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PROFESSORES DE DANCAS URBANAS: UMA ASSICIAGAO ENTRE A
PRATICA DIARIA DE AULAS E A INCIDENCIA DE LESOES

Woley da Silva Gomes
Orientadora: Luiza de Marilac Ribeiro Cardoso

Resumo A pratica diaria das dancas urbanas envolve movimentos complexos, repetitivos e de alta
intensidade, o que aumenta o risco de lesbes musculoesqueléticas entre professores e futuros
professores. Este estudo investigou a relagdo entre o volume de aulas praticadas diariamente e a
incidéncia de lesdes, considerando fatores como fortalecimento muscular, tempo de experiéncia e
habitos de preparacao fisica Objetivo: Correlacionar a carga diaria de aulas com a incidéncia de lesbes
em professores e futuros professores de dangas urbanas, identificando os principais fatores associados
ao risco e aos tipos de lesdes mais comuns. Metodologia: Pesquisa quanti-qualitativa, exploratéria e
analitica, realizada com 21 participantes integrantes do grupo avang¢ado de dangas urbanas da Escola
de Artes Basileu Franga. Os dados foram coletados por meio de um questionario com 17 questdes,
analisados inicialmente no Excel e posteriormente tratados estatisticamente pelo software Jamovi,
utilizando o Teste Exato de Fisher. Resultados: Houve associagao significativa entre fortalecimento
muscular e menor ocorréncia de lesées (p=0,037), bem como entre maior tempo de pratica diaria e
menor incidéncia de lesbes (p=0,014). Nao foram identificadas associagdes relevantes com sexo,
tempo de experiéncia, aquecimento ou alongamento isolado. As les6es mais frequentes ocorreram em
membros inferiores, especialmente joelhos, tornozelos e pés. Conclusdao: O estudo confirma a
importancia do fortalecimento muscular e do volume regular de pratica como fatores protetores contra
lesbes nas dancas urbanas. Recomenda-se a implementagao de programas preventivos de forgca e
orientagdes sobre carga de treino para promover maior seguranga, longevidade profissional e saude
dos professores.

Palavras chaves: Dancas Urbanas. Professores. Lesoes.

Abstract: The daily practice of urban dances involves complex, repetitive, and high-intensity
movements, which increases the risk of musculoskeletal injuries among teachers and future teachers.
This study investigated the relationship between the volume of classes practiced daily and the incidence
of injuries, considering factors such as muscle strengthening, length of experience, and physical
preparation habits. Objective: To correlate the daily class load with the incidence of injuries in teachers
and future teachers of urban dance, identifying the main factors associated with risk and the most
common types of injuries. Methodology: A quantitative-qualitative, exploratory, and analytical study
was conducted with 21 participants from the advanced urban dance group at the Basileu Franga School
of Arts. Data were collected using a 17-question questionnaire, initially analyzed in Excel, and
subsequently processed statistically using Jamovi software, applying Fisher's exact test. Results: There
was a significant association between muscle strengthening and lower incidence of injuries (p=0.037),
as well as between longer daily practice time and lower incidence of injuries (p=0.014). No relevant
associations were identified with gender, experience time, warm-up, or stretching alone. The most
frequent injuries occurred in the lower limbs, especially the knees, ankles, and feet. Conclusion: The
study confirms the importance of muscle strengthening and regular practice volume as protective factors
against injuries in urban dances. The implementation of preventive strength programs and guidelines
on training load is recommended to promote greater safety, professional longevity, and health of
teachers.

Keywords: Urban dances. Teachers. Injuries.
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1 INTRODUGAO

As lesbes musculoesqueléticas sdo uma realidade frequente na vida de quem
depende do corpo como ferramenta de trabalho, como € o caso dos professores de
danga. A repeticdo de movimentos, o ritmo intenso das aulas e a auséncia de um
periodo adequado de descanso contribuem para o surgimento desses problemas, que
podem comprometer tanto o desempenho quanto a continuidade da carreira. Estudos
mostram que bailarinos e dancarinos em formacido apresentam taxas de lesao
semelhantes as encontradas em atletas de alto rendimento, sendo os membros
inferiores principalmente tornozelos e joelhos as regides mais atingidas.

No universo das dangas urbanas, esse cenario se intensifica. Estilos como hip
hop, house e breaking exigem grande forga, agilidade e resisténcia, combinando
movimentos de alto impacto com giros, saltos e apoios que sobrecarregam diferentes
articulacdes. Pesquisas apontam que dancarinos desses estilos sofrem com uma alta
prevaléncia de lesbdes, muitas delas por excesso e relacionadas a intensidade dos
treinos e ensaios. Professores, que muitas vezes ministram varias aulas ao longo do
dia, podem estar ainda mais expostos, ja que acumulam longas horas de pratica sem
recuperacao adequada.

