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RESUMO

O Balé tem sua origem na ltalia veio para o estado do Parana, no ano de 1969
Os bailarinos profissionais passam por sessdes de treino pelo menos duas
vezes ao dia, entre 1,5h a 7h de ensaios, com um volume alto acumulado por
dia de treino Cohen et. al (1980). Este acumulo de horas de treino, pode ser
chamado de carga de treinamento (GOMES, 2009; GABBET et al., 2019). A
carga interna de treinamento pode ser mensurada através da Percepgao
Subijetiva de Esforgo (PSE) por Borg (1982). Assim, o objetivo deste estudo foi
através da PSE, obter a carga interna de treinamento e correlacionar ao indice
de lesbes em bailarinos profissionais. A amostra foi composta por 4 bailarinos
do corpo de Balé do Teatro Guaira, com idade média de 29,7 (x 4,3 anos).
Foram utilizados o “Questionario Nordico para Sintomas Osteomusculares”
(PINHEIRO et al. 2002) e o formulario de PSEsessao, por FOSTER et al.
(2001). As meédias de PSE-sessdo geraram uma carga média de 200,40
UA/Semana, os ensaios carga de 7,11 UA/Semana e atividades extras carga
de 30,01 UA/Semana. Notou-se que nas semanas 7,11,21 e 24 a carga foi
abaixo de 0,8 e nas semanas 4, 8, 9 e 10 os valores encontrados de carga
agudo-cronica foram superiores a 1,5. Desta forma, acredita-se que, a carga
de treinamento aplicada a esses bailarinos pode nao ter sido a mais adequada
devido as atividades remotas ao corpo de balé.

Palavras chave: Percepcao de esforco, carga de treino, ballet, lesbes.



ABSTRACT

Ballet has its origins in Italy, came to the state of Parana, in 1969. Professional
dancers undergo training sessions at least twice a day, between 1.5 and 7 hours
of rehearsals, with a high accumulated training volume per day Cohen et. al
(1980). This accumulation of training hours can be called training load (GOMES,
2009; GABBET et al.,, 2019). The internal training load can be measured
through the Rate of Perceived Exertion (RPE) by Borg (1982). Aim, the objective
of this study was, through the RPE, to obtain the internal training load and to
correlate it with the injury rate in professional dancers. The sample consisted of
4 dancers from the body of Balé do Teatro Guaira, with a mean age of 29.7 (+
4.3 years). The “Nordic Questionnaire for Musculoskeletal Symptoms”
(PINHEIRO et al. 2002) and the RPE-session form by FOSTER et al. (2001).
The averages of RPE-session generated an average load of 200.40 AU/Week,
the tests load of 7.11 AU/Week and extra activities load of 30.01 AU/Week. It
was noted that in weeks 7,11,21 and 24 the load was below 0.8 and in weeks
4, 8, 9 and 10 the values found for acute-chronic load were above 1.5. Thus, it
is believed that the training load applied to these dancers may not have been
the most adequate due to activities remote from the ballet corps.

Keywords: Rate of perceived exertion, training-load, ballet, chronic, injury.
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1 INTRODUGAO

O Balé tem sua origem na Itadlia durante o século XV, tendo seu
desenvolvimento na Inglaterra, Russia e Franga, estima-se que a primeira
apresentacao do ballet classico no Brasil foi realizada no Real Teatro de Sao Joao, no
Rio de Janeiro, em 1813, porém, apenas um século depois, com as apresentacdes
das companhias russas de Diaghilev e de Pavlova, também no Rio de Janeiro, o balé
passou a ser difundido no Brasil definitivamente (Grande Enciclopédia Larousse
Cultural, 1998). No estado do Parana, no ano de 1969 foi criado o Balé Teatro Guaira
pelo Governo do Estado, onde nesses 50 anos de historia ja ultrapassa a marca de
150 coreografias apresentadas (Balé Teatro Guaira
<www.teatroguaira.pr.gov.br/Bale/Pagina/Historico> acesso em: 20 de jul. de 2020).

Os bailarinos profissionais passam por sessdes de treino pelo menos duas
vezes ao dia, entre 1,5h de classe de balé e de 2h a 7h de ensaios, e estas atividades
podem ser consideradas intermitentes o que nos leva a concluir que ha um volume
alto acumulado por dia de treino (Cohen et al. 1980).

