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INTRODUCAO

A danga é uma das mais antigas manifesta¢des do
ser humano, convertida em um linguajar gestual,
tende a ultrapassar geragbes e mantém-se
presente no cotidiano, de modo a estar atrelada a
historia, costumes e habitos de uma sociedade
(GRANDO & HONORATO, 2008). A Break Dance
(BD) teve origem nos bairros negros e latinos de

Nova lorque na década de 60 e tomou proporcdes
mundiais, uma vez que jovens de varios paises do
mundo estdo praticando e se especializando. Os
dancarinos do BD sdo conhecidos como b. Boys ou
b. Girls, e atualmente participam de competi¢des
de alta performance em eventos cada vez mais
importantes e reconhecidos (ALVES, 2004).
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A BD apresenta um estilo especifico
dentro de uma modalidade mais conhecida,
chamada Danga de Rua (Street Dance). Todavia, a
BD possui caracteristicas proprias, caracterizadas
por movimentos tipicos de enfrentamentos,
protestos e desempenho em grupo. A BD foi
influenciada por outros movimentos culturais
como ofunk, o soul, as dangas caribenhas, a
ginastica artistica e acrobatica, além das artes
marciais. Existem trés fundamentos bdsicos na
BD, sdo eles: Top Rock (preparagdo) é como um
passo de Funk; Foot Work (trabalho dos pés)
tracando as pernas em volta do corpo
continuamente; Freeze (congelamento) é a
finalizagdo da performance (MARCHIORO, 2012).

Os movimentos realizados na BD
geralmente sdo caracterizados por
movimentagdes que exigem flexibilidade,
velocidade, paradas bruscas, forca estdtica e
dindmica, equilibrio, poténcia e resisténcia de
forca, além da resisténcia aerdbia, o que se
configura em uma modalidade muito rica do ponto
de vista motor e de demanda energética. Todavia,
ndo temos conhecimento de estudos cientificos
envolvendo essa modalidade esportiva. Para
Alves, 2004, as principais valéncias da BD devem
dar suporte e capacitar o corpo na conquista de
novas posturas, ou seja, conforme o dancarino
melhora sua técnica em movimentos como
moinho de vento, ele tende a desenvolver uma
maior capacidade de aprender outros movimentos
especificos da BD (ALVES, 2004).

O corpo tem um centro gravitacional,
onde se originam todos os movimentos, chamado
POWERHOUSE (Casa de Forga). Os musculos
associados ao POWERHOUSE sustentam a coluna,
os orgdos internos e a postura, formando um
cilindro da estabilidade ao redor da cintura,
também chamado de CORE (que em inglés
significada "NUCLEQ”). CORE tem sido chamado
de "zona de forga" e "zona de energia" e é o local
onde a maioria dos movimentos da BD é iniciada.
Além disso, o CORE é responsavel pela geracdo de
forca, manuten¢do do equilibrio, estabilidade e
melhora da coordena¢do durante o movimento
(HANDZEL, 2003). Adicionalmente, parece que os
musculos  abdominais  apresentam  grande
importancia nos movimentos, uma vez que varios
movimentos exigem flexdo e extensdo do tronco,
elevacdo das pernas entre outros movimentos em
que ha grande exigéncia dessa musculatura.
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Nesse sentido, parece estar claro que a
capacidade funcional do CORE e da musculatura
abdominal esta associada ao desempenho da BD.
Assim, o presente estudo teve como objetivo
avaliar o desempenho funcional da musculatura do
CORE e do abdome em dangarinos de Break Dance
e correlacionar com a performance do Wind Mills.

MATERIAIS E METODOS

Pesquisa transversal, descritiva com
amostra composta por 24 (vinte e quatro)
dancarinos profissionais de break dance, do sexo
masculino, com idade entre 20 e 38 anos, na
Regido Administrativa de Taguatinga Norte e
Ceilandia Sul — DF, selecionados por conveniéncia.
Inicialmente houve um contato com os dangarinos
com posterior assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecido, os testes foram
aplicados em 3 momentos, sendo um em uma
escola em Taguatinga Norte - DF e outros dois na
escola parque — Ceilandia Sul — DF. Eles foram
orientados a ndo praticarem atividades fisicas em
um periodo de 12 horas pré-coleta de dados,
posteriormente foram coletados os dados
antropométricos, em sequida foi feito um
aquecimento, que serviu para aplicagdo dos trés
testes, onde os dangarinos faziam suas
performances de BD de forma aleatoria e
individual, acompanhado de um  breve
alongamento. Antes dos testes serem aplicados os
dancarinos foram instruidos de como deveriam
fazer os exercicios e em sequida foi coletado os
dados funcionais.

