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RESUMO

Introducdo: Ainda que as dancas urbanas sejam um estilo de danca popular e
muito praticado mundialmente, estudos que abordem esse estilo e seu potencial
cardiorrespiratério ainda sédo escassos. Através de estudos nessa area, acredita-
se que os profissionais poderiam elaborar melhor suas aulas e treinos, sabendo
o real condicionamento necessario para execucdo de suas coreografias.
Objetivo: Avaliar os componentes cardiorrespiratérios de uma sequéncia pré-
definida de dancas urbanas. Metodologia: Este estudo caracteriza-se por ser do
tipo descritivo e de analise quantitativa. Participaram deste estudo 6 bailarinos
profissionais, de ambos os sexos, com idade média de 22+2,32, que estdo
atuando no mercado como bailarino, professor e/ou coredgrafo desse estilo de
danca. Os critérios de inclusdo da amostra foram: ndo fumante e nao apresentar
lesdo que impeca a realizacdo dos testes. Os critérios de exclusdo foram: ndo
dominar a sequéncia pré-definida, ndo participar dos dois dias de avaliacdo. Os
bailarinos realizaram um teste maximo em esteira e executaram uma sequéncia
de dancas urbanas, utilizando o ergoespirdmetro portatil modelo K5. As variaveis
analisadas s&o: VO2LVi; VO2LV2; VOzuico; € Intensidade da sequéncia. Foi
realizada a estatistica descritiva através de calculos de média e de desvio
padrdao. Os dados foram analisados no software SPSS 20.0. Resultados: O
VO2max dos bailarinos foi de 62,20£12,98 ml/min/kg, o VO2LV1 é 33,22+12,40
ml/min/kg e o VO2LV: € 46,76+8,39 ml/min/kg. A sequéncia mostrou-se
predominantemente em zona sub-aerdbia. Porem dividindo a sequéncia em duas
partes encontramos predominancia sub- aerdbica na parte inicial e anaerdbia na
parte final da coreografia. E subdividindo por partes coreograficas identificamos
como sub- aerdbica a parte 1, refrdo 1, transicdole parte 2, como aerdbica o
refrdo 2 e transicdo 2 e como anaerdbicas a parte 3 e refrdo 3. Concluséo: Os
resultados desse estudo foram esclarecedores e poderdo ajudar no melhor
planejamento das aulas de dancas urbanas, levando em consideracdo o
potencial anaerébio encontrado a partir de um padrdo de movimentos dentro de
uma coreografia.
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INTRODUCAO

As dancas urbanas tém sua origem no breaking dance da cultura hip-
hop (RODRIGUES, 2006). Segundo Valderramas (2007) esse estilo de danca
se desenvolveu a partir do gestual do individuo, através de movimentos
coordenados e harmoniosos, 0 que torna o corpo um meio de comunicagao.
Desde os anos 1990 ela esta presente nos meios formais da danca (PORTO,
2010; SANTOS, 2011) e, em 1995, a categoria dancas urbanas surge no
Festival de Joinville, um dos mais importantes festivais de danca do pais. Além
disso, atualmente, podemos contar com pelo menos dez grupos de dancas
urbanas atuantes no Rio Grande do Sul.

Mesmo que se tenham registros de dancas urbanas desde os anos
1980, ainda notamos a auséncia de literatura na area. Agregamos a esse fato a
grande variedade de estilos que podem ser abordados, sendo dificil tracar um
padrdo de aula de dancas urbanas. Buscando auxiliar professores da area,
Rodrigues (2006) prop6e uma metodologia de aula que inicia com o
aquecimento, com o principal objetivo de elevar a frequéncia cardiaca, e uma
breve mobilizacdo articular. Posteriormente, inicia a parte principal da aula
caracterizada por repeticdo de sequéncias de passos e coreografias.

Soma-se a falta de uma metodologia definida uma auséncia de estudos
que abordem as dancas urbanas e seu potencial para treinamento
cardiorrespiratério. Com isso, surge a duvida na eficiéncia da elaboracédo da
aula de dancas urbanas. Acredita-se que os profissionais dessa area poderiam
preparar melhor suas aulas e treinos, sabendo o real condicionamento
necessario para execucao de suas coreografias.

Em estudos realizados com outras modalidades de danca (BRONNER et
al; NOVAK et al; RODRIGUES-KRAUSE et al; WYON et al), como ballet
classico e danca moderna, as aulas e ensaios foram analisados, e o0s
pesquisadores concluiram que a pratica de aulas de danca € uma atividade
incapaz de causar efeitos de treinamento cardiorrespiratério . Por esse motivo,
sugerem a préatica de uma atividade aerdbica (corrida, natacdo, ciclismo, entre
outras modalidades) como complemento a rotina da danca para melhora da
performance (SILVA et al, 1999). Sabendo disso, pretendemos analisar as

demandas cardiorrespiratérias da pratica das dancas urbanas. Assim,
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professores e coreografos terdo as ferramentas necessarias para conduzir

melhor suas aulas e performances.

PROBLEMA

Qual a intensidade de uma sequéncia de movimentos pré-definida de dancas

urbanas?

OBJETIVOS

Objetivo Geral
Avaliar os componentes cardiorrespiratorios das dancas urbanas em uma

sequéncia de movimentos pré-definida.

Objetivos Especificos
Verificar consumo de oxigénio correspondente ao primeiro e segundo

limiar ventilatério durante teste maximo de esteira;

Determinar a intensidade, nos parametros cardiorrespiratorios,
de uma sequéncia de dancas urbanas;

JUSTIFICATIVA

As dancas urbanas tém ganhado espaco dentro de escolas, academias e
concursos de danca desde os anos 1990; por esse motivo, é necessario que se
conhecam as demandas fisiolégicas desta modalidade ainda pouco estudada.
Assim, a partir deste estudo, sera possivel reconhecer a intensidade de uma
sequéncia que utiliza elementos das dancas urbanas, com o intuito de que se
estabeleca uma previsado de possivel treinamento utilizando elementos da danca
para fins coreograficos. Assim, coreégrafos e bailarinos terdo um parametro

fisiologico a considerar na melhora de sua técnica e performance.



