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RESUMO

Nos ultimos anos, 0 uso da frequiéncia cardiaca como método de analise e predigédo
da performance fisica tem sido muito utilizado por ser simples, répido e confiavel.
Com o proposito de verificar o comportamento da frequiéncia cardiaca durante teste
de esforco progressivo maximo em ciclo ergdmetro e durante aula de ballet classico,
e sua repercussio sobre o desempenho em aula, dez bailarinas classicas foram
submetidas ao teste progressivo maximo em ciclo ergdmetro e tiveram suas
frequéncias cardiacas coletadas durante uma aula de ballet. Foi feita uma
monitoragdo intermitente da frequiéncia cardiaca. A fadiga aconteceu na maioria dos
casos por volta dos 10 minutos de teste. Durante a aula a frequéncia cardiaca
manteve-se quase que o tempo todo alta com uma média equivalendo a 79,58% da
freqUéncia cardiaca de reserva. Esses resultados sugerem que para bailarinas
classicas a freqiéncia cardiaca pode ser usada como referencia para o controle do
desempenho fisico, ressaltando que esta atividade deve também ser considerada
como uma arte.
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1. INTRODUGAO

1.1 APRESENTACAO DO PROBLEMA

A esséncia do Ballet Classico € a coreografia, uma arte que junta e cria
movimentos de modo que estes tenham sentido forma e estilo. Sendo uma
modalidade universal, ou seja , ndo conhece fronteiras.

O Ballet Classico nasceu durante a renascencga, na corte dos Médicis.
Durante o reinado de Luis XIV evoluiu rapidamente, ali adquiriu refinamento e
complexidade; fundou-se a Academie Royale de la Danse que originou quase
todos os termos técnicos do Ballet Classico (ACHAR, 1998).

A vaidade e 0 entusiasmo real exigiam cada vez mais profissionalismo dos
bailarinos, e criagbes cada vez mais apuradas.

E foi neste contexto histérico que o Ballet evoluiu, exigindo sempre beleza e
perfeicdo aos olhos, diante deste fato, as grandes companhias profissionais
exigem de seus bailarinos desempenhos e performances como o0s de atletas de
elite, que tem todas as caracteristicas comuns com bailarinos exceto o fato das
olimpiadas e competi¢des.

O treinamento acontece ndo em fungdo de competicdes mas, de acordo
com um calendario anual de espetaculos, com temporadas nos maiores teatros de
grandes cidades e capitais, sempre em busca da perfeicdo de movimentos, erro
nao existe, se acontecer, o bailarino tem que saber improvisar da maneira mais
natural possivel, independente do nivel de desgaste fisico que sente. E toda esta
base dos bailarinos classicos é arduamente construida durante suas infinitas e
indispensaveis aulas de Ballet.

Contudo, pouco se sabe a respeito do que ocorre durante uma aula de
Ballet Classico, ou sobre quais seriam as consequéncias advindas de sua pratica,
que fatores poderiam afeta-la, prejudicando-a ou indicando a uma melhoria na
performance; e ainda que variaveis comprovadas poderiam contribuir com a

caracterizacéo fisiologica desta atividade “tdo arte quanto esporte”?



O que claramente percebe-se é que se trata de uma atividade muito extenuante,
contudo sem um conhecimento especifico da intensidade do esfor¢o, para uma
melhor elucidacdo deste assunto o uso da frequéncia cardiaca pode ajudar a
indicar com mais precisdo o estado do condicionamento fisico dos bailarinos e a
intensidade do treinamento.

As aulas de Ballet exigem de seus praticantes excelente condicionamento
fisico, com esforcos muito intensos, desenvolvidos por meio de exercicios curtos
(de 20 segundos a 3 ou 4 minutos). Este tipo de esfor¢o indica que a demanda
energética é recebida quase exclusivamente pelos fosfatos de alta energia ou
fosfagénios ATP-PC armazenados dentro dos musculos especificos ativados
durante o exercicio, que quando muito intensos fazem com que as células
musculares convertam acido pirlivico para acido latico (MCARDLE e KATCH,
1998). Este € um acido instavel que da origem ao lactato e, de acordo com Lopes
(2002), o lactato se acumula com aumento da intensidade de exercicio, por uma
incapacidade dos musculos de extrair e oxidar o lactato na mesma frequéncia
com que ele é liberado e devido a uma diminuicdo do fluxo de sangue para a
regido esplénica (figado e rins).

