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RESUMO

A inexisténcia de trabalhos académicos sobre a aplicagao de exercicios intervalados de alta intensidade (HIIT)
no ballet fitness foi a principal motivagdo que justificou a elaboracdo desse trabalho. O objetivo geral é descrever
de que forma o HIIT é utilizado em aulas de Ballet Fitness aplicadas na Fundacdo de Cultura da Prefeitura
Municipal de Cagador (Santa Catarina, Brasil). Optou-se por uma pesquisa qualitativa descritiva, enquadrada
como um estudo de caso. Acompanhou-se a rotina das aulas de ballet fitness através de observacao sistematica.
Identificou-se a utilizacao de algum protocolo preestabelecido de HIIT através de observagbes sistematicas. Os
protocolos de HIIT utilizados foram analisados, através de entrevista estruturada, de modo a verificar se foram
aplicados de forma planejada, de acordo com protocolos preexistentes, ou de forma intuitiva. Descreveu-se
como é realizado o processo de planejamento das aulas. O HIIT aplicado nas aulas de ballet fitness observadas
seguiu um planejamento intencional e ndo intuitivo, tratando-se de uma adaptagao metodoldgica de protocolos
preestabelecidos. Sugere-se algumas agdes no intuito de minorar a evasao em geral e de aumentar o
rendimento em particular.

Palavras-chave: Exercicio; Técnicas de Exercicio e de Movimento; Exercicio Intermitente de Alta Intensidade.

ABSTRACT

The lack of academic works on the application of high intensity interval training (HIIT) in ballet fitness was the
main motivation that justifies the elaboration of this paper. The general aim is to describe how HIIT is used in
ballet fitness classes offered at the Cacador City Hall Cultural Foundation (Santa Catarina, Brazil). We chose a
qualitative descriptive research, classified as a case study. Ballet fitness class routines were followed through
systematic observation. The use of a pre-established HIIT protocol was identified through systematic
observations; through a structured interview, it was established whether the HIIT protocols used are applied in
a planned way, according to pre-existing protocols, or in an intuitive way, in order to learn how the class
planning process is carried out. The HIIT applied in the ballet fitness classes observed followed an intentional,
non-intuitive planning, applying a methodological adaptation of pre-established protocols. Some actions are
suggested in order to generally reduce absences and specifically increase performance.

Keywords: Exercise; Exercise Movement Techniques,; High-Intensity Interval Training.
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1. INTRODUGAO

Desde os primoérdios da civilizagao procura-se as melhores técnicas para maximizar as potencialidades
do corpo humano, sejam elas fisicas ou mentais. O poeta Romano Juvenal, no final do século I da
era crista imortalizou esse desejo no famoso adagio mens sana in corpore sano (mente sa num corpo
sao) (BRAUND, 2004, Satira 10, p. 365, traducdo nossa).

Ja na Grécia antiga, havia uma preocupa¢ao com a manutencao de um corpo bem delineado e bem
preparado fisicamente que ia, além das preocupacdes bélicas, ao encontro de ideais estéticos de
beleza e de saude (BARBOSA et al., 2011).

Ao longo da historia, a pratica dos exercicios fisicos foi evoluindo, desde sua origem na Pré-Histdria,
afirmacdo na Antiguidade, dorméncia na Idade Média, fundamentacdo na Idade Moderna,
sistematizacao no inicio da Idade Contemporanea até chegar aos dias de hoje: “mais desportiva,
universalizada e plena de ecletismo” (RAMOS, 1983, p. 15).

Tamanho é o ecletismo, que Platonov e Bulatova (2003) dividem os exercicios fisicos em cinco grupos,
conforme a finalidade predominante da acao no desenvolvimento da motricidade no todo ou em
alguns de seus aspectos: (1) exercicios de velocidade; (2) exercicios de forca; (3) exercicios de
coordenacao; (4) exercicios para desenvolver a flexibilidade, e (5) exercicios para desenvolver a
resisténcia.

Atualmente uma das modalidades mais procuradas € o treinamento resistido, por aumentar o
potencial do aluno, dependendo dos métodos utilizados, para a pratica de esportes e de atividades
que exijam mais forca, poténcia, controle e possivelmente resisténcia fisica (AABERG, 2002, p. xi).
No entanto, muitas pessoas ndo se sentem atraidas a realizar esse tipo de treino, seja por causa da
repetitividade demasiada dos exercicios, pela monotonia de suas praticas ou mesmo por desinteresse
(PINHEIRO, 2010; LIZ; ANDRADE, 2016). Uma pratica alternativa ao treinamento resistido para o
publico feminino é o ballet fitness.