O tempo de pratica diaria tem sido apontado como um dos fatores centrais na
incidéncia de lesdes. Em diferentes contextos da danga, quanto maior a carga
semanal ou diaria, maior € a chance de desenvolver algum tipo de lesao
musculoesquelética. Em dangas urbanas, essa relagdo € ainda mais preocupante, ja
que muitos professores passam mais de duas horas seguidas em atividade, sem o
suporte de um programa de fortalecimento ou preparo fisico especifico. Além disso,
estudos com grupos de hip hop universitario sugerem que quanto maior o volume
semanal de treino, maior também a ocorréncia de lesdes.

A influéncia do tempo de pratica diaria na incidéncia de lesbes em professores
de dancgas urbanas tem sido levantada tanto por evidéncias gerais da danga quanto
por estudos focados em hip hop/breaking. Em ambientes de ensino, docentes e
discentes apresentam taxas de lesdo semelhantes as de contextos profissionais,
majoritariamente por excesso e concentradas em membros inferiores, sugerindo que
carga de pratica e padrao de movimentos desempenham papel central. Em dancas
urbanas, elementos técnicos e repetitivos (saltos, giros, “freezes”, apoios nos MMSS)
aumentam o estresse mecanico em articulagdes especificas.

Apesar da relevancia social e cultural das dangas urbanas, pouco se sabe
sobre como a carga de trabalho diario influencia diretamente na saude dos
professores. A maioria dos estudos disponiveis concentra-se em bailarinos
profissionais ou estudantes de cursos de danga, deixando em segundo plano os
docentes, que acumulam fungdes de ensino, demonstragao e pratica continua. Essa
lacuna cientifica torna necessario questionar: sera que o numero de aulas ministrados
diariamente esta associado ao aumento de lesdes em professores e futuros
professores de dangas urbanas?

Parte-se da hipdtese de que quanto maior a carga diaria de aulas e pratica,
maior a incidéncia de lesbes nesses profissionais. Além disso, acredita-se que a
auséncia de fortalecimento muscular e de um preparo fisico direcionado pode
intensificar esse risco, ampliando tanto o numero quanto a gravidade das lesdes.

Este estudo tem como objetivo correlacionar o numero de horas praticadas
diariamente com a incidéncia de lesbes em professores e futuros professores de
dancas urbanas, buscando compreender de forma mais clara o impacto da carga de
trabalho sobre a saude desses profissionais.



Entre os objetivos especificos estdo: investigar se a falta de fortalecimento
muscular esta ligada ao aumento das lesdes; identificar os tipos de lesdes mais
comuns em professores de dangas urbanas; relacionar a carga horaria e a auséncia
de preparo fisico com as areas do corpo mais. afetadas

As dancas urbanas possuem um papel social e cultural fundamental,
promovendo inclusdo, identidade e saude. No entanto, a recorréncia de lesdes pode
comprometer ndo apenas a pratica, mas também a trajetoria profissional de
professores e futuros professores. Do ponto de vista académico e profissional,
compreender essa realidade é essencial para a Educagdo Fisica, ja que permite
elaborar programas de treinamento mais seguros, recomendar estratégias de
prevengao e contribuir para a longevidade desses profissionais na danga. Ao trazer
luz sobre essa tematica, este estudo busca ndo apenas compreender a relagao entre
carga horaria e lesdes, mas também apontar caminhos para que a pratica das dangas
urbanas seja mais saudavel e sustentavel a longo prazo.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Dancgas Urbanas e Seus Estilos

O termo “Dancgas Urbanas” surgiu como uma forma de consolidar e legitimar
essa pratica dentro de escolas, academias e instituicdes culturais que
tradicionalmente tinham como referéncia principal as dangas classicas (Morais &
Costa, 2022). Diferente da ideia inicial de “danga de rua”, que carregava
interpretacdes pejorativas e marginalizadas, o conceito de dangas urbanas ampliou
seu alcance, sendo reconhecido como uma manifestagdo artistica, cultural e
pedagodgica.

A danga, de maneira geral, acompanha a humanidade desde as civilizagdes
antigas, funcionando como linguagem universal e forma de expressao de emogoes,
identidades e narrativas sociais. Como afirmam Franco e Ferreira (2016), o movimento
e o0 gesto sdo as formas mais elementares e primitivas de expressao, representando
a necessidade humana de comunicar sentimentos e vivéncias. Desde o Egito Antigo
até a Roma Classica, a danga esteve presente em rituais religiosos, festivais e
momentos de celebragdo, evoluindo ao longo dos séculos em dialogo com
transformacgdes politicas, culturais e sociais (Bourcier, 1967).