Apesar do grande nimero de trabalhos baseados na freqiéncia cardiaca
como indicadora de esforco e condicionamento fisico, ainda existem divergéncias
sobre 0 assunto, ainda mais quando se trata de uma atividade pouco estudada
como o Ballet Classico. Além disso embora alguns esforcos se direcionem ao seu
estudo, o treinamento e a fisiologia de bailarinos classicos ainda sao pouco
explorados no Brasil quando comparado a produgdes internacionais, ainda
permanecendo uma caréncia de estudos e pesquisas que abordem este tema e
contribuam para melhor compreensao e engrandecimento desta modalidade.

Diante das afirmacbes anteriores, pretende-se através desta pesquisa
detectar os aspectos fisiolégicos de bailarinas classicas quanto ao metabolismo
energético verificando o comportamento da fregiiéncia cardiaca durante uma aula
de ballet classico e durante teste de esforco progressivo determinando assim as

intensidades de exercicio a partir da freqiéncia cardiaca.
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral

Determinar as intensidades fisiologicas em bailarinas durante aula de ballet.

1.2.2 Objetivos Especificos

- Estabelecer as caracteristicas fisioldgicas (VO2 max., freqUéncia

cardiaca de repouso e freqiéncia cardiaca maxima)

- Determinar as intensidades relativas de esforco a partir da frequéncia

cardiaca em bailarinas durante aula de ballet classico.



2. REVISAO DE LITERATURA

O Ballet foi baseado na concepgéo de que ao virar os pés e as pernas para
os lados externos do corpo, isto é para fora, ndo somente se conseguiria atingir
mias estabilidade e maior facilidade na movimentagdo, como também maior
beleza de linhas (ACHAR, 1998, pag 143).

O Ballet Classico é uma das atividades mais dificeis e desgastantes, requer
paciéncia, persisténcia, além de esforgos fisicos totalmente antinaturais, como por
exemplo o En Dehors, entendido como a rotagdo externa do fémur na fossa do
acetabulo. SAMPAIO (1999) descreve o grau de rotagdo externa na articulagdo
femoral como fator determinado predominantemente, pela estrutura éssea e, pelas
caracteristicas dos ligamentos articulares; seu grau normal nos individuos em
geral é de 40 a 50 graus, em cada uma das articulagbes femorais, o que somado,
perfaz um angulo de 80 a 100 graus; nos pés de um bailarino chega a atingir 180
graus.

Para um bailarino este € o principio basico e mais importante.

A beleza corporal; a precisdo, na execugdo de certos movimentos
controlam e disciplinam o sistema nervoso e muscular, a coordenagdo, em
exercicios como saltos, pontas, equilibrios e baterias exigem esforgos
particularmente grandes, fazendo os musculos trabalharem na sua capacidade
maxima; a flexibilidade, que traz liberdade de movimento e dentro de um controle
muscular,unida a forca, da toda a beleza aos movimentos mais dificeis e técnicos;
a tenacidade; e a expressdo com gestos naturais que expressam as grandes
emocgdes, que devem ser transmitidas com precisido e veracidade, na
interpretacdo de estados de alma, (o bailarino necessita de uma concentracéo
mais intensa que um ator ou atleta olimpico, pois tal situagdo implica ao mesmo
tempo um grande esforco fisico e mental); tudo isso constitui a esséncia de um
bailarino classico (ACHAR, 1998).

Durante as aulas (que servem desde aperfeicoamento da técnica até

preparagao e aquecimento para um grande espetaculo) desta modalidade, a



grande maioria dos exercicios tem curta duragdo o que implica em uma exigéncia

predominante do sistema anaerabio.