O ballet fitness, modalidade criada no Brasil pela bailarina e professora de Educagao Fisica Betina
Dantas, conforme Ferreira e Santos (2016), mescla passos técnicos do ballet classico na barra, com
exercicios musculares no solo, objetivando condicionamento fisico, alta queima caldrica, melhora da
postura e ainda tornar o corpo mais longilineo e definido. Dessa forma, o ballet fitness utiliza cargas
e repeticOes para trabalhar o corpo, com objetivos similares ao dos treinos de resisténcia (REBELO et
al., 2017), envolvendo exercicios de forca e de alta intensidade, os quais sao também utilizados nos
chamados treinos intervalados de alta intensidade.

O Treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT, em inglés “high-intensity interval training”) é
composto por estimulos executados em alta, maxima ou supramaxima intensidade (GIBALA; MCGEE,
2008; BUCHHEILT; LAURSEN, 2013a).

Os estimulos executados em alta intensidade caracterizam-se pela orientacdo de esforgos com niveis
em torno de 90% do pico do consumo de oxigénio, podendo ser orientado por atividades executadas
acima do segundo limiar ventilatdrio (GIBALA; MCGEE, 2008); ja os estimulos executados em maxima
ou supramaxima intensidade, também conhecido como atividades “all-out”, caracterizam-se pela
exigéncia do maior grau de intensidade que os participantes disponibilizam para a realizagdo do
exercicio, ou entdo sao protocolos desenvolvidos com o intuito de propor demandas de intensidades
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superiores a0 maximo que os atletas desempenham em determinado parémetro de avaliacao
(BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a). Tais protocolos se mostraram capazes de taxar os sistemas de
liberagao de energia tanto anaerdbia quanto aerdbia quase que no maximo (TABATA et al., 1997).

O HIIT vem sendo utilizado atualmente seguindo diversos protocolos, que levam em conta a duragao
do ciclo do treino, composto pela duragao do estimulo e tempo de recuperacao, bem como os nimeros
de ciclos no decorrer da sessao (MACHADO et al., 2017). Estes autores citam, por exemplo, que
protocolos de HIIT podem abarcar sessdes que duram entre 4 e 45 minutos, com duracao do estimulo
entre 20 segundos e 4 minutos e com um tempo de recuperagao entre 10 segundos e 4 minutos.

Sabe-se que o HIIT é uma estratégia eficiente em termos de tempo para induzir numerosas
adaptacdes metabdlicas geralmente associadas com o treinamento de resisténcia tradicional (GIBALA;
MCGEE, 2008) e, na auséncia de equipamento de ginastica, pode ser bem adequado para a
manutencao da aptiddo em pessoal moderadamente treinado (GIST et al., 2015).

Notou-se que em varios momentos das aulas de Ballet Fitness aplicadas na Fundacdo de Cultura da
Prefeitura Municipal de Cagador (Santa Catarina, Brasil), utilizavam-se sequéncias de HIIT. A partir
dessa observagao surgiu uma indagacao que norteara o trabalho: essas sequéncias de HIIT seguem
um protocolo previamente planejado ou sao estabelecidas de forma intuitiva pela professora?

Dessa forma, o objetivo geral desse trabalho é relatar de que forma o HIIT é utilizado nas aulas de
Ballet Fitness aplicadas na Fundagao de Cultura da Prefeitura Municipal de Cacador (Santa Catarina,
Brasil). Tem-se como objetivos especificos: realizar uma revisao bibliografica a respeito do uso de
HIIT em aulas de Ballet Fitness, acompanhar a rotina dessas aulas; identificar quais sdo os protocolos
de HIIT utilizados; verificar de que forma esses protocolos s3o aplicados, e conhecer como é realizado
0 processo de planejamento das aulas.

2. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Optou-se por uma pesquisa qualitativa descritiva que, conforme Gil (2002, p. 42) tem como objetivo
primordial a “descricdo das caracteristicas de determinada populacao ou fendmeno”, no presente
caso, a descricdo das formas como o HIIT é aplicado nas aulas de Ballet Fitness da Fundagao de
Cultura da Prefeitura de Cacador.

