral. Na rotacdo medial, o gliteo
médio (fibras anteriores) e gluteo minimo (fibras posteriores) fazem parte dos musculos
primarios, juntamente com os muasculos: tensor da fascia lata, semimembranaceo e

semitendineo.
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Figura 4 — Ossos da Cintura Pélvica
Fonte: Anatomia em Foco (2019)

A organizagéo estrutural da Perna/Joelho

Os ossos da perna fazem parte do esqueleto apendicular e é formado pelos 0ssos do
membro inferior: fémur, tibia e fibula, patela, tarsos, metatarsos e falanges. O fémur é o maior
0sso0 do corpo humano e a tibia e a patela fazem parte da articulagdo patelofemoral do joelho.
A tibia de acordo com Clippinger (2019, p. 174) ¢ “[...] o principal osso de sustentagao de peso
na perna [...]”. A fibula ¢ um osso longo e fino de corte triangular que se articular com a tibia,
enquanto a patela é encontrada na parte frontal do joelho, com a funcao de proteger o tendéo
patelar.

Os condilos medial e lateral sdo duas expansdes encontradas na extremidade inferior do
fémur. Na regido frontal do fémur entre os condilos e a regido posterior da patela esta situado
0 sulco femoral. (CLIPPINGER, 2019). A extremidade proximal da tibia compreende dois
condilos denominados de condilos medial e lateral com caracteristicas planas, levemente
cdncavas ndo arredondadas chamadas de platé tibial. A tibia apresenta uma tuberosidade que
pode ser encontrada na face anterior da tibia, abaixo da articulacao do joelho.

A articulacdo do joelho é formada entre a parte distal do fémur e a parte proximal da
tibia, formando as articulacdes: tibiofemoral (entre a tibia e o fémur) e a patelofemoral (juncéo
da patela e o fémur). A articulacéo tibiofemoral é classificada como uma articulagdo ginglimo,

modificada e tem a funcdo de auxiliar na distribuicdo e absor¢do de forgas enquanto a
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articulacdo patelofemoral é uma articulacdo plana formada pela estrutura patelar do fémur e
superficie posterior da patela.

O joelho possui quatro ligamentos cognominados de ligamento colateral medial e lateral
e os ligamentos cruzados anterior e posterior. Os ligamentos colaterais situam-se em cada lado
de joelho e proporcionam estabilidade medial-lateral no plano frontal, enquanto os ligamentos
cruzados se cruzam para ligar-se a tibia e ao fémur, ofertando uma maior estabilidade anterior
e posterior no plano sagital. A estrutura semelhante a um leque, localiza no interior do joelho é
denominada de ligamento colateral medial e promove estabilidade medial do joelho. Na parte
externa do joelho é identificado o ligamento colateral lateral que une o céndilo lateral do fémur
a cabeca da fibula e proporciona estabilidade lateral do joelho. O ligamento cruzado se divide
em trés direcOes: cima, atras e fora da face anterior da tibia, se inserindo na regido medial do
condilo lateral do fémur, com a funcdo de prevenir o deslocamento anterior da tibia, controle
de rotacéo, hiperextensdo do joelho e estabilidade articular. A partir da face posterior da tibia
em dire¢Oes cima, frente e interna, com inser¢do no condilo medial do fémur é encontrado o
ligamento cruzado posterior. Esse ligamento propicia estabilidade e fica em contracdo boa parte
do tempo.

De acordo com Clippinger (2019, p. 177) as estruturas especializadas que proporcionam
maior estabilidade “[...] s30 os meniscos, as bolsas e o trato iliotibial”. Os meniscos se dividem
em dois, denominados de menisco lateral e menisco medial, encontrados no platd tibial,
formando a superficie articular para os condilos laterais e mediais do fémur. O menisco medial
possui uma maior circunferéncia do que o menisco lateral. Os meniscos possibilitam maior
separacdo das superficies articulares, melhor lubrificacdo da articulacéo e reducéo da friccdo.
Por estar em diversos locais da tibia e em relagcdo as outras estruturas, se movimentam juntos
formando a flexdo e extensdo do joelho.

As bolsas, encontradas no joelho diminuem o atrito e protege a articulacdo, sendo
divididas em: bolsa pré-patelar (superficie anterior da patela e superior), bolsa intrapatelar
profunda (parte de baixo) e a bolsa infrapatelar superficial (na frente do tenddo e conecta a
patela a tibia). O trato iliotibial é uma faixa facial que percorre para baixo em direcéo ao lado
da coxa entre o ilio da regido pélvica e o cdndilo lateral da tibia.