2.1 METABOLISMO ANAEROBIO

Composto pelos sistemas ATP-CP e glicolitico que séo os principais
fornecedores de energias durante os minutos iniciais dos exercicios de alta
intensidade. Quando o sistema cardiorrespiratério esta impossibilitado de fornecer
bastante oxigénio.

O sistema anaerébio pode produzir energia rapidamente para contracdes
musculares vigorosas e imediatas, sem a necessidade de quantidades

“suficientes” de oxigénio (BROOKS, pag 95)

2.1.1 Sistema ATP-CP

Nesse sistema, que tem como fungéo principal manter as concentragdes de
ATP, quando a energia € liberada da ATP por meio da separagdo de um grupo
fosfato, as células sdo capazes de impedir a deple¢cido de ATP através da redugéo
da creatina fosfato — CP ( também conhecida como fosfocreatina), fornecendo
energia para a formagédo de mais ATP. Este processo é rapido e ndo exige a
presenga de oxigénio. Onde o Pi é separado da creatina quinase, podendo ent&o
se combinar com o ADP para formar ATP.

Durante os primeiros segundos de atividade muscular intensa, a ATP ¢
mantida numa concentragdo relativamente constante, mas a concentracéo de
creatina fosfato diminui de maneira constante a medida que ela é utilizada para
repor a ATP depletada, portanto a capacidade para manter as concentragdes de
ATP com a energia derivada da creatina fosfato € limitada, podendo com os
estoques de ATP sustentar as necessidades energéticas dos musculos por
apenas 3 a 15 segundos, além deste ponto, os musculos passam a depender de
outros processos para a formacéo de ATP: a combust&o glicolitica e oxidativa de
substratos (WILLMORE e COSTILL, 2001).



2.1.2 O sistema glicolitico

A (glicose representa aproximadamente 99% de todos os acgucares
circulantes no sangue sendo originaria da digestdo de carboidratos e da
degradacgdo de glicogénio hepatico. Este sistema envolve o processo da glicblise
(degradacgdo da glicose), por meio do qual a glicose ou o glicogénio (sintetizado a
partir da glicose por meio de um processo chamado glicogénese, armazenado no
musculo ou figado até que seja solicitado) € degradado em &cido piruvico pela
acdo de enzimas glicoliticas, em um processo que ndo exige oxigénio, e o destino
do acido piravico formado pela glicdlise anaerébia é converter-se em acido lactico.

“Esse sistema energético ndo produz grandes quantidades de ATP. Apesar
dessa limitacdo, as ag¢les combinadas dos sistemas glicolitico e ATP-CP
permitem que os musculos gerem forca mesmo quando o suprimento de oxigénio
€ limitado. Esses dois sistemas predominam durante os minutos iniciais do
exercicio de alta intensidade.” (WILLMORE e COSTILL, 2001).

E importante resaltar que a glicolise anaerdbia causa um actimulo de acido
lactico nos musculos. Pois em eventos de alta intensidade durando de um a dois
minutos como a maioria dos exercicios da aula de Ballet Classico, o sistema
glicolitico € muito solicitado aumentando a concentragdo de &cido lactico o que

pode impedir a contragdo muscular.
2.2 ADAPTACOES AQ SISTEMA ATP-CP

A principal adaptagéo a ser considerada durante o treinamento de atividade
gue duram apenas alguns segundos é o desenvolvimento da for¢ga muscular, no
caso do ballet classico principalmente forgca de membros inferiores, estes ganhos
de forca podem permitir ao individuo realizar uma determinada tarefa com um
menor esfor¢o, o que reduz o risco de fadiga.(WILLMORE e COSTILL, 2001, pag
196)

Além disso o treinamento anaerdbio pode aumentar as atividades de varias

enzimas glicoliticas, entdo os ganhos de desempenho com este tipo de



treinamento,resultam em aumento de forga e ndo em aumentos da producéo
anaerdbia de ATP. Pode-se supor também que o treinamento anaerdbio otimiza o
recrutamento de fibras, permitindo um movimento mais eficaz, o que pode acabar
por economizar a utilizagdo do suprimento energético muscular.

