


Olá! Mámáes e Pápáis, como estáo?
Prazer, eu sou a Sammy da SAM

Eu me reuni aos incríveis profissionais da SAM Escola de Dança 
para trazer para vocês dicas fundamentais que vão transformar 
sua princesa e seu príncipe em verdadeiros e grandiosos baila-
rinos!

Desde dicas breves sobre a melhor alimentação para os pe-
quenos antes das aulas, até alguns segredos para melhorar o 
rendimento deles dentro e fora da sala de aula. Este ebook foi 
pensado com muito carinho para mamães e papais de peque-
nos bailarinos de primeira viagem dos seus 02 aninhos até os 
08 anos de idade!

Ficou curioso?
Nas próximas páginas está o guia definitivo de como tornar 
sua princesa em uma grande bailarina

Aproveite!

´ ~ ~
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Vámos comecar com á vestimentá!
Para que as crianças se sintam bem e se sintam parte de um grupo 
de pessoas iguais a elas (outros bailarinos) o uso de uniforme é es-
sencial. O uniforme faz com que ela se identifique com as demais 
crianças e gera uma sensação imediata de acolhimento.

Por conta disso, é muito importante que mesmo no primeiro dia de 
aula, ou na aula experimental que a criança tenha uma vestimenta 
que se assemelhe ao uniforme clássico de ballet (collant, meia, saia 
e sapatilha)

Em aula, seja nos seus 2 aninhos de idade ou nos 52, toda bailarina 
deve utilizar o uniforme para realizar as aulas, uma vez que cada 
componente do uniforme tem uma função que auxilia no aprendi-
zado da bailarina e na correção do professor.

COMPONENTES DO UNIFORME 
DE BALLET CLASSICO 

COQUE NO CABELO: Deve ser feito uti-
lizando elástico de cabelo, grampos e 
redinha. Cabelos soltos atrapalham a 
concentração da bailarina pois ela terá 
que constantemente ficar tirando o ca-
belo do rosto. Para as princesas que te-
nham cabelos curtinhos o uso de uma 
faixa é utilizado para afastar os cabelos 
do rosto. Príncipes de cabelos curtos 
não utilizam nada nos cabelos, Prínci-
pes de cabelos grandes usam coque 
como as princesas. 
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MEIA CALÇA: A meia calça mantém as pernas devidamente aque-
cidas e ajuda a evitar possíveis lesões, além de proteger os pés das 
costuras da sapatilha. No verão é permitido o uso de meias soque-
tes para as princesas não sentirem tanto calor.
*Príncipes utilizam sempre as meias soquetes em todas as épocas do 
ano.

COLLANT E SAIA: A professora consegue ter uma visualização cor-
reta da postura da bailarina se a mesma estiver usando collant, e a 
saia auxilia no aprendizado dos membros superiores 
*Collant é uma espécie de maiô com um tecido antitranspirante de-
senvolvido para se adaptar ao corpo da bailarina e facilitar a liber-
dade de movimentos enquanto dança. Ele necessariamente tem que 
estar confortável ao corpo da bailarina, sem ficar com as alças cain-
do, ou com o cavalo (parte de baixo) muito largo ou muito apertado 
ao corpo.

MALHA, SHORTS E CAMISETA: Para que a 
professora consiga ter uma boa visualiza-
ção da postura correta do bailarino, o mes-
mo deve estar vestindo quando pequeno 
shorts e camiseta e quando crescer a malha 
com a camiseta por cima.

Malha é o equivalente masculino para um 
collant, é uma espécie de macacão que 
pode ir do pé até as costelas ou um maca-
quinho que vai das coxas até as costelas. 

SAPATILHA: A sapatilha é o calçado correto 
a ser utilizado em aulas de ballet pois tem 
maior aderência ao piso fazendo assim com 
que as crianças não escorreguem durante 
os movimentos, além de auxiliarem no de-
senvolvimento das musculaturas do pé.
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Ainda sobre a sapatilha, conforme a 
criança vai crescendo seus ossos e 
músculos vão se desenvolvendo e por 
isso, embora o uso da sapatilha seja 
essencial para as aulas e apresenta-
ções vão existir momentos em que as 
crianças terão que fazer aulas descal-
ças afim de conhecer melhor sua esta-
bilidade e desenvolver corretamente 
as musculaturas e forças dos pés. 