Por ser uma articulacdo em dobradica (ginglimo), o joelho realiza quatro acdes de
movimento: flexdo do joelho, extensdo, rotacdo medial/interna e rotacéo lateral/externa. Para
que essas ac¢des acontecam, alguns grupos musculares sdo acionados. Os musculos que passam
por essa articulagdo proporcionam maior estabilidade articular. O quadriceps, um grupo

muscular de quatro misculos classificados em: reto femoral, vasto medial, vasto intermédio e



34

vasto lateral, absorvem choques e protegem o joelho contra alteragdes que venham prejudicar
0 seu desenvolvimento.

A distribuicdo muscular € dividida em anteriores (quadriceps femoral — extensao do
joelho e apenas o reto femoral faz a flexdo do quadril) e posteriores da coxa (extensdo do
quadril, flexdo do joelho, rotacdo lateral do quadril — biceps femoral e rotacdo medial —
semimembranaceo e semitendineo), tendo o gastrocnémio (flexdo do joelho e flexdo plantar do
tornozelo-pé), também, como uma regido que age sobre o joelho pela sua insercdo nos condilos
mediais.

A tibia e fibula estdo conectada na parte superior por conta das articulacdes tibiofibular
proximal e distal, membrana interer6ssea e 0s quatros ligamentos da articulagdo tibiofibular
distal: ligamentos tibiofibular anterior — posterior e talofibular posterior e anterior.

Figura 5 — Ossos da Perna e Joelho
Fonte: InfoEscola (2020)

A organizacao estrutural dos Pés

A tibia, a fibula e os 26 o0ssos do pé, denominados de tarsos, metatarsos e falanges,
fazem parte das diversas articulacdes do tornozelo e pés. Os maléolos medial e lateral sdo
encontrados no lado do tornozelo e face lateral do tornozelo e estabilizam a articulagcdo do
tornozelo. Os pés possuem 31 articulaces e 20 musculos (GERMAIN, 1991). O retropé,

compde 0s 0ssos talus e calcaneo, o mediopé, envolve os tarsais — navicular, cuboide e
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cuneiformes e o antepé que engloba os 0ssos dos metatarsos, falanges proximal, medial e distal.
O tornozelo é a articulagdo que proporciona a plasticidade dos pés e a for¢a dos 0ssos da perna.

As principais articulacbes dos pés, sdo: articulagdo subtalar, transversa do tarso,
tarsometatarsal, metatarsofalangica e interfalangica. A articulacdo subtalar esta situada entre a
estrutura 0ssea talus e calcaneo e realiza movimentos nos planos frontal, sagital e horizontal, a
transversa do tarso consiste das articulacdes talonavicular e calcaneo-cubdidea, a
tarsometatarsal se encontra entre 0s 0ssos do tarso e metatarso e permite pequenos movimentos
de deslizamento dos 0ssos. A articulacdo metatarsofalangica sdo articulagbes entre 0s 0ssos
metatarsos do pé e as falanges proximais dos dedos do pé, enquanto a articulacdo interfalangica
se divide em proximal — distal e permite apenas a¢gfes de movimento no plano sagital.

As articulacGes do tornozelo e pe se dividem em: talocrural (articulacdo do tornozelo),
subtalar, transversas do tarso (talonavicular e calcaneocubdidea) e as articulaces dos dedos do
pé, as metatarsofalangicas e interfalangicas. A articulacdo talocrural é do tipo ginglimo
dobradica e realiza movimentos de flexdo plantar e dorsiflexdo do tornozelo, a subtalar € do
tipo plana e executa seis tipos de movimentos: inversao — eversdo, abducdo — aducéo e flexdo
plantar e dorsiflexdo dos pés. As transversas do tarso, séo do tipo enartrose modificada, selar e
produz seis acfes de movimento: inversdo — eversdo, abducdo — aducdo e flexdo plantar e
dorsiflexdo dos pés. Ja as articulacbes dos dedos do pé, a metatarsofalangicas € uma condiloide
e faz quatro movimentos denominados de flexao e extenséo dos dedos do pe, abducdo — aducgéo
dos dedos do pé nos metatarsos. Em ginglimo dobradica a articulacdo interfalangica realiza
apenas flexdo — extensdo das falanges dos dedos do pé.

Os mdasculos extrinsecos podem ser agrupados em: musculos crurais anteriores,
posteriores, posteromediais e laterais. Os masculos anteriores sdo compostos pelo tibial anterior
(dorsiflexdo do pé — tornozelo e inversdo do pé), extensor longo do halux (extensdo do dedao
do pé, dorsiflexdo do pé e tornozelo e eversdo do pé), extensor longo dos dedos (extensdo dos
dedos menores, dorsiflexdo do tornozelo e pé — eversdo do pe). Os masculos crurais posteriores
como o gastrocnémio (flexdo plantar do tornozelo e pé —flexao do joelho), séleo (flexdo plantar
do tornozelo e pé). Musculos posteromediais: tibial posterior (inversao do pé e flexdo plantar
do tornozelo e pé), flexor longo do halux (flexdo do dedédo do pé, flexdo plantar do tornozelo e
pé — inversdo do pé), flexor longo dos dedos (flexdo dos dedos menores, flexdo plantar do
tornozelo e pé — inversdo do pé). Musculos laterais: fibular longo (eversao do pé e flexdo plantar
do tornozelo e pé), fibular curto (eversdo do pé e flexdo plantar do tornozelo e pé).