Exercicios de esforco maximo podem também aumentar a capacidade
aerdbia dos musculos, contudo esta alteragao é geralmente pequena.

O treinamento anaerdbio aumenta a capacidade dos musculos de tolerar o
acido que se acumula em seu interior durante glicélise anaerdbia. O acumulo de
acido latico é considerado causa importante da fadiga durante exercicio de
maximo de curta duracdo. Assim individuos treinados podem acumular mais

lactato no sangue e nos musculos que individuos néo treinados.

2.3 A FREQUENCIA CARDIACA

FreqUéncia cardiaca (FC) é o numero de vezes que o coragdo bate por
minuto. Com um aumento de intensidade de exercicio (carga de trabalho), ocorre
um aumento da FC até um certo ponto; que fica proximo do VO2max., a partir dai
a FC comecga a se estabilizar, obtendo-se assim a frequéncia cardiaca maxima
(FCM).

A freqliéncia cardiaca € um dos parametros mais simples e que mais
fornece informacgdes cardiovasculares, ela reflete a quantidade de trabalho que o
coragdo deve realizar para satisfazer as demandas aumentadas do corpo, e
aumenta em proporc¢ao direta a elevagéo da intensidade do exercicio, ela fornece
uma mensuracéo objetiva e imediata da resposta cardiovascular do atleta, além
disso, a mensuragdo do lactato sérico que reflete o nivel de condicionamento do
corpo, apresenta uma correlacdo muito intima com a frequéncia cardiaca
(WILLMORE e COSTILL, 2001, pag 223); que é um bom indicador de intensidade
de trabalho do coracgdo tanto no repouso quanto durante o exercicio. A FC pode
diminuir consideravelmente como resultado de um treinamento aerdbio. Ja a FC
maxima geralmente permanece estavel mesmo apdés um treinamento aerdbio.

Existem estudos que indicam que a FC de repouso também pode reduzir com o



treinamento anaerébio, mas as redugbes s&o inferiores as ocorridas com
treinamento aeroébio.

Segundo FRONTERA, DAWSON & SLOVIK, 2001, pag 61 a FC aumenta
direta e proporcionalmente com a intensidade do exercicio e, com o0 consumo de
oxigénio, estabiliza-se em intensidades de exercicios maximos; além disso a FC e
a FC de trabalho estdo tdo intimamente ligadas que, em um individuo com
VO2méx. conhecido, pode-se, acuradamente, prever a captagdo de oxigénio em
uma determinada freqiiéncia cardiaca submaxima; a FC é muitas vezes usada
como uma medida indireta da intensidade do exercicio. A FC maxima varia entre
os individuos e diminui com a idade; as freqiiéncias maximas tipicas sdo 190 a
200 em adultos jovens.

A capacidade aerébia maxima melhora se a intensidade de exercicio é
suficiente para aumentar a frequéncia cardiaca para mais ou menos 70% da FC
max . Isto é equivalente a mais ou menos 50-55% do VO, max. (MCARDLE et al.;
1998). Este nivel de esforco é o estimulo minimo exigido para melhorias de
treinamento na capacidade aerébia maxima.

Para quase todos os niveis de exercicio submaximo, a porcentagem da FC
méax. ndo é igual & mesma porcentagem do VO, max. ou capacidade aerdbia.
Porém, a formula de Karvonen: 1%=(FC exercicio — FC repouso/FC maxima — FC
repouso), € usada para predizer a frequéncia cardiaca de reserva e correlaciona-
se diretamente ao VO, max.. Pelo calculo da FC de reserva pode-se acomodar
com mais precisdo varias diferengas de nivel de aptiddo baseadas na FC de
repouso individual, que estdo inclusas na formula. A diferengca entre as
frequéncias cardiacas de repouso e maxima reflete a “reserva” do coragédo para
aumentar a freqluéncia cardiaca (MCARDLE et al.; 1998).

A FC esta muito ligada ao VO2 max. o qual esta também intimamente
ligado a intensidade de exercicio; por exemplo 0 momento em que os musculos
ndo conseguem mais oxigénio suficiente para produzir energia
predominantemente pelo metabolismo aerébio é conhecido como limiar anaerébio
(BROOKS, pag 94).