Com base nos procedimentos técnicos utilizados, a presente pesquisa se enquadra como um estudo
de caso, que, conforme Yin (2001, p. 31) trata-se de uma “investigacdo empirica que investiga um
fendmeno contemporaneo dentro de seu contexto da vida real, especialmente quando os limites entre
o fendmeno e o contexto nao estao claramente definidos”. No caso do presente estudo, ndo ha um
limite claro entre onde as técnicas do Ballet Fitness dao lugar a utilizacao de protocolos de HIIT e
nem se esses protocolos sdo aplicados de forma planejada ou intuitiva. E justamente a esse tipo de
situacao que Gil (2002, p. 54) se refere ao citar a utilizacdo do estudo de caso com o propdsito de
“descrever a situacdo do contexto em que esta sendo feita determinada investigacao”.

Realizou-se uma extensa revisdo bibliografica através do portal de periddicos CAPES, Google
Académico, PubMed, SPORTDiscus e referéncias cruzadas de outros artigos. Utilizou-se as palavras-
chave “HIIT”, “treinamento intervalado”, “interval training”, “balé”, Ballet”, Ballet fitness”.
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A rotina das aulas de ballet fitness foi acompanhada através de observacao sistematica que, conforme
Marconi e Lakatos (2007, p. 90) é aquela que é realizada sob condicdes controladas e objetiva
responder a propodsitos preexistentes. De modo a reduzir a tendenciosidade e falta de
representatividade da amostra, as observacoes foram realizadas em mudltiplas ocasides (YIN, 2016,
p. 167): nas duas turmas existentes e em todos os horarios de aula, que eram segundas e quartas
das 18 h 30 min as 19 h 30 min e tergas e quintas das 7 h 30 min as 8 h 30 min, entre 20 de marco
e 9 de maio de 2017.

O acompanhamento das aulas de ballet fitness foi relatado através de uma descricao que detalhou
caracteristicas das turmas, como tamanho da turma, quantidade de alunas por barra e duracdo dos
diversos momentos das aulas. O relato da rotina das aulas foi complementado por fotografias e
filmagens que serviram como fontes de dados para analise.

Para identificar se algum protocolo preestabelecido de HIIT foi seguido, realizaram-se observacoes
sistematicas ao longo das aulas onde foram anotadas em uma planilha as variaveis manipulaveis do
HIIT (conforme Del Vecchio et al., 2014b): duracdao do estimulo, intervalo de recuperacao e nimero
de séries. Por fim, verificou-se, com base nos dados compilados, se as aulas de ballet fitness seguiram
a um ou a varios protocolos de HIIT e se esses protocolos se encaixam dentro de algum protocolo ja
descrito na bibliografia existente.

De modo a verificar se os protocolos de HIIT utilizados nas aulas de ballet fitness sao aplicados de
forma planejada, de acordo com protocolos preexistentes, ou de forma intuitiva, realizou-se uma
entrevista estruturada seguindo um roteiro previamente estabelecido (MARCONI; LAKATOS, 2007, p.
93-94), com as seguintes perguntas direcionadas a professora de ballet fitness. (1) dos blocos de
exercicios preparados para a aula, quantos sao destinados ao HIIT?; (2) em que momentos da aula
esses blocos de HIIT sdo utilizados?; (3) qual o tempo de duracao das sessdes (blocos de exercicios)
somente de HIIT?; (4) qual a duracdo de cada exercicio de HIIT?; (5) qual o tempo de recuperacao
entre os exercicios de HIIT?; (6) qual a base tedrica utilizada para a aplicacdo do HIIT nas aulas?;
(7) existe um protocolo de HIIT seguido para as aulas?; (8) se sim, houve alguma modificagao nesse
protocolo para a aplicacdo nas aulas e em qual das variaveis manipulaveis?

Para conhecer como é realizado o processo de planejamento das aulas, também foi realizada uma
entrevista estruturada seguindo um roteiro previamente estabelecido com as seguintes perguntas
direcionadas a professora de ballet fitness. (1) vocé segue o estilo de aula de Betina Dantas ou criou
0 seu proprio estilo?; (2) quantas horas didrias vocé ocupa para a preparacao das aulas?; (3) qual a
inspiracao para a preparacao das aulas? (4) o planejamento das aulas para todas as turmas é o
mesmo?; (5) se nao é o mesmo, qual o diferencial?; (6) em média, quantos blocos de exercicios
(sessdes) sao preparados por aula?

