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RESUMO

O Ballet Fitness é uma modalidade que trabalha
os componentes de desempenho fisico é
composto por trés fases: a técnica, a somatica e
o condicionamento. Devido a grande adesao pela
modalidade e os beneficios que ela produz este
estudo teve como objetivo avaliar os efeitos de
um programa de intervencdo de Ballet Fitness
na aptidao fisica em mulheres adultas da cidade
de Uba-MG. Tratar-se de uma pesquisa de cunho
guantitativo do tipo quase-experimental e
delineamento transversal. Aamostra foi composta
por 18 mulheres com idade de 23,83+10,88 anos,
que ndo tinham nenhuma vivéncia na pratica da
modalidade. Para alcancar os objetivos propostos
o trabalho foi desenvolvido em trés momentos,
a saber: Pré-teste, periodo de Intervengdo e
pos-teste. Os testes de aptidado fisica aplicados
foram: Andlise da composicao corporal, testes
de abdominal, forca dos membros inferiores,
flexibilidade e equilibrio. Foirealizado o total de 12
intervengdes de uma hora cada que ocorriam duas
vezes por semana em uma academia de Uba-MG.
A analise dos dados foi constituida da exploracgao
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descritiva das variaveis. Posteriormente, foi
realizado o teste de Komolgorov Smirnov.
Para comparagdao entre as varidaveis numéricas
pareadas normais (Peso, IMC, Salto e Sentar e
alcancar) foi utilizado o teste t Student, ja para
as varidveis ndao normais foi utilizado o teste
Wilcoxon. Foi adotado um nivel de significancia
de 5%. Os principais resultados apontam que
a intervencdo do Ballet Fitness proporcionou
melhora significativa nas varidveis: abdominal,
forca dos membros inferiores, flexibilidade e
equilibrio de olhos fechados. Pode-se concluir
gue a pratica do Ballet Fitness estimula a melhora
da aptiddo fisica de mulheres.

Palavras-chave: Danca. Ballet Fitness. Aptidado
fisica. Mulheres.

INTRODUCAO

O Ballet Classico teve inicio na lItalia e
posteriormente na Franca (PUOLI, 2010), trata-
se de uma técnica complexa de estética refinada
(ROSA, 2017), muito usada na preparacdo
corporal de outras dancas, tais como: o jazz, a
danca contemporanea e a danca de saldo, ainda
sendo base técnica de algumas modalidades
esportivas como a ginastica artistica e ritmica
(KRAUSE, 2009).

Para um bom desenvolvimento desta
pratica é necessario que as aptidoes fisicas
estejam em equilibrio. Segundo Prati e Prati
(2006) e Barbosa (2017) o Ballet exige que
haja desenvolvimento dos componentes da
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aptiddo fisica, como a dimensdo morfoldgica,
composicao corporal, funcionalidade motora,
cardiorrespiratéria e as capacidades de forgas,
flexibilidade e resisténcia muscular. O pesquisador
Krause (2009) ainda afirma que o Ballet Classico
trabalha a poténcia aerdbia, poténcia anaerdbia,
tendo a combinagao de movimentos complexos
e intensos, como saltos, rotacdes, equilibrios,
elevacdes do membro inferior e trabalho de
flexao plantar extrema.

Segundo os autores Garret e Kirkendall
(2003) o Ballet é composto de trés fases, sendo
uma parte técnica, uma somatica e, por fim,
a parte do condicionamento. Para os autores,
gquem pratica esta modalidade busca um ideal
estético, melhorando seu corpo e sua aparéncia,
visto que exige muito da preparacdo fisica do
sujeito, ja que para alcangar um bom resultado
no trabalho coreogréfico artistico, os bailarinos
sao submetidos a uma rotina ardua de ensaios.

A exigéncia dos praticantes requer
muito esforco, preparo fisico e resisténcia
cardiorrespiratéria, aerdbica, anaerdbica, forga,
flexibilidade e equilibrio, desta maneira torna-
se uma das praticas de exercicio fisico completa,
englobando inumeras varidveis e componentes
de desempenho (AGOSTINI, 2010).