Os pes sdo os responsaveis pela nossa sustentagdo, entretanto € importante entendermos

como podemos utilizar os pés de forma segura em modalidades de danca sem que nos
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machuquemos. E importante reconhecer qual a pisada correta em cada movimento: como vocé
se locomove, como os pés toca o chdo, como distribuir o peso corretamente, como os arcos dos
pés se constroem. A pisada dos pés quando executada de forma errada pode causar
compensacdes em algumas partes do corpo e possiveis lesdes nos joelhos e quadris. Alguns
estilos de danca como o sapateado, a iniciacdo a sapatilha de ponta no balé classico, o samba
etc., necessitam de atencdo. Os pés precisam passar por um aquecimento e alongamento para
que essas estruturas sejam preparadas para fins especificos e que ndo sejam compensadas

causando lesdes.

Tibia
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Figura 6 — Ossos da Perna e pé
Fonte: InfoEscola (2020)
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3 CONSCIENTIZACAO DO CORPO NO MOVIMENTO DO GRAN
ECART

Precisamos nos conscientizar de como realizamos nossas movimentagdes para
respeitarmos os limites do corpo. Se faz mister um ensino de danga que instigue a reflex&o
sobre como o corpo se organiza em relacdo a gravidade e o espago. “Em vez de antecipar as
correcdes, recorra primeiramente as pedras de base que norteiam a organizacdo de todos 0s
corpos. Levar o aluno a refletir sobre sua propria constituicao estrutural” (BERTAZZO, 2012,
p. 42).

A pele, as articulacGes e os musculos informam ao cérebro a presenca de modificacoes
do corpo. A deformacdo mecénica que a pele sofre durante o movimento (ela estica e
torce) estimula a percepcdo de mudancas de posicao de corpo, bracgos, pernas, tronco,
e cabeca, ao se deslocarem, acionam sensacOes articulares de posicionamento do
corpo no espago. A contragdo muscular, por sua vez, gera mudangas no comprimento
de suas fibras e, assim como a pele e as articulacdes, aciona a vida das sensacgdes,
gracas aos proprioceptores (BERTAZZO, 2010, p.92).

O coredgrafo lvaldo Bertazzo a partir do seu método tem nos chamado atencdo para
dancas que estdo preocupadas apenas em alongar sem se preocupar como a gestualidade do
passo se constrdi. Tenho conhecimento que nossos gestos sdo construidos a partir das vivéncias
do individuo, ao longo da vida, sejam elas provenientes de fatores sociais, culturais ou
afetivos. Como afirma o educador Godard (1994, p. 73), “¢ o gesto que produz o corpo”. O
gesto é feito de linguagem (quando falamos) e de movimento (quando expressamos 0 gesto
corporal sem comunicacdo verbal). E através do gesto dancado que podemos expressar
variacdes emotivas (medo, inseguranca, felicidades, descobertas etc.).

A construcdo de um gesto/passo em aulas de balé classico, danca moderna,
contemporanea, ou qualquer outra técnica de danca implica processos da experiéncia. Ao
observamos como um passo de danca é executado, repetimos 0 modo como aprendemos, muitas
vezes sem sabermos a construcdo da organizacao corporal a partir da forca muscular, dimenséo
espacial e coordenacdo motora. Como ja argumentei anteriormente, é importante sabermos

como se estrutura cada parte do corpo na execucdo de um determinado passo/gesto de danca.

Grand Ecart em quarta posicao



38

A andlise cinesioldgica ird partir das seguintes observagdes: amplitude de movimento,
descricdo do exercicio, articulacdo, plano e eixo, classificacdo da articulacdo, musculos

agonistas, musculos antagonistas.

Figura 7 — Grand Ecart em 42 posicéo
Fonte: Sdmea Mirele Oliveira Costa (2022)

O movimento de abrir as pernas formando um angulo de 180° possui diversos nomes de
acordo com a modalidade que é trabalhada a abertura. Quando executado a posicdo de
alongamento no solo (Fig.4) estd em isometria, pois ndo ha movimento nas articulacbes. Os
movimentos articulares aconteceram anteriormente antes de chegar nessa posicdo. Para a
execucdo dessa posicdo, sdo envolvidos muasculos agonistas, antagonista, sinergistas e
contracBes isométrica, concéntrica e excéntrica.