A entrevistada assinou Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, concedendo sua anuéncia, de
acordo com a resolucao 466 de 2012 do Conselho Nacional de Saude do Ministério homonimo, sobre
diretrizes e normas regulamentadoras de pesquisa envolvendo seres humanos (BRASIL, 2012). A
pesquisa foi analisada pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto Superior e Centro Educacional
Luterano Bom Jesus/IELUSC e, de acordo com o parecer 2.908.757 foi considerada adequada para
aplicacdo de acordo com os critérios éticos.
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As observac0es e entrevistas realizadas durante o trabalho de campo foram compiladas e classificadas
de modo a formar uma base de dados que seguiu uma ordem conforme os objetivos especificos que
foram determinados para o presente projeto.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1. O uso do HIIT em aulas de Ballet Fithess

Na busca de artigos que associassem o uso de HIIT em aulas de Ballet ou Ballet Fitness, encontrou-
se um grande nimero de artigos publicados a respeito do estudo do HIIT nas mais variados grupos
de pessoas e modalidades esportivas, como obesos e/ou portadores de sindrome metabdlica (IRVING
et al., 2008; ARAUIO et al.; 2012; HEYDARI et al., 2012; ALKAHTANI et al., 2013; DEL VECCHIO et
al, 2014a; KEATING et al., 2014); pessoas com sobrepeso (MARRA et al., 2003; 2005); pessoas em
grupo de risco para doencas cardiometabdlicas (GIBALA et al., 2012); pessoas treinadas ou atletas
de elite (alto desempenho) (GIBALA et a/., 2012; BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a, b; ALMEIDA; TOLEDO,
2014; KILEN et al, 2014); pessoas idosas (BILLAT, 2001); criancas e adolescentes (BILLAT, 2001);
corredores (BILLAT, 2001; BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a, b; HOTTENROTT et al, 2012); ciclistas
(LAURSEN; JENKINS, 2001); e praticantes de esportes coletivos (IAIA et al, 2009; BUCHHEIT;
LAURSEN, 2013a, b). No entanto, apenas um artigo foi encontrado sobre as aplicacdes do HIIT para
o treinamento de fitness em geral (SCHOENFELD; DAWES, 2009) e nada referente a aplicacao do
HIIT ao ballet fitness.

3.2. Rotina das aulas de Ballet Fitness

As turmas de Ballet Fitness eram compostas por um publico exclusivamente feminino com idades
entre 21 e 49 anos (média de 33,62, +/- 8,31 d.p.). A turma da manha era composta por 30 alunas
e a noturna por 35 alunas.

As aulas de Ballet Fitness nao utilizam caneleiras e nem haltere. A proposta é usar exatamente o peso
do corpo para melhorar a forca, a flexibilidade e o equilibrio. Também ndo ha uma vestimenta
especifica para a pratica do Ballet Fitness, podendo-se utilizar collants, shorts, ou outras roupas
confortaveis. No entanto, indica-se o uso de uma sapatilha que pode ser de pano ou que imite uma
meia.

A sala era composta por trés barras grandes de 4 m e uma barra menor de 3 m onde eram realizados
a maioria dos exercicios. Cada barra de 4 m pode comportar até cinco alunas e a de 3 m tem uma
lotacdo de até trés alunas. Na maior parte das aulas as barras ficavam com sua lotacao completa.

A sala onde eram realizadas as aulas de Ballet Fitness era grande e bem arejada, com muitas janelas
e ventiladores em todas as paredes. Havia também um espelho na parte frontal que ia de parede a
parede.

Houve uma alta rotatividade quanto a composicdo das turmas, pois existia uma fila de espera e a
aluna que faltasse duas aulas perdia a vaga e cedia seu lugar para a proxima da fila.

As aulas comegcavam em um ritmo mais lento para aquecimento e evoluiam para ritmos mais intensos
gue contavam com exercicios de resisténcia ou HIIT e terminavam com exercicios de flexibilidade e
alongamento.
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Foram registrados dois formatos de aula, em circuito e em bloco. Quando a aula era em circuito,
formavam-se quatro circuitos e dentro desses, dois exercicios eram destinados ao HIIT. Nas aulas
executadas em bloco, realizava-se uma sequéncia de ballet classico, exercicios de barra, exercicios
de centro e de fitness. Os exercicios de fitness eram compostos por dez blocos, sendo que, em média,
cinco desses eram destinados ao HIIT. A rotina observada em aula conferiu com a que foi relatada
pela professora na entrevista.