A busca pela pratica do Ballet Classico vem
crescendo atualmente, abrangendo ndao somente
criancas e profissionais da darea, mas adultos
gue nunca tiveram contato com a atividade. A
justificativa pela crescente procura de adultos por
esta modalidade estd relacionada a realizagao
pessoal, aos beneficios gerados na correcao
postural e principalmente por se tratar de uma
atividade diferenciada das que sdo oferecidas
nas academias (ROSA, 2017). Para Alencastro
(2007), os adultos buscam a pratica do ballet
para melhoria do condicionamento e aptidao
funcional, além do bem-estar biopsicossocial.

A partir da compreensdo dos beneficios
da pratica do Ballet e 0 movimento de procura
desta atividade por adultos, foi criada uma
nova modalidade, o Ballet Fitness. Nessa nova
formulacdo sdo empregados os exercicios
tipicos da aula de ballet cldssico associados

aos exercicios praticados em academias, como
agachamentos e flexdes. Destaca-se que neste
novo formato o estimulo a hipertrofia muscular e
0 emagrecimento sdo objetivos vinculados ao seu
desenvolvimento (ROSA, 2017).

Rosa (2017) ressalta que as bailarinas
fitness procuram a modalidade para conciliar
os treinos de academia variando os exercicios
e mantendo o mesmo objetivo que é o ganho
hipertroéfico. Desta maneira, o Ballet Fitness vem
ganhado espaco nas academias entre mulheres
adultas, ja que associa a base dos movimentos
do Ballet Classico com o treinamento aerdbico e
de forca de forma a buscar a melhora da aptidao
fisica.

Sabendo que a pratica do Ballet Fitness
tem crescido no mercado, ganhando vdrios
adeptos este estudo teve como objetivo avaliar os
efeitos de um programa de intervencao de Ballet
Fitness na Composicdo Corporal e na Aptidao
Fisica em mulheres da cidade de Ub3a-MG.

METODOLOGIA

Tratou-se de um estudo exploratério
guantitativo do tipo quase-experimental,
gue teve como um propdsito de preparar um
delineamento para o ambiente mais préximo
do mundo real enquanto procura controlar, da
melhor forma possivel, realizado no periodo
de agosto a setembro de 2019. Inicialmente, o
trabalho contou com 27 mulheres; todavia, houve
uma perda amostral de nove integrantes, das
guais sete ndo prosseguiram devido a dificuldade
para adequar-se aos hordrios da aula e duas
nao puderam refazer os testes devido a falta de
frequéncia minima exigida, totalizando assim um
total de 18 participantes.

Tratou-se de uma amostra nao
probabilistica de carater intencional. A populacao
foi selecionada a partir da divulgacdo do projeto
em duas academias de Uba-MG, em que a
pesquisadora atua profissionalmente. Como
critérios de inclusdo amostral, foi estabelecido
gue os participantes fossem do sexo feminino,
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adultos com idade entre 18 e 55 anos.

O projeto foi realizado em uma
academia em que a pesquisadora possui vinculo
empregaticio, localizada na cidade de Ub3a-MG.
O local do estudo se deu em uma sala destinada
para aulas de danca, equipada da seguinte forma:
possui barras fixas laterais especificas para a
pratica do balé, piso liso, ventilada, espelhada, e
iluminada.

O estudo foi desenvolvido em trés
etapas, a saber: Periodo de Pré-teste, Periodo
de Intervencdo e Periodo de Pds-teste. Para
alcangar o objetivo delimitado, foi utilizada
uma bateria de testes de aptidao fisica com as
seguintes avalia¢Oes: avaliagao corporal, teste de
flexibilidade, teste de abdominal, teste de forca
de membros inferiores e o teste de equilibrio.