Com a modernidade, novos estilos emergiram e desafiaram os padrbées do
balé classico, abrindo espago para formas de movimento mais livres e conectadas ao
cotidiano. Nesse contexto, surgiram estilos como hip hop, locking, popping, break
dance, house e dancehall, que passaram a ser identificados como parte das
chamadas dangas urbanas. Essas praticas ndo apenas representam movimentos
artisticos, mas também carregam significados sociais e culturais, muitas vezes ligados
a comunidades periféricas e a contextos de resisténcia e afirmacao identitaria
(Guarato, 2020).

Atualmente, as dangas urbanas se destacam por seu carater inclusivo e
dinamico, incorporando constantemente novas influéncias por meio da globalizagao e
da tecnologia. Como apontam Joshi e Jadhav (2019), os avancgos digitais tém
possibilitado desde o registro até a criagdo automatizada de coreografias,
promovendo sua preservagao e reinvencao em diferentes culturas. Assim, as dancas
urbanas se configuram como um fenédmeno global, mas que mantém raizes locais e
socioculturais muito fortes.

No ambito educacional, a Base Nacional Comum Curricular (BNCC, 2017)
reconhece a danga como uma pratica corporal dentro da Educacdo Fisica,



destacando-a como um conteudo a ser desenvolvido nos anos finais do ensino
fundamental. A proposta privilegia dimensdes como experimentar, recriar e valorizar
elementos ritmicos, gestuais e espaciais, incentivando a compreensao da diversidade
cultural. Nesse cenario, as dangas urbanas ocupam espaco relevante, sendo
trabalhadas ndo apenas como movimento corporal, mas também como manifestacéo
cultural e social.

Segundo Morais e Costa (2022), a adogao do termo “dangas urbanas” buscou
evitar leituras equivocadas e marginalizados do termo “danga de rua”. A nova
nomenclatura abriu caminho para que esses estilos ganhassem reconhecimento em
diferentes ambientes, como academias, escolas, festivais e competicoes, favorecendo
sua difusao e valorizagao.

Guarato (2020) complementa essa visao ao destacar que as dangas urbanas
nao se limitam ao espaco fisico das ruas, mas representam uma expressao ligada ao
contexto urbano e as experiéncias coletivas de diferentes comunidades. Dessa forma,
elas simbolizam tanto resisténcia quanto identidade cultural, refletindo as realidades
sociais das cidades e das populagdes que as praticam.

As dangas urbanas englobam um amplo conjunto de estilos, resultado da
globalizagao e da diversidade cultural que permeia esse movimento. Morais e Costa
(2022) destacam entre os principais estilos: locking, breaking, popping, hip hop dance,
waacking, voguing, house dance, dancehall e krump. Cada um deles possui
caracteristicas proprias em termos de ritmo, gestualidade, musicalidade e significado
social, mas todos compartilham o vinculo com a cultura urbana e a capacidade de se
reinventar continuamente.

2.2 Professores de Dangas Urbanas

O perfil do educador de dancas urbanas no Brasil é caracterizado pela
variedade de formacdes e pelo aprendizado, frequentemente cuidadoso em relacéo a
sistematizacdo académica formal (Valderramas e Hunger, 2009).

A maior parte dos educadores de danga de rua obtém seus conhecimentos e
habilidades por meio de vivéncias praticas, interagdes sociais e autoestudo, como
cursos informativos e atualizados com mestres tanto nacionais quanto internacionais.
Muitos desses profissionais tém formacdo em Educagado Fisica, embora poucos
possuam um curriculo formal especifico em dancga. Além disso, alguns séao
credenciados pelo Conselho Regional de Educacao Fisica (CREF). Esses educadores
sao reconhecidos por transmitir uma pratica enraizada na vivéncia cultural e historica
do hip hop, priorizando uma abordagem intuitiva e experiencial, refletindo a prépria
esséncia popular e comunitaria das dancas urbanas (Valderramas & Hunger, 2009).

O professor que aspira a se tornar um profissional competente deve se dedicar
ao estudo e a pratica de cada estilo para expandir seus conhecimentos. Contudo, é
importante que haja um aprofundamento em um estilo especifico predominante.
(Morais e Costa, 2022).