A medicdo dos angulos do quadril junto com as a¢des de movimento se constitui em:
Flexdo do quadril (125°) — Extensdo do quadril (10°), Abducao do quadril (45°) — Aducéo do
quadril (0-15) e Rotacdo interna do quadril (45°) — Rotacdo externa do quadril (45°). As
estruturas dsseas que envolvem o Grand Ecart, fazem parte do esqueleto axial (0ssos do sacro
e coccix) e esqueleto apendicular, membros inferiores (0ssos do quadril, ilio, isquios e pubis,
fémur, patela, tibia, fibula e 0s 0ssos dos pés: tarsos, metatarsos e falanges). Os ligamentos sdo
conectados aos 0ssos e tem como fungéo precaver movimentos excessivos ou anormais, além
de manter a seguranga das articulagdes. Os ligamentos do quadril se dividem em: ligamento

iliofemoral, pubofemoral e isquiofemoral.
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As articulagdes do quadril s&o triaxiais do tipo esferoide e possibilita 0s movimentos de
flexdo — extensdo, abdugdo —aducéo e rotacao lateral — medial. Essas articulag6es possuem uma
capsula articular, a qual possui um liquido sinovial que fortalece a cartilagem articular e
lubrificar as superficies articulares de possiveis atritos.

A descricdo do movimento acontece no plano sagital, eixo latero — lateral e realiza os
movimentos de flexdo, extensdo e hiperextensdo do quadril e das pernas por conta de a
articulacéo cartilaginosa ser esferoide e multiaxial.

A inclinacdo anterior da pelve desencontra-se da posicdo neutra e encontra-se em
inclinacdo anterior a qual apresenta uma rotacdo para frente no plano sagital, demonstrando que
as espinhas iliacas antero superior — EIAS situa-se a frente da sinfise pubica e realiza um
movimento cognominado de antevers&o.

Quando o quadril esta flexionado, o angulo entre o fémur e a pelve sdo diminuidos e 0s
musculos primérios nessa flexdo sdo os antagonistas: iliopsoas, retofemoral e sartorio que
executam uma contracdo concéntrica. Os musculos secundarios servem como apoio e
proporciona suporte aos maiores masculos, além de manter equilibrio nas diferentes regides,
evitando possiveis lesdes. S&o eles: pectineo, tensor da fascia lata, adutor longo e curto (flexao
inicial), adutor magno (firas anteriores) e gracil (flexdo inicial).

Os extensores do quadril minimizam o angulo entre as superficies posteriores da coxa e
o0 tronco. Glateo maximo, biceps femoral, semitendineo e semimembranaceo (posteriores da
coxa) sdo musculos primarios. Esse grupo de musculos extensores possui contragdo excéntrica
e sdo musculos agonistas, enquanto o adutor magno (fibras posteriores) faz parte dos musculos
secundarios do quadril e da perna.

Na hiperextensdo do quadril, o grupo de musculos, gliteo méaximo, semitendineo,
semimembranaceo e biceps femoral possuem carater agonista e os musculos psoas maior e
iliaco carater antagonista.

Quando ocorre a flexdo de joelho, as superficies posteriores da coxa e da perna séo
aproximadas, e na extensao, ha uma retificacdo da articulacdo ou a diminuicdo do seu angulo
de flexdo. O joelho na flexdo possui um angulo de 0-140° e na extensdo 140-0°.

O masculo primario da flexdo de joelho, o posterior da coxa é um musculo antagonista
e possui uma contracdo concéntrica. Os secundarios sdo: popliteo, gracil, sartério e
gastrocnémio. Em extensdo do quadril, 0 masculo primério é o quadriceps femoral, que é um
musculo agonista com contragdo excéntrica. J& 0s musculos secundarios da extensdo de quadril

é o tensor da fascia lata (final do movimento).
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Os movimentos do tornozelo e pé séo classificados em: dorsiflexdo — flexdo plantar,
inversdo — eversdo, abducgédo — aducéo, pronagédo — supinacao, flexdo e extensdo. Esses tipos de
movimento acontecem por conta da articulagdo do tornozelo (talocrural), as articulagdes
tibiofibulares, transversa do tarso, tarsometatarsal, metatarsofalangica e interfalangica.

O tornozelo quando faz a dorsiflexdo, seu grau de movimento é 0-20° enquanto a flexdo
plantar é de 0-45°. Na articulagcdo metatarsofalangica, o halux na flexdo tem um grau de 0-45°
e na extensdo 0-90°. A articulacdo interfalangica se divide em proximal (segundo ao quinto
dedo em 0-35°) e distal (segundo ao quinto dedo 0-60°).

Na execucéo da flexdo plantar do tornozelo e pé, os muisculos primérios sdo chamados
de gastrocnémio e sOleo que possui carater antagonista e contracdo concéntrica. Os musculos
secundarios sdo denominados de tibial anterior, flexor longo do halux, flexor longo dos dedos,
fibular longo e fibular curto. Em dorsiflexao os musculos primarios agonistas séo: tibial anterior
e extensor longo dos dedos que possuem contracdo excéntrica e o secundario chamado de
extensor longo do halux.

