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RESUMO

A presente pesquisa teve como objetivo apresentar a caracteristica de um dos calgcados utilizados para
a pratica da danca de ballet classico, popularmente conhecidos como sapatilhas de ponta. O estudo
propds apresentar aos leitores a importancia da biomecanica envolvida no uso das pontas como
também a escolha de um sapato ideal para essa etapa, destacando suas preparacdes e cuidados
necessarios. Trata-se de uma pesquisa qualitativa do tipo revisao de literatura, com analise em base de
dados, artigos e obras especializadas. Por meio dessa abordagem, buscou-se compreender melhor os
impactos fisicos e técnicos do uso das sapatilhas, tendo em vista o aprimoramento dos conhecimentos
dos professores de dangca com a finalidade de conscientizacdo de toda classe. Os resultados da
pesquisa indicam que, para se dancar em pontas, é necessario que o estudante apresente alinhamento
corporal adequado da articulagdo talocrural, preparo fisico apropriado e dominio técnico prévio, sendo
fundamental que o trabalho em pontas ocorra de forma gradual e orientada. A literatura também
evidencia que a escolha correta da sapatilha, associada ao processo de fitting, e a consideracdo da
individualidade de cada estudante, contribui significativamente para prevencdo de lesdes e
desenvolvimento técnico. Ressalta-se que a preparacdo para se subir em pontas deve ser considerada
uma fase essencial, pelo professor, na formacdo de bailarinas iniciantes na técnica, demandando
planejamento meticuloso, uma avaliacdao constante, e uma base técnica s6lida, além da escolha
adequada da sapatilha, avaliagcdes personalizadas e um método de ensino progressivo. Ao seguir essas
diretrizes, os professores podem assegurar que seus estudantes tenham uma progressdo segura,
aprimorando ndo sé a técnica, mas também o bem-estar fisico e emocional necessario para uma
carreira artistica duradoura e saudavel, promovendo assim, uma visdo ampla e educativa sobre o tema
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INTRODUCAO

O ballet classico é uma modalidade de danca originada entre os séculos XV e XVI,
que se desenvolveu por meio do aprimoramento continuo de seus mestres e praticantes. Com
seu apogeu na Franca, expandiu-se internacionalmente, alcancando ampla difusdao e

consolidando-se como uma das formas de danca mais reconhecidas e praticadas no mundo.
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Enquanto outras dangas surgiam e desapareciam, o ballet destacou-se por sua permanéncia,
tornando-se uma arte imortal. (Caminada, 1999).

Anos apds o desenvolvimento da modalidade, temos mais uma criacdo, as famosas
sapatilhas de ponta, criadas para transmitir leveza e elevacao. Inicialmente, ndo havia
calcados adequados, sendo utilizados materiais improvisados para protecdo dos pés como
algodao e 1a. (Bertoni, 1992; Bourcier, 1987 apud Barcellos; Imbiriba, 2002).

As sapatilhas de ponta possuem estrutura rigida chamada de palmilha, revestidas por
varias camadas de tecido e cola que constituem o corpo da sapatilha, capaz de sustentar o peso
corporal em base reduzida (Picon e Franchi, 2007), exigindo preparo fisico adequado e
conhecimento corporal para evitar lesoes (Simdes; Anjos, 2010).

Usar sapatilhas de ponta requer diversos cuidados por parte do aluno e professor
regente, que deve ser preparado para tal funcdo para s6 assim poder auxiliar seu aluno da
melhor maneira possivel. Compreender a biomecanica dos movimentos é essencial para a
execucao segura, especialmente na técnica de pontas, onde ha alteracGes na distribuicao de
peso (Li; Adrien; He, 2022).

Uma boa preparacdo e um calcado adequado podem evitar inumeras lesdes e
machucados inadequados durante o processo. Um recurso que se torna fundamental nesse
momento € o fitting®, que ird auxiliar a bailarina a escolher o melhor modelo de sapatilha para
seus pés e suas necessidades.

Dessa forma, este estudo objetiva analisar as caracteristicas das sapatilhas de ponta e
os cuidados necessarios para sua utilizacdo, destacando a importancia da preparagao fisica, do
conhecimento biomecanico e do fitting.

O referencial tedrico deste trabalho fundamenta-se em estudos da area da danca,
biomecanica e satide do bailarino, articulando conhecimentos técnicos e cientificos sobre o
uso das sapatilhas de ponta no ballet classico. A pesquisa apoia-se em autores que discutem a
evolucdo histdrica da danca e das sapatilhas, bem como em investigacoes que analisam o0s
aspectos biomecanicos dos movimentos, destacando a importancia do alinhamento corporal,
da distribuicdo de cargas e da preparagao fisica adequada.

Além disso, sdo utilizados estudos que abordam a prevencao de lesdes, evidenciando
que o uso inadequado das sapatilhas, aliado a falta de preparo muscular e orientacao

profissional, pode gerar danos ao aparelho locomotor.