Este acumulo de horas de treino, pode ser chamado de carga de treinamento.
Entende-se a carga de treinamento, como parametro para quantificar o trabalho
gerado pelo treinamento, geralmente diferenciando através dos conceitos de carga
externa e de carga interna, onde carga externa da-se pelo estimulo oferecido ao
individuo, enquanto a carga interna se da pela resposta percebida pelo atleta
(GOMES, 2009; GABBET et al., 2019).

A carga interna de treinamento pode ser mensurada através de inumeros
instrumentos. Uma das medidas utilizadas para carga interna € a Percepgéo Subjetiva
de Esforgo (PSE). Proposta inicialmente por Borg (1982), ajustada por FOSTER, et al.
(2001), é atualmente considerada uma forma eficiente de controle de carga interna de
treinamento. Assim a PSE passou a apresentar-se como uma variavel de
reprodutibilidade alta, além de pratica e de facil coleta, o que tornou viavel o controle
em diversas modalidades como demonstrado por DREW e FINCH (2016). Nesse
controle baseado na PSE é levado em consideragao a percepg¢ao do individuo em
resposta aguda ao treinamento (PSE-Sessao) e assim, treinadores munidos dessas
informacdes podem programar melhor as sessdes de treinamento, corrigindo e
adequando as atividades para esses individuos, podendo assim prevenir situacdes de
lesdo ou destreino de seus atletas (NAKAMURA et. al, 2010). E ainda, o estudo de

GABBET et al. (2016) mostraram a importancia de controle através desta variavel,
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uma vez os autores retrataram que atletas expostos constantemente a cargas internas
de treinamento baseadas na PSE, mais elevadas, resultaram em uma maior
propensao ao aumento de lesdes.

As cargas internas de trabalho sdo estimadas utilizando a classificagéo pela
percepcao do esforco da sessdo (PSE-sessdao) numa escala de 10 pontos,
multiplicado a PSE-sessao pelo tempo duracdo da sessdao de treinamento ou
competicdo. O atleta deve responder cerca de 30 minutos apds a sessao a pergunta:
“‘Como foi a sua sessdo de treino?”, baseado na escala CR-10 de Borg (1982),
modificada por Foster et al (2001) (NAKAMURA, 2010).

Apesar de muitos estudos com controle de carga de treino em atletas de
diversas modalidades esportivas mostrarem a eficiéncia e eficacia no uso da PSE
como forma de monitorar e prevenir lesées, como em estudo conduzido por BARA
FILHO et. al (2013) no vélei, CAREY et al. (2016) no futebol australiano e SAMPSON
et al. (2019) no futebol americano universitario, poucos estudos buscaram verificar
estas variaveis na danga ou no ballet. Alguns destes estudos ja apresentaram uma
grande exigéncia e elevadas horas de treino que acabam acarretando um indice de
lesdo elevado nessa populacéo, e tais estudos tendem a relacionar tais lesdes ao
acumulo de horas de ensaios e apresentagdes (Silva et al., 2016).

Um estudo que observou e buscou avalizar o uso do controle de carga de treino
com bailarinos através da PSE foi conduzido por Shaw et al. (2020). Os autores
testaram o uso da PSE comparando com outros métodos de controle de carga interna
de treino em dancarinos profissionais de balé classico, demonstrando uma correlagéo
grande nas analises, sendo r=0.81 + 0.11, p<0,05 (para Edwards TRIMP) e r=0.78
0.14 p<0,05 (para Banister TRIMP)

Desta forma os resultados sdo semelhantes aos resultados relatados
anteriormente em outros esportes e danca, e assim, o uso do método da PSE
apresentou-se como uma ferramenta valida e pratica para medir a carga interna de
treino em bailarinos profissionais.

Assim, o presente estudo tem como objetivo de, através da PSE, obter a carga
interna de treinamento e correlacionar ao indice de lesdes em bailarinos profissionais,

durante a temporada em meio a pandemia de Covid-19 no ano de 2020.
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2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Delineamento da Pesquisa

O presente estudo é de carater descritivo (THOMAS E NELSON, 2012), tendo
como variaveis dependentes a PSE, tempo de atividade, atividade executada, e
variaveis independentes as 175 sessdes realizadas pelo corpo de ballet, entre o
periodo de 15/06/2020 até 13/12/2020.

