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RESUMO

INTRODUCAO: O Break dance, também conhecido como Street Dance ou
Danca de Rua, € um dos elementos que compdem o movimento Hip Hop que
nasceu entre o final dos anos 60 e inicio dos anos 70. E divido em basicamente 3
fases ou estilos: o top rock (movimentos em pé), o foot work (trabalho com os pés e
ma&os no solo) e o power move (movimentos de giro) além de movimento de paradas
denominados freeze. Para a execucdo dos movimentos de cada estilo citado, é
necessario que o individuo desenvolva algumas capacidades fisicas, dentre elas
estdo a potencia nos membros inferiores, a flexibilidade e a resisténcia do core, que
sdo as qualidades fisicas avaliadas nesse estudo. MATERIAIS E METODOS: Foi
feita uma comparagcédo dessas qualidades apresentadas pelos praticantes de break
dance e praticantes de musculacdo, a amostra foi constituida de 17 voluntarios da
academia e 12 do break dance, sendo 82,8% constituido por homens e 17,2%
mulheres. RESULTADOS: Os resultados nao apresentaram diferencas
estatisticamente significantes entre os grupos para flexibilidade (tz7 = 0,034, p =
0,973) e nem para poténcia de membros inferiores (t7 = -1,689, p = 0,103). No
entanto, o grupo Academia esteve associado com um efeito estatisticamente
significante para a resisténcia da regido central do corpo (te7 = 2,767, p = 0,001;).
CONCLUSAO: Sugere-se que a carga e o volume de treino dos praticantes sejam
semelhantes e devido a isso nao apresentam diferenca estatistica em seus
resultados. Contudo, foi possivel identificar uma diferenca estatistica em relagéo a
forca e estabilidade do core, no qual os praticantes de musculacdo tiveram

vantagem. E possivel que essa diferenca deva-se ao fato de os dancarinos néo

! Académico do Curso de Bacharelado em Educacéo Fisica do Centro Universitario do Rio Grande do
Norte (UNI-RN). E-mail: nosdulsuiciniv@gmail.com

? Professor orientador do curso de Educagéo Fisica Bacharelado do Centro Universitario do Rio
Grande do Norte. E-mail: fsfitness@hotmail.com



realizem treinos para musculatura especifica, estdo sempre trabalhando o corpo
inteiro. Os praticantes de musculacao, por sua vez, geralmente possuem um treino

especifico para cada grupo muscular.

Palavras-chave: Break dance. Flexibilidade. Poténcia de membros inferiores. Core.

ANALYSIS OF FLEXIBILITY, MEMBERS OF POWER AND LOWER CORE
STRENGTH IN BREAK OF PRACTICING DANCE AND FITNESS
PRACTITIONERS

ABSTRACT

INTRODUCTIONS: The Break dance, also known as Street Dance, is one of
the elements of the Hip Hop movement that was born between the late 60s and early
70s. The break is divided into basically three phases or styles: top rock (foot
movement), the foot work (work with his hands and feet on the ground) and power
moves (rotating movements) as well as movement called freeze stops. For the
execution of the movements of each quoted style, it is necessary for the individual to
develop some physical abilities, among which are the strength of the lower limbs,
flexibility and core strength, which are the physical qualities evaluated in this study.
MATERIALS AND METHODS: A comparison of these qualities presented by
practitioners of break dance and body builders was made, the sample consisted of
17 volunteers from academia and 12 break dance, and 82,8 % made up of men and
17,2 % women. RESULTS: The results showed no statistically significant differences
between groups for flexibility (tz7) = 0.034, p = 0.973 ) nor for power lower limbs (t:7)
=-1.689, p = 0.103). However, the Academy group was associated with a statistically
significant effect on the central body resistance (tp7y = 2.767, p = 0.001 ).
CONCLUSION: 1t is suggested that the load and volume of training of practitioners
are similar and because of that do not show statistical difference in your results.
However, it was possible to identify a statistical difference regarding the strength and
core stability, in which the weight lifters had advantage. It is possible that this
difference should be the fact that the dancers do not perform training for specific
muscles are always working the entire body. The body builders, in turn , usually have

a specific training for each muscle group.
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1 INTRODUCAO

Segundo Ribeiro (2006) o hip hop teve origem no ano de 1968, porém aceito
como movimento social e cultural efetivamente apenas em meados de 1970, quando
Afrika Bambaataa, antigo lider Zulu adotado por Kevin Donovan no Bronx (Nova
York), usa a expressao hip hop que é “balangar o corpo” em uma tradugéo literal.
Banbaataa observou que os conflitos entre jovens dos guetos estavam fora de
controle e prop6s aos envolvidos nestes embates que resolvessem suas disputas
territoriais por meio de batalhas dancantes.