Para realizagdo dos testes foi aplicado
uma bateria de trés testes especificos
padronizados, sdo eles: capacidade funcional do
CORE, moinho de vento e abdominal adaptado.

CAPACIDADE FUNCIONAL DO CORE

A capacidade funcional do Core foi
mensurada por meio do Teste adaptado de
Mackenzie, 2005, que consiste em oito estagios no
qual o participante permaneceu em diferentes
posicdes de pranchas mantendo a estabilidade do
corpo todo, principalmente o quadril.

O primeiro estagio teve duracdo de 60
segundos e os demais estagios tiveram duracdo de
15 segundos. A manutencdo do tempo maximo em
cada estdgio pontua até trés pontos, desde que o
avaliado ndo perca a estabilidade. No primeiro
estagio o avaliado teve que permanecer entre 30 a
45 segundos para pontuar 1 ponto; 46 a 59
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segundos para pontuar 2 pontos e a manutengao
dos 60 segundos = 3 pontos. A pontuacao do
segundo ao oitavo estagio foi determinada da
sequinte forma: até cinco segundos = 1 ponto;
entre seis e dez segundos = 2 pontos; entre 11 e 15
segundos = 3 pontos, conforme consta no Quadro
1 que segue abaixo.

A perda da estabilidade em qualquer um
dos estagios acarretou na diminuigdo de um ponto
por estagio. A descricdo da atividade realizada
para cada estdgio foi da seguinte maneira:

Primeiro estagio - Manter 60 segundos
em posicdo de prancha sem oscilar o quadril,
levando em referéncia o alinhamento da coluna,
onde a pontuacdo varia de 1 a 3 pontos
dependendo do tanto de toque que houver.

Segundo estagio - Em posicao de prancha
retirar o brago direito do solo (manter elevado por
15 sequndos).
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Terceiro estagio - Em posi¢do de prancha
retirar o brago esquerdo do solo (manter elevado
por 15 seqgundos).

Quarto estagio - Em posicdo de prancha
retirar a perna direita do solo (manter elevada por
15 segundos).

Quinto estagio - Em posicdo de prancha
retirar a perna esquerda do solo (manter elevada
por 15 segundos).

Sexto estdgio - Em posicdo de prancha
retirar o braco esquerdo e a perna direita do solo
(manter elevado por 15 sequndos).

Sétimo estagio - Em posicdo de prancha
retirar o braco direito e a perna esquerda do solo
(manter elevado por 15 segundos).

Oitavo estagio - Retornar a posigdo inicial
(prancha) e manter por 30 segundos.

Quadro 1 - Descri¢do do tempo e pontuacdo do Teste Adaptado de Mackenzie, 2005.

L Soma da
., . 30a 45" 45a 59" 60" Penalizacdo -
Estagio1 pontuagdo do
1ponto 2 pontos 3 pontos -1ponto .
Estagio
L Soma da
.. oasg” 6a10” 11a15” Penalizacdo .
Estagio 2 pontuacdo do
1ponto 2 pontos 3 pontos -1 ponto .
Estagio
L Soma da
.. oasg” 6a10” 11a15” Penalizacdo =
Estagio 3 pontuagdo do
1ponto 2 pontos 3 pontos -1ponto .
Estagio
" " " H 3 Soma da
L. oas 6a10 11a15 Penalizacdo ~
Estagio 4 pontuagdo do
1ponto 2 pontos 3 pontos -1 ponto .
Estagio
L Soma da
. oasg” 6 a10” 11a15"” Penalizacdo .
Estagio 5 pontuacdo do
1 ponto 2 pontos 3 pontos -1ponto .
Estagio
" " " H 3 Soma da
L. oas 6a10 11a15 Penalizacdo ~
Estagio 6 pontuagdo do
1ponto 2 pontos 3 pontos -1 ponto .
Estagio
L Soma da
.. oas” 6a10” 114a 15" Penalizacao .
Estagio 7 pontuacdo do
1ponto 2 pontos 3 pontos -1 ponto .
Estagio
. . . . Soma da
, . 0aio 11a20 21a30 Penalizacdo .
Estagio 8 pontuagao do
1ponto 2 pontos 3 pontos -1 ponto .
Estagio
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Estigio 1 -1 min. Estagio 2 - 15 segs. Estdgio 3 ~ 15 segs.