1 REFERENCIAL TEORICO
1.1 AS DANCAS URBANAS

A Danca de Rua surge sob a influéncia de diversas dancas da cultura
norte-americana, somadas a criatividade individual, criando essa danca de estilo
totalmente livre (RODRIGUES, 2006). Fundamentando-se na pratica da Danca
de Rua novos estilos comecam a surgir dando origem ao que abordaremos
nesse estudo: as Dangas Urbanas.

As Dancas Urbanas constituem-se de diversos estilos, surgindo da
exploragdo de linguagens corporais proprias e tendo como ponto comum a
expressividade e energia. Em sua origem, essas dancas, estdo extremamente
ligadas a Cultura Hip Hop, que segundo Ribeiro e Cardoso (2011) “é
considerado, atualmente, um movimento cultural, artistico e social.” Essa cultura

surgiu nas periferias de Nova York por volta da década de 1970.

De uma mistura de culturas e racas: afro-americanas, porto-riquenhos
e jamaicanos que conviviam na pobreza e marginalidade, nos
primérdios dos anos 70, quando gangues representavam a violéncia
entre 0s bairros mais desfavorecidos; nasceu o Hip Hop como uma
alternativa para os jovens. (RIBEIRO e CARDOSO, 2011. pag 15)

Como explica Valderramas (2007) esse movimento é composto por quatro
grandes representacdes: o0 MC ou mestre de cerimbnias e o DJ (disc jockey)
como representantes da musica Rap; o grafite, que € a arte visual da cultura, e
por fim o Breaking representando a danca da Cultura Hip Hop. O bailarino de
Breaking é chamado de B-boy ou B-girl; solista que se apresenta em “batalhas”
dentro das festas de Hip Hop ou em encontros organizados nas ruas.

Como grande influéncia para esse movimento temos o Funky, destacando
a figura de James Brown que, na década de 60, incorpora o swing a danca,
tornando o estilo mais dancante e impulsionando o sucesso dos chamados
“Funky Styles”; com um estilo de danga muito mais despojado e de carater
humoristico onde os bailarinos usam roupas largas e coloridas. Nascem sob

essa influencia as dancas Popping e Loking nos anos de 1970.

Toda Dancga Urbana, assim como a Cultura Hip Hop, tem que ter o
“feeling” do Funky. “Feeling” ndo se restringe apenas a sua tradugao
“sentimento”, mas, sim, a toda expressao corporal e facial na execugao
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da danca, é caracterizar ao maximo a sua movimentacao, sentir de
forma mais profunda. (RIBEIRO e CARDOSO, 2011. pag 24)

Pouco posterior a esses movimentos culturais e artisticos, no inicio dos
anos de 1980, surge a musica House e consequentemente a House Dance.
Diferente das demais dancas abordadas até agora, o House surge em clubes
norte-americanos como Chicago’s Warehouse, The Loft e Paradise Garage.

Com as mudangcas na musica deste periodo, ainda nessa década
conhecemos a Hip Hop Dance, onde técnicas como as do breaking, popping e
locking eram “utilizados com uma nova roupagem, assim, nasciam diferentes
dancgas sociais e 0 que conhecemos hoje como Hip Hop Dance.” (RIBEIRO e
CARDOSO, 2011)

Por fim, temos a Danca Autoral, em que bailarinos e coredgrafos
apresentam suas movimentacdes e habilidades pessoais apropriando-se de
influéncias de Dancas Urbanas mais antigas para criar movimentos novos ou
modificados.

Além dos estilos citados, ainda existe uma diversidade de dancas que néo
serdo abordadas nesse trabalho, e devido a isso, de acordo Ribeiro e Cardoso
(2011) o nome Danca Urbanas é a terminologia mais adequada por abranger
estilos de danca que tém influéncias em comum, mas ndo sdo necessariamente

influenciados pela cultura hip hop ou tem sua origem nas ruas.

1.1.1 Funk style

Locking
Segundo Rodrigues (2006) e Ribeiro e Cardoso (2011) o Locking teve seu

inicio no principio dos anos 1960 em Los Angeles e é caracterizado pela
presenca de uma expressdo coémica, movimentos roboticos e bem controlados
associados a um tipo de marcacao nos pés lembrando o sapateado. Apresenta
também muita movimentagdo de membros superiores. “Usa-se o punho, as
maos e os dedos para fazer seus passos.” (RIBEIRO e CARDOSO, 2011) O
estilo foi criado pelo bailarino Dom Campebell inspirado em um passo conhecido
como “Funky chichen” (RODRIGUES,2006; SANTOS,2011). Destacam-se
também na danca Locking as quedas de joelho e espacatos (PABBON apud.
RODRIGUES, 2006).
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Popping
O popping é a danca de contracdes e isolamentos, formando movimentos

angulares e precisos, rotacdes de quadris e uso de partes isoladas do corpo. H&
davidas sobre sua criacdo; Rodrigues, 2006 afirma que foi criado pelo bailarino
Boogaloo Sam em Fresno na Califérnia durante os anos 1970; em contraponto,
Santos (2011) defende que o criador do estilo foi Popin Pet, integrante do grupo
“The Lockers”. Ainda segundo Rodrigues (2006 p. 24) “o popping € uma arte que
consiste em movimentos de um tic nervoso, ondulacdes, flutuacdo e mimicas
combinadas de forma separada e que criam uma ilusédo visual”’. De acordo com
Rodrigues (2006) o efeito de tranco presente neste estilo se da a partir do

flexionar as pernas rapidamente contraindo seus musculos conforme a batida

1.1.2 House Dance

O house é uma danca que recebeu diversas influéncias, inclusive latinas
(como a salsa) e africanas, principalmente nas movimentacfes de tronco e
sapateado. Em principio, a danca parte de uma pulsacéo ditada pela musica que
se espalha pelo corpo gerando movimentos quase saltitantes com intencéo para
cima. Rodrigues (2006) acrescenta o uso de footworks e ‘loftings que leva a
caracteristica da capoeira trazendo uma fluidez de transicdo entre os planos
médios e baixos na sua movimentacdo”. Ainda no universo da house dance
podemos encontrar o waaking, caracterizado por movimentacdes rapidas de
bracos, e o vogue, que ficou popular através do clipe da musica “Vogue” da
Madonna nos anos 1990, e se desenvolve a partir de poses. “No House Dance
ha uma énfase nos ritmos sutis e contra-tempos musicais interpretados pela
movimentagado dos pés chamada footwork.” (RIBEIRO e CARDOSO, 2011. pag
59)