2.2 Populagao e Amostra

A amostra foi selecionada por conveniéncia e composta por 4 bailarinos do
corpo de Balé do Teatro Guaira, com idade média de 29,7 (+ 4,3 anos). Todos os
participantes estavam devidamente contratados e ativos no Corpo de Balé Teatro
Guaira. Nenhum dos participantes estava sobe tratamento ou intervencéo clinica, que

pudesse influenciar as respostas ou rotinas de exercicios praticados pelos bailarinos.

2.3 Instrumentos e Procedimentos
Devido a pandemia de Covid-19 ocorrida no ano de 2020, optou-se por realizar

neste estudo o uso de formularios digitais enviados aos participantes diariamente.

Os participantes foram instruidos em uma reuniao realizada online utilizando a
plataforma GOOGLE MEET, onde foi apresentado o cronograma, e orientados sobre
o preenchimento dos formularios, sendo eles: “Questionario Nordico para Sintomas
Osteomusculares” (QNSO), questionario este, validado em portugués por PINHEIRO
et al. (2002) e o formulario de PSE-sessé&o, usando a escala PSE CR10 proposta por
BORG (1982) modificada por FOSTER et al. (2001)

Em seguida, todos os participantes passaram a receber por meio do aplicativo
WHATSAPP os links com o: QNSO (conforme ANEXO 1), para identificar lesbes e
disturbios osteomusculares, ocorridas nos ultimos doze meses, com PSE- (conforme
ANEXO Ill), para obter a PSE de cada participante, com tempo de cada atividade
desempenhada por ele, para monitorar a carga de treinamento diario, semanal,

mensal.

A cada domingo o participante recebia um novo link com o QNSO referente aos
ultimos sete dias em que ele respondia a seguinte pergunta: “COM BASE NA FIGURA
RESPONDA: NOS ULTIMOS 7 DIAS VOCE TEVE ALGUM PROBLEMA EM:,
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(ANEXO 1I), o participante tinha um espaco para descrever de forma breve o tipo de

lesao/disturbio que marcou como sim.

No primeiro dia de atividades/treinamento do balé, foi enviado um link que
direcionava o participante para a pagina do formulario da PSE-sessao, com base em
FOSTER (2001) (ANEXO Ill) cerca de 30 minutos apds a atividade realizada, onde
era informado pelo participante o aceite em participar da pesquisa. O participante
informava no mesmo questionario a atividade realizada, respondendo a pergunta:
“QUAL MODALIDADE VOCE PRATICOU?”, o participante tinha opcdes pré-
determinadas e opg¢ao para descrever outra atividade que n&o estava na lista. A
segunda pergunta era baseada na escala CR10 de Borg modificada: “QUANTO VOCE
PRECISOU SE ESFORCAR PARA SUA ATIVIDADE HOJE?”, e na terceira pergunta

o participante informava qual foi o tempo total daquela atividade em horas e minutos.

Todos os participantes foram esclarecidos dos possiveis riscos da pesquisa na
reunido inicial, e esclarecidos que poderiam deixar a pesquisa a qualquer momento
sem Onus para seu trabalho na companhia de balé. O participante ainda deveria
responder o termo de aceite nos questionarios onde autorizava o uso das informacoes

para fins da pesquisa.

2.4 Tratamento dos dados e Estatistica
Os dados foram tabulados e organizados no pacote estatistico Libre Office
Calc., modelo 6.1.0.3. Ano 2018. Médias e desvio-padrao foram utilizadas para as

analises.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

No presente estudo as médias de PSE-sessio apresentadas pelos bailarinos
durante as classes de balé foram de 2,78 (+ 1,57), gerando uma carga média de
200,40 UA por semana. Os ensaios de balé geraram PSE-sessdo média de 0,60 (+
0,43), gerando carga de 7,11 UA por semana. Enquanto nas atividades extras
obtiveram PSE-sessao média de 1,61 (£ 1,19) gerando carga de 30,01 UA por

semana, conforme tabela abaixo.