Estdgio 4 - 15 segs. Estagio 5 - 15 segs. Estigio 6 - 15 segs.

Estdgio 7 18 cogs. Cstégio 8 30 cege.

Figura 1 — Demonstracdo da postura dos estagios e do critério de perda de

estabilidade.
Moinho de Vento (Wind Mills) computado por meio de cronémetro que marcou o
Em um ponto inicial, o dangarino coloca o inicio até o fim de cada performance.

cotovelo direito no centro do abdémen com o
cotovelo flexionado e mantém o antebraco
perpendicular ao corpo. Os canhotos fizeram o
inverso. A mao direita vai ao solo, com os dedos
apontando para tras. Inclina-se para baixo sobre o
cotovelo e mantém o corpo totalmente estendido.
Afasta as pernas, mantendo os dedos dos pés ao
solo. Mantém o brago esquerdo para tras em um
angulo de 45 graus, paralelo ao solo. Sustenta o
corpo sobre o braco direito na posicdo de
estocada. Gira no solo, caminhando com os pés no
sentido horario e empurrando com o brago
esquerdo. O corpo vai em dire¢do ao solo, caindo
sobre o ombro e girando em dire¢do as costas em
uma posicdo inclinada em decubito dorsal, com o
antebraco sob o peitoral. Coloca o braco esquerdo
ao solo retornando a posi¢do de estocada em
decubito ventral, equilibrando-se sobre o cotovelo,
com o brago sustentando o corpo que esta
estendido e paralelo ao chdo. O teste analisou o
numero de repeticdes, a qualidade técnica do
movimento (pernas esticadas, velocidade do
movimento, quadril fora do chdo) e o tempo de
duragdo no qual os dancarinos executaram o
movimento. Foi concedido apenas uma tentativa
para cada dangarino que teve seu tempo

Figura 2 — Demonstra¢do do Moinho de Vento.
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Abdominal Adaptado

O voluntario fica deitado no chdo em
posicdo decUbito dorsal com os joelhos
flexionados, os pés no solo, os cotovelos
estendidos e com os bragos e as mdos acima da
cabeca. Uma repeticdo é contada quando o
individuo flexiona o tronco com as maos sempre
acima da cabeca, até que elas toquem o solo na
frente de seus pés. O teste analisou o nUmero de
repeticdes, a qualidade técnica do movimento
(bragos estendidos e tocando o solo na fase final
do exercicio e subida completa com a mao
tocando ao solo na posic¢do inicial) e o tempo de
duragdo no qual os dancarinos executaram o
movimento. Foi concedido apenas uma tentativa
para cada dangarino que teve seu tempo
computado, por meio de crondémetro, do inicio ao
fim da performance.

Analise Estatistica

Inicialmente foi feita a estatistica
descritiva para a apresentac¢do dos dados por meio
de média e desvio padrdo. Foi realizada uma
Correlagdo Linear de Pearson. O valor de p<o,05
foi usado para apontar as diferencas significativas.
O programa SPSS, versao 18.0 foi utilizado.

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta a caracteriza¢do da
amostra e o desempenho funcional da
musculatura do CORE e do abdome.

A tabela 1 apresentou um grau de
homogeneidade entre as varidveis tendo em vista
que os dangarinos ndo apresentaram variaveis
discrepantes no desempenho da performance e
nos dados antropométricos.
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Figura 2 — Demonstracdo do teste
abdominal adaptado.

Tabela 1 — Valores médios e desvio padrao das
varidveis de caracterizagdo da amostra e do
desempenho funcional da musculatura do CORE e
do abdome.