* Fitting é o processo de escolha de uma sapatilha de ponta, normalmente realizado por um fitter especializado
no assunto. O trabalho do fitter é estudar e analisar as caracteristicas de cada bailarina e seus pés e, entdo, sugerir
a sapatilha que mais se adeque ao seu consumidor (nota da autora)
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Obras especializadas e revisoes cientificas também contribuem para compreender o
processo de fitting, a individualidade anatomica das bailarinas e a necessidade de adaptacgdo
do calcado. Dessa forma, o referencial tedrico sustenta a ideia de que a pratica segura da
técnica de pontas depende da integracdo entre conhecimento biomecanico, preparo fisico,

orientacdo pedagdgica e escolha adequada das sapatilhas.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao bibliografica de abordagem qualitativa, realizada entre maio e
outubro de 2025. Foram analisados artigos cientificos, livros, teses, dissertacdoes e materiais
especializados disponiveis nas bases Google Académico, PubMed, SciELO e Medline.

A pesquisa bibliografica caracteriza-se pelo uso de fontes secundarias, reunindo
contribuigdes teodricas de diversos autores sobre determinado tema, sem recorrer diretamente a
dados empiricos. Esse tipo de pesquisa diferencia-se da pesquisa documental, que utiliza
fontes primarias ainda ndo submetidas a tratamento cientifico (Oliveira, 2008 apud S&-Silva,
Almeida, & Guindani, 2009).

Estudos destacam o potencial das revisdes bibliograficas em diversas areas do
conhecimento (Botelho et al., 2011; Ferreira, 2002; Romanowski & Ens, 2006; Trancoso &
Oliveira, 2014; Vieira, 2002), com predominancia no campo da saide (Lopes & Fracolli,
2008; Rother, 2007; Souza et al., 2010). Além disso, Whittemore e Knafl (2005) ressaltam
que essas metodologias tendem a se tornar cada vez mais sistematicas e rigorosas, mantendo
caracteristicas comuns, mas com objetivos distintos.

Foram incluidos estudos publicados entre 1992 e 2024, nos idiomas portugués e
inglés, que abordassem os descritores: ballet, biomecanica, preparagao e cuidados, e sapatilha
de ponta. Foram excluidos estudos fora desse periodo, que ndo se relacionassem com o0s
descritores propostos ou publicados em outros idiomas.

A busca resultou em 1.570 estudos, dos quais 34 foram selecionados para anélise final.

Os dados foram analisados de forma descritiva.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Observa-se escassez de estudos aprofundados sobre o tema, embora haja crescimento

recente na producdo cientifica. Notamos que muitas publicacdes apresentam variacdes em

rigor e complexidade apesar de manterem objetivos em comum. Um exemplo disso € o livro
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“The Point Book: Shoes, Training, Technique”, publicado em 2012 por Janice Barringer e
Sarah Schlesinger que funciona como referéncia para diversos artigos posteriores.

A técnica de pontas exige forca, equilibrio e controle, sendo um marco na formagao da
bailarina, segundo a Royal Academy of Dance (1997, apud Domingues e Sousa, 2015) ficar
“en pointe” significa a harmonia entre a técnica e a arte, expressando a leveza e o dominio
corporal alcangados ao longo do processo de treino. A sapatilha funciona como suporte, mas o
desempenho depende do preparo fisico (Barringer; Schlesinger, 2004). Burity (2025) destaca
que “apenas os sapatos ndo sdo capazes de deixar a bailarina em pontas, é necessario uma
forca e técnica para tal”.

As sapatilhas apresentam diferentes estruturas, como box, gaspea, sola interna e
externa, asas, linha da garganta, plataforma, palmilha, cadarcos, pregas e seus acabamentos,
que influenciam diretamente na execucao dos movimentos. O ajuste inadequado pode causar

desconforto e lesdes. (Barringer & Schlesinger, 2004; Bloch World, 2025 e Fadzali, 2010).

Figura 1 & 2 - Anatomia da Sapatilha de ponta
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Fonte: arquivo pessoal da autora (2025).

Além disso, bailarinos realizam adaptagdes nas sapatilhas para melhorar o
desempenho (Bittar et al., 2020 e Calleja, 2020). O desgaste do calcado também pode

comprometer a biomecanica e aumentar o risco de lesdes (Aquino; Amasay, 2019).
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Cabe destacar que para Simdes e dos Anjos (2010, p.9) “as sapatilhas de ponta,
introduzidas no ballet classico no periodo histérico denominado Romantismo (1750-1850),
depois de séculos passados, pouco evoluiram no sentido de oferecer conforto e diminuir as
agressOes aos pés das bailarinas”. Kadel (2006) corrobora com essa afirmacdo, “Atualmente,
as sapatilhas de ponta sdo feitas de materiais semelhantes aos utilizados no século passado”.