PSE TEMPO PSE TEMPO PSE TEMPO
BALLET (min)  ENSAIO  (min) EXTRA (min)

Médias 2,78 72,05 0,60 11,76 1,61 18,69

D.P. 1,57 42,10 0,43 7,01 1,19 13,99

Tabela 1: Médias e Desvio padrdes das 26 semanas de ensaios durante o periodo do estudo

Observando os resultados deste estudo, foi optado pela utilizacdo do modelo
proposto por Gabbett et al. (2016), que propde um valor para a média das cargas das
ultimas trés semanas, dividido pela carga da semana atual resultando em valores
entre 0,8 e 1,3 indicando uma zona ideal de treinamento e os valores agudo-crénico
obtidos acima de 1,5 e abaixo de 0,8 indicam o treinamento insuficiente ou em
excesso, e ambos podem gerar incidéncia de lesdes a médio prazo.

Alguns estudos prévios observaram estas relagbes, como no estudo conduzido
por ARAZI et al. (2020), onde avaliaram jogadores de futebol com idade média de 17
anos, acompanhados por 4 semanas, perceberam que atletas com cargas agudo-
crénicas acima de 1,5 tiveram propensido maior para sofrer lesbes em tecidos moles.
Em estudo com corredores com duragdo de 24 meses conduzido por Dijkhuis et al.
(2020), buscaram correlacionar a carga de treinamento com lesées, demonstrando
que cargas agudo-crOnicas de 0,99 (+ 0,47) foram precedentes a lesbes em
corredores.

Para este estudo, os bailarinos obtiveram valores semanais variando entre 0 e
3,18, sendo observado média de 1,14 (x 0,55), indicando cargas agudo-crénicas
variantes durante as vinte e seis semanas do estudo. Observando semanalmente as
respostas ao treinamento, notou-se que nas semanas 7,11,21 e 24 a carga de
treinamento foram abaixo de 0,8, e em contrapartida, nas semanas 4, 8, 9 e 10 os

valores encontrados de carga agudo-cronica foram superiores a 1,5. Tais indices
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comparados aos indicados por Gabbett (2016) e seus colaboradores indicam que nas
semanas que os individuos obtiveram uma carga abaixo e 0.8 estariam mais
propensos a sessoes de treino que ndo promoveriam adaptacdes positivas através do
treinamento, e nas semanas em que esses indices foram superiores a 1,5 indicam um
risco maior para lesdes.

Durante as 26 semanas de estudo, observou-se em todas as semanas relato de
pelo menos um tipo de sintoma osteo muscular, totalizando 85 relatos, sendo 8 para
regidao do pescogo, 5 na regiao superior de costas, 1 para cotovelos, 4 para punhos e
maos, 6 para regiao inferior das costas, 26 para quadril e coxas, 7 para joelhos e 28
para tornozelos e pés. Avaliando esses resultados notou-se que um dos participantes
tem dor crénica nos pés causados por Neuroma de Morton, outro participante com
relato de dor crbnicas na articulagdo coxofemural. Investigado individualmente as
respostas nota-se alteragdes nas respostas que podem estar relacionadas com carga
agudo-cronica acima do recomendado no modelo de Tim Gabbett nas seguintes
semanas:

e Semana 4: Relato de sintoma osteo muscular na regido superior das costas,

em participante com carga agudo-crénica de 3,1.

e Semana 8: Relato de sintoma osteo muscular na regido de quadril e coxa, com

carga agudo-crbnicas de 3,2.

e Semana 10: Relato de sintoma osteo muscular na regido de quadril e coxa,

com carga agudo-cronica de 2,4.

e Semana 16: Relato de sintoma osteo muscular na regido do joelho, com carga

agudo-cronicas de 1,6.

e Semana 25: Relato de sintoma osteo muscular na regido do joelho, com carga

agudo-cronica de 2,0.

e Semana 26: Relato de sintoma osteo muscular na regido do Joelho, com carga

agudo-cronicas de 1,6.