A transposicdo do limiar anaerdbio € acompanhada geraimente por um
aumento significante na ventilagdo ou respiragdo, queimagdo nos musculos
(acumulo de lactato pela contribuicdo do sistema anaerébio de energia) e um
sentimento de que ndo € mais possivel continuar a atividade no ritmo atual
indefinidamente, o individuo n&o estara apto para pronunciar trés ou quatro
palavras em sequéncia sem ficar ofegante; fatos assim sdo comuns para
bailarinas pois ocorrem com certa frequéncia durante os momentos de maior

complexidade nas aulas de ballet classico.
2.4 VO2MAX — MAXIMA CAPTACAO DE OXIGENIO

O VO2max, é considerado a melhor mensuragdo da capacidade de
resisténcia cardiorrespiratoria. O VO2max € definido como a maior taxa de
consumo de oxigénio possivel a ser atingido durante exercicio maximo ou
exaustivo. Quando se aumenta a intensidade do exercicio além do ponto em que o
VO2méax é atingido, o consumo de oxigénio pode estabilizar ou diminuir
discretamente (WILLMORE e COSTILL, 2001, pag 277).

Como os exercicios da aula de ballet sdo de alta intensidade, seu

treinamento ent&o pode trazer beneficios ao sistema cardiorrespiratérios.
2.5 INTENSIDADE DE EXERCICIO

Segundo BROOKS, pag 111 o conhecimento da intensidade de exercicio e
da “zona sensivel de treinamento” permite dirigir os esforgcos dos individuos para
um nivel de melhora de condicionamento, demonstrando melhoras na aptidéo e no
rendimento; existem muitos métodos para o monitoramento da intensidade de
exercicio, sendo estes trés os mais utilizados:

- Porcentagem da freqiiéncia cardiaca maxima, contando os batimentos

cardiacos e usando uma férmula baseada em normas de idade

relacionadas.
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- Frequéncia cardiaca maxima de reserva, usando a formula de
Karvonen.
- Avaliacdo subjetiva de esfor¢o, usando a percepgédo do individuo de
esforgco medido em uma escala.
SHARKEY, B, J, 1998, pag 77, caracteriza os niveis de intensidade do
exercicio de acordo com o metabolismo energético, fontes de energia, freqiéncia

cardiaca, respiragao e fibras musculares recrutadas:

LEVE MODERADA INTENSA
Metabolismo Aerobio Aerobio Aerdbio/Anaerobio
Fonte energética Gordura e carboidrato | Carboidrato e gordura | Carboidrato e gordura
Fregliéncia Cardiaca Menor que 120 120 - 150 Maior que 150
Respiracio Facil Pode falar Dificuldade para falar
Fibras musc.recrutadas Oxidativas lentas Glicol. oxidativa rapida Glicoliticas rapidas




3. METODOLOGIA

3.1. POPULACAO E AMOSTRA

3.1.1. Populagéo

A populacéo deste estudo foi composta por bailarinas classicas do sexo
feminino, pertencentes ao corpo de baile profissional da escola de ballet classico

Petit Ballet, com treinamento continuo por mais de 9 anos.

3.1.2. Amostra

Participaram deste estudo, 10 bailarinas classicas do sexo feminino,
20,8+3,08 anos, 51,9+4,04 kg, 164,346,34 cm, com pelo menos 9 anos de

participagéo regular em aulas de ballet classico.

3.2. EQUIPAMENTOS E INSTRUMENTOS

3.2.1. Descricao dos equipamentos e instrumentos

Bicicleta Ergométrica

Para realizacdo do teste foi utilizada uma bicicleta da marca Ergo cicle.

Sensor de Batimentos Cardiacos
A verificacdo da freqiéncia cardiaca foi feita através do monitor Polar S610,

com as fungdes de: indicar a frequéncia cardiaca e o tempo total do teste.

