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ANALISE DA COMPOSIGCAO CORPORAL DE PRATICANTES DE BALLET CLASSICO
DE NiVEL AVANGADO

RESUMO

Introducdo: Poucos sdo os estudos que dao
énfase ao ballet classico e ao desempenho da
bailarina da mesma forma que outros esportes
e atletas sdo abordados. Da mesma forma que
€ importante conhecer a composicao corporal
de um atleta para obter um treino mais
adequado as suas necessidades, também é
importante saber a composicdo corporal da
bailarina e com isso obter um treino mais
especifico. Objetivo: O objetivo deste estudo
foi analisar a composicdo corporal de
praticantes de ballet classico de nivel
avancado. Materiais e Métodos: Foi analisado
0 percentual de massa gorda, a relacdo cintura
/ quadril (RCQ) e o indice de massa corpérea
(IMC) de 5 alunas de ballet classico entre 22 e
26 anos, pesando em média 52,5Kg com
estatura média de 1,57m, devendo praticar no
minimo 1h30min da modalidade, trés vezes na
semana. Resultados: A maioria das alunas
analisadas no presente estudo estd dentro do
considerado adequado com relacdo ao
percentual de massa gorda, RCQ e IMC.
Discussao: A analise dos dados nos mostrou
gue a prética do ballet classico, em relagédo a
melhoria da saude fisica do individuo, tem um
6timo resultado Conclusdo: Depois de
encontrados os resultados, além de obter
informacdes sobre a situacdo atual de cada
aluna, as informac¢des poderdo ser utilizadas
para observacdo e andlise de onde as alunas
estdo precisando melhorar e qual o
treinamento seria mais adequado para cada
uma delas.

Palavras-chave: Ballet, Massa gorda, IMC,
RCQ.
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ABSTRACT

Body composition analysis of practioners of
classical ballet advanced level

Introduction: There are few studies that
emphasize classical ballet dancer and
performance of the same way that other sports
and athletes are discussed. Likewise it is
important to know the body composition of an
athlete training for a more suitable to your
needs, it is also important to know the dancer's
body composition and therefore gain a more
specific training. Objective: The purpose of this
study was to analyze the body composition of
practitioners of classical ballet advanced level.
Materials and Methods: We analyzed the
percentage of fat mass, the waist-to-hip (WHR)
and body mass index (BMI) of 5 students of
classical ballet between 22 and 26 years,
mean weight 22.5 kg with an average height of
1.57 m and must practice at least 1h30min
ballet, three times a week. Results: Most of the
students analyzed in this study is considered
appropriate  within the relation to the
percentage of fat mass, WHR and BMI.
Discussion: The analysis showed that in the
practice of ballet, in relation to improving the
physical health of the individual, had a great
result. since most of the students analyzed in
this study is considered appropriate within the
relation to the percentage of fat mass, WHR
and BMI. Conclusion: After achieving the
results, as well as information about the
current situation of each student, information
may be used for observation and analysis of
where students are needing to improve and
what training would be most appropriate for
each.
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INTRODUCAO

O Ballet classico nasceu com a
Renascenga, no século XVI, na Corte dos
Médicis, na Franca (Bambira, 1993).

Com os espetaculos, as obras e os
intérpretes que a técnica da danca académica
desenvolveu ao longo dos séculos e tornou-se
uma arte imortal (Caminada, 1999).

Apesar da aparente leveza e
graciosidade, o ballet classico exige muito de
seus praticantes.

Para um bom desempenho futuro,
deve-se comecgar a préatica da atividade bem
cedo, pois se necessitam do desenvolvimento
da forca, flexibilidade, resisténcia,
coordenacdo, agilidade e equilibrio.

Segundo Monte (1989), a prética do
ballet € recomendada apds os 6 anos, pelo
fato de que, a partir desta idade, a crianca ja
possui a coordenagdo motora e o sistema
muscular mais desenvolvido, a ponto de
manter o equilibrio e a postura, ou seja,
assimilar melhor a técnica e ter resultados
técnicos mais rapidos.

Poucos sdo os estudos que déao
énfase ao ballet classico e ao desempenho da
bailarina da mesma forma que outros esportes
e atletas sé@o abordados.

Da mesma forma que € importante
conhecer a composicdo corporal de um atleta
para obter um treino mais adequado as suas
necessidades, também é importante saber a
composicdo corporal da bailarina e com isso
obter um treino mais especifico. Tem sido
sugerido que este tipo de treinamento seria de
grande importancia (Marins e Giannichi, 1996),
mas ndo h& qualquer referéncia na literatura
nacional sobre estudos que abordem tanto as
caracteristicas musculo-esqueléticas e
fisiol6gicas das bailarinas classicas brasileiras,
quanto os efeitos de um treinamento fisico que
busque aprimorar a performance e com isso,
ajudando a diminuir os riscos de lesao.