Em flexdo dos dedos do pé, o halux e o segundo ao quinto dedo (falange proximal,
falange medial e falange distal) os musculos primarios sdo nomeados de flexor longo do halux
e flexor longo dos dedos, sendo antagonistas e com contracdo concéntrica. Quando ha uma
extensdo dos dedos dos pés o extensor longo do halux e extensor longo dos dedos dos pés (2-5

falanges) tem-se carater agonista e contracao excéntrica.

Grand Ecart em segunda posi¢&o

Figura 8 — Grand Ecart em 22 posicio
Fonte: Jessica da Silva Santos, arquivo pessoal (2022)
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O movimento de aducéo e abducdo do quadril e das pernas se constitui no plano frontal
(coronal) no eixo antero posterior a 90°. A medic¢do dos angulos do quadril junto com as agoes
de movimento se constitui em: Abducdo do quadril (0-45°) — Aducédo do quadril (0-15°) e
rotacdo externa do quadril (45°).

As estruturas Osseas que envolvem o Grand Ecart em 22 posicdo, fazem parte do
esqueleto axial (0ssos do sacro e coccix) e esqueleto apendicular, membros inferiores (0ssos do
quadril, ilio, isquios e pubis, fémur, patela, tibia, fibula e 0s 0ssos dos pés: tarsos, metatarsos e
falanges). Os movimentos do quadril se classificam em primario e secundario. Na abdugéo os
musculos primarios sdo chamados de gliteo médio e minimo e os secundérios: tensor da fascia
lata, sartério e iliopsoas (grandes aberturas de pernas). Na aducdo os primarios sao designados
de adutor longo, curto, magno e gracil e o secundario chamado de pectineo.

Quando a perna é elevada para o lado em abducdo do quadril, seu tipo de contracéo é
denominado de concéntrica e seus musculos primarios sdo os abdutores do quadril: glateo
médio, minimo e maximo que possuem carater antagonista. Na aducéo do quadril, a contracédo
é excéntrica e gldteo médio, minimo e maximo sdo agonistas.

A abducdo do quadril acontece quando um membro se afasta do plano sagital mediano
dividindo em dois lados iguais: direito e esquerdo. No movimento de abducdo, os masculos
gliteo médio e minimo séo grupos primarios e possuem a contragdo concéntrica e na aducéo
do quadril o tensor da fascia lata, sartério e iliopsoas (amplitudes maiores) sdo secundarios.

A abducdo do quadril é permitida por conta das articulacfes sacroiliacas e a articulacéo
do quadril que é uma articulacéo triaxial esferoide (ou enartrose) formada entre as estruturas
Osseas a cabeca do acetabulo (cavidade acetabular) e a cabeca do fémur.

A rotacdo lateral do quadril ocorre em rotacdo externa (45°). Os masculos agonistas
responsaveis por realizar essa rotacdo sdo 0s: obturador interno e externo, gémeo superior e
inferior, quadrado femoral (rotadores externos) e piriforme e possuem contracao excéntrica.

Os antagonistas sdo denominados de gliteo médio, minimo, tensor da fascia lata,
pectineo, adutor longo, curto e magno e possuem contracdo concéntrica.

Quando ndo movimento nas articulacdes, a posicdo consiste em isometria. A posi¢do
final do Grand Ecart, representa que a musculatura esté relaxada e as articulacdes estdo sem
movimento em posi¢cdo isométrica. Na contracdo isotdnica concéntrica, as fibras musculares
possuem um encurtamento e na contracao isotonica excéntrica, o movimento acontece “freado”,
pequenas pausas.

O tornozelo e o pé em flexdo plantar tém-se 0s mdsculos primarios antagonistas

gastrocnémio e sdleo em contracdo concéntrica e os secundérios tibial posterior, flexor longo
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do halux, flexor longo dos dedos, fibular longo e curto. Em dorsiflexdo, os musculos séo
agonistas e sua contracao é excéntrica. Os grupos musculares priméarios na dorsiflexdo sdo os
musculos tibial anterior, extensor longo dos dedos e o secundério extensor longo do halux. Na
flexdo dos dedos do pé, o halux e o segundo ao quinto dedo (falange proximal, medial e distal)
0s musculos primarios sdo os: flexor longo do halux, flexor longo dos dedos, tendo carater
antagonistas e com contracdo concéntrica. Na extensdo dos dedos dos pés o extensor longo do
halux e extensor longo dos dedos dos pés (2-5 falanges) possui carater agonista e contracdo

excéntrica.

Alongamentos/Exercicios para o Grand Ecart na quarta e segunda posi¢&o

Alongamento € um exercicio fisico que proporciona maior flexibilidade muscular.
Quando alongamos, estiramos as fibras musculares, fazendo com que amplifique o
comprimento das fibras, aumentando a nossa flexibilidade muscular. Ou seja, quanto mais um
musculo é alongado, maior seré a sua flexibilidade.

