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A danca é uma Otima ferramenta de expressdo, desenvolvimento motor, cognitivo,
propriocepgdo e autoconhecimento. Com todos esses beneficios, quando vocé comeca a
praticar, € muito comum querer cada vez mais crescer e evoluir nessa arte. Pensando em todos
esses fatores, e ainda, levando em consideracdo que a maioria dos bailarinos comega sua
carreira cedo, € necessario que uma preparagao fisica aconteca em paralelo. Sendo assim, esta
pesquisa buscou verificar o efeito da adigdo de um treinamento intervalado de alta intensidade
a rotina de aulas de bailarinas jovens de jazz, sob desempenho aerébio e técnico da danga. O
estudo possui o carater quantitativo, quase experimental, com periodo controle. A amostra foi
composta por seis bailarinas de jazz, entre 15 e 17 anos, da cidade de Caxias do Sul — RS. Apds
a selecdo da amostra, foram aplicados os testes para iniciar o periodo controle, e entdo, o
periodo intervengdo, com novas testagens. A intervencdo teve duracdo de cinco semanas de
treinamento de HIIT especifico para a danca, sendo 20 minutos cada sessdo, realizados duas
vezes na semana. Ao final deste periodo e os testes reaplicados, ndo foram encontradas
diferencas significativas, tanto na aptiddo aerébia, quanto no desempenho técnico da danga. O
HIIT é uma abordagem de treinamento interessante para essa populag¢do, no entanto estudos
com tempo de intervencéo e quantidade amostral maior devem ser incentivados, visto que as
pesquisas encontradas na literatura ainda sdo escassas.

1. INTRODUCAO

A danga é uma Otima ferramenta de expresséo,
desenvolvimento  motor, cognitivo,  propriocep¢do e
autoconhecimento. Com todos esses beneficios, quando vocé
comeca a praticar, € muito comum querer cada vez mais
crescer e evoluir nessa arte. Existem diversos estilos de danca,
dentre eles, existe um em que, conforme Haas e colaboradores
(2013), é a unido das culturas africana e americana e apresenta
em suas principais movimentagdes o uso do quadril, tronco,
isolamentos do corpo, swing, movimentac6es do ballet classico
e danca moderna, que € a danca jazz, uma danca hibrida com
diferentes vertentes. Komeroski (2014), cita o jazz como sendo
artistico e atlético ao mesmo tempo, onde além da técnica, é
fundamental o desenvolvimento de qualidades fisicas. Os
corpos precisam ser ageis, fortes e flexiveis, e como as aulas
sdo usadas basicamente para o0 desenvolvimento das
movimentacdes especificas e lado artistico da modalidade, um
condicionamento fisico regular em paralelo a essas aulas é
necessario.

Rodrigues-Krause e colaboradores (2015) expdem que
0 treinamento suplementar aumenta, além da capacidade
aerébia, forga, composicdo corporal e flexibilidade, o lado
estético. Para Koutedakis e Jamurtas (2004), a aptidao fisica na
danca esta relacionada com as condicOes aerdbias, anaerobias,
forca, mobilidade articular, flexibilidade muscular e
composicdo corporal. E Candiotto (2007), afirma que o
bailarino pode ser considerado um “artista-atleta” ou “atleta-
artista”, pela demanda estética e movimentos atleticamente
vigorosos e precisos a0 mesmo tempo.

Para Franklin (2012), a danga e seu treinamento
costumam ser anaerdbios por natureza, ja que normalmente
apresentam movimentos curtos e explosivos, ndo beneficiando
a capacidade cardiorrespiratéria gerada por um treinamento
aerébio, porém, isso é necessario por aumentar a resisténcia
fisica e mental em ensaios longos e espetaculos. Haas (2011),
também comenta que o treinamento aerébio é importante por
facilitar o transporte de oxigénio e aumentar os niveis de
resisténcia, reduzindo a fadiga fisica e mental, evitando
possiveis ocorréncias de lesdes. Concordando com estudo de
Souza e colaboradores (2020), em que foi encontrada uma



melhora nos aspectos oxidativos, diminuicdo da fadiga e
aumento do desempenho através de um treinamento de HIIT.

Sendo assim, para atender essa demanda de aptidao
fisica na danca, o treinamento intervalado de alta intensidade,
mais conhecido como HIIT, surge como estratégia para
melhorias no desempenho, associado a reducdo no tempo de
exercicio, facilitando sua implementacdo em uma rotina de
trabalho. Tal estratégia permite incluir exercicios de calistenia,
técnicas ou gestos esportivos especificos em sua realizacdo
(JUNIOR et al., 2019). Conforme Gibala e McGee (2008), 0s
estimulos do HIIT tém caracteristicas de atividades intensas
méximas ou subméximas, intercaladas de descansos ou
intensidade baixa.