1.1.3 Hip Hop Dance
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A Hip Hop dance é um dos estilos mais populares das dancas
urbanas, surgindo por volta dos anos 1980 (SANTOS, 2011). Este estilo &
baseado em movimentacbes conhecidas por passos sociais, que foram
evoluindo com o passar dos anos. Dentro dos passos sociais encontramos a
classificagdo em old school, medium school e new school. Os movimentos
classificados como old school se concentravam em movimentacdes de membros
inferiores, ja os movimentos medium school e new school tem tendéncia a

abranger movimentacfes que integram varias partes do corpo.

1.1.4 Breaking

O Breaking é a danca do solista das Dancas Urbanas, o B-boy ou B-girl.
De acordo com Rodrigues (2006) ela consiste na improvisacao utilizando trés
elementos: o Top Rock (danca em pé) utilizado para apresentacdo do bailarino;
Footwork (movimentos de solo) onde o bailarino desenvolve seu estilo com
movimentos r4pidos e de grande dificuldade; e por fim Freeze (parada, pose).
Destaca-se na pratica dos B-boys e B-girls os “Power Moves” ou acrobacias que

aumentam o desafio aos praticantes da Breaking Dance.

1.1.5 Dancga Autoral

A danca autoral € quando bailarinos e coredgrafos se apropriam das
dancas ja conhecidas, mas com liberdade para criacdo de algo novo. Assim
surgem as mais diversas movimentacdes de acordo com a ideia que o bailarino
ou coreografo tem para sua dancga, reafirmando a origem das dancas urbanas
gue é de expressar-se e através do movimento passar uma mensagem. A danca
autoral pode ser considerada a forma mais contemporanea das dangas urbanas,
pois, além de utilizar movimentacbes novas ou modificadas, possui um
diferencial ritmico que da ao bailarino liberdade de usar movimentagdes
seguindo parte vocal da muasica e em sons instrumentais que vao além do pulso

forte e regular.
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1.2 DANCA E TREINAMENTO AEROBIO

O bom condicionamento cardiorrespiratério garante ao bailarino o melhor
aproveitamento de sua técnica. Contudo, a danca, como atividade intermitente
(WYON et. al., 2007) pode ndo provocar stress cardiorrespiratério suficiente para
gue os bailarinos atinjam o maximo de sua capacidade aerdbica (BRONNER et.
al., 2014). Wyon e Redding (2005) acrescentam que a fase de aquecimento de
uma aula de danca é mais continua, entretanto com intensidade muito baixa
para causar algum efeito de treinamento; assim, 0s autores -classificam
performance em danca como exercicio intervalado de alta intensidade. Twitchett
et. al.,, em revisdo feita no ano de 2009, afirmam que bailarinos poderiam se
beneficiar de uma boa base aerdbica e um alto limiar anaerdbico para limitar os
efeitos do acumulo de lactato no sangue tal como a diminuicdo de equilibrio e
coordenagao.

Juntamente a isso devemos considerar que diferentes tipos de danca tém
diferentes estimulos cardiorrespiratorios; assim, o ballet classico e a danca
moderna s&o consideradas atividades de intensidade moderada, por atingir a
média 4.8 na escala que avalia atividade metabdlica (MET) que vai de 0.9,
durante o sono, até 18, durante uma corrida (AINSWORTH et. al., 2000).

Novak et al. (1985) compararam bailarinas classicas profissionais com
mulheres sedentérias e concluiram que os valores de consumo de oxigénio sao
muito préximos entre os grupos, ndo havendo diferenca significativa. Contudo,
foi encontrada diferenca significativa ao dividir o valor de consumo maximo de
oxigénio pela massa dos individuos da amostra. Por quilo de massa corporal o
consumo de maximo oxigénio das bailarinas € significativamente mais alto,
sendo a diferenca encontrada maior de 5ml/kg/min. Além disso, esse valor de
consumo maximo oxigénio foi atingindo com menor frequéncia cardiaca, maior

grau de elevacado e melhor velocidade na esteira.

Utilizando o teste de esteira maximo, com o protocolo de Bruce, Silva et
al. (1999) ndo encontraram diferencas significativas entre bailarinos classicos
profissionais e individuos sedentarios ao analisar frequéncia cardiaca, pressao
arterial sistolica e diastélica em repouso e durante exercicio maximo, e

ventilacdo pulmonar na intensidade maxima. A Unica variavel que mostrou
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diferenca significativa foi o de consumo de oxigénio no limiar anaerdbico de
bailarinos homens, sendo o valor médio de consumo de oxigénio no limiar
anaerébio em bailarinos 35 (ml.kg.min) e em sedentarios 26 (ml.kg.min)

No estudo de Wyon e Redding (2005), duas companhias de danca
contemporanea foram monitoradas antes do periodo de ensaios, antes da
temporada de apresentacfes e apos a temporada de apresentacdes. Diferencas
significativas foram encontradas entre o periodo anterior as apresentacfes e
apos apresentacfes em frequéncia cardiaca média, percentual da frequéncia
cardiaca maxima e nivel de lactato no sangue. Os resultados confirmam a
hipétese de que o estresse metabolico de aula e ensaios ndo sdo suficientes
para causar o desenvolvimento das capacidades aerdbicas dos bailarinos. Os
pesquisadores ainda sugerem que as companhias de danca acrescentem um
treinamento suplementar a sua rotina.