O hip hop é constituido basicamente por 3 elementos artisticos que séo a
musica, através do rap, a arte através do grafite e a danca através do break. Ap6s
sua origem, rapidamente a danca break norte-americana, também conhecida como
danca de rua, invadiu novos territorios ultrapassando barreiras nacionais
conquistando jovens de outras classes sociais (ALVES; DIAS, 2004).

O break dance é dividido em trés estilos: o top rock, o foot work e power
move, além do freeze no final da performance. Todos esses estilos estdo
globalizados na performance completa do dancarino(a) de break dance, chamado de
b.boy ou b.girl, conhecida como free style. Ao pé da letra, Free Style quer dizer
“estilo livre” e realmente é isso, durante a sua performance o b.boy (dancgarino de
break), apresenta o seu estilo, 0 seu conhecimento sobre esta e outras dancas sao
adicionadas aos seus movimentos o que nos mostra uma identidade prépria do
dancarino. E através do Free Style que a atuacdo ganha qualidade cénica assim

como comenta Alves (2004) em sua pesquisa:

O free style é a arte performatica do breaker. Pelo free style a atuacdo
ganha qualidade cénica e subjetiva. O corpo veste um personagem que
atua num limiar entre a mera representacdo e o drama real do atuante. A
expressdo free style &€ também conhecida como “charme” ou “ginga
estilosa”. Cada dancarino tem o seu charme, a sua ginga, o seu jeito de se
expressar. Através do free style o breaker faz uso de um estilo para
comunicar através deste repertério motor, algo de si mesmo.

No inicio de sua performance, chamada de “entrada”, o b.boy realiza

movimentos, gestos, etc., em pé muitas vezes com saltos acrobaticos e



incorporando movimentos ou passos de outras dancgas para incrementar a sua
“entrada”, valorizando-a ao maximo, e é exatamente essa parte da sua performance
que é conhecida como top rock.

Foot work significa trabalho com os pés. Neste estilo do break dance o b.boy
realiza seus movimentos com 0s pés e pelo menos uma das maos no chao (em
quadrupedia), sempre variando sua posicdo em relacdo ao solo sendo decubito
dorsal ou ventral (de costas ou de frente para o chdo) (ALVES, 2004). Geralmente
sdo movimentos rapidos e curtos, mas isso pode variar de acordo com o estilo de
cada dancarino, que adequa seus pass0os e movimentos as suas caracteristicas
fisicas. Por exemplo, o modo como um b.boy alto e magro realiza os seus
movimentos €, com toda certeza, bem diferente do que um b.boy gordo e baixo
realiza os seus, isso em qualquer um dos estilos do break. A transferéncia do top
rock para o foot work é chamada de drop. E a maneira como o b.boy passa da
posicdo “dangante” em pé para a posigdo “dancante” em quadrupedia (ALVES,
2004).

Outro estilo, ou parte da entrada do b.boy, € o power move. Ao pé da letra
seu significado € movimento de poder. Essa expresséao € utilizada devido ao fato de
que para a realizacdo desses movimentos € necessério agilidade e forca, em sua
maioria, 0S power moves, sao giros realizados apenas com as maos ou com a
cabeca tocando o solo e tudo isso encaixado no ritmo da musica, caso contrario ele,
o b.boy ,ou a b.girl, sé giram. Ao final de sua “entrada”, o b.boy ou a b.girl encaixam
o freeze, que significa congelar. Este movimento, ou parada, pode ser realizado
apos o foot work ou apés um power move, € um movimento de finalizacdo da
performance onde o(a) dancarino(a) para, congela, em uma pose como se fosse tirar
uma foto e quando este movimento € realizado no momento de uma das batidas da
musica, ou seja, no bit, o movimento é tido como perfeito, principalmente se o
mesmo tiver um alto grau de dificuldade (ALVES, 2004).