Pensando em todos esses fatores, e ainda, levando em
consideracdo que a maioria dos bailarinos comeca sua carreira
cedo, é necessario que essa preparacdo fisica aconteca em
paralelo. Focando principalmente na fase da adolescéncia para
comecar esse desenvolvimento, onde os bailarinos estdo mais
disponiveis corporalmente, e em fase de especializagdo, o que
facilita muito a progressdo de algumas capacidades fisicas
essenciais. A partir disso, o presente estudo busca verificar se
existe melhora no desempenho aerdbio e técnico, a partir da
inclusdo de um protocolo especifico de treinamento HIIT,
somado as aulas de danca, em bailarinas jovens de jazz.

2. METODOLOGIA
2.1. Participantes e caracterizagdo da pesquisa

Estudo de carater quantitativo, quase experimental,
com periodo controle, em que participaram bailarinas de jazz
(n=6), do municipio de Caxias do Sul, com idades entre 15 e 17
anos, IMC 16,78 kg/m?, praticantes da modalidade h& pelo
menos dois anos e com aulas regulares duas vezes na semana.

O recrutamento da amostra realizou-se através de
convite oral, por conveniéncia, onde foram brevemente
apresentadas explicagdes do estudo para cada individuo e seus
respectivos responsaveis. A selecdo foi realizada a partir de
uma breve anamnese, junto & aplicacdo do questionario PAR-Q
para garantia de participacdo no estudo. Todas as bailarinas
envolvidas no estudo concordaram em participar de forma
voluntéria.

2.2. Desenho do estudo

Apds a selecdo da amostra, foi realizado um periodo
de familiarizacdo, onde foram aplicados o teste de capacidade
aerdbia e o de desempenho técnico em cada participante. Esta
etapa foi implementada na semana prévia as avaliagdes do
baseline e foi utilizada como avaliacéo inicial para o periodo
controle. Antes de iniciada a intervencdo com o protocolo
HIIT, os testes foram reaplicados, a fim de obterem-se dados
referentes aos indicadores avaliados. Ao final da intervencéo,
os testes foram novamente realizados.

A intervencdo baseou-se em protocolo de treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT), durante cinco semanas,
onde foram realizadas duas sessdes semanais de 20 minutos
cada, neste periodo, totalizando 10 sessdes de treinamento.

2.3. Avaliacdes

Os desfechos do estudo foram verificados na
capacidade aerobia e no desempenho técnico na danca de cada
uma das participantes. Todas as avaliagdes foram aplicadas e
supervisionadas pela pesquisadora responsavel pelo estudo e
ocorreram em trés etapas: a) baseline (pré periodo controle); b)
pos periodo controle/pré-intervencdo e c) pos intervencao.

Previamente as avaliacBes, dois questionarios foram
aplicados durante a selecdo da amostra, sendo eles uma
anamnese e 0 Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica
(PAR-Q), como forma de obter-se caracterizacdo e breve
histérico das participantes que iniciariam o treinamento. A
implementacdo destas ferramentas tinha por objetivo fornecer
diagndstico béasico do status de salde de cada participante, bem
como identificar a possivel necessidade de avaliagdo médica
antes do inicio do estudo.

Para avaliagdo da capacidade aerébia das
participantes, foi aplicado o Dance Aerobic Fitness Test
(DAFT), desenvolvido por Wyon e colaboradores, no ano de
2003. A avaliagdo do desempenho técnico na danca foi
verificada por meio do Teste de Competéncia Estética de
Danca Contemporanea, do estudo de Angioi e colaboradores,
(2012).

O DAFT consiste em cinco estagios, com duragdo de
4 minutos cada e progressivo incremento da dificuldade, onde
esta progressdo € caracterizada pela alteragdo sendo na
cadéncia da musica e/ou inclusdo de movimentos novos,
especificos para a danca, a fim de buscar uma similaridade com
as aulas e apresentagdes da modalidade (WYON et al., 2003).
Durante cada uma das etapas verifica-se a frequéncia cardiaca
(FC) atingida pelo avaliado. O alcance dos diferentes estagios,
associados ao registro de valores menores da FC durante cada
fase, de acordo com a realizacdo dos testes subsequentes,
indicam uma melhora na capacidade aerdbia do bailarino, j&
que houve uma alta correlagdo e baixo erro padrdo entre a
frequéncia e o consumo maximo de oxigénio na criagdo do
teste, 0 que permitiu prever os dados de um (VO, méax), através
da medicdo do outro (FC), sendo um teste eficaz para
monitoramento de intensidades de trabalho e mudangas nos
niveis de aptiddo aerébia. Os movimentos ndo podem ser
comprometidos e nem atrasados, o que acarreta na finalizacdo
do teste, caso o ocorra (WYON et al., 2003).