FIGURINOS: Figurinos são as vestimentas que os príncipes e prin-
cesas utilizam durante as apresentações nos palcos que chamamos 
de Espetáculos. É importante que vocês, papais e mamães façam os 
pequenos entenderem que são roupas especiais e não podem ser 
utilizadas no dia a dia das aulas. São como roupas de festa, impor-
tantes, e precisam ser guardadas para ocasiões especiais. (tutu de 
ballet num cabide)

A professora irá explicar, mas os pais precisam sempre reforçar: 
Figurino não é Fantasia! Fantasia é a roupa da Frozen, da Moana 
que podemos usar em datas comemorativas pra ir pra aula de 
ballet (Carnaval, Halloween, Dia das Crianças). Figurinos são fei-
tos sob medida com muito cuidado por costureiras especializadas 
em dança e devem ser usados para espetáculos, apresentações, 
competições ou ensaios fotográficos.
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Umá boá báilariná faz á áulá assim:
Trechinho para apresentar para sua pequena bailarina e seu 
pequeno bailarino de regrinhas básicas para dançar melhor.

Antes dá áulá
VÁ AO BANHEIRO – 5 Minutinhos antes da aula começar a bai-
larina devem ir ao banheiro mesmo que não esteja com von-
tade pois durante a aula surge o efeito manada (se uma baila-
rina sentir necessidade, todas querem ir ao banheiro também 
ocupando assim um tempo que poderia ter sido melhor apro-
veitado. 

USE SEU UNIFORME – Esteja sempre devidamente uniformi-
zada para sua aula

HIDRATA-SE – Beba água antes de entrar em sala 

Pará entrar ná áulá
Todas as bailarinas devem estar em fila com as mãos na cintu-
ra e em silêncio e ao entrarem na sala, deverão se sentar em 
seus lugares como boas princesas educadas.
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Duránte á áulá
A BOA BAILARINA SABE FICAR EM SILÊNCIO – Quanto mais 
silêncio a bailarina faz, mais ela consegue ouvir o que a pro-
fessora está ensinando e assim consegue aproveitar melhor 
seu aprendizado

RESPEITAR AS DEMAIS ALUNAS – Todas as bailarinas terão 
sua vez de mostrar a professora o exercício, sendo assim, é 
desrespeitoso brigar com as demais alunas por lugares na 
sala

RESPEITAR A PROFESSORA – Sua professora é a autoridade 
máxima em sala de aula e tudo a ser feito deve passar pela 
aprovação da mesma, se necessita sair da sala para ir ao ba-
nheiro ou tomar água, levante a mão e peça a ela, se outra 
aluna estiver te atrapalhando, levante a mão e anuncie isso a 
professoras. Sua professora tem plenos direitos de chamar a 
atenção de alunas desobedientes ou se caso necessário as 
levar a sala da direção. 
Uma aula sem bagunças, 
sem correria e sem gri-
taria é uma aula que foi 
aproveitada ao máximo.
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Be-á-bá de umá áulá de bállet pará náo ter
nenhumá duvidá
Quando assistimos uma aula de ballet começamos a perceber que 
as aulas tem uma rotina pré-estabelecida, isso é muito importante 
para o aprendizado de nossos pequenos.

A seguir, vou apresentar a sequencia em que a aula é feita e o que 
cada uma dessas coisas significam para quem estiver assistindo.

^ ~

´
´

PETIT (02 A  05 ANOS) 
• AQUECIMENTO
• ALONGAMENTO
• DIAGONAIS E LINHAS
• CENTRO
• IMPROVISAÇÃO
• REVERÊNCIA

GRANDIR (06 A 08 ANOS) 
• AQUECIMENTO
• BARRA
• DIAGONAIS
• CENTRO
• ALONGAMENTO
• REVERÊNCIA
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VOU EXPLICAR:

Todas as aulas de dança, se iniciam com um aquecimento. O aqueci-
mento lubrifica as articulações e prepara o corpo para as atividades.