Este estudo tem como objetivo
analisar a composicdo corporal de alunas de
nivel avancado de ballet classico.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi realizado com
alunas de uma Escola de Dang¢a em Niteroi,
RJ. Todos os elementos da amostra
participaram livre e espontaneamente apdés
lerem e assinarem o termo de consentimento

livre e esclarecido (TCLE) conforme resolugéo
196196 CNS.

Foram avaliadas 5 alunas de Ballet
classico, entre 22 e 26 anos, de nivel
avancado, pesando em média 52,5kg, com
estatura média de 1,57m, devendo praticar, no
minimo 1h30min da modalidade por dia, trés
vezes por semana.

As avaliacdes foram feitas no més de
abril de 2012, e as aulas de ballet classico da
Escola de danca frequentada pelas alunas
voluntarias param no més de janeiro, ou seja,
as alunas ficaram um més sem praticar a
modalidade e no dia da avaliagdo haviam
retornado ha aproximadamente trés meses.

Os valores percentuais de massa
gorda foram avaliados segundo o protocolo de
Pollock 7 dobras. Também foram avaliados os
valores de Relacg&o Cintura x Quadril (RCQ), o
indice de massa corpérea (IMC). E perimetria
de ombro, térax, cintura, abdémen, quadril,
bracos, coxas e pernas.

Para as avaliagGes foram utilizados os
seguintes equipamentos: Adipémetro Clinico
para Medicdo de Massa Corporal — Cescorf,
com sensibilidade 1mm de amplitude de
leitura, 80mm Pressdo, 10g/mm2 Montagem
em base de aluminio com pintura epdéxi, cabo
e protetor em nylon technyl, ponteiras (fixas)
ndo metalicas, molas em aco zincado e
sistema de leitura simplificado, para a medir
os valores das dobras cutaneas. Trena
Antropométrica sem Trava Sanny para medir
os valores de perimetria, com 2 metros de
comprimento com divisdo da escala em
milimetros, fabricada em aco carbono, corpo
em ABS, flexivel, facilitando a acomodacéo da
trena ao corpo e inelastica. Para estatura foi
utilizado um Estadidmetro Standard Sanny,
fabricado em aluminio anodizado, com escala
silkada em PTG, protegida por membrana de
PVC e exclusivo Sistema de Ajuste
Dimensional Sanny. E para o peso corporal
total foi utilizada Balanca Digital de Vidro Tech
Line, fabricada com vidro temperado de 6
milimetros de espessura, sendo um produto
resistente e preciso. Sua capacidade de
pesagem € de até 180 kg com graduagdo de
100 gramas.

Foi realizada uma analise descritiva
dos dados para a observacdo das médias e
desvios-padrao.
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RESULTADOS saudavel, de acordo com a idade média das
alunas.

Os resultados a seguir demonstram 0s Na tabela 2 encontram-se os valores
valores de composicéo corporal das alunas de de perimetria (cm) dos membros inferiores que
ballet classico, os valores de IMC e o valor da sdo mais utilizados na modalidade do ballet
RCQ de cada uma delas. classico. E a diferenca (cm) entre a perimetria

Na Tabela 1 estdo relacionados os do membro direito e a perimetria do membro
valores de percentual de massa gorda de cada esquerdo.
voluntaria e a média, e o valor de cada dobra Observando a tabela 2, conseguimos
cuténea e do somatério das dobras de cada notar que existe uma diferenca entre os
uma das voluntarias que participaram do valores da média do perimetro da perna direita
estudo e a média. com relacdo aos valores da média do

Analisando a tabela 1, podemos notar perimetro da perna esquerda.
que a maior média de dobras cutneas é a da Na tabela 3 estdo os valores de
coxa anterior, e a menor média de dobras perimetria (cm) dos membros superiores das
cutineas e a axilar média. Podemos ver voluntarias, que sdo menos exigidos na
também que, o valor percentual da média de modalidade do ballet classico. E a diferenca
massa gorda esta dentro do considerado (cm) entre membro superior direito e do

membro superior esquerdo.

Tabela 1 - Dobras cutaneas e percentual de gordura das voluntarias.

Voluntarias % Massa Subescapular Tricipital Suprailiaca Abdominal Coxa  Axilar Toérax

Gorda Anterior média

1 23,21 20 20 16 22 28 10 13

2 21,65 15 15 17 19 29 11 11

3 17,53 12 12 11 20 20 7 9

4 18,28 14 11 10 18 30 7 7

5 26,18 16 23 18 28 26 21 15
Média 21,65 15 15 16 20 28 10 11

DP 3,57 2,97 5,17 3,65 3,97 3,97 5,76 3,16

Tabela 2 - Perimetria dos membros inferiores das voluntarias.
Voluntdrias  Coxa Direita Coxa Esquerda  Diferenca  Perna Direita Perna Esquerda Diferenca

1 57 57,5 0,5 37 38 1
2 54 56 2 38 39 1
3 52,5 53 0,5 32 32,5 0,5
4 57 57,5 0,5 37 38 1
5 52 51 1 36 35 1
Média 54 56 0,5 37 38 1
DP 2,40 2,89 0,65 2,35 2,69 0,22

Tabela 3 - Perimetria dos membros superiores das voluntarias.