Ficha de Dados Individuais
Para anotac&o dos resultados durante toda coleta de dados utilizou-se uma
ficha, na qual constavam os dados pessoais das participantes e os resultados dos

testes realizados (verificar anexo 1).
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3.3. PROCEDIMENTOS DA COLETA DE DADOS

Foram utilizadas as dependéncias da escola de Ballet Classico Petit Ballet,
para coleta dos dados e teste de esforgo progressivo, além da coleta de FC
durante a aula de ballet classico.

A partir dos valores de peso corporal e estatura verificou-se o indice de
massa corporal, pela seguinte formula IMC= peso/estatura® (WORLD
HYPERTENSION LEAGUE, 1989).

Apbés um periodo de repouso fez-se a mensuragéo da freqiiéncia cardiaca
de repouso em cada uma das bailarinas, apos realizou-se o teste maximo em ciclo
ergometro. Utilizou-se o protocolo de Balke (a pessoa pedala a 50 wats por 3
minutos, sendo este um periodo de aquecimento que permite ao individuo se
ajustar ao equipamento; logo em seguida sdo feitos 2 minutos a 100 watts; apds
esta fase aumenta-se a carga em 25 watts a cada 2 minutos progressivamente até

a exaustao da pessoa). Protocolo de Balke:

Tempo 3 2 2 2 2 2.

Watts 50 100 125 150 175 200...

O uso do frequencimetro foi necessario para controle do avaliador durante o
trabalho na bicicleta, pois se analisavam os batimentos da avaliada inicialmente
nos 3 minutos iniciais € em seguida a cada 2 minutos. Apés a exaustdo também
foi coletada a frequéncia cardiaca de recuperagédo durante 5 minutos a cada 1
minuto.

Os resultados da capacidade de consumo maximo de oxigénio (VO2max)
das bailarinas testadas foram provenientes da mensuragéo indireta proposta pela
formula:

VO2max= (watts x 12,2) + 300/peso

A coleta da freqiiéncia cardiaca durante a aula de ballet foi realizada nas 2
semanas seguintes, um individuo em cada dia da semana, a aula € composta por

17 exercicios com duracdo minima de 12 segundo e duragdo maxima de 3
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minutos, sdo 9 exercicios sem sapatilha de ponta realizados com o apoio de uma
barra, que fica na altura da cintura, onde a mao é apenas apoiada levemente,
estes exercicios geralmente sdo intercalados: exercicio com predominancia de
contracdes isométrica(equilibrios) x exercicios com predominancia de explosao
muscular(salto por exemplo); 1 exercicio sem sapatilha de ponta realizado no
centro(sem o apoio da barra); e 7 exercicios realizados com sapatilha de ponta
também no centro(sem barra), sdo exercicios que assim como os de barra
alternam contracfes isométricas com explosdo muscular caracterizados pela
altissima dificuldade de realizacdo e por isso de grande intensidade, como sera

demonstrado a seguir na discussao dos resultados.

FIGURA 1. mostra o acompanhamento dos individuos que participaram dos testes.

3.4. PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Para o tratamento dos dados utilizou-se o pacote estatistico “Statistica 5.0”.
Para os célculos e demonstracdo dos dados utilizaram-se os procedimentos da

estatistica descritiva.



4. RESULTADOS E DISCUSSOES

O objetivo deste estudo foi investigar o comportamento da frequéncia
cardiaca durante um teste de esforgo progressivo maximo em ciclo ergdmetro e
durante uma aula de ballet classico. Para isso, formou-se um unico grupo de 10
bailarinas classicas, que realizaram o teste e a aula durante um mesmo dia. Para
melhor caracterizar a amostra, apresenta-se na Tabela 1 os valores médios para
idade, peso, estatura, IMC, VO2max, freqiéncia cardiaca de repouso e frequéncia

cardiaca maxima.