Para afericdo da FC apds conclusdo de cada estagio,
foram utilizados oximetros de dedo (marca G-Tech LED), além
de um metrénomo (aplicativo Metrénomo Cifra Club) para
verificacdo da velocidade correta de acordo com o tempo
musical (bpm) indicados no estudo conforme Tabela 1 e um
smartphone/celular para registro das movimentac@es. Ao final,



foram comparadas as medidas de FC obtidas nos estagios, a
cada vez que o teste foi aplicado, bem como a execucdo dos
movimentos.

No teste de Desempenho Técnico na Danga, as
participantes aprenderam uma sequéncia de 1 minuto e 20
segundos, durante 20 minutos e tiveram sua execucgao
registrada por video. Uma professora experiente na modalidade
foi convidada a assistir as gravacbes e avaliar os seguintes
critérios: controle de movimento; precisdo de movimento;
técnica da modalidade jazz; dindmica, tempo e precisdo ritmica
e desempenho geral, assim cada item recebeu uma pontuacéao
de 1 a 10 pontos, totalizando 50 pontos possiveis. Os videos
foram distribuidos de forma aleatdria, sendo assim, a
avaliadora pdde ser imparcial em relacdo a ordem de gravagdo

de 60 segundos, antes de outro periodo de esforgo. Foram
realizados dois ciclos completos do circuito, de modo que cada
exercicio foi executado em dois momentos, totalizando 20
minutos de sessdo de treinamento. Trés exercicios de
mobilidade e ativacdo do core foram realizados durante os 5
minutos iniciais da sessdo (previamente ao protocolo HIIT),
como forma de aquecimento (ver tabela 2). Para controle da
intensidade, utilizou-se a escala de percepcdo subjetiva do
esforco (PSE) do proposto estudo de Follador (2016), onde se
preconizou que as participantes se mantivessem em valores
iguais ou superiores a 8 na escala de 0 a 10 como a de OMINI-
Walk/Run.

Tabela 2: Treinamento HIIT - Protocolo Gibala (adaptado)

e as notas dos mesmos. Aquecimento Prescricio
Agachamento guiado  +
Tabela 1: DAFT - modelo traduzido e transcrito, proposto por Wyon Péndulo de quadril + Prancha | 2x10 cada exercicio
et al. (2003) com alongamento de | (realizagdo em circuito)
_ i isquiotibiais
Estagio | Tempo (bpm) | Movimento — N
5 passos, afundo, recupera. 4 grupos de 2 pliés Exercicios Prescricio
1 68 com 90° de giro entre cada grupo. Repita por 4 Quarta posi¢gdo do jazz com
minutos. passé saltando (salto corredor)
5 passos, afundo, recupera. 3 saltos rond de jambe
5 73 em circulo. 4 grupos de 2 pliés com 90° de giro < —
entre cada grupo, bragos movem entre 1* e 2° Agachamento 2 pOs1gd0 Realizacio om formato
posicdo. Repita por 4 minutos. paralela do jazz com salto i . ¢ . He
5 passos, afundo, recupera. 3 saltos rond de jambe Escalador combinado com c1rcqltado: repe't1.ndo <X,
em circulo com movimentos de bragos. 4 grupos penché totalizando 10 séries de 60
3 78 de 2 pliés e salto com 90° de giro entre cada grupo, Souts Tel e} segundos de esforgo para 60
br_au;os movem entre 1* ¢ 2* posi¢do. Repita por 4 M i para eaD com port ;‘Z segundos de descanso passivo.
minutos. bras de 1 para 2
5 passos, afundo, recupera. 3 saltos rond de jambé (“polichinelo™)
em circulo com movunentos_de bragos. 4 grupos Saltos combinados (2 saltos
4 94 de salto e salto com 90° de giro entre cada grupo, . . .
bra ; tre 1 ¢ 2° posicdo. Repita por 4 unilaterais + 1 bilateral + 1
¢os movem entre 1* e 2* posigdo. Repita por o
minutos. tour en L'air)
5 passos saltados, afundo, recupera. 3 saltos rond
de jambe em circulo com movimentos de bracos. 4
5 108 grupos de salto e salto com 90° de giro entre cada .
grupo, bragos movem entre 1* ¢ 2° posido. Repita | 4. ANALISE DOS DADOS
por 4 minutos.