Para a realizacdo de todos estes movimentos, mais especificamente no foot
work, nos power moves e nos freezes, é necessario que o(a) praticante dispunha de
boas capacidades fisicas, que sdo qualidades motoras passiveis de treinamento,
sado elas: forca, que pode ser dinamica (em movimento), estatica (parada ou em
repouso, porém com musculo contraido) ou explosiva (forca maxima), velocidade
(capacidade de realizar movimentos no menor tempo possivel), agilidade

(capacidade de alterar a posicdo do corpo de forma eficiente) e flexibilidade



(capacidade de realizar movimentos com grande amplitude).

Tendo em vista o crescente interesse pela pratica de atividades fisicas,
principalmente em academias, e a minha antiga intimidade e paixao pela danca, este
estudo foi elaborado com a intencéo de verificar os niveis de poténcia de membros
inferiores, a flexibilidade e a resisténcia do core em praticantes de break dance e
compara-los com os niveis das mesmas qualidades fisicas em praticantes de
musculacdo. Sendo assim, o0 objetivo deste estudo € comparar 0s niveis das
qualidades fisicas citadas a cima entre praticantes de break dance e praticantes de
musculacdo e de avaliar as possiveis causas de uma pratica apresentar niveis

elevados das qualidades fisicas estudadas em relacdo a outra pratica.

2 MATERIAL E METODOS

Trata-se de uma pesquisa de associacdo com desenho transversal para
comparar os niveis de poténcia de membros inferiores, flexibilidade e resisténcia do
core entre praticantes de break dance e praticantes de academia.

A populagdo foi composta por 12 b.boys (dancarinos de break) e 17
praticantes de musculacdo. Dos 29 voluntarios 82,8% eram homens e 17,2% eram
mulheres. Todos os individuos envolvidos tinham entre 17 e 30 anos de idade e
realizavam a pratica, tanto os dancarinos de break como os praticantes de
musculacdo, a no minimo a 06 meses ininterruptos, escolhidos de maneira néo
probabilistica por conveniéncia.

Os instrumentos utilizados para as coletas de dados foram: uma régua de
50cm, trena de 5 metros, fita adesiva (para marcar o solo), cadeira com 43cm de
altura até o assento, papel e caneta.

Os testes nao foram realizados com utilizagdo de nenhuma sequencia
l6gica, porém foi optado pela realizacdo do teste do core por ultimo. Para avaliar a
poténcia de membros inferiores foi utilizado o teste de impulsdo horizontal
(MACKENZIE 2005). Primeiramente foi feita uma marcac&o, com fita adesiva, no
solo, o praticante se posicionava atras dessa marcacao e utilizando a forca dos
membros inferiores, com auxilio dos movimentos no plano sagital dos bragos (para
tras e para frente), realizava o salto para frente tentando ir o mais longe possivel.
Eram feitas trés tentativas e mensurada a de maior distancia alcancada.

A flexibilidade foi avaliada através do teste de sentar e alcancar de Rikli e



Jones (1999). Comec¢ando numa posicao sentada, o participante avanga 0 seu corpo
para frente, até se encontrar sentado na extremidade do assento da cadeira. Com
uma perna fletida e o pé totalmente assente no solo, a outra perna (a perna de
preferéncia) é estendida na direcdo da coxa, com o calcanhar no chéo e o pé fletido
(aprox. 90°). O participante deve ser encorajado a expirar a medida que flete para a
frente, evitando movimentos bruscos, rapidos e fortes, nunca atingindo o limite da
dor. Com a perna estendida (mas ndo hiper-estendida), o participante flete
lentamente para frente até a articulacdo coxo-femural (a coluna deve manter-se o
mais direita possivel, com a cabeca no prolongamento da coluna, portanto nao
fletida), deslizando as maos (uma sobre a outra, com as pontas dos dedos
sobrepostas) ao longo da perna estendida, tentando tocar ou ultrapassar a linha dos
dedos dos pés. Deve tocar nos dedos dos pés durante 2 segundos. Se o joelho da
perna estendida comecar a fletir, solicitar ao participante que se sente lentamente
até que o joelho fica na posicao estendida antes de iniciar a medicao.