TABELA 1 - CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS E FISIOLOGICAS DAS BAILARINAS

IDADE PESO ESTATURA IMC VO2max repFoct:xso mél:((i:ma
(anos) (kg) {cm) (kg/m?) mi/kg/min (bpm)  (bpm)
Média 20,8 51,9 164,3 19,48 49,64 60,6 192,6
Desvio Padrdo 3,08 4,04 6,34 1,31 8,74 9,67 11,94

Observa-se que a amostra € composta por bailarinas classicas de
20,8+3,08 anos, peso de 51,9+4,04 kg, estatura de 164,3+6,34 cm, com IMC de
19,48+1,31. Estes dados mostram niveis de peso corporal condizentes com
bailarinas classicas que em funcdo da pratica do ballet classico com exercicios
que podem ajudar na diminuicdo do percentual de gordura e acabam por
desenvolver uma bela musculatura, além de elegancia e postura ereta (ACHAR,
1998, pag 16). A capacidade média do consumo de oxigénio parece também ter
um bom resultado quando comparada com pessoas sedentarias demonstrando
que o treinamento mesmo que anaerdbio pode trazer pequenas alteragbes ao
VO.méax. A frequéncia cardiaca de repouso também indica um valor aceitavel

correspondente a individuos praticantes de atividade fisica.
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TABELA 2 — INTENSIDADE DOS EXERCICIOS DA AULA DE BALLET — EXERCICIOS DE
BARRA SEM SAPATILHA DE PONTA

Exercicios FC(bpm) Intensidade(%)
1 134 55,6
2 143,6 63,01
3 155,3 71,84
4 164,1 78,52
5 173.1 85,34
6 163,3 77,9
7 170 82,94
8 158,2 74,02
9 167,9 82,45
Média 158,83 74,62
Desvio Padréo 12,84 9,84

A tabela 2 destaca o comportamento da freqiiéncia cardiaca e a intensidade
do exercicio pelo % da FC, resultado obtido através da formula de Karvonen
(I1%=(FC exercicio — FC repouso/FC maxima — FC repouso) x 100) de acordo com
SHARKEY, (1998, pag, 77), um exercicio & considerado intenso quando a
frequéncia cardiaca em bpm é maior ou igual a 150, percebe-se entdao que os
exercicios de barra sem sapatilha de ponta, s&o de alta intensidade, mesmo que
seu objetivo principal seja préparar a musculatura para os exercicios no centro
com pontas (SAMPAIO, F, 1996, pag, 57 e 58). O grafico 1 representa, em trés
linhas:frequéncia cardiaca em bpm, intensidade do exercicio em % e a médria
geral de intensidade de toda a aula.
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GRAFICO 1 - INTENSIDADE DOS EXERCICIOS DA AULA DE BALLET -
EXERCICIOS DE BARRA SEM SAPATILHA DE PONTA

Exercicios

* - FC(bpm) . Intensidade(%) - -+ --Média Geral (%)

TABELA 3- EXERCICIO NO CENTRO SEM SAPATILHA DE PONTA

FC(bpm) Intensidade(%)
Exercicio (média) 174,7 86,45
Desvio padrao 10,97 6,27

A tabela 3 esta representando a intensidade de um exercicio realizado no
centro, sem sapatilha de ponta, como foi dito anteriormente exercicios sem ponta
preparam a musculatura para mais tarde realizar trabalhos com sapatilha de
ponta, e de acordo com a classificacdo anterior também ¢é considerado um
exercicio de alta intensidade, neste caso caracterizado por grande exploséo
muscular, com duracdo de 21 segundos, sendo realizado consecutivamente para

o lado direito e esquerdo, totalizando 42 segundos.
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TABELA 4 - EXERCICIOS REALIZADOS NO CENTRO COM SAPATILHA DE PONTA

Exercicios FC(bpm) Intensidade (%)

1 161,8 76,58

2 175,3 86,93

3 172 84,3

4 183,3 92,98

5 176,6 87,97

6 161,1 76,9

7 178 89,17
Média 172,58 84,97
Desvio Padréo 8,32 6,19

A tabela 4 assim como a tabela 2 representa a intensidade dos exercicios
da aula de ballet, mas agora exercicios no centro e com sapatilha de ponta, como
se percebe a intensidade também é alta, deve-se ainda levar em consideragcao a
dificuldade na realizacdo destes exercicios pois o corpo fica um bom tempo
apoiado apenas nos dedos dos pés.