A avaliacdo corporal ocorreu por meio
dos dados de massa corporal e estatura das
participantes. Para verificar a massa corporal,
a avaliada posicionou-se em pé, de costas para
escala da balanca, usando o minimo de roupa
possivel. Foi wutilizada uma balanca digital,
devidamente calibrada. A mensuragdo da estatura
foi realizada pelo maior valor entre o vértex e a
regido plantar, obedecendo ao plano de Frankfurt.
Apds a obtencdo desses dados, foi calculado
o Indice de Massa Corporal (IMC), utilizando a
seguinte formula: IMC= Peso Corporal/Estatura?.

J& com relacdo a flexibilidade das
participantes, foi averiguado por meio do teste
de Sentar e Alcancar adaptado. O avaliado senta-
se no solo descalco sobre a fita métrica estendida
e fixada no chdao, com o ponto zero entre as
pernas e calcanhares imediatamente proximos a
marca de 38 cm. Com os calcanhares afastados
30cm, joelhos estendidos, maos sobrepostas e
dedos médios alinhados, o aluno deve flexionar
o tronco a frente e alcangar com as pontas dos
dedos a maior distancia possivel sobre a trena
ou fita métrica. O resultado é medido a partir
da posicdo mais longinqua que o aluno alcangou
na escala com as pontas dos dedos. Registra-se
o melhor resultado entre as duas execu¢cdes com
anotacdo em uma casa decimal. S3o realizadas
duas tentativas, e o melhor resultado é usado

como base.

Também foi realizado o teste de forca
abdominal das avaliadas. Nesse teste, as avaliadas
deitam-se no chdo e flexionam os joelhos,
mantendo os pés apoiados. Com os bragos
posicionados ao lado da cabeca, é realizada a
flexdo do tronco, retirando a regido cervical do
chdo. Conta-se o maior nimero de repeticdes
realizadas no tempo de um minuto.

Para avaliar a forca de membros
inferiores, foi aplicado o teste de Salto Vertical, o
gual consiste em atingir a maxima distancia num
salto vertical a pés juntos. Esse teste tem como
objetivo avaliar a forca explosiva dos membros
inferiores.

Para suarealizacdo, deve-se desenhar uma
linha horizontal no chdo (perpendicular a parede)
para indicar o ponto de partida, e também é
necessario colar uma fita métrica na parede. O
aluno posiciona-se de pé, perpendicular a parede
e sobre a linha que assinala o salto, posicionando-
se com os pés a largura dos ombros. Posterior
a isso, o participante deve estender o braco, que
se encontra mais préximo da parede para que
o avaliador possa registar a altura inicial, que
servird de referéncia para o calculo da distancia
maxima (marcando este ponto com giz). O aluno
deve fletir os joelhos, puxar os bracos atras e
saltar o mais alto possivel.

O avaliador deve colocar-se de frente para
a zona de salto e registar a altura alcancada. O
resultado do salto serd a distancia entre a altura
inicial e a altura maxima alcancada (calculada
através da diferenga entre a altura final e a altura
inicial). Devem ser efetuados 2 saltos, sendo
gue o valor registado é o melhor resultado das 2
avaliagdes em centimetros.

Por fim, foi avaliado o equilibrio das
participantes por meio do teste Apoio Unipodal,
em que se verifica o equilibrio estdtico. A
participante equilibra-se em apenas um dos
pés com olhos abertos e posteriormente com
olhos fechados por um tempo mdaximo de 30s.
A voluntaria realiza o teste trés vezes em cada
condicdo visual, sendo que se considera como
resultado final o maior tempo de execucao
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durante as tentativas.

J& com relacdo a intervencdo, foram
realizadas 12 aulas com duragdao de uma
hora, ocorrendo duas vezes por semana. Foi
estabelecido como critério para compor a
amostra que as participantes deveriam possuir
uma frequéncia nas aulas de no minimo 75%. As

aulas aconteceram em uma Unica academia, e
as alunas foram divididas em duas turmas, onze
alunas em uma turma matutina e sete alunas no
turno vespertino.