Dessa forma pode-se acreditar que, a carga de treinamento aplicada a esses
bailarinos pode né&o ter sido a mais adequada durante o periodo de pandemia, em que
as atividades estavam sendo direcionadas de maneira remota ao corpo de balé, o que

pode explicar os dados encontrados neste estudo.
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4 CONCLUSOES

Considerando os achados deste estudo, recomenda-se que:
a. Devido a Pandemia e a condicdo de treinamento a distancia, se possa ter mais
atencao que o de costume aos trabalhos realizados, uma vez que controlar todas as
variaveis inerentes aos treinos e ensaios se torna mais complexo, aumentando os
riscos de excesso ou pouca carga de treinamento;
b. Estudos posteriores, com as condi¢des normais de ensaios para o corpo de ballet,
utilizando a investigagdo através das respostas agudas e crdnicas em bailarinos
profissionais, pois sabe-se que estes individuos sdo expostos a treinamentos com
grande carga interna e externa em suas rotinas, podendo ser evitados o surgimento
lesdes, através do monitoramento e controle de carga de treinamento, utilizando
ferramentas simples, de baixo custo e que se mostram eficientes no controle do
desempenho do atleta.
c. O uso de conhecimento na area da Fisiologia do Exercicio aplicado para o beneficio
dos bailarinos e consequentemente do corpo de ballet, tornando-os mais eficientes,

eficazes e longevos em suas temporadas e apresentacgoes.
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ANEXO |- QUESTIONARIO NORDICO PARA DISTURBIOS OSTEO

MUSCULARES

Ty

DUESTIONARIO NORDICO PARA DISTURBIOS
OSTEO MUSCULARES

18

Este guestionario tem como objetivo coletar informacdes para fins de pesquisa cientifica

Vocé concorda em participar da pesquisa respondendo o formulario abaixo informando suas
percepcdes? TODAS AS RESPOSTAS SERAQ MANTIDAS EM SIGILO, APENAS OS

PESQUISADORES ANDRE PERES E CLAYTON BENTZ TERAQ ACESSCO AS INFORMAGOES AGUI
RELATADAS, E EM NENHUM MOMENTO VOCE SERA IDENTIFICADO A QUAISQUER OUTROS
INDIVIDUQS. NO FUTURO OS RESULTADOS DA PESQUISA SERAO ANALISADOS, PUBLICADOSE
AINDA ASSIM A SUA IDENTIDADE SERA PRESERVADA.

Sim

MNio

PRIMEIRC NOME *

Texto de resposta curta

™



COM BASE NA FIGURA RESPONDA: NOS ULTIMOS 12 MESES VOCE TEVE PROBLEMAS ( COMO *
DOR. FORMIGAMENTCO/DORMENCIA) EM:

D= PES

Eim Nio
PESCOCD &) &
OMEBROS ()
PARTE SUPERIOR DAS COSTAS () i)
COTOVELGS
PUNHOS/ MADS & .
PARTE INFERIOR DAS COSTAS ]
QUADRIL COXAS £ (i
JOELHOS

TORNOZELDS/ PES & )

Se a resposta foi sim em algum dos itens, descreva de forma breve a lesao.

Teuto d= reeposta longs




COM BASE NA FIGURA RESPONDA: NOS ULTIMOS 12 MESES VOCE FOI IMPEDIDO(A) DE
REALIZAR ATIVIDADES NCRMAIS (POR EXEMPLO: TRABALHC ATIVIDADES DOMESTICAS EDE
LAZER) PCR CAUSA DESSE PROBLEMA EM:

TE om0 DS CONTAS

[t )

Sim S

PESCOCO

OMBROS

PARTE SUPERIOR DAS COSTAS

COTOVELOS

PUNHOS MACS

PARTE INFERIOR DAS COSTAS

CQUADRIL COXAS

JOELHOS

TORMOZELOS/ PES

Se a resposta foi sim em algum dos itens, descreva de forma breve 3 lesao.

Teuto de resposta onNge




COM BASE NA FIGURA RESPOMNDA: NOS ULTIMOS 12 MESES VOCE CONSULTOU ALGLUM ‘
PROFISSICNAL DA AREA DA SAUDEIMEDICO, FISIOTERAPEUTA) POR CAUSA DESSA CDNDH.;E.U
EMt:

TE SLPERSDR DS COSTAR

S COTONEL O

T RN DS Dach DOTETAS

AN COAAL

Sim Wao
PESCOCD
OMBROS ) M
PARTE SUPERIOR DAS COSTAS
COTOVELOS & )
PUNHOS/! MAOS
PARTE INFERIOR DAS COSTAS %, M
QUADRIL COXAS
JOELHOS € )