Crianças pequenas não utilizam barras, contudo exploram mais o 
espaço da sala para adquirirem uma noção espacial melhor e esta-
rem preparadas quando crescerem.

Para as maiores, a barra é uma ferramenta de apoio no aprendizado 
de exercícios, para manter equilíbrio, força e melhorar a noção cor-
poral respeitando o próprio tempo. Ela é a rodinha de segurança da 
bicicleta na dança.

Muitos exercícios são aprendidos e corrigidos na barra justamente 
por ela ser um suporte para o aprendizado.
Nas diagonais (ou linhas retas) as bailarinas aprendem a se locomo-
ver no espaço, como correr, caminhar, saltar e girar.

No centro, elas executam as mesmas sequencias das barras com 
maior espaço e liberdade de movimento além de aprenderem bra-
ços.

Saltos pequenos e giros estáticos (que não saem do lugar) também 
são executados no centro.
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Vale observar:

Pode parecer repetitivo para quem estiver assistindo, mas 
nosso cérebro necessita da repetição constante para apren-
der e assimilar novas informações, quanto mais treinamos um 
passo, mais natural ele fica com o tempo. E lembre-se sempre 
seu pequeno que realizar passos e exercícios apenas em sala 
de aula faz com que seu aprendizado seja mais lento do que 
se treinasse 30 min por dia algum movimento. O ballet assim 
como na escola senão praticado fora da sala (como lição de 
casa) demorará mais tempo para ser entendido e aprendido.

Reverencia, é o cumprimento final que a bailarina faz em agradeci-
mento a aula, e em apresentações é um agradecimento ao público 
que a assistiu.

Alongamentos, são exercícios que fazemos para melhorar a aperfei-
çoar a flexibilidade das bailarinas, sejam as pernas, os braços ou co-
luna. Um corpo aquecido, ou seja, quente devida a aula tem a capa-
cidade de realizar alongamentos prevenindo lesões das bailarinas.
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Dicas pará que o corpo de nossos báilarinos sigám 
sempre fortes e sáudáveis

Ter uma alimentação saudável contribui para um melhor rendimen-
to em sala de aula. 

´

    A tâmara é um alimento saudável de rá-
pida absorção no corpo, por isso é interes-
sante comê-las entre uma aula e outra ou 
quando a criança sentir fraqueza corporal.
     
    Como a banana é um alimento rico em 
potássio é ideal comer pelo menos uma 
banana por dia para melhorar seu desem-
penho em sala de aula. 

    Evite dar de comer alimentos pesados 
como massas e processados antes das 
aulas e apresentações. 

    Beber uma boa quantidade de água é 
vital para se manter bem durante o dia e 
durante as aulas.

    Falando em água, a água é uma impor-
tante aliada na cura e na prevenção de 
lesões comuns no meio da dança. Com o 
aumento do consumo do líquido, a circu-
lação sanguínea funciona melhor, e as to-
xinas são expelidas pelo corpo em maior 
quantidade. (ilustração de garrafinha de 
água com água esguinchando)
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O corpo do seu pequeno bailarino vai falar e você vai precisar estar 
atento para ouvir, exercícios físicos cansam, e por isso é essencial 
que nossos pequenos tenham uma boa noite de sono todos os dias 
pois dormir ajuda no metabolismo corporal o que gera um melhor 
rendimento em sala de aula.

Reforce em casa o respeito ao próprio corpo e o próprio tempo pois 
assim como precisamos de exercícios para melhorar nosso empe-
nho, também precisamos de descanso. Se ele pede uma pausa, nós 
damos uma pausa.

Após as aulas, dores musculares podem ser recorrentes, o ideal é 
sempre utilizar uma bolsa de água quente para esses casos ou um 
bom banho morno.

E caso ocorra durante as aulas alguma contusão ou pancada, o pe-
dido é uma bolsa de água fria. (ilustração de uma bolsa de gelo no 
pé)

A dança além de fazer bem para o 
nosso corpo também faz bem para 
a nossa mente, pois quando dan-
çamos nosso corpo libera endorfi-
na que é o chamado hormônio da 
felicidade. 
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Preparándo os nossos páis de báilarinos pará 
álgumas etápas no cáminho:

Quando uma pequena bailarina surge, surge também a mãe da bai-
larina e é muito importante que você transmita a sua pequena segu-
rança para essa nova etapa da vida.