3.3. Protocolos de HIIT utilizados nas aulas de Ballet Fitness

Em seu relato, a professora afirmou que comegou utilizando o protocolo Tabata em suas aulas, mas
atualmente acha dificil sequir um protocolo em particular devido a dificuldade de trabalhar com
grandes turmas onde ha uma alta desproporcionalidade entre o preparo das alunas, que vao desde
fisicamente inativas até altamente preparadas. “E uma dificuldade seguir um protocolo ideal que se
encaixe na realidade de todas as pessoas”, afirmou. Portanto, o protocolo, pelas razdes expostas
acima foi modificado na duragdo das sessGes, no tempo de recuperacao e no tempo de estimulo.

De acordo com o que foi observado e com o relato coletado, dentro da duracdo da aula de ballet
fitness as séries de HIIT eram aplicadas em varios momentos intercalados. As séries de HIIT seguiram
0 seguinte padrdo: duracdo do estimulo entre 20 e 32 s; intervalo de recuperacdo entre 4 e 10 s;
numero de séries de 3 a 4, o que coincidiu com o relatado. Comparou-se o padrao detectado com os
trés principais protocolos de HIIT utilizados em aulas de fitness: Tabata 1 e 2 (TABATA et al., 1997)
e Gibala (GIBALA e MCGEE, 2008). Como pode ser observado na Tabela 1, o padrao utilizado para as
séries de HIIT durante as aulas de ballet fitness pode ser considerado uma mistura dos protocolos
Tabata 1 e 2, onde observa-se parametros de duracao do estimulo e intervalo proximos do Tabata 1
e parametros de duracdo do estimulo e nimero de séries proximo do Tabata 2.

Tabela 1 - Principais protocolos de HIIT utilizados em aulas de fithess comparados com o padrao de HIIT
aplicado nas aulas de ballet fitness da Fundacdo Municipal de Cultura de Cagador, observado entre marco e
maio de 2017.

Varia Protocolo Padrio das aulas de
ariavel g
Tabatal Tabata2 Gibala Ballet Fitness
Duragao do 5 30s  2-3min 20-32s
estimulo
Intervalode 4 o 2 min 4 min 4-10s
recuperacio
Nimerode o 4-5 4-6 3.4
séries

Fontes: Tabata et al. (1997); Gibala; McGee (2008), e os autores deste trabalho (2017).

De acordo com a entrevista realizada, o referencial tedrico utilizado pela professora para a aplicacao
de HIIT em suas aulas de ballet fitness é baseado no referencial tedrico das linhas de pesquisa do
Professor Sérgio Gregdrio da Silva do Departamento de Educacdo Fisica da Universidade Federal do
Parana (ver, por exemplo, os trabalhos de FERREIRA, 2017; FOLLADOR et al., 2018).

Ainda conforme a entrevista, os blocos de HIIT sao utilizados intercalados dentro das aulas. A aula
inicia com um aquecimento, onde ndo ha HIIT; no segundo exercicio, dependendo da temperatura,
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ja se comeca com um pequeno trabalho de HIIT (o que para algumas alunas ja é um grande esforgo
por estarem iniciando e com pouco preparo e para outras trata-se de um exercicio mais leve); a partir
do terceiro exercicio tenta-se trazer um HIIT mais forte, que continua no quarto exercicio; no quinto
exercicio procura-se diminuir a frequéncia cardiaca com um HIIT mais leve, finalizando com um bloco
sem HIIT . Observou-se que as aulas comecam em um ritmo mais lento para aquecimento e evoluem
para ritmos mais intensos que podem ser com exercicios de resisténcia ou HIIT e termina com
exercicios de flexibilidade e alongamento.

De acordo com a entrevista e 0 que foi observado, existem dois formatos de aula: em circuito e em
bloco. Quando era aplicado o formato de aula em circuito, formavam-se quatro circuitos e dentro
desses, dois exercicios eram destinados ao HIIT. Quando as aulas eram executadas em bloco,
executava-se uma sequéncia de ballet classico, exercicios de barra, exercicios de centro e de fitness.