O alongamento pode ser classificado em diversos tipos: dinamico, estatico, ativo,
passivo e alongamento por forga neuromuscular proprioceptiva — FNP. O alongamento
dinamico é um tipo de alongamento com movimentacdes articulares em determinadas partes do
corpo. No alongamento estatico ficamos em uma posicao estatica (parada) em um tempo de 20
a 30 segundos, sem movimentacdo articular. O alongamento ativo é um tipo de alongamento
estatico que consiste em alongar ao maximo determinados grupos musculares utilizando a forca
dos musculos agonistas pelo proprio aluno. O alongamento passivo utiliza-se das forcas
externas (peso, gravidade ou um amigo) para chegar a uma maxima flexibilidade. Temos ainda
o FNP, que é uma forma de alongamento avancado a partir da forca neuromuscular
proprioceptiva que trabalha um grupo muscular objetivando a inibicdo dos mecanismos de
defesa dos musculos e tendbes (OTG e Fuso Muscular). Esses tipos de alongamentos
apresentados podem ser utilizados em qualquer modalidade de danca: balé classico, danca
moderna, contemporanea, jazz, dancas brasileiras etc.

Os alongamentos precisam e devem ser executados com atencdo respeitando 0s seus
limites anatdmicos, biomecanicos e cinesioldégico, dando atencdo a fala do corpo, ao
alinhamento, ao controle muscular, a respiracéo e a consciéncia corporal. Um bom alongamento
proporciona maior amplitude de movimento, maior controle muscular, flexibilidade, alivio da

tensdo muscular, melhora a circulagdo sanguinea e previne lesdes.
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Figura 9 — Exercicios de Alongamento Dinamico
Fonte: Atletis (2022)
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Figura 10 — Exercicio de Alongamento Estatico
Fonte: Atletis (2022)
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Figura 11 — Exercicio de Alongamento Ativo
Fonte: Atletis (2022)
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Figura 12 — Exercicio de Alongamento Passivo
Fonte: Caio Bottura (2017)

] 2

Figura 13 — Alongamento por Forca Neuromuscular Proprioceptiva — FNP
Fonte: Fiqueinforma (2008)

A partir das revisdes bibliograficas organizei algumas sugestbes de
alongamentos/exercicios e informacbes para o desenvolvimento de abertura de perna em
segunda e quarta posicdo. Esses exercicios podem servir, também, para outros movimentos de
grande amplitude, como: Split, Grand Jeté, Grand Battement.

Apresentarei a seguir primeiramente duas partes de introducdo de uma aula. A primeira

parte sugiro informag6es para o bem-estar do aluno:

1. Atencdo, mantenha uma boa alimentacdo antes de quaisquer exercicios de
aquecimento e alongamento;

Utilize roupas confortaveis e flexiveis;

Use um tapete de ioga para que ndo tenha contato direto com o chéo;

Encha uma garrafa de &gua e mantenha sempre por perto uma toalhinha de pano;

Reconheca os seus limites anatdmicos;

© 0~ w N

Lembre-se que dor ndo é alongamento;
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7. Ative a sua consciéncia corporal; respire e relaxe!

Essa primeira parte ndo é tdo comum de ser abordada com aten¢do em uma proposta de
aula, mas ela é importante e dialoga com a seguinte. Na segunda parte, proponho um

aquecimento dindmico:

1. Faca um exercicio de aquecimento geral para o corpo, por exemplo: rotacdes nas
articulacGes, polichinelos ou corridas. O importante é trazer fluxo de sangue para o
corpo, proporcionando maior elasticidade nos musculos, tendfes, ligamentos e
producdo do liquido sinovial nas articulagdes, para evitar possiveis lesdes. O ideal
€ que 0 aquecimento seja de 10-15 min;

2. Gire o quadril em torno do seu préprio eixo, 10x em um sentido e 10x em outro
sentido. E importante mover apenas o quadril e ndo a coluna vertebral;

3. Em pés paralelos, na largura do quadril, execute uma flexdo das pernas em pé e
realize rotacdo das pernas para fora e depois rotacdo de pernas para dentro,
trabalhando a articulacdo do quadril. Repita 0 movimento na outra perna. 10x cada
lado;

4. Deitado sob o chdo, mantenha a cabeca direcionada para cima, pernas
flexionadas ao chao e, com as duas maos, pegue umas das pernas por baixo e faca
uma pequena elevacdo de pernas, executando movimentos rotacionais do joelho
para fora e depois para dentro. Repita o exercicio na outra perna. 10x cada lado;

5. Nesta mesma posicdo, ainda com as pernas flexionadas em pequena elevacéo,
com as duas maos, ponha as maos por baixo do joelho e eleve as pernas em uma
pequena flexao, efetuando o movimento de rotacdo do tornozelo para dentro e para
fora. 10x para dentro e para fora;

6. Ainda sob o chdo, na mesma posi¢cdo anterior, faca movimentos de flexdo e
extensdo dos pés. Mantenha a coluna vertebral ocupando todo o espaco do chédo e
relaxe 0s ombros, mantendo a respiracédo fluida. Uma dica boa € alternar a flexédo e

a extensdo dos pés.