O ballet, para muitas pequenas é a primeira experiencia social fora 
do núcleo familiar e para que a criança entenda essa nova etapa a 
mãe, a professora e escola precisam ser um time unido.
Pais seguros e confiantes e com suas expectativas controladas 
transmites para a pequena a coragem para entrar nessa nova etapa 
da vida.

Com isso, busque sempre conhecer a história da escola que você irá 
escolher para sua filha, o tipo de ensino e a metodologia de ballet 
que é utilizada pois isso fará diferença no futuro dessa nova bailari-
na. Caso a escola não saiba responder essas perguntas, procure um 
local mais capacitado.

As vezes por questões financeiras não nos atentamos a esses de-
talhes, mas lembre-se que é a formação corporal e social da sua 
princesa que está em jogo. Qualidade, segurança e formação do 
professor são questões a serem avaliadas.
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Entenda que o cérebro infantil é diferente do adulto e seu entendimento de 

mundo se dá através do lúdico, da brincadeira e do entretenimento. Com 

isso, as aulas serão mais mágicas e menos clássicas do que esperamos no 

inicio uma vez que a criança ainda precisa entender muitas coisas no cami-

nho. Para elas brincar é coisa séria pois é assim que elas interagem com a 

gente e aprendem novas coisas. Então não se assuste se sua princesa co-

meçar a imitar animais em sala ou a dançar descontroladamente, tudo isso 

tem um proposito na formação dessa nova bailarina. 

Conforme elas forem crescendo esses processos “mágicos” são re-
tirados aos poucos dando espaço para passos de dança mais com-
plexos e elaborados, tudo faz parte do processo.

Agora vamos falar sobre nossas ansiedades:

Além do corpo, que será trabalhado durante as aulas, dormindo, se 
alimentando, descansando e bebendo água frequentemente, te-
mos que preparar também a mente dessa jovem bailarina.
Como pais, é preciso controlar e conduzir sua ansiedade e anseios 
quanto a sua bailarina, para que ela consiga lidar com suas próprias 
ansiedades e anseios.

Sabemos, que o que vocês mais querem é ver suas pequenas baila-
rinas dançando lindamente nos palcos da vida, mas tomem cuidado 
para não projetarem essa ansiedade nelas.

Evite sempre a comparar com outros alunos em sala de aula, cada 
corpo é um corpo e tem sua própria história o que faz com que cada 
um tenha seu próprio tempo para evoluir.

A professora sempre pontuará isso em aula, mas é necessário o au-
xilio dos pais quanto a essa parte.
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Considerácoes e conselhos fináis
Crianças são mais puras, e tem menos filtros sociais que os adultos 
e por isso não sabem esconder frustrações ou raivas, ouça elas, dei-
xe que desabafem, mas sempre digam o mantra “Cada um tem seu 
tempo de evoluir e uma borboleta nunca surge como a outra”. Elas 
vão se comparar naturalmente, seja por questões físicas seja por 
domínio de determinados movimentos, não deixem que isso seja 
uma trava emocional para essa bailarina.

Como um reforço positivo para que esqueçam comparações com 
os demais alunos, elogiem algum momento da aula que foi melhor 
que o dia ou a semana anterior, assim elas vão entender que preci-
sam superar a si mesmas e evoluir no seu próprio tempo. Reforço 
positivo sempre é a melhor pedida. Essa é a doutrina da SAM. 

Por fim, aproveite esse novo mundo da dança, entenda sua bailarina 
e dialogue sempre com a escola e a professora, assim ela sempre 
terá um ambiente seguro e acolhedor para evoluir e crescer. E quem 
sabe assim, você papai e mamãe não descobrem que a dança tam-
bém pode ser uma paixão para vocês?

É isso pessoal! Espero que tenham gostado das dicas que separa-
mos para vocês, e se ainda não dança mais depois dessas dicas não 
vê a hora de dançar. Venha para SAM!

Até a próxima. Beijinhos de Luz!

~~
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