Os exercicios de fitness eram compostos por dez blocos, sendo que, em média, cinco desses
destinados ao HIIT.

Conforme relatado, o planejamento das aulas para as duas turmas € o mesmo, e segue o método
Betina Dantas. A base para a preparagao das aulas € buscada através de varios recursos, como aulas
na internet, cursos pagos e livros. A professora nao informou, no entanto, quais as suas fontes
bibliograficas ou de internet.

Nao foi observada nenhuma mudanca no padrdo relatado de aula quanto a frequéncia e intensidade
do HIIT. Por sua vez, varios estudos apontam a necessidade de uma troca de protocolos ao longo do
treinamento, diminuindo o tempo de recuperacao para aumentar o VO2max e a capacidade
anaerobica (BILLAT, 2001; DEL VECCHIO et a/., 2014a), ou mesmo a manipulacdo de variaveis de
determinado protocolo para adapta-lo a uma modalidade esportiva em especifico (IAIA et al., 2009;
BUCHHEIT, 2010; BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a; HERODEK et al., 2014).

Também pode ser desejavel o uso de uma mistura de treinos com intensidade supramaxima e outros
com intervalos mais prolongados de modo a reduzir a monotonia de uma sessao de treinamento
(ESFARJANI; LAURSEN, 2007).

Ao longo do periodo de observacgao, pode-se acompanhar todo o processo de aplicacdo das aulas de
Ballet Fitness e como o HIIT é incorporado a essas. Foi possivel distinguir em quais momentos eram
aplicados o HIIT ou exercicios sem ele e foi possivel apurar a veracidade do depoimento da professora
em relagao ao planejamento de suas aulas, que refletiram fidedignamente o que fora aplicado na
pratica.

Além disso, constatou-se a dificuldade relatada pela professora de usar um protocolo em resposta ao
questionamento em fungao do desnivelamento da turma, que era composta por alunas que iam desde
um nivel inicial de treinamento até outras com um nivel mais avancado, que inclusive praticavam
outras atividades fisicas.

Outro fato observado foi a alta rotatividade, que se deu principalmente entre as alunas mais novas,
aparentemente as menos preparadas, que desistiam entre a segunda e terceira semanas de aula.
Havia um nucleo central de alunas mais antigas, que deveriam ser, de acordo com uma observacao
inicial, as mais preparadas e as mais assiduas.
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Essa heterogeneidade relacionada a experiéncia e ao maior tempo de treino pode ser considerada o
principal fator responsavel pela desisténcia de alunas novatas, que nao conseguem seguir o ritmo das
mais antigas. Del Vecchio et al (2014a) frisaram que diferentes protocolos de HIIT visando a um
aumento do potencial motivacional e da eficiéncia temporal podem aumentar a adesao aos programas
de exercicios. Tais protocolos, porém, devem ser progressivos, comecando com uma intensidade
submaxima até chegarem em uma intensidade supramaxima conforme o progresso individual (DEL
VECCHIO et al., 2014a). Para tanto, seria necessario que as turmas de ballet fitness fossem divididas
em, pelo menos, duas categorias, iniciantes e veteranas.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

O HIIT foi aplicado em varios momentos durante as aulas de ballet fitness das turmas da Fundacdo
Municipal de Cultura de Cagador, SC, seguindo um planejamento intencional e nao intuitivo, tratando-
se de uma mistura de protocolos preestabelecidos.

Sugere-se, no entanto, a divisao das turmas em iniciantes e veteranas, para que possa haver uma
efetiva progressao no rendimento das alunas e uma alternancia de protocolos de HIIT ao longo das
aulas. Ambas as agoes objetivando uma menor evasao em geral e um maior rendimento em particular.

Além disso, o presente relato se reveste de uma importancia académica adicional, pois trata-se, de
acordo com a revisao bibliografica extensiva realizada, ndo s6 da primeira contribuicdo académica
sobre a utilizacao do HIIT em aulas de ballet fitness, mas também o primeiro trabalho relatando a
pratica do ballet fitness em si.

Constatou-se a necessidade, em virtude da absoluta falta de estudos académicos a respeito da pratica
do ballet fitness, de estudos adicionais que envolvam aspectos fisioldgicos do rendimento de
praticantes dessa modalidade, bem como tracar o perfil socioecondmico e motivacional das
praticantes, de modo a identificar as causas que as levaram a escolha da modalidade.
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