No segundo capitulo descrevi estruturas anatbmicas importantes e que agora serao
solicitadas para a conscientiza¢do do alongamento de partes fundamentais na realizagéo de um

Grand Ecart: o quadril, as pernas e o pés.
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Alongamento do Quadril

Sentados sob os isquios, direcione a perna esquerda para frente e posicione a perna
direita flexionada sob a parte interna da coxa. Mantenha a coluna ereta sem curvatura e flexione
o tronco em dire¢do ao joelho esquerdo. E importante que a coluna vertebral esteja toda alinhada

e maos apoiadas ao lado da perna esquerda. Em seguida, repita a sequéncia com a outra perna.

Figura 14 — Rotadores externos e extensores do quadril (sentado)
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022).

Para alongarmos os extensores do quadril, sugiro: deitar-se de costas em uma superficie
confortavel, posicionando as médos na perna direita e embaixo do joelho, puxando ao maximo
em direcdo ao torax. E importante manter a perna esquerda estendida e em contato proximo ao

chdo. Repita esse movimento na outra perna.
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Figura 15 — Extensores do quadril
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022)

Para os adutores do quadril: Sente-se no chdo, na posi¢cdo de borboleta (joelhos fletidos e pés
juntos). Mantenha os calcanhares o mais préximo possivel dos gluteos (respeite o seu limite),
segure o tornozelo com as palmas das maos, mantenha a coluna alinhada e execute uma

inclinacao da coluna vertebral para frente.

Figura 16 — Adutores do quadril (sentado)
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022)
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Abdutores do quadril: sente-se no chdo com a coluna alinhada e posicione as maos atras
das coxas. Pressione as coxas para fora, enquanto as méos as pressionam para dentro. Mantenha
uma contagem de 10 segundos e repita o exercicio.

Figura 17 — Abdutores do quadril (sentado)
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022).

Alongamento das Pernas e Pés

Em pé com o calcanhar direito com aproximadamente 30 a 60 cm, na frente dos dedos
do pé esquerdo, mantenha o joelho direito estendido, joelho esquerdo pouco flexionado e
flexione o tronco em direcdo ao joelho direito, levando as méos em direcéo ao pé direito. E
importante manter o alinhamento da coluna vertebral.
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Figura 18 — flexores do joelho em pé
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022).

Para os flexores do joelho: sente-se no chdo com as pernas estendidas, apoiando-se sobre
0s isquios, mantendo a parte interna dos tornozelos o mais préximo possivel. Coloque as maos
no chdo e ao lado das coxas leve-as escorregando ao chdo em direcdo aos pés, flexionando o
tronco para frente em direcdo aos pés. Mantenha a coluna vertebral e o pescoco alinhados.

Figura 19 — Flexores do joelho sentado
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022)

Flexores do joelho e adutores do quadril: no chdo, sente-se apoiando nos isquios e abra
as pernas, semelhante a consoante V (reconheca o seu grau de abertura, respeite o seu limite),
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mantenha os joelhos estendidos e encostados ao ch@o e deslize as méos para o centro,

flexionando o tronco em direcdo aos pés.

Figura 20 — Flexores do joelho e adutores do quadril
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022).

Extensores do joelho: - dé um passo a frente com a perna direita e flexione o joelho com
um angulo de 90° mantendo o joelho direito alinhado com o tornozelo direito. Estenda a perna
esquerda atrds e mantenha o joelho esquerdo no chdo (a tibia e fibula ficam direcionadas ao
chdo). Leve as maos acima da coxa e as posicione com uma palma da mdo em cima da outra e
projete o quadril para frente, levando o joelho direito para frente do tornozelo direito. Mantenha

o alinhamento e faca esse movimento nas diregdes: frente e atras.
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Figura 21 — Extensores do joelho
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022).

Flexores do quadril e extensores do joelho: deite-se virado para o lado direito (dectbito
lateral direito), flexione o joelho esquerdo e posicione o calcanhar esquerdo proximo a regiao
glatea. Segurando o tornozelo esquerdo, puxe a perna para tras préximo aos gluteos, mas nao
deixe que o calcanhar encoste nos glateos. Mantenha o alinhamento do quadril e projete-o para
frente.

Figura 22 — Flexores do quadril e extensores do joelho
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022).