Twitchett et. al. (2011) propuseram um estudo com 17 bailarinos de uma
companhia de ballet classico, onde o grupo intervencdo (8 bailarinos) foi
submetido a 10 sessdes de treino de uma hora cada por 10 semanas durante o
periodo de ensaios. Foram usados treinos intervalados de alta intensidade e
métodos de treino em circuitos. A intensidade de trabalho ficou entre 15 e 18 na
escala de Borg. A escala de Borg relaciona zonas de percepcéo de esforgo, de 6
(extremamente facil) a 20 (extremamente dificil), com a frequéncia cardiaca (60-
200 bpm). Os bailarinos foram avaliados através de uma tabela de pontuacéo
com 0s seguintes quesitos: coordenacédo, controle dos movimentos, percepcao
espacial, precisdo dos movimentos, nivel de habilidade, precisdo ritmica,
resposta ao fraseado e dindmica da musica, expressdo e interpretacao,
comunicacao/ projecao e “fator x”’(a performance em si, e como ela é capaz de
provocar emoc¢Oes ao publico/avaliador). Foram encontradas diferencas
significativas entre grupo controle e grupo intervencdo nos quesitos que 0s
autores chamaram de pontuacdo total da performance, controle dos
movimentos, nivel de habilidade e “fator x”.

Em um estudo realizado por Bronner et al. (2014) com nove companhias
de ballet classico e danca moderna, foi constatado que bailarinos de danca
moderna tem pressao arterial e frequéncia cardiaca em repouso mais baixas que
bailarinos classicos. Porém, a média do pico de frequéncia cardiaca atingida
durante o teste de caminhada acelerado de 3 minutos foi 0 mesmo para ambos

0S grupos.
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Rodrigues-Krause et al. (2014) analisaram separadamente nove
sequéncias de passos de ballet classico sendo cinco desses realizados na barra
e 0 restante no centro da sala, seguindo a ordem pré-estabelecida de uma aula
de ballet classico. Os autores constataram que durante os dois exercicios iniciais
(pliés e tendus) as bailarinas atingiram o primeiro limiar ventilatorio e a partir de
entdo o consumo de oxigénio aumentou progressivamente a cada exercicio,

porém sem ultrapassar o segundo limiar ventilatorio.

Wilmore, Costill e Kenney (2010) definem limiar ventilatério como o ponto
onde ha uma desproporcdo entre o aumento de consumo de oxigénio em

relacdo a ventilacéo.
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2 METODOLOGIA

2.1 CARACTERIZACAO DA INVESTIGACAO

Este estudo caracterizou-se por ser do tipo descritivo e de analise
guantitativa (GAYA et al., 2008). As sessOes experimentais foram conduzidas no
Laboratorio de Pesquisa do Exercicio (LAPEX) da Escola de Educacao Fisica,

Fisioterapia e Danca.

2.2 POPULACAO E AMOSTRA

A amostra foi do tipo ndo-probabilistica intencional (GAYA et. al.,2008,
p.86) a qual "se caracteriza pelo emprego de critérios previamente definidos]...],
mediante a inclusdo de &reas tipicas ou grupos supostamente capazes de
fornecer as informacdes necessarias a investigacao." Participaram deste estudo
seis bailarinos que se consideram profissionais, de ambos 0s sexos, acima de
18 anos, que estédo atuando no mercado como bailarino, professor e/ou
coredgrafo desse estilo de danca.

Os bailarinos convidados a participar do estudo sdo atuantes na cena de
dancas urbanas da cidade de Porto Alegre. A amostra foi contatada através de
suas redes sociais, 0s bailarinos foram questionados inicialmente sobre o
interesse de participar da pesquisa e disponibilidade de horarios (figura 1)

Os critérios de inclusdo da amostra foram: ndo ser fumante e néo
apresentar lesdo que impedisse a realizacao dos testes. Os critérios de exclusao
foram: ndo dominar a sequéncia pré-definida, ndo participar dos dois dias de
avaliacao.

Foi realizado calculo amostral com base nos dados reportados por
Rodrigues-Krause et. al (2014), os quais apontam uma média de 40,2 + 2,2
ml.kgt.mint para a variavel VO% s« Para esse célculo foi utilizado um nivel de
confianca de 95% e um erro amostral de 5%, sendo previsto um nimero minimo
de 10 participantes. Considerando uma perda amostral de 20%, a amostra

sugerida € de 12 bailarinos.



Figura 1 - Fluxograma de perda amostral
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2.3 VARIAVEIS
2.3.1 Variaveis Dependentes
o Consumo de oxigénio correspondente ao primeiro limiar ventilatério
(VO2LV1)
o Consumo de oxigénio correspondente ao segundo limiar ventilatorio
(VO2LV2)
o Consumo de Oxigénio de pico (VOzpico)

o Intensidade da sequéncia
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2.3.2 Variaveis Independentes

o Sequéncia pré-definida de dancas urbanas

2.3.3 Variaveis de Caracterizacdo da Amostra

o Idade.

o Estatura: foi medida através de um estadibmetro de parede da marca
SECA. A medicdo da estatura é realizada por meio de uma haste mével,
em escala métrica vertical em milimetros e em tamanho total de 210 cm,
instalada perpendicularmente a um plano de base.

o Massa corporal: foi medida através de uma balanca eletrénica da marca
URANO com erro de medida maior que 100g e que expressa 0 peso em
quilogramas (kg).

o Percentual de gordura e massa muscular foram determinados através do
protocolo de Petroski (1995) indicado para homens e mulheres do sul do

Brasil com idades entre 18 e 61 anos utilizando as dobras cutaneas
subescapular, triceps, crista iliaca e panturrilha.

2.3.4 Tratamento das variaveis independentes

O presente estudo consiste na execugcdo de uma sequéncia de dancas
urbanas onde destacamos o hip hop dance. A familiarizacdo com a sequéncia e
avaliacdo foram executadas na ESEFID - UFRGS acompanhadas por

professores/coredgrafos.

2.4 INSTRUMENTO DA INVESTIGACAO

2.4.1 Teste Maximo em Esteira

O teste maximo em esteira teve a finalidade de avaliar o VO:
correspondente ao primeiro e segundo limiar ventilatério e VO2 maximo. Foi
utilizada uma esteira ergométrica da marca Imbramed.