Pode-se observar, no Quadro 1, o
programa de intervencdo com as aptiddes fisicas
trabalhadas e um resumo da aula.

Quadro 1 - Programa de Intervengdo de Ballet Fitness, Uba-MG, 2019

Semanas

Aptidao fisica
trabalhada

Descrigao da aula

Semana l

Composicdo corporal,
agilidade e
flexibilidade

Demonstracdo e explicacdo dos passos basicos, do
ballet, alongamento e aguecimento com saltitos e
deslocamentos, na barra faremos: battement, tendu,
pliés, agachamentos, no centro da sala trabalharemos
com exercicios para a flexibilidade.

Semana 2

For¢a dos membros
superiores e
inferiores, abdominal
e equilibrio

Alongamentc e aquecimento com exercicios de
ballet, na barra fixa de ballet realizaremos flexdes e
extensdes de cotovelos e de ombros, developpé]
relevés e elevés. Trabalho de diferentes tipos de
abdominais

Semana 3

Composicdo corporal,
agilidade e
flexibilidade

Alongamento e agquecimento com saltitos e
deslocamentos, na barra faremos: battement, tendu,
pliés, agachamentos, no centro da sala trabalharemos
com exercicios para a flexibilidade, finalizando no solo
com exercicios de fortalecimento do core.

Semana 4

For¢ca dos membros
superiores e
inferiores, abdominal
e equilibrio

Alongamento e aquecimento com exercicios de
ballet, na barra fixa de ballet realizaremos flexbes e
extensdes de cotovelos e de ombros, developpé,
relevés e elevés. Trabalho de diferentes tipos de
abdominais

Semana s

Composicdo corporal,
agilidade e
flexibilidade

Alongamentc e agquecimento com saltitos e
deslocamentos, na barra faremos: battement, tendu,
pliés, agachamentos, no centro da sala trabalharemos
com exercicios para a flexibilidade.

Semana 6

For¢a dos membros
superiores e
inferiores, abdominal
e equilibrio

Alongamento e aquecimento com exercicios de
ballet, na barra fixa de ballet realizaremos flexdes e
extensdes de cotovelos e de ombros, developpé,
relevés e elevés. Trabalho de diferentes tipos de
abdominais.

Fonte: dados da pesquisa.
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A andlise dos dados foi constituida da
exploracao descritiva das varidveis estudadas
(média e desvio padrdo). Posteriormente,
foi realizado o teste de Komolgorov Smirnov
para verificar a normalidade dos dados. Para
comparacdo entre as variaveis numéricas
pareadas normais (Peso, IMC, Salto e Sentar e
alcancar), foi utilizado o teste t Student; ja para
as varidveis ndao normais foi utilizado o teste
Wilcoxon (Equilibrio e Adbominal). Para todos os
tratamentos, foi adotado um nivel de significancia
de 5%. Os dados foram analisados pelo programa
estatistico SPSS, versao 23.

Vale ressaltar que todas as participantes
da pesquisa assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, em consonancia com as
Diretrizes e Normas Regulamentadoras de
Pesquisas Envolvendo Seres Humanos (Resolucdo
466/2012 do Conselho Nacional de Saude).

RESULTADOS

O estudo foi composto por 18 participantes
do sexo feminino com idade de 23,83+ 10,88 anos.
Pode-se observar na Tabela 1 que as varidveis
Abdominal, Salto Vertical, Sentar e alcancar e
Equilibrio de olhos fechados apresentaram uma
melhora significativa por meio da pratica do
Ballet Fitness.