3. PROTOCOLO DE TREINAMENTO

Treinamento Intervalado de Alta Intensidade: foi
baseado no protocolo Gibala de HIIT, o qual se caracteriza na
execucdo em 10 séries de 60 segundos de esforco em alta
intensidade e 60 segundos de descanso passivo, totalizando 20
minutos de exercicio (GIBALA et al., 2012).

Os exercicios propostos no programa de treinamento
objetivaram manutengdo de especificidade para a danga,
usando como base movimentagdes utilizadas nos treinos de
HIIT, assim como gestos que compreendessem a técnica do
jazz, os quais foram adaptados pelos autores do estudo, que
possuem conhecimento nas respectivas areas. O treinamento
foi caracterizado no modelo de circuito, o qual consistia em
cinco exercicios, que compreendiam elementos do treinamento
fisico combinados com gestos especificos da danca (ver tabela
2). Cada exercicio foi executado durante 60 segundos, 0s quais
eram sucedidos por um intervalo de descanso passivo também

As pré-andlises foram realizadas com os testes de
normalidade de Shapiro-Wilk para avaliar a distribuicdo
normal das varidveis estudadas. Por ter sido classificado como
teste ndo paramétrico, foi utilizado o teste de Wilcoxon para
investigar diferencas de base significativas entre os trés
momentos avaliados. A andlise estatistica foi realizada com o
software SPSS (IBM, SPSS Statistics, versdo 21), enquanto o
nivel de significancia foi estabelecido em p <0,05.

5. RESULTADOS

No periodo controle, ndo houve diferencas
significativas, assim como no periodo intervencdo, tanto no
desempenho aerébio, quanto no desempenho técnico da danca
(Tabela 3). Quando comparados isoladamente cada um dos trés
altimos estagios (3, 4 e 5) do teste DAFT, de desempenho
aerébio, nao foram observadas diferencgas significativas nos
valores (Tabela 4). N&o foram encontradas diferencas




significativas nos cinco critérios entre 0s momentos do teste de
desempenho técnico da danga (Tabela 5).

Tabela 3: Dados capacidade aerébica e desempenho técnico da danca

Gr Parimetr Pré Pos
rupo ATATIEREo (média+dp)  (média = dp)
Cont DAFT (bpm) 149.40 £ 18.44 142.13+£14.49
n=6 Desempenho Técnico 34,66 £3.26 35,16 +3.48
Cond DAFT (bpm) 142,13 + 1449 140.86 + 11.18
n=6 Desempenho Técnico 35.16+£3.48 37,41 £5.84

Os valores sdo média + desvio padrao.

Cont: controle; Cond: condicionamento.
DAFT: dance aerobic fitness test; bpm: batimentos por minuto,
obtidos pela FC.

Tabela 4: Dados de capacidade aerdbia por estagios do DAFT

Pré
(média + dp)

Pos
(média + dp)

Grupo Parametro
Cont Estagio 3 (bpm)
n=6 Estagio 4 (bpm)

Estagio 5 (bpm)
Cond  Estagio 3 (bpm)
n=6 Estagio 4 (bpm)

Estagio 5 (bpm)

158.00 £28.53
168.50 £ 19.40
183.16 £17.28

140.00 £25.98
166,83 £1791
178.33 £14.76

140.00 £ 25.98
166.83 £ 1791
178.33 £ 14.76

144.00 £+ 14.73
165,66+ 14.43
170.16 + 13.58

Os valores sdo média + desvio padréo.

Cont: controle; Cond: condicionamento.
DAFT: dance aerobic fitness test; bpm: batimentos por minuto,
obtidos pela FC.