Variavel Média = Desvio
Padréo
Idade (anos) 27,3%5,9
Tempo de danca (anos) 12,3%5,3
Massa (kg) 70,0 9,3
Estatura (m) 1,7+0,1
IMC (kg/m?) 23,5%2,7
Mackenzie (pontos) 21,2 £ 4,2
Moinho de vento 14,0%6,2
(repeticoes) INAA A

Abdominal (repeticoes)

A Figura 1 apresenta a correlagdo entre os
resultados do Teste de Mackenzie (em pontos) e o
desempenho no Wind Mills (repeticoes).
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Figura 1 — Correlagdo de Pearson entre o Teste de
Mackenzie e o Wind Mills

Ndo houve correlagdo entre o teste de
Mackenzie e o Wind Mills, de modo que os atletas
apresentaram um resultado similar entre os
exercicios.

Também nao foi observado correlagdo
entre os testes de abdominal e o wind mills.

DISCUSSAO

O estudo descreve os resultados nos
testes Mackenzie, Abdominal Adaptado e o Wind
Mills onde verificou-se exercicios voltados para o
Core e a sua relagdo com um exercicio especifico
da BD com o intuito de verificar se os dangarinos
que estivessem em melhor condicdo fisica
apresentariam uma melhor performance. No
entanto, nossa hipdtese ndo foi confirmada, ja que
amostra apresentou um desempenho fisico
homogéneo alcancando em sua grande maioria as
pontuagdes maximas no teste Mackenzie e
numeros aproximados de repeticdes no
Abdominal Adaptado e no Wind Mills.

Ndo podemos dizer que os resultados
apresentaram uma relagdo direta entre a for¢a do
core e o desempenho do Wind Mills, os dancarinos
em sua grande parte tém movimentos especificos
e consciéncias corporais diferentes, o que pode ter
influenciado na execuc¢do do Wind Mills, percebeu-
se que grande parte da amostra estava bem
condicionada fisicamente, pois mesmo os que ndo
desempenharam uma boa performance no Wind
Mills ou no abdominal adaptado, conseguiram
alcancgar valores maximos no Mackenzie.

A Figura 2 apresenta a correlacdo entre os
resultados do Teste abdominal e o desempenho
no Wind Mills.

120 R?=0,0069
R=0,10
100 p=06 .
=
U
00
2 g0 * *
[
5
= 60 3 **
£ ;_Lr_’_L_f—f
§ 40 | Y3 .
3 ** 4 ¢ *
4 .:
20 1 +
.
0 : : : : : : :
0 5 10 15 20 25 30 35

Wind Mills (repetigio)

Figura 2 — Correlagdo de Pearson entre o Teste de
Abdominal e o Wind Mills

De acordo com AKUTHOTA & NADLER,
(2004), o objetivo final de um treinamento de
estabilizacdo central deve ser o uso dessa
musculatura estabilizadora dentro de respostas
rapidas diarias e atividades esportivas especificas
como no caso da danca Break Dance. E a grande
tendéncia na reabilitacdo atual, pois proporciona
prevengao, reabilitacdo e nesse caso uma melhoria
na performance. Segundo WILLSON, (2005),
torna-se claro e necessario a importancia do
fortalecimento da musculatura estabilizadora no
esporte ou na danca, pois o nivel de ativacdo da
musculatura dos membros inferiores durante a
realiza¢do dos movimentos é controlado pelo nivel
de ativacdo dos musculos estabilizadores do
CORE. Bliss & Teepler, (2005) realizaram um
estudo de revisdo e mostraram que os exercicios
de fortalecimento e estabilidade do CORE tendem
a ser essenciais no programa de treinamento para
dancarinos de todos os niveis. Eles ressaltam ainda
que um programa de treinamento deve ter por
base inicial os exercicios que isolam os musculos
especificos do CORE, e evoluir gradativamente
para incluir movimentos mais complexos. Entre as
limitacdes do estudo destaca-se a sele¢do da
amostra e a utilizacdo de testes que ndo foram
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validados para esse fim. Todavia, a falta de
estudos cientificos sobre BD.

CONCLUSAO

Concluimos que os testes de abdominal
adaptado e o desempenho no teste de Makenzie
ndo apresentou correlagdo com a performance do
Wind Mills em dangarinos de Break Dance. E
importante ressaltar que o fato desses individuos
estarem com a musculatura do CORE
efetivamente fortalecida, tende a influenciar
diretamente no cotidiano em relagdo a saude e no
bem estar, na postura corporal e no desempenho
dos dancarinos como competidores. Por fim, é
importante que novas pesquisas sejam realizadas
nessa area, tendo em vista que o autor desconhece
artigos que tratem do tema.
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