Quadro 1 - Média e desvio-padrdo do peso, IMC e as

variaveis da aptidao fisica das praticantes de Ballet Fitness,

Ub3a-MG, 2019
Varidveis Pré teste PO teste p*
Peso 673514,19 67,04 14,06 0,194
IMC 25,1315,26 25,0245,23 0,194
Abdominal 26,3818 65 30004823 0,009
Salto vertical 2264009 2274009 0047
Sentar e alcancar 0,270,06 0,34+0,08 0,001
Equilibrio olhos abertos 29064257 30,00£0,00 0,109
Equilibrio olhos fechados 22,5619,82 26,896,609 0,028

* <005 comparado Pré e Pos testes (T Student e Wilcoxon). Fonte: dados da pesquisa.

Fonte: dados da pesquisa

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliar
os efeitos de um programa de intervencao de
Ballet Fitness na aptiddo fisica em mulheres
adultas da cidade de Ub3a-MG. Pode-se observar
gue os principais resultados foram: a) melhora
significativa nos seguintes aspectos da aptidao
fisica: forca abdominal, forca dos membros
inferiores, flexibilidade e equilibrio de olhos
fechados; b) ndo houve mudancas na composicdo
corporal e nem no equilibrio de olhos abertos das
integrantes.

A modalidade do Ballet Fitness ainda é
recente, portanto ndo ha muitas informagdes
sobre os beneficios proporcionados por ela.
Além disso, essa modalidade conta com escassos
estudos em relagdo aos efeitos fisioldgicos que
exercem sobre seus praticantes. A autora Rosa
(2017) questiona a dificuldade de encontrar
materiais para comparacdo e fundamentacdo de
estudos.

Pode-senotarqueapraticadoBalletFitness
proporcionou uma melhora na forgca abdominal.
De acordo com Herdnan (2000), a resisténcia
abdominal para bailarinas é de suma importante,
pois auxilia no correto posicionamento postural
durante os movimentos (GULAK, 2017). Nas aulas
de Ballet Fitness, trabalha-se com diferentes tipos
de abdominais, pois a ativacdo do abddémen é
necessaria durante toda a aula para auxiliar no
adequado equilibrio da musculatura abdominal e
dorsal.

De acordo com o estudo de Prati e Prati
(2006), o qual buscou analisar os niveis de
aptiddo fisica e a tendéncia postural de bailarinas
classicas, pode-se perceber resultados que
corroboram com a pesquisa em questdo. Os
autores encontraram um indice adequado para os
padrdes “comuns”, uma média de 23 repeticdes/
min, se comparado com este estudo, que obteve
29 repeti¢gdes/min.

Os beneficios de uma musculatura
abdominal forte e resistente sdo inUmeros; ela
influencia na estabilizacdo da coluna vertebral, no
posicionamento do quadril e até mesmo da pélvis,

Caderno Cientifico Fagoc de Graduacéo e Pés-Graduagéo - Volume IV-2019 13



minimizando possiveis desequilibrios posturais
(LIMA; QUINTILIANO, 2005; FRANCISCO; VIEIRA;
SANTOS, 2012). Segundo os autores Francisco,
Vieira e Santos (2012), o fortalecimento de alguns
Usculos, talcomo oretoabdominal, pode auxiliar
aflé na qualidade da respiragdo, pois a artéria
epigastrica inferior e a veia correm na superficie
posterior do reto do abdome, entram na fascia do
rgto na linha arqueada e ajudam a vascularizar o
mjusculo, possibilitando a respiragdo.
Este estudo apontou ainda uma melhora
significativa da forca dos membros inferiores, pois
no Ballet Fitness aplica-se uma forga explosiva,
glie é entendida como a relagdao entre a maior
fdrca atingida em um determinado tempo e o
tgmpo para alcancgar essa forca (BARBOSA, 2017).
O|Ballet Fitness tem como caracteristica utilizar
efn suas aulas exercicios de forca isométrica a
partir dos movimentos de ballet, tais como o plié,
démi-plié e grand-plié, e de impulsdo, entre os
gliais os grandes e pequenos saltos, tais como:
glissé, assemblé battu, balloné, ballotté, brisé,
cdbriole, changements entre outros (PRATI;
PRATI, 2006).