Voluntdrias  Braco Direito  Braco Esquerdo  Diferengca  Antebraco Direito  Antebraco Esquerdo  Diferenca

1 26 25,5 0,5 22,5 22 0,5

2 27 27 0 23,5 23 0,5

3 24 24 0 21,5 21 0,5

4 26 25,5 0,5 22,5 22 0,5

5 29 28 1 22 22 0
Média 26 25,5 0,5 22,5 22 0,5
DP 1,82 1,54 0,42 0,74 0,71 0,22
De acordo com a tabela 3, podemos Os dados da Tabela 4 sdo os valores
visualizar que a diferenca entre a média de de perimetria da cintura e do quadril de cada
perimetria dos membros superiores direitos e voluntaria e média entre elas, e também dos

esquerdos teve uma pequena diferenca.
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valores de RCQ (relacéo cintura / quadril) e a
média entre elas.

Os valores de RCQ possuem uma
classificagdo de acordo com risco de doengas
relacionadas as gorduras destas partes do
corpo. Na Tabela 4 nota-se que a média do
valor de RCQ das voluntérias esta classificada
como de risco moderado.

O IMC (indice de massa corpérea) das
voluntarias, juntamente com os valores de
peso (Kg), estatura(m), a classificacdo do
IMC(Kg\m2) e as médias, estdo relacionados
na Tabela 5.

O excesso de peso em adultos pode
ser classificado como sobrepeso (IMC entre 25
e 29.9 kg/m?), obesidade grau | (IMC entre
30.0 e 34.9 kg/m?), obesidade grau Il (IMC
entre 35.0 e 39.9 kg/m?) e obesidade grau Il
(IMC > 40.0 kg/m?). Caracterizam-se, assim,
as diversas classes de peso tendo por
referéncia o indice de massa corporal relativo
ao que se considera faixa de normalidade para
peso e altura incluidos na faixa de 18,5 e 24,9
kg/m2. Podemos analisar na Tabela 5 que
todas as voluntarias estdo classificadas com
IMC normal.

Tabela 4 - Medida da cintura, do quadril, da relagdo cintura / quadril e avaliagéo dos riscos de
doencas cardiovasculares (DAC) quanto ao RCQ baseado na tabela de Bray e Gray (1988).

Voluntdrias  Cintura(cm)  Quadril(cm) RCQ Risco RCQ
1 68 94,5 0,72 Moderado
2 67 96 0,7 Baixo
3 65,5 92,5 0,71 Moderado
4 65,2 91,5 0,71 Moderado
5 73,5 96,5 0,79 Alto
Média 67 94,5 0,71 Moderado
DP 3,36 2,17 0,04

Ver tabela 6 de Bray e Gray (1988) para avaliagdo dos riscos DAC quanto ao RCQ.

Tabela 5 - Peso, estatura, IMC e classificacdo do IMC das voluntarias.

Voluntéarias Peso  Estatura IMC  Classificacdo IMC
1 52,2 1,57 21,18 Normal
2 59 1,64 21,94 Normal
3 49 1,56 20,13 Normal
4 52,5 1,57 21,3 Normal
5 57 1,63 21,45 Normal
Média 52,5 1,57 21,3 Normal
DP 4,01 0,04 0,66

Tabela 6 - Tabela de Bray e Gray (1988) foi utilizada apenas a classificagdo das mulheres para
avaliar as voluntarias nas respectivas zonas de risco a RCQ.

Sexo Idade Baixo Moderado Alto Muito Alto
<29 <0,71 0,71-0,77 0,78-0,82 >0,82
30-39 <0,72 0,72-0,78 0,79-0,84 >0,84
Mulheres 40-49 <0,73 0,73-0,79 0,80-0,87 >0,87
50-59 <0,74 0,74-0,81 0,82-0,88 >0,88
>59 <0,76 0,76-0,83 0,84-0,90 >0,90

DISCUSSAO

O Ballet Classico é uma modalidade
que exige muito de seus praticantes o uso da
forca e resisténcia muscular localizada. Para o
desenvolvimento de uma técnica de ballet
classico, de nivel avancado, sdo necessarios
anos de treinamento e dedicacéo.

Para Malanga (1985), o ballet classico
trabalha essencialmente a amplitude dos
movimentos articulares, a precisdo de seus
giros sobre ou fora do eixo corporal e o
dominio de seu equilibrio emocional; gera
autoconfianca e ultrapassa as limitagcdes
corporais, bem como aprimora a
personalidade, conduz a autoestima e amor-
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proprio que, consequentemente, conduz ao
dominio da técnica.