E para avaliar a resisténcia do core foi utilizado o teste de resisténcia e
estabilidade do core desenvolvido por Mackenzie (2005). Neste teste, o avaliado
deve, na posicao inicial, estar apoiado nos cotovelos sobre os ombros, os
antebracos apoiados no chéo, e apoio nas pontas dos pés. O teste é finalizado ap6s
3 minutos, onde, 0 participante deve permanecer na posi¢céo inicial por 1 minuto,
apos isso, retira do solo um dos bracos e o mantém levantado por quinze segundos,
nos proximos quinze segundos volta o braco a posicao inicial e sera levantado o
outro pelo mesmo tempo. Retornando o brago a posicdo inicial e por quinze
segundos matem um dos pés levantado, logo depois 0 outro nos proximos quinze
segundos.

Com dois minutos de teste um pé e um braco do lado oposto séo levantados
por mais quinze segundos, e depois 0s outros dois membros. Nos ultimos trinta
segundos do teste, 0 mesmo € finalizado apos retorno a posicédo inicial até completar
os trés minutos de teste. Os estagios sdo baseados na manutencéo do alinhamento
postural e o ndo desequilibrio apoiando-se no solo. Desvio leve do alinhamento
qguando se € levantado um dos membros do corpo é aceito, o teste € interrompido
gquando os membros, tronco ou outras partes do corpo saem deliberadamente do

alinhamento inicial ou desisténcia do individuo testado.



3 RESULTADOS

As andlises descritivas (medidas de tendéncia central e dispersédo de dados)
das variaveis flexibilidade, resisténcia do core e poténcia de membros inferiores
entre os grupos sdo mostradas na Tabela 1. Nessa tabela é possivel identificar que o
grupo de Academia esta associado com valores médios de flexibilidade e resisténcia
do core numericamente maiores que o grupo de Break Dance. Apenas na poténcia
de membros inferiores o grupo de danca esta associado a um valor médio

numericamente superior ao grupo de Academia.

Tabela 1 — Analise descritiva das estimativas das variaveis estudadas entre grupos

I.C. 95%
Modalidade Média D.P. Assimetria Curtose Variancia Lim. Inf. Lim. Sup.
Flex. (cm) Academia 19,76 7,64 0,10 -0,78 58,44 15,83 23,70
' Break Dance 19,67 7,46 0,25 -1,37 55,70 14,93 24,41
) Academia 2,53 0,50 -0,21 -2,00 0,25 2,27 2,79
Core (min.)
Break Dance 1,88 0,76 -0,18 -0,69 0,57 1,40 2,36
Pot. MI (cm) Academia 194,35 26,47 0,13 -0,64 700,87 180,74 207,97
' Break Dance 210,96 25,50 -0,96 0,28 650,20 194,76 227,16

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Legenda: Flex. = Flexibilidade; Pot. Ml = Poténcia de Membros Inferiores; D.P. = Desvio Padréo; I.C.
= Intervalo de Confianga; Lim. Inf. = Limite Inferior do intervalo de Confianca; Lim. Sup. = Limite
Superior do Intervalo de Confianca; cm = centimetros; min. = minutos.

Para testar a hipotese de diferenca significativa entre grupos para
flexibilidade, resisténcia do core e poténcia de membros inferiores, conduzimos um
teste t de Student para amostras independentes. As distribuicdes das variaveis se
apresentaram suficientemente normais para aplicacdo desse teste (Tabela 1) com
valores de assimetria e curtose inferiores a 2,0 e 9,0, respectivamente pata todas as
variaveis (SCHMIDER, et al., 2010). Adicionalmente, as homogeneidades das
variancias foram avaliadas pelo teste F de Levene e consideradas apropriadas para
aplicacéo do teste t em todas as variaveis (Flexibilidade, F7 = 0,0003, p = 0,986;
Core, Fper = 0,903, p = 0,350; Poténcia de membros inferiores, Fp7) = 0,077, p =
0,783).