O maior beneficio do treinamento de

fdrca é o aumento da prépria forca, fator que
influencia na promocao da salde e estética; além
disso, possui relacdo com a reducao de lesdes.
O|treinamento de for¢ca tem sido recomendado
por varias organizacdes de saude importantes, no
intuito de melhorar o condicionamento fisico e a
sgude geral, por exemplo, em condicdes cronicas
cqmo Sarcopenia Aids (FLECK; SIMOES, 2008).
J& com relacdo a flexibilidade, pode-
sq notar que a pratica do Ballet Fitness
proporcionou melhoras significativas nesse
aspecto. A flexibilidade é uma habilidade para
mover uma articulagdo ou articulagdes através
de uma amplitude de movimento livre de dor
e sem restricbes (COELHO, 2007). Segundo
Araujo (1983) e Barbosa (2017), um importante
componente da aptidao fisica é a flexibilidade,
a qual contribui para uma melhoria da saude e
qualidade de vida.

Ha evidéncias de que niveis baixos de
flexibilidade geram o aumento de episddios de

lombalgias, lesoes, alteracdes no equilibrio e na
postura, bem como ocorréncia de quedas. Com
os niveis normais de flexibilidade, hd uma maior
mobilizacdo das atividades diarias, melhorando
as capacidades de vidas diarias (MIQUELINO;
MURCELLI; PACCOLA, 2009).

Nas aulas de Ballet Fitness, os movimentos
de grand battement e arabesques promovem
o desenvolvimento dessa aptidao fisica, pois
trata-se de movimentos que buscam a amplitude
maxima articular das bailarinas. Barbosa (2017),
em seu estudo comparativo de praticantes de
ballet e ndo praticantes, observou um resultado
positivo nos testes de flexibilidade de quem
pratica ballet, ressaltando a importancia da
flexibilidade para os movimentos do cotidiano.

Por fim, sobre o aspecto da aptidao
equilibrio, é importante compreender que ele
€ mantido pela integracdo entre informacgdes
sensoriais captadas pela visdo, sistema vestibular
e proprios receptores, permitindo corrigir
mudancas da posicdo do corpo em relacdo a
base de sustentacdo. Os autores Alfieri e Moraes
(2008) afirmam que as informagdes visuais
possuem importancia sobre a manutencdo do
controle postural; dessa forma, manter os olhos
fechados acarreta um nivel de dificuldade maior,
o qual obteve uma melhora significativa com a
intervencdo do Ballet Fitness.

O déficit de equilibrio é comumente
associado a perda de forca muscular, diminuicao
da visdo periférica, dificuldade em deambular
em superficies muito lisas e escorregadias e
em superficies com algum tipo de depressao.
Tal aptiddo possui intima relacdo com a forca
muscular (RESENDE et al., 2008).

No que tange a composi¢cao corporal
e equilibrio de olhos abertos, ndo foi possivel
encontrar melhora significativa. Sobre a
composicdo, acredita-se que a quantidade de
intervencdo nao foi suficiente para produzir uma
melhora significativa; além disso, é interessante
associar a pratica do Ballet Fitness com um
acompanhamento nutricional.

Ja sobre a o equilibrio de olhos abertos,
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pode-se perceber que o respectivo grupo ja
era classificado com um bom desempenho,
ndo alterando muito o resultado alcancado. Os
individuos que realizam o teste unipodal com
olhos abertos e obtém um tempo entre 21 e
30 segundos sdo classificados sem alteracdo do
equilibrio (GUSTAFSON et al., 1991).

CONSIDERACAO

Concluiu-se que o Ballet Fitness
potencializa a aptidao fisica em mulheres nos
aspectos de flexibilidade, forca dos membros
inferiores, forca abdominal e equilibrio de olhos
abertos.

Todavia, ndo trouxe modificacGes
significativas na composicdao corporal e no
equilibrio de olhos abertos. Sugere-se que se
realizem mais estudos nessa area com maior
nimero de participantes e por um tempo de
intervengao maior.
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