No presente estudo, na Tabela 1,
encontram-se os dados com relagdo as dobras
cutneas e percentual de massa gorda.
Através destes dados notamos que a média de
percentual de massa gorda das voluntarias
encontra-se dentro do considerado normal e
saudavel. Se analisarmos individualmente
cada voluntaria que participou do estudo
podemos notar que apenas uma estd com o
percentual de massa gorda inadequado para a
idade.

Na Tabela 2, estdo relacionados os
perimetria de membros inferiores da cada
voluntéaria. Nesta tabela podemos ver que
todas as voluntarias que participaram do
estudo tem uma diferenca de no minimo 0,5
cm entre as coxas direita e esquerda. E no
méaximo 2cm de diferenca. Com relagdo aos
perimetros das pernas conseguimos notar que
a diferenca média entre a perna direita e
esquerda é de 1cm.

Segundo Simas (2000), o ballet
classico visa trabalhar o corpo bilateralmente,
porém, na préatica, acredita-se que no
treinamento dos movimentos especificos a
praticante repita o gesto motor pelo lado de
sua preferéncia (dominante) em busca de
melhores resultados na técnica e execu¢édo do
movimento, caracterizando uma pratica
unilateral em que os musculos desenvolvem-
se desarmonicamente, possibilitando o
aparecimento de dores musculares e até
mesmo alteracéo postural.

Cada voluntaria possui um lado dos
membros inferiores que prefere manter como
base, e este membro acaba exercendo uma
forgca maior para sustentar o corpo. Esta pode
ser uma explicacdo para a diferenca entre
membros inferiores direito e esquerdo. A
diferenca maior entre pernas pode ser
explicada pelo fato de a flexdo plantar ser
muito utilizada no ballet classico, utilizando
muito a musculatura da panturrilha. Com isso
a perna preferencial de base de cada aluna
acaba tendo essa musculatura bastante
trabalhada, podendo justificar essa diferenca.

A Tabela 3 contém os dados de
perimetria de membros superiores. Podemos
ver que a diferenca entre bracos direito e
esquerdo e a diferenca entre antebracos
direito e esquerdo é basicamente a mesma.
Uma média de 0,5cm de diferenca. Essa
diferenca ja é mais esperada para qualquer

pessoa ja que todos movimentam e exigem
muito mais um braco do que o outro nas
atividades do nosso dia a dia.

O excesso de gordura pode estar mais
concentrado na regido abdominal ou no
tronco. Esse tipo de gordura apresenta maior
correlacao com complicacbes
cardiovasculares e metabdlicas.

A maior quantidade de gordura pode
também estar mais concentrada na regiao dos
quadris, a gordura nessas partes esta
associadas a complicagbes vasculares
periféricas e problemas ortopédicos e
estéticos.

Os valores de Relagdo Cintura X
Quadril (RCQ), que s&o encontrados ha
Tabela 4, mostram que a média de risco de
doencas relacionadas a esses tipos de
gordura das voluntarias € considerada
moderada. Mas se analisarmos
individualmente as voluntarias, podemos notar
que apenas uma possui um risco de RCQ
considerado alto. E se compararmos esse
resultado com o percentual de massa gorda de
cada uma delas, notaremos que a mesma
voluntéria que possui 0 percentual de massa
gorda mais alto é a Unica que possui risco alto
de RCQ.

Uma tabela de peso\altura e o indice
de massa corporal (IMC) podem indicar
“‘excesso de peso” em relagdo a um peso
médio, mas ndo fornecem informacdes
guantitativas sobre a composicido do peso em
termos de massa gorda e de massa isenta de
gordura.

Na Tabela 5 do presente artigo
podemos notar que todas as voluntarias
participantes estdo dentro do considerado
normal, segundo o indice de massa corpérea
(IMC). Mas se analisarmos todos os dados
avaliados neste estudo e compararmos
individualmente, ou seja, juntarmos os dados
de cada uma das voluntarias, veremos que a
voluntaria 5, apesar de nao ter tido o resultado
considerado saudavel com relagdo ao
percentual de massa gorda e quanto Risco de
RCQ (relagédo cintura x quadril), teve o IMC
classificado como normal, assim como as
outras voluntarias. Podemos notar assim, a
ineficacia do valor de IMC (indice de massa
corpérea), ja4 que a Unica aluna que estava
com o valor percentual de gordura acima do
considerado saudavel ficou dentro da
classificagdo normal do IMC.
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CONCLUSAO

De acordo com os resultados,
podemos concluir que a maioria das
voluntarias do Ballet Classico esta dentro do
considerado saudavel com relagdo a
composicao corporal.
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