Figura 1 — Comparacéo dos niveis de resisténcia do core entre grupos.
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Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

N&o encontramos diferengas estatisticamente significantes entre 0s grupos
para flexibilidade (to7y) = 0,034, p = 0,973) e nem para poténcia de membros
inferiores (te7 = -1,689, p = 0,103). No entanto, o grupo Academia esteve associado
com um efeito estatisticamente significante para a resisténcia da regido central do
corpo (ter) = 2,767, p = 0,001, Figura 1).

4 DISCUSSAO

Neste estudo conseguimos identificar que o grupo da academia apresentou
um nivel de resisténcia do core superior ao grupo do break dance. Supde-se que
essa diferenca exista devido ao fato de que os praticantes de musculagao,
constantemente realizam treinos especificos para a regido central do corpo
enquanto os praticantes de break dance ndo realizam seus treinos de forma
especifica buscando o fortalecimento e/ou estabilizacdo de algum musculo
(MARCHAND, 2003).

Em sua maioria, os praticantes de break dance realizam seus treinos
procurando melhorar sua performance criando coreografias, buscando o
aperfeicoamento de acrobacias, tentando realizar algum movimento inédito.
Geralmente, 0 movimento desejado € aprendido ou aperfeicoado por grande numero

de repeticbes. Pode-se aqui sugerir que, possivelmente os praticantes da danca



consigam executar o movimento desejado sem repeti-lo tantas vezes, caso exista
algum trabalho especifico na musculatura utilizada para realizagdo do mesmo. Na
literatura é possivel encontrar varios estudos comprovando o fato. Silva et al. (2003),
concluiram em seu estudo que o treinamento especifico na mobilidade de idosos
contribui adicionalmente para a locomocao dos mesmos. Marques et al. (2005),
identificaram em seu estudo, um aumento significativo na forca explosiva de atletas
de basquete entre 10 a 13 anos de idade apds um trabalho de for¢ca para membros
inferiores realizados antes do treino da modalidade.

Neste caso especifico, o fortalecimento do core iria contribuir para a
execucao perfeita do movimento melhorando a eficiéncia das posturas e passos
necessarios, devido obtencdo de uma maior eficiéncia na transmisséo de forca entre
0s membros pelo tronco. Sendo assim, haveria consequentemente a melhora do seu
desempenho e diminui¢do dos riscos de lesées em musculos ndo fortalecidos ou
nao trabalhados especificamente (ANDRADE; MEJIA, 2013).

Nado foi possivel identificar diferenca estatistica entre os niveis de
flexibilidade e de poténcia de membros inferiores entres os dois grupos, sendo assim
€ possivel afirmar que a pratica de musculagdo e a préatica do break dance
apresentam contribuicdo semelhante para a melhoria dessas qualidades fisicas.
Embora devamos levar em consideragdo que a maioria dos avaliados eram do sexo
masculino e, em sua maioria, oS homens costumam evitar os treinos de regido
inferior do corpo, o que traria uma desvantagem na comparacdo da poténcia dos
membros inferiores. Em contra partida, os praticantes de break dance costumam
treinar por varias vezes movimentos de impacto de membros inferiores, como saltos
“‘mortais”, verticais e acrobaticos e também por diversas vezes, em suas
coreografias, precisam sustentar o peso do proprio corpo e também de outras
pessoas se necessario, como em piramide humana, contribuindo para o
fortalecimento dos membros inferiores (MORAES; PELLEGRINOTI, 2006).

5 CONCLUSAO

Sugere-se que a carga e 0 volume de treino dos praticantes sejam
semelhantes e devido a isso ndo apresentam diferenca estatistica em seus
resultados. Contudo, foi possivel identificar uma diferenca estatistica em relacdo a

forca e estabilidade do core, no qual os praticantes de musculagdo tiveram
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vantagem. E possivel que essa diferenca deva-se ao fato de os dancarinos néo
realizem treinos para musculatura especifica, estdo sempre trabalhando o corpo
inteiro em busca do aperfeicoamento de algum movimento especifico ja executado
pelo mesmo ou algum movimento novo. Os praticantes de musculacdo, por sua vez,
geralmente possuem um treino especifico para cada grupo muscular com objetivos
distintos, seja para hipertrofia, emagrecimento, fortalecimento em busca de saude,

etc.
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