O teste na esteira comegou com 10 minutos de aquecimento com
velocidade autodeterminada, entre 6km/h e 8km/h. O aquecimento foi utilizado
para calcular a velocidade do primeiro estagio do teste. A velocidade escolhida
foi aquela com a qual o individuo atingiu aproximadamente 120 bpm. Assim o

teste iniciou com
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aproximadamente 6-8 km/h (determinado pelo aquecimento) seguido por um
aumento na velocidade de 1 km/h por minuto até a exaustdo (WYON et al.,
2016). O fim do teste se deu quando o individuo atingiu a frequéncia cardiaca
méxima (220- idade), ocorréncia de um platé do VO2 com aumento de carga, ou
qguando o individuo indicou uma percepcédo de esforco 17 (muito intenso) na
Escala de Percepcao de Esforco de Borg (BORG, 1989). Entdo, a partir desse
momento, o teste foi finalizado e o avaliado permaneceu na esteira por mais trés
minutos, caminhando numa baixa intensidade (KRAUSE et al., 2014).

Durante o teste, os dados cardiorrespiratorios foram avaliados utilizando
um ergoespirdmetro portatil modelo K5 com taxa de amostragem brief by brief.
Entre o teste maximo de esteira e a avaliacdo da sequéncia pré-definida de
dancas urbanas foi respeitado um intervalo minimo de 48h. Além disso, os
individuos foram orientados a néo se alimentarem até 3h antes dos testes e néo
consumirem estimulantes; também pedimos que a amostra ndo realizasse

atividades fisicas intensas nas 12h antecedentes aos testes (COOKE,1996).

2.4.2 Sequéncia de Dancas Urbanas

A avaliacdo cardiorrespiratdria da sequéncia de dancas urbanas foi feita
da mesma forma que o teste maximo em esteira: através do uso de um
ergoespirdbmetro portatii modelo K5 e frequencimetro da marca polar modelo
FS1. Além disso, os individuos foram orientados a ndo se alimentarem até 3h
antes dos testes e ndo consumirem estimulantes, também pedimos que a
amostra néo realize atividades fisicas intensas nas 12h antecedentes aos testes
(COOKE,1996). Todos os individuos receberam a sequéncia por video uma
semana antes ao inicio dos testes. Ambas as sessfes foram acompanhadas por

professores/coredgrafos.

2.4.3 Descricdo da Sequéncia

Elaboramos uma sequéncia de dancas urbanas com movimentos de
passos sociais da hip hop dance. Optamos por esse estilo dentro das dangas
urbanas pois sdo movimentos que utilizam todos 0os segmentos corporais, e por

acreditarmos que fazem parte do repertério conhecido dos bailarinos pois sédo



frequentemente utilizados nas aulas de dancas urbanas e na preparacdo dos

grupos profissionais.

1, refr@o, transicao 1, parte 2, transicao 2 e parte 3 (tabela 1) com o objetivo de

facilitar o aprendizado dos bailarinos. A tabela 2 mostra cronologicamente o

A sequéncia foi subdividida em partes coreograficas denominadas parte

tempo de cada parte da coreografia.

Tabela 1 - Descricao da sequéncia de Dancas Urbanas

PARTE 1

PARTE 1

REFRAO

PARTE 2

Movimento

Bounce

Bounce aberto

Bouce variacdo

Transferéncias de peso/step touch
lateral

Transferéncias de peso/step touch
frontal

Movimento

Bounce

Bounce aberto

Bouce variacdo

Transferéncias de peso/step touch
lateral

Movimento

Smurf

Prep

ATL Stomp
Cabbage Patch

Movimento
o
- Bouce
O
2
< Bouce aberto
'_
Movimento

Bart Simpson
Fila

Reebook

Alf

Repeticdes

o B~ 00

(o]

Repeti¢cdes

o &~ 00

Repeticdes

N BB D

Repeti¢cdes

8

Repeticoes

[ RN =N 0 JRN SN

Tempos musicais
(120 bpm)
8
8
16
16

16

Tempos musicais
(120 bpm)
8
8
16
16

Tempos musicais
(220 bpm)

0O 00 00 00

Tempos musicais
(120 bpm)
8

Tempos musicais
(120 bpm)
8

8
8
8



Movimento Repeticdes Tempos musicais

(120 bpm)
Bart Simpson 4 8
w  Fila 8 8
%  Reebook 4 8
Y 8 8
Movimento Repeticdes Tempos musicais
(220 bpm)
o Smurf 4 8
< Prep 4 8
Q ATL Stomp 4 8
Cabbage Patch 2 8
Movimento Repeticdes Tempos musicais
(120 bpm)
N
2
C Transferéncia de peso/ 8 16
z step touch lateral
E
Movimento Repeticdes Tempos musicais
(120 bpm)
Happy Feet variacéo 1 8 8
Happy Feet variagéo 2 8 8
- Happy Feet variacao 3 lento 4 8
w  Happy Feet variacéo 3 acelerado 8 8
£ Movimento Quicado 4 16
®  Running Man 32 32
Roger Rabbit 16 16
Party Machine 16 16
Movimento Repeticdes Tempos musicais
(120 bpm)
o Smurf 4 8
< Prep 4 8
i ATL Stomp 4 8
« Cabbage Patch 2 8

Tabela 2 - Partes coreogréaficas no tempo cronolégico

PARTE COREOGRAFICA TEMPO MUSICAL EM MINUTOS
PARTE 1 0:00 - 1:00
REFRAO 1:01-1:18
TRANSICAO 1 1:19 - 1:27
PARTE 2 1:27 - 2:02
REFRAO 2:02 -2:19
TRANSIGCAO 2 2:20-2:28
PARTE 3 2:28 - 3:29
REFRAO 3:29 — 3:46
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2.5 TRATAMENTO DOS DADOS

2.5.1. Dados Cardiorrespiratorios Maximos e Correspondentes ao Primeiro
e Segundo Limiar Ventilatério

Para a variavel VOzpico foi considerado o valor mais alto obtido durante o
teste maximo em esteira. Os valores de VO2 correspondente ao primeiro e ao
segundo limiar ventilatorio foram determinados através da curva de ventilacédo e
confirmados pela curva dos equivalentes ventilatorios (Ve/VO2 e Ve/VCOy)
(WASSERMAN et al. 1973). As curvas foram analisadas por trés fisiologistas do
exercicio experientes e independentes de forma cega. O ponto foi considerado
valido quando dois dos trés avaliadores encontraram o mesmo valor. No caso de

os trés valores discordarem, seria utilizado o valor médio.