O gréafico 2 representa em trés linhas:freqiéncia cardiaca em bpm,

intensidade do exercicio em % e a média geral de intensidade de toda a aula.

GRAFICO 2 - INTENSIDADE DOS EXERCICIOS DA AULA DE BALLET -
EXERCICIOS NO CENTRO COM SAPATILHA DE PONTA

Sosicla

Exercicios

FC(bpm) — ¢ — Intensidade(%) - -+ -- Média Geral(%)
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TABELA 3 — MEDIA E DESVIO PADRAO DO COMPORTAMENTO DA FREQUENCIA CARDIACA
(bpm) DURANTE TESTE PROGRESSIVO MAXIMO EM CICLO ERGOMETRO

Rep. 3 2 2' 2 2' 2
Média 60,6 126,1 156,8 172,7 189 188 189,8
DP 9,67 14,18 20,52 19,96 17,41 21,21 19,46

A tabela 3 destaca o comportamento da frequéncia cardiaca durante os
momentos finais de cada estagio do teste progressivo maximo completado pelas
bailarinas.

Durante o teste progressivo maximo a maioria das bailarinas atingiu a FC
maxima, apenas 3 delas n&o atingiram a FC maxima durante o teste e sim durante
a aula de ballet, a grande maioria também parou o teste em fungdo de fadiga
muscular localizada, apenas uma delas parou em fungdo do sistema
cardiorrespiratério, unica fumante do grupo.

Depois de realizadas as duas coletas de dados (teste maximo e aula) foi
possivel observar que a intensidade da aula de ballet é extremamente alta, pois,
além de 3 bailarinas terem atingido a FC max. durante a aula as outras 7

obtiveram valores muito proximos ao seu maximo durante a aula.



5. CONCLUSAO

Este estudo que teve como objetivos verificar o comportamento da
frequéncia cardiaca durante um teste de esforgo progressivo maximo e durante
uma aula de ballet classico em bailarinas do sexo feminino, demonstrando estes
resultados em valores relativos (%) da fregliéncia cardiaca de reserva e em bpm,
apontou que a amostra estudada (bailarinas classicas com idade média de 20,85
anos e estatura de 164,3 cm, peso corporal médio de 51,9kg e IMC de 19,48 e
que apresentaram um VO2max equivalente a 49,64 ml/kg/min) atingiu elevados
niveis de intensidade de exercicio com média de 79,58% da frequéncia cardiaca
de reserva e frequéncia cardiaca maxima de 192,6 bpm.

Atualmente a freqiéncia cardiaca € considerada como o mais simples,
rapido, facil e direto método para indicar o potencial de um atleta durante um
trabalho maximo. A capacidade de se exercitar em uma intensidade elevada de
exercicio & benéfica para o atleta, pois aumenta sua capacidade de suportar
fadiga. Como consequéncia, pode-se conseguir um limiar anaerdbico em um
percentual mais alto da freqliéncia cardiaca e do VO2 max, sugerindo uma maior
tolerancia ao exercicio.

Acredita-se que estas descobertas possam contribuir para elucidar algumas
das caracteristicas de atletas desta modalidade, a qual compreende uma forma
muito peculiar de treinamento, que além de fisico, € também artistico e ainda
arrisco-me a dizer: uma modalidade tdo ampla e complicada como qualquer
desporto de alto nivel, pois além da excelente forma fisica exige concentracdo
artistica para representar os mais variados estados de alma que estdo presentes
em todos os grandes balés de repertério.

Estudo futuros poderdo indicar com maior detalhamento as caracteristicas
fisiolégicas de bailarinas classicas , como por exemplo & concentragéo de lactato
durante os momentos de maior intensidade da aula, ou mesmo em condi¢cbes
reais de apresentagdo no palco, o que contribuira para clarear ainda mais
questbes acerca da intensidade desta atividade que busca todos os dias a

perfeicéo.
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ANEXO 1

Avaliacio Fisiologica
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