Atualmente, estudos baseados na biomecanica buscam promover uma interacao mais
ampla entre o calcado e a pratica esportiva, compreendendo suas implicacdes e incorporando
diferentes conceitos para aprimorar seu desenvolvimento; nesse contexto, o conhecimento
sobre os efeitos das sapatilhas de ponta em bailarinas pode ser aplicado para orientar o design
e as modificacdes desses calcados. (Madden K, Mayes S, Cook J, Ferrar K, 2024; Picon e
Franchi, 2007).

O estudo da biomecanica aplicada aos movimentos é fundamental para professores e
alunos, pois possibilita entender melhor o funcionamento do corpo, bem como suas
capacidades e limites, ajudando a prevenir lesdes causadas por falta de preparo adequado.
Nesse sentido, o uso da sapatilha de ponta, aliado a determinados movimentos, pode
contribuir para o surgimento de lesdes, uma vez que esse tipo de calgado ndo é desenvolvido
para proteger os pés dos impactos e das sobrecargas fisicas. (Domingues e Sousa, 2015, apud
FITT, 1996; Hass, 2010; Li, Adrien e He, 2022; Picon e Franchi, 2007; Picon, Lobo da Costa,
Sousa, Sacco, Amadio, 2002).

A fase pré-ponta deve ser estudada e preparada com cautela, pois sera um dos fatores
que garantirio um bom preparo para as pontas. O processo inicial deve envolver uma
adaptacdo progressiva a sapatilha de ponta. Nesse estagio, priorizam-se exercicios na barra,
nos quais a transicao entre a meia ponta e a ponta ocorre de forma continua, favorecendo a
percepcdo precisa do movimento, combinando fatores como flexibilidade, alinhamento,
propriocepgdo, controle postural e forca, desenvolvendo musculos especificos e isolados.
(Araujo, 2014; Fitt, 1996; Shah, 2010).

Destaca-se que este processo deve ser feito visando a individualidade de cada aluno e
considerando ndo apenas 0s conceitos citados acima como também a maturidade fisica e
emocional. Nao ha idade exata para inicio, mas recomenda-se entre 10 e 12 anos, ndo
devendo ocorrer antes desta idade. (Burity, 2022; Neves, 2024).

O fitting é essencial para a escolha adequada da sapatilha, devendo ser feito por um
especialista, respeitando as caracteristicas individuais da bailarina (Shah, 2010; Toledo,
2017). LesGes podem ocorrer tanto por conta de seu ajuste ou uso inadequado (Fadzali, 2010).

De acordo com a Gaynor Minden Statement (2001 apud Picon et al., 2002), “até mesmo um
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ajuste corporal de 2 graus em relacao a linha de gravidade pode reduzir em cerca de 18 kg a
carga sobre os tornozelos, prevenindo estresses, entorses e outras lesdes”.

Entre as lesdes mais frequentes no ballet estdo bolhas, entorses e tendinites,
geralmente associadas ao preparo insuficiente ou ao uso inadequado das sapatilhas. Embora
também acometam bailarinas experientes, o risco é ainda maior entre dancarinas jovens e
inexperientes que iniciam precocemente o uso das sapatilhas de ponta. Diante desse cenario, o
alto indice de lesodes aliado a baixa durabilidade desses calcados reforca a necessidade de
investigar e desenvolver novas solucdes para esse universo. (Calleja, 2020; Dischinger,

Berwanger, Cardoso, Scur e Kindlein Junior, 2009; Simdes; Anjos, 2010).

CONSIDERACOES FINAIS

O uso de sapatilhas de ponta representa um marco na formagdo da bailarina e exige
preparo técnico, fisico e emocional. A preparacdo prévia, o acompanhamento profissional e a
escolha adequada do calgado sdo fatores fundamentais para uma pratica segura.

A avaliagdo individual e a progressdo gradual sdo essenciais para evitar lesoes e
garantir o desenvolvimento técnico. Apesar de algumas institui¢des de ensino sugerirem o uso
das pontas para todos os alunos, a maioria dos especialistas defende uma abordagem
individualizada, focando no aumento gradual da carga horéria e da intensidade dos treinos
permitindo que as alunas se adaptem de forma segura as novas demandas fisicas.

Antes de se iniciar o uso das sapatilhas, alguns critérios devem ser considerados:
formacao éssea completa, flexibilidade, forca e estabilidade de pés e tornozelos como também
dominio e entendimento da técnica do ballet classico. A maturidade mental e processos
hormonais também sdo fatores relevantes, pois o trabalho em pontas exige concentragao,
autocontrole e capacidade de autocorrecdo durante a execugdo dos movimentos.

Conclui-se que a integracdo entre biomecanica, preparacdo fisica e fitting contribui
significativamente para a seguranca e eficiéncia na técnica de pontas. Ao seguir essas
diretrizes, as escolas de ballet podem assegurar que suas alunas tenham uma progressao de
forma segura, aprimorando ndo s6 a técnica, mas também o bem-estar fisico e emocional

necessario para uma carreira artistica duradoura e saudavel.
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