2.5.3. Classificacdo Energética Da Coreografia

A classificacdo energética da coreografia foi baseada nos valores de VO2
obtidos durante a mesma em relacdo aos valores de VO:2 correspondentes ao
primeiro e segundo limiar ventilatério. A média de VO:2 a cada 30 segundos da
coreografia foi classificada como sub-aerébia (se o valor estiver abaixo do
primeiro limiar ventilatério), aerdbia (se o valor estiver entre o primeiro e o
segundo limiar ventilatério) ou anaerdbia (se o valor estiver acima do segundo
limiar ventilatério). A classificacdo energética que apresentou a maior quantidade

de pontos foi considerada como predominante.

2.6. ANALISE DOS DADOS

Foi realizada a estatistica descritiva através de calculos de média, desvio
padrdo, minimo e maximo. Os dados foram analisados através do software
SPSS 20.0.

2.7 ASPECTOS ETICOS

Esta pesquisa seguiu 0s preceitos éticos da resolucdo 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude. O estudo foi submetido a Comissao de Pesquisa
da ESEFID/UFRGS e ao Comité de Etica em Pesquisa da UFRGS; e, a
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intervencao iniciou apOs sua aprovacao.

Os individuos participantes do estudo foram previamente esclarecidos
sobre a pesquisa a ser realizada e leram e assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (APENDICE A). Nesse documento s&o
fornecidas todas as informacdes necessarias a plena compreensdo do estudo,
assim como do resguardo do sigilo e da protecdo do anonimato. A partir do
informado, os sujeitos tiveram a autonomia de decidir sobre a participacdo ou
nao da pesquisa proposta. Os participantes poderiam retirar seu consentimento
a qualguer momento sem que isto implicasse em qualquer prejuizo ou
penalidade. Durante a execucéo da sequéncia proposta pelos pesquisadores 0s
participantes do presente estudo foram submetidos a riscos minimos, nao
maiores do que aqueles existentes durante as aulas de danca. Durante o teste
de esforco maximo ha possibilidade de os integrantes da amostra sentirem dor e
cansaco muscular temporéario, além de alterac6es na frequéncia cardiaca e
pressdo arterial, ou mesmo um evento adverso cardiovascular, porém os testes
foram monitorados, podendo, o individuo interromper e finalizar o teste a
qgualquer momento. Os beneficios deste estudo para comunidade da danca e
para o0s participantes sdo 0s conhecimentos acerca da pratica das dancas
urbanas, em seu carater aerébio, visto que, os participantes sédo profissionais da
area.

Os dados coletados nesta pesquisa foram armazenados e ficardo
arquivados pelos pesquisadores responsaveis por cinco anos e apds serao

destruidos.



3 RESULTADOS

3.1 CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

A Tabela 3 apresenta os dados de idade (22,17+£2,32 anos), massa
corporal (56,73+6,55 kg), estatura (164,92+8,42 cm), percentual (%) de gordura
(13,49+4,15 kg) e percentual (%) de massa muscular (48,47+4,74 Kg) dos

bailarinos avaliados.

Tabela 3 - Caracterizagdo da amostra

MINIMO MAXIMO MEDIA DESVIO
PADRAO
IDADE (ANOS) 19 26 22,17 2,32
MASSA
CORPORAL 45 64,50 56,73 6,55
(KG)
ESTATURA(CM) 155 174 164,92 8,42
%GORDURA
(KG) 8,07 20,39 13,49 4,15
%MASSA
MUSCULAR 40,60 53,92 48,47 4,74
(KG)

3.2 CONSUMO DE OXIGENIO

O Consumo de pico de Oxigénio (VOzpico) dos bailarinos foi de
62,20+£12,98ml/min/kg, enquanto o consumo de oxigénio correspondente ao
primeiro limiar ventilatério (VO2LV1) foi de 33,22+12,40 ml/min/kg e 0 consumo
de oxigénio correspondente ao segundo limiar ventilatério (VO2LV2) foi de
46,76x8,39 ml/min/kg (Tabela 4).

Tabela 4 - Consumo de O2

MINIMO PICO MEDIA DESVIO
(ML/MIN/KG)  (ML/MIN/KG)  (ML/MIN/KG) PADRAO
VOZpico- -
TESTE 43,44 80,35 62,2 12,98
MAXIMO
MAIOR VO, -
SEQUENCIA 41,02 80,74 57,33 13,18
VO,LV; 21 51,25 33,22 12,40
VO2LV> 36,68 59,11 46,76 8,39
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3.3INTENSIDADE DA SEQUENCIA

A sequéncia de dancas urbanas predominantemente se manteve abaixo do
primeiro limiar ventilatorio, refletindo uma zona sub-aerdbia (Figura 2). Porém,
para uma analise mais clara, dividimos a sequéncia primeiramente em duas
metades (Figura 3) e pelas partes coreogréaficas descritas na tabela 1 (Figura 4).
Na andlise das metades constatamos que a primeira metade demonstra
predominancia sub-aerébica, enquanto a segunda metade tem predominancia
anaerobia (Figura 3). Ainda constatamos que as partes coreogréaficas
apresentam as seguintes predominancias: parte 1, refréo 1, transicao 1 e parte 2
sao sub-aerdbicas; refrdo 2 e transicdo 2 sdo aerdbicos; e parte 3 e refrdo 3 sédo
anaerobicos (Figura 4).

Assim, sequéncia completa apresentou de VO2 45,26% em zona sub-
aerobica, 28,56% em zona aerobica e 26,21% em zona anaerobica (figura 2). Na
metade inicial o VO2 foi 71% em zona sub-aerdbica, 22,87% em zona aerdbica e
7,53% em zona anaerdbica (figura 3). Na metade final constatamos 21% do VO:
na zona sub-aerdbica, 33,52% na zona aerébica e 44,98% na zona anaeroObica
(figura 3).