Tabela 5: Dados de desempenho técnico da danca por critérios

c Parimet Pré Poés
rupo arimetro
P (média+dp)  (média = dp)
Cont Controle de movimento 7.17 £ 0,41 7,33 +£0,82
n=6 Precisdo de movimento 6.50 £ 0.84 7.17+£0.75
Técnica da modalidade 7.00 +0.89 7.00 + 0.89
Dimdruica, tempo 6,67+ 121 6,66+ 121
e precisdio ritmica
Desempenho geral 7.00 £ 0.63 7.00 £ 0.89
Cond Controle de movimento 7.33+£0,82 7.66 £ 1,03
n=6 Precisdo de movimento 7.17+ 0,75 7.33+1.37
Técnica da modalidade 7.00 = 0.89 7.50+1.52
Dinamica, t
manica, fempo 6.66+ 121 733+ 137
e precisdo ritmica
Desempenho geral 7,00 + 0,89 7,58 £1,32

Os valores sdo média + desvio padréo.
Cont: controle; Cond: condicionamento.

6. DISCUSSAO

Quando o assunto é preparacdo fisica para bailarinos,
aos poucos isso vem ganhando espacgo nos dias atuais, porém
ha muito a ser estudado e a danca precisa dessa unido com a
Educacdo Fisica. Concordando, Komeroski (2014), traz o jazz
como artistico e atlético a0 mesmo tempo, onde além da
técnica, é fundamental o desenvolvimento de capacidades
fisicas, em que a forca, a coordenacdo, a resisténcia, a
velocidade, a flexibilidade e o equilibrio sdo imprescindiveis
para uma performance de qualidade dos bailarinos. Sendo
assim, o presente estudo buscou avaliar os efeitos de um
treinamento de HIIT na rotina de bailarinas de jazz, a fim de
investigar se houve melhoras no desempenho aerdbio e técnico
das participantes da modalidade.

Os achados deste estudo demonstraram aumentos em
todas as etapas da avaliacdo do desempenho técnico, bem como
dos estagios do DAFT. No entanto, estes aumentos ndo
revelaram significAncia estatistica na utilizagdo do HIIT
suplementar as aulas de danca. Segundo Rodrigues-Krause e
seus colaboradores (2015), a danga € definida como um
exercicio intermitente, que exige energia de diferentes vias,
além disso, as exigéncias do desenvolvimento de habilidades
técnicas sdo menores nas aulas do que nas apresentacdes,
divergindo entre o treinamento de danga e as demandas para o
condicionamento fisico dos dancarinos. Sendo assim, é visto
como primordial o treinamento suplementar, focando na
reducdo da ocorréncia de lesbes por fadiga, baixa energia ou
overtraining. Da mesma forma, Wyon (2005), descreve que,
como as aulas de danga e ensaio estressam os sistemas de
energia de forma inadequada, um treinamento suplementar é
necessario para tais demandas. Essa capacidade bem
desenvolvida traz vantagens para o artista em eventos
anaerdbios também, pois gera uma recuperacdo mais rapida
entre as sessOes de alta intensidade e disponibilizam mais ATP
via glicélise aerdbia.

Na pesquisa de Koutedakis e Jamurtas (2004),
concluiu-se que em bailarinos, a aptiddo aerébia é similar a
individuos sedentarios saudaveis, diferente de atletas em que,
geralmente é mais alta e cresce ao longo de suas carreiras de
acordo com o treinamento, os bailarinos independentemente do
nivel (amador ou profissional), ndo tem diferenca na
capacidade cardiorrespiratéria, mostrando ainda mais a
importdncia de um treino complementar extra. Tais
apontamentos v8o ao encontro com os achados do estudo, em
que as bailarinas, no periodo controle, que praticaram apenas
aulas de danca, nao apresentaram melhoras na aptiddo aerébia
e na técnica. Concordando também com Da Silva e Enumo
(2016) e Koutedakis e seus colaboradores (2007), os quais
expdem que as aulas de danca ndo sdo capazes melhorar a
capacidade metabdlica, cardiorrespiratéria e aptiddo fisica dos
praticantes.

Bittar juntamente com seus colegas (2020), descrevem
que a qualidade do treinamento deve sobrepor a quantidade,
fato visto nos esportes e necessario a ser incluido na danca.



Além disso, o treinamento de resisténcia feito regularmente
aprimora o desempenho em tarefas que usam o metabolismo
energético aer6bio e aumenta a capacidade do corpo de
transporte, uso de oxigénio e alteragdes do metabolismo pelo
trabalho musculo esquelético, assim como melhoras na
capacidade cardiorrespiratéria e desempenho de atletas
(BUCHHEIT, LAURSEN, 2013; GIBALA, MCGEE, 2008).