TORNOZELDS/ PES

Se a resposta foi sim em algum dos itens, descreva de forma breve a lesdo,

Teuto de resposta longe




COM BASE NA FIGURA RESPONDA: NCS ULTIMOS 7 DIAS VOCE TEVE ALGUM PROBLEMA EM: *

Sim Nao
PESCOCD ] !
OMBROS i !
PARTE SUPERIOR DAS COSTAS () ]
COTOVELDS () @)
PUNHOS/ MADS
PARTE INFERIOR DIAS COSTAS () (1
QUADRIL COXAS (1 3
JOELHOS () @)

TORNOZELOS/ PES

Se a resposta fol sim em algum dos itens, descreva de forma breve 2 lesdo.

Texto de resposta longe
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ANEXOII- QUESTIONARIO NORDICO PARA DISTURBIOS OSTEO
MUSCULARES 7 DIAS

QUESTIONARIO NORDICO PARA DISTURBIOS
OSTEQ MUSCULARES 7 DIAS

Este questionaris tem como objetive coletar informagtes para fins de pesquizsa cientifica.

Vocé concords em participar da pesquisa respondendo o formulario abatie informando suas ‘
percepcdes? TODAS AS RESPOSTAS SERAO MANTIDAS EM SIGILO, APENAS O5

PESGUISADORES ANDRE PERES E CLAYTON BENTZ TERAC ACESSO AS INFORM .E-.J;f-ﬁES AQ
RELATADAS, E EM NENHUM MCOMENTO VOCE SERA IDENTIFICADC A QUAISQUER OUTROS
INDIVIDUOS. NO FUTURC ©S RESULTADOS DA PESQUISA SERAC ANALISADOS, PUBLICADOSE
AINDA ASSIM A SUA IDENTIDADE SERA PRESERVADA.

Sim

Néo

PRIMEIRC NOME *

Texto de resposta curta



COM BASE N& FIGURA RESPONDA: NOS ULTIMOS 7 DIAS VOCE TEVE ALGUM PROBLEMA EM: *

FESCOCO

OMBROS
BARTE GLPERIDR DAL COETAS

e CTYELDS

PREETE P I0H e COSTAL
QUARSIL COKAS

Sim Maao
FEZCOCO
OMERDS
PARTE SLUPERIOR DAS COSTAS
COTOVELOS =)
PUNHOS/ MAQS
FARTE IMFERIOR DAS COSTAS
CQUADRIL CONAS
JOELHODE 0 E

TORNOZELDSS PES -

Se a resposta fol sim em algum dos itens, descreva de forma breve a lesdo.

Texto de resposta longe




ANEXO Il - FORMULARIO PSE POS ATIVIDADE

FORMULARIO POS ATIVIDADE

Este questiondrio tem como objetive colstar informacies para fins de pesquise cientfica.
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Voce concorda em participar da pesquisa respondendo o formulario abae informando suas
percepodes? TODAS AS RESPOSTAS SERAO MANTIDAS EM SIGILO, APENAS O3
PESQUISADORES ANDRE PERES E CLAYTON BENTZ TERAD ACESSC AS INFDHMA@&JES AU
RELATADAS, E EM NENHUM MOMENTO VOCE SERA IDENTIFICADC A QUAISQUER OUTROS
INDIVIDUOS. NO FUTURD 05 RESULTADOS DA PESQUISA SERAC ANALISADOS, PUBLICADOSE
AINDA ASSIM A SUA IDENTIDADE SERA PRESERVADA.

Sim

Hao

PRIMEIRC MOME *

Texto de resposta gurt



Cual modalidade vocs praticou ¥ °

AULA DE BALE
ENSAID DO BALE
MUSCULAGED
PILATES 50L0
PILATES APARELHO
FUNCIONAL

YOBA

CAMINHADA

Diutros...
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QUANTOWOCE PRECESCA SE ESFOACAR PATA SUA ATIVIDADE HOUET *

Escala de Borg Modificada

QUANTC TEMPC DURCU A ATIVIDADE *

Horéria (L)

QUAL DATA E HORARIC DESTA ATIVIDADE

Teuto de resposis guria

—_—

= - - B - T —

"

=

Nenhwima

Muito, muito, leve
Muito leve

Leve

Moderada

Lim pouco forte
Forte

Muito forte

Muito, muito, forte
Maxdma
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