Quando dividida em partes coreograficas os resultados foram os
seguintes: partel 97,03% sub-aerébica e 2,86% aerdbica; refrdol 79,49% sub-
aerébico e 21,79% aerdbbico; transicdol 73,91% sub-aerdbica e 26,09%
aerobica; parte2 58,14% sub-aerdbica, 29,07% aerdbica e 12,79% anaerdbica;
refrdo2 33,33% sub-aerdbico, 44,44% aerdbico e 22,22% anaerdbico; transi¢cdo2
34,61% sub-aerdbica, 42,31% aerobica e 23,08% anaerodbica; parte3 18,48%
sub-aerdbica, 33,42% aerbbica e 47,55% anaerdbica; refrdo3 17,83% sub-

aerobico, 27,36% aerobico e 54,81% anaerobico (figura 4).



Figura 2 - Gréfico de VO2 durante a sequéncia de Dangas Urbanas
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Figura 3 - Grafico da sequéncia de Dangas Urbanas dividida em metades
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Figura 4 - Grafico de VO2 durante a sequéncia de Dangas Urbanas dividida por parte

coreografica
Parte 1 Refrdo 1
B sub-aerébio
W aerébio
0 anaerdbio

Transicdo 1 Parte 2 Refréo 2

‘ 12‘]

Transicdo 2 Parte 3 Refréo 3

5481%

47,55%.
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4 DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo geral avaliar os componentes
cardiorrespiratérios das dancas urbanas em uma sequéncia de movimentos pré-
definida, visando verificar o consumo maximo de oxigénio e o consumo de
oxigénio correspondente ao primeiro e segundo limiar ventilatério durante teste
maximo de esteira; e com esses dados, determinar a intensidade de uma
sequéncia de dancas urbanas.

Em relacdo ao consumo de pico de oxigénio o valor encontrado para
essa amostra de bailarinos de dancas urbanas (62,2+12,98015 mL/min/Kg) €&
muito proximo do valor encontrado por Wyon et. al. (2018) para bailarinos de
Breaking (64.8 + 2.95 mL/min/Kg). E ambos se mostraram maiores que
resultados encontrados para bailarinos de ballet e danga contemporanea
(ANGIOI et. al., 2009; TWITCHETT, KOUTEDAKIS e WYON, 2009.)

Em revisdo sistematica, Angioi et al. (2009) encontraram 0s seguintes
valores para VO:2zmax de bailarinos profissionais: 49,1 mL/min/Kg em danca
contemporanea e 42,2 mL/min/Kg em ballet. No mesmo ano Twitchett,
Koutedakis e Wyon acharam os seguintes valores de VO2zmax : 48 mL/min/Kg
para homens em dancas ndo especificadas e entre 48 mL/min/Kg e 59,3
mL/min/Kg para bailarinos classicos e entre 40,9 mL/min/Kg e 50,22 ml/min/kg
para bailarinas classicas.

A danca é considerada, até entdo, como atividade intermitente (WYON et.
al., 2007). Entretanto as dancas urbanas tém uma dinamica diferenciada de aula
por serem praticas de origem popular. Esse fato faz com que as aulas néo
apresentem essa intermiténcia, ndo tendo tantas paradas para correcdo ou
demonstracao de exercicios, comparando-se a outras dancas ja avaliadas.

Em relagédo a intensidade da sequéncia, mesmo que o resultado seja a
predominéncia em zona sub-aerdbica, quando analisamos separadamente as
partes coreograficas notamos o potencial anaerébio da “parte 3”. Esta parte da

coreografia € composta por 3 variagdes de “happy feet”, “movimento quicado”,
‘running man”, “roger rabbit” e “party machine”, movimentos que tem como
qualidade em comum pequenos saltos. Deduzimos, entdo, que esse padrdo de
movimento pode ser base para criagdo de um protocolo de treinamento para

bailarinos.
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E interessante ressaltar que Rodrigues-Krause et. al (2014) analisaram
entre outros passos, 0S pequenos saltos (sautés e temps levés) dentro de uma
aula de ballet e constataram que o VO2 durante a execucdo desses passos ficou
na zona aerdbica. Sendo realizados 30 segundos de sautés e 1 minuto e 15
segundos de temps levés com intervalo entre eles.

Assim levantamos duas hipdteses que poderiam justificar esses
resultados. A primeira seria que os movimentos de dancas urbanas séo
realmente de maior intensidade, quando comparados a outros estilos de dancas;
e, a segunda, seria devido ao tempo de execucdo continua na parte 3 da
coreografia, onde o tempo de execucao esta proximo a 3 minutos e os bailarinos
estudados ultrapassaram o segundo limiar ventilatorio.

O carater ndo intermitente da aula de dancas urbanas pode explicar o
VO2max dos bailarinos, proximo a atletas de modalidades como corrida de média
distancia (69 ml/kg/min) e superior a modalidades como natacao (58ml/kg/min),
futebol (57ml/kg/min), ginastica (55ml/kg/min) e danca (48ml/km/min)
(KOUTEDAKIS e JAMURTAS, 2004).

Reconhecemos que o0 numero da amostra e a auséncia de outras
variaveis foram limitacdes do nosso estudo. Pretendemos dar continuidade a
pesquisa para chegar a amostra indicada no célculo amostral e considerar

variaveis como frequéncia cardiaca e gasto energético da sequéncia.



CONSIDERACOES FINAIS

Assim, acreditamos que uma aula de dancgas urbanas tem tendéncia a ser
mais intensa que as aulas de ballet e danca contemporanea, podendo ser mais
uma alternativa para complementacao de treino desses bailarinos. Entendemos
o0 potencial anaerobico dos pequenos saltos dentro das dancas urbanas e
presumimos que essa informacdo possa ser utilizada para preparacdo e
periodizacéo de treinamentos para bailarinos.