Ao analisar os dados de capacidade cardiorrespiratoria
do nosso estudo, pode-se questionar se o tempo de realizacdo
de cinco semanas (10 sessbes) foi insuficiente, do mesmo
modo que Malta (2017), concluiu em sua pesquisa que a
utilizacdo de diferentes programas de treinamento fisico
(intermitente de alta intensidade ou moderado continuo) em um
curto prazo (6 semanas), provocou aumento na economia de
movimento, porém ndo na capacidade aerobia de jovens
adultos. Isto foi evidenciado no estudo de Duque (2019), em
que a aplicacdo de um treinamento de HIIT em escolares
durante quatro meses, duas vezes na semana, gerou melhoras
na aptiddo aerdbia. Assim como no estudo de Koutedakis e
seus colaboradores (2007), os quais aplicaram um programa de
treinamento aerébio e de forca (em bailarinos de danca
moderna), durante trés meses, e também encontraram
melhorias em parametros de condicionamento fisico, bem
como no desempenho da danca. Sendo assim, é visto que o
tempo de intervencdo para ocorrer melhoras significativas deve
ser maior.

Quanto as variaveis de desempenho técnico, além do
estudo citado acima que avaliou o desempenho na danga,
Angioi e colaboradores (2012), implementaram em seu estudo
um programa de treinamento em circuito associado ao
treinamento de vibracdo do corpo todo, durante 6 semanas, 2
vezes na semana, por 1 hora, além das aulas de danga. Os
sujeitos foram separados em dois grupos (controle e
condicionamento) e  foram  encontradas  diferencas
significativas na forca muscular de membros inferiores,
resisténcia muscular de membros superiores, aptiddo aerébia e
competéncia estética. Os autores concluiram que a competéncia
estética dos bailarinos pode ser beneficiada pelos niveis
melhorados na aptidao fisica, resultados estes, que vdo de
encontro ao do nosso estudo. Além disso, para testagem de
aptiddo aerobia, foi utilizado o teste DAFT, assim como em
nosso estudo.

O DAFT foi planejado pensando nas demandas
especificas das aulas e apresentacdes, onde em cada estagio a
ser atingido, chega-se mais proximo das demandas necessarias
para um maior rendimento. O estagio trés correspondendo a
demanda das aulas, enquanto o quatro e o cinco se aproximam
ainda mais das apresentagdes (WYON et al., 2003). Fato este,
que pdde ser notado na aplicacdo do estudo, onde as bailarinas
sentiram mais facilidade nos primeiros trés estagios (por ja
estarem acostumadas com as demandas das aulas), e os Ultimos
dois estadgios foram os mais desafiadores (por aumentar a
exigéncia e se aproximar da demanda de apresentagdo, por ndo
estar tdo presente em suas rotinas normalmente). Além disso, é
importante ressaltar que este & um teste composto de elementos

técnicos, que podem afetar o nivel da FC de cada uma,
dependendo da facilidade ou dificuldade de memaorizacéo.
Contudo, apesar de ndo haver resultados significativos, todas
atingiram o Ultimo estéagio, o que demonstra que estariam com
uma aptiddo aerébia consideravel.

O estudo contém limitagdbes como o tempo de
intervengdo e a quantidade amostral. Futuros estudos com
maior quantidade amostral, bem como um tempo maior de
intervencdo tornam-se necessarios para identificar os efeitos do
HIIT em bailarinos. No entanto, os resultados encontrados néo
podem ser desmerecidos, visto que em uma percepcdo
subjetiva, foi claramente observado pela pesquisadora do
estudo mais facilidades nas participantes ao executar o teste
DAFT novamente, onde todas concluiram menos fadigadas e
com as movimentagBes esteticamente melhores. Além disso,
sugere-se que sejam feitos mais estudos e aplicagdes na &rea,
uma vez que este é um tema escasso na literatura, porém muito
pertinente para os estudos em ciéncia da danca.

7. CONCLUSAO

Existem muitos fatores fisiolégicos a serem estudados
ainda, e ndo se tem uma comparagdo precisa de cada estilo de
danca e suas diferentes demandas, necessitando uma atencéo
especial a este tdpico. Aliés, os bailarinos muitas vezes nédo
conseguem ter uma percepcdo de esforcos maximos, pois as
aulas acabam focando mais na técnica, tendo pausas maiores
antes de se atingir o pico, sendo assim, um treinamento que
exija do maximo das bailarinas (como por exemplo, o HIIT),
continua sendo uma abordagem necessaria e interessante de ser
estudada nessa populagdo. Ademais, sd0 necessarios maiores
estudos, dado que a literatura carece de pesquisas em torno
dessa tematica, sendo assim, este estudo serve como piloto para
futuras testagens.
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