Extensores dos dedos e eversores dos pés: sentado sobre os isquios em uma cadeira,
mantenha a coluna alinhada, coloque o pé direito no chdo e coloque o tornozelo esquerdo um

pouco cima do joelho direito. Posicione a méo esquerda no tornozelo esquerdo e coloque a outra
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mao posicionada no peito do pé (parte medial do pé) em eversdo e massageie 0s pes, puxando-

0s para cima em direcdo aos dedos.

Figura 23 — Extensores dos dedos e eversores do pé
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022).

Extensores dos dedos e inversores dos pés: sentado sobre os isquios em uma cadeira,
mantenha a coluna alinhada, coloque o pé direito no chdo e coloque o tornozelo esquerdo um
pouco cima do joelho direito. Posicione a médo esquerda no tornozelo esquerdo e a coloque a
outra mdo posicionada no peito do pé (parte medial do pé) em inversdo, massageando 0S pés

puxe-o0s para baixo em direcdo aos dedos. Repita 0 movimento na outra perna.

Figura 24 — Extensores dos dedos e inversores do pé (sentado)
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022).
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Flexores dos dedos e eversores dos pés: sentado sobre os isquios, em uma cadeira,
mantenha a coluna alinhada, coloque o pé direito no cho e coloque o tornozelo esquerdo um
pouco acima do joelho direito. Posicione a médo esquerda no tornozelo esquerdo, colocando a
outra mdo em formato de concha nos dedos dos pés para pressiona-los para cima em eversao

do pe.

Figura 25 — Flexores dos dedos e eversores dos pés
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022)

Flexores dos dedos e inversores dos pés: sentado sobe 0s isquios, em uma cadeira,
mantenha a coluna alinhada, coloque o pé direito no chdo e coloque o tornozelo esquerdo um
pouco cima do joelho direito. Posicione a médo esquerda no tornozelo esquerdo e a coloque a

outra méo posicionada nos dedos dos pés, pressionando-0s para cima em inversao do pé.

Figura 26 — Flexores dos dedos e inversores dos pés
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022)
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Flexores plantares: fique em pé em um degrau de escada ou de preferéncia com auxilio
de uma barra fixa (corrimdo) préxima. Mantenha a coluna alinhada e posicione o antepé
deixando o retropé suspenso (falso). Mantenha os joelhos estendidos e execute movimentos de
extensdo em meia ponta para cima e em extensio para baixo. E importante reconhecer o limite

corporal e manter a coluna alinhada com o olhar direcionado para a frente.

Figura 27 — Flexao plantar e Dorsiflexao 1- fase inicial, 2 flexdo plantar e 3 dorsiflexdo
Fonte: Jeverton dos Santos, arquivo pessoal (2022)

Vale ressaltar que existe inimeros outros exercicios/alongamentos que podem
contribuir para a abertura de perna. Todavia, os que foram descritos nesse Trabalho de
Concluséo de Curso, tenho utilizado com frequéncia, em propostas de aulas, percebendo uma
melhoria na organizacao estrutural do corpo, bem como, na conquista gradativa e consciente do

Grand Ecart.
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CONSIDERACOES

O Balé Cléssico é uma arte que exige uma dedicacdo constante, baseada em
treinamentos, repeticbes excessivas, promovendo modificagbes anatdmicas,
biomecénicas e morfologicas que definem a gestualidade do aluno. As variedades de
passos, posturas e sequéncias de movimento precisam serem propostas a partir da
conscientizagdo de como o corpo se organiza.

Os objetivos desse estudo foram alcancados ao apresentar reflexdes, possiveis
variagdes conceituais e exercicios que contribuem para a conscientizagdo do Grand Ecart.
A partir de revisdes bibliograficas expostas nesse trabalho proponho que o Grand Ecart
é um alongamento que exige uma flexibilidade significativa, podendo ser utilizada para
preparacdo de outras posturas/passos de danca. Ressaltei a imprescindibilidade e
comprometimento dos professores com os conhecimentos da anatomia para 0 movimento
em propostas de aulas de danca.

Importante apontar a dificuldade de encontrar informac6es sobre o Grand Ecart.
As poucas publicacdes encontradas estéo disponibilizadas em outros idiomas. Os artigos,
livros e dicionérios eletrénicos em lingua portuguesa apresentam poucas informacoes,
reforcando a defasagem de materiais que articulam os estudos da anatomia, cinesiologia
e biomecénica na relacdo com a dangca.

Ao se compreender a danga como um campo de conhecimento nota-se a relevancia
de expandirmos nossos processos de ensino para além do ensino de uma técnica em danca.
Independentemente de uma técnica especifica a preocupacdo com os limites do corpo é
fundamental em qualquer acdo com a danca.

Desse modo, esse Trabalho de Conclusdo de Curso pretende contribuir com o
campo da Danca ao fomentar reflexdes sobre a importancia dos conhecimentos da

anatomia aplicada ao ensino de técnicas de danca.
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