Para além dessa pesquisa, gostariamos de fazer um estudo que avalie as
aulas de dancas urbanas de forma mais global, explorando os resultados que
encontramos com a sequéncia pré-definida estudada. Com o intuito de,
futuramente, elaborar um programa de treinamento para bailarinos de acordo

com a intensidade individual, utilizando-se dessas bases de movimentos.
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APENDICES A

Avaliagdo cardiorrespiratéria de uma sequéncia pré-definida de

Titulo da pesquisa: dancas urbanas

Pesquisador responsavel: Aline Nogueira Haas

Nome completo da participante:

Vocé esta sendo convidado como voluntario a participar desta pesquisa, por ter o perfil
da populacdo necessaria para que a mesma se realize. O estudo tem por objetivo avaliar os
componentes cardiorrespiratérios das dan¢as urbanas em uma sequéncia de movimentos pré-
definida.

Se vocé autorizar a sua participac@o, vocé devera participar de um teste de esforgo
maximo, que sera realizado em esteira rolante. Este teste sera realizado com o aumento
progressivo do nivel de esforgo, até que vocé queira interromper a sua realizacdo. O teste ter§
duracdo méxima de 15 minutos e vocé estard respirando através de uma mascara, na qual
estara colocado um equipamento para analisar seus gases respiratérios. Neste teste vocé
poderd sentir dor e cansaco muscular temporario e existe a possibilidade de alteragfes nos
batimentos cardiacos e pressédo arterial. Porém, seus batimentos cardiacos e pressédo arterial
também serdo monitorados durante o teste e vocé podera termina-lo a qualquer momento de

acordo com sua vontade.

O segundo teste que vocé ira realizar serd uma avaliagdo de uma sequéncia de dancas|
urbanas; para esse teste vocé recebera um video com a coreografia a ser executada e tera uma
aula para aprender a sequéncia. Durante o teste vocé executara a coreografia utilizando uma
mascara como no teste anterior, porém para melhor mobilidade o equipamento que analisara os
gases respiratérios ficard junto a seu corpo como uma mochila. Durante a execucdo da
sequéncia proposta pelos pesquisadores vocé sera submetido a riscos minimos, ndo maiores do
gue aqueles existentes durante as aulas de danca. Os testes serdo conduzidos no Laborat6ério
de Pesquisa do Exercicio da Escola de Educacgéo Fisica, Fisioterapia e Danca da UFRGS e a
avaliacdo da sequéncia sera realizada em uma sala adequada para pratica de danca na Escola
de Educacdo Fisica, Fisioterapia e Danca da UFRGS. As datas de avaliacdo serdo avisadas

previamente para que Vocé possa organizar-se para comparecer a todos os dias de teste.

Os pesquisadores envolvidos neste estudo tratardo a sua identidade com padrbes
profissionais de sigilo. Seus dados serdo mantidos em anonimato. Seu nome ou o material que
indique sua participacdo ndo sera liberado sem permisséo por escrito, exceto se exigidos por lei.
\VVocé ndo serd identificado em nenhuma publicacdo que possa resultar deste estudo, sendo
mantida a privacidade de seus dados.




37

Os dados coletados nesta pesquisa serédo de propriedade do pesquisador responsavel e
VOCé tera acesso, se necessitar, apenas as suas informacgdes individuais. Os mesmos serao
armazenados e arquivados pelo pesquisador responsavel por 5 (cinco) anos e apo0s serao
destruidos.

Vocé é livre para recusar a sua participacdo ou retirar o seu consentimento a qualquer
momento. A sua participacdo € voluntaria e a recusa em participar do estudo néo acarretara em

qualquer penalidade ou perda de beneficios.

Os procedimentos de coleta de dados deste estudo serdo fornecidos gratuitamente. Sera
disponibilizada compensacédo financeira adicional para os deslocamentos necessarios para a

realizacdo da pesquisa.

DECLARACAO:

Eu, , participante do estudo, fu

informado dos objetivos da pesquisa acima de maneira clara, tendo tempo para ler e pensan
sobre a informac¢do contida no termo de consentimento antes de participar do estudo. Recebi
informacado a respeito dos procedimentos de avaliagdo realizados, esclareci minhas duvidas e
concordei em participar voluntariamente deste estudo. O pesquisador responsavel pela pesquisa
certificou-me também de que todos os dados coletados serdo mantidos em anonimato e de que
a minha privacidade sera mantida. Também sei que caso existam gastos adicionais, estes serég
absorvidos pelo orcamento da pesquisa. Caso tiver novas perguntas sobre este estudo, poderei
entrar em contato com a pesquisadora responsavel pelo projeto, no telefone (51) 33085868 ou
(51)99633496, e/ou com o Comité de Etica em Pesquisa da UFGRS pelo telefone (51) 3308

3738, para qualquer pergunta sobre meus direitos como participante.

Declaro que recebi cpia do presente Termo de Consentimento

Assinatura do Nome Data

Participante

Assinatura do Nome Data

Pesquisador




APENDICE B: CARTA CONVITE
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Convido vocé a participar de uma pesquisa que pretende avaliar as
exigéncias cardiorrespiratorias durante a execucdo de uma sequéncia de dancas

urbanas.

» Pré-requisitos:

v Ser maior de 18 anos
v Ser praticante de dancas urbanas em nivel profissional (bailarino,
professor ou coredgrafo).
v Ter disponibilidade de comparecer a ESEFIDnosdias__ /_ /e
/1

A avaliacdo sera feita através de um teste de esteira e do monitoramento
de uma sequéncia de dancas urbanas que vocé recebera em video e aprendera

no primeiro dia de testes.




APENDICE C: PASSO A PASSO

. Link do tutorial no YouTube: https://youtu.be/d4VgoZsFW5g

. Passo a passo por imagens

Figura 5 - Bounce

Figura 6 - Bounce aberto

Figura 7 - Bounce variacéo

—



https://youtu.be/d4VqoZsFW5g

Figura 8 - Transferéncia de peso lateral

Figura 9 - Transferéncia de peso frontal

Figura 10 - Smurf
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Figura 11 - Prep




Figura 14 - Bart Simpson

Figura 15 - Fila

Figura 16 - Reebook
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Figura 17 - Alf

Figura 18 - Happy Feet variacéo 1

Figura 19 - Happy Feet variacéo 2
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Figura 20 - Happy Feet variagédo 3

Figura 21 - Movimento Quicado

Figura 22 - Running man
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Figura 23 - Roger Rabbit

Figura 24 - Party Machine
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