Levando em consideragcao “que o aluno vé o professor como um espelho”
(Santos et al, 2018 Pg. 8), entende que o professor deve demonstrar o minimo ao qual
seu aluno pode e/ou deve chegar em termos de aperfeicoamento, tanto em aspectos
de aptidao fisica como técnica motora.

Na maioria das aulas praticas leva-se em consideragado o gesto motor, sendo
que a demonstracdo seria a melhor forma de conduzir o processo de ensino e
aprendizagem. De acordo com Spessato e Valentini (2013) a demonstragao pode
auxiliar o aluno a aprender um novo movimento ou uma sequéncia de movimentos ou
ainda a realizar um movimento conhecido de forma diferente.



A necessidade de demonstracdo por parte do professor traz a ideia que o
professor tenha como seu principal instrumento de trabalho o préprio corpo. Que por
meio do trabalho leva a uma pratica excessiva e a execu¢ao de movimentos torna-se
repetitiva o que pode significar uma das causas de lesdo como afirma Machado
(2023). Esse desfecho, leva o professor ou futuros professores a afastamentos prévios
ou definitivos da sua éarea.

2.3 Professores De Dangas Urbanas: Rotina De Trabalho x Incidéncia De Leso6es

As lesdes de movimentos podem ser entendidas como qualquer dano ou
mudanca em partes do corpo, e podem ser causadas por coisas de dentro ou fora do
corpo. Na atividade fisica, elas podem vir de batidas, repeticbes ou desgaste.
Segundo Fernandes et al. (2011), o tecido de musculo esquelético, que faz 45% do
peso total do corpo, € muito sensivel a cortes, esticamentos ou rasgdes. Além disso a
Sociedade Brasileira de Ortopedia e Traumatologia diz que essas feridas afetam
partes como 0ssos; musculos — ligamentos e juntas, prejudicando o funcionamento e
a qualidade de vida da pessoa (Fernandes et al., 2011).

As lesdes podem ter formas diferentes, dependendo de como acontecem,
quao sérias sao e onde ficam no corpo. Segundo Angelica Pimenta (2023), elas
podem ser chamadas de traumaticas quando vem de eventos rapidos, como quedas
ou pode ser por esforgo repetitivo quando vém de movimentos repetidos ao longo do
tempo. Nao sé isso, elas podem variar em gravidade, desde pequenas contusdes até
fraturas abertas ou ruptura total de ligamentos (SANAR MED, 2022).

Quanto ao local onde estdo esses machucados, mostram que eles
podem afetar varias partes do corpo como bragos pernas e coluna vertebral (Jaba-
recordati, 2021). Existem muitos tipos de feridas, mas as mais comuns sao as batidas,
os estiramentos de musculos e as lesdes de ligamentos. As batidas acontecem por
um golpe direto que machuca os tecidos moles sem cortar a pele — isso pode formar
hematomas e inchagos (Souto, 2023).

Ja os estiramentos de musculos ocorrem quando ha um alongamento ou
rompimento das fibras musculares por muito esforgo. Isso causa dor rapida e perda
de fungdo no musculo doente (Best Practice BMJ, 2023).

Finalmente, as lesdes de ligamentos s&o danos aos ligamentos, partes que
servem para juntar os ossos. Uma dor comum € a les&o do ligamento cruzado anterior
(LCA), frequente em atletas, podendo causar instabilidade em articulagoes e as vezes
precisam cirurgia (DR. Wander Ama, 2023).

3 METODOLOGIA

Sob o titulo “Pratica diaria dos professores de dangas urbanas: associagao
entre o volume e a incidéncia de lesdes”, a pesquisa se enquadrou na linha “Educacéao
Fisica, Ciéncias do Esporte e da Saude” e se caracterizou como quanti-qualitativa por
buscar a quantificacdo dos dados, permitindo a analise e interpretacdo das
especificagoes de forma objetiva, abrangendo a descricao de caracteristicas, padrées
e associagoes entre as variaveis mensuraveis, correlacionando a outros resultados
encontrados na literatura.

Classificou-se como exploratéria e analitica, adotando uma abordagem
positivista, uma vez que se fundamentou na mensuracao objetiva dos dados coletados
visando estabelecer relagbes de causa e efeito explicando o fenébmeno estudado,
dessa forma, os fatores que influenciam o surgimento de lesdes. Assim, ela se baseou
em relacionar a incidéncia de lesbes em professores e futuros professores de dangas
urbanas, com o numero de aulas ministradas e praticadas diariamente.



A pesquisa foi submetida ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP), por envolver
seres humanos, tendo que atender aos fundamentos éticos e cientificos de acordo
com as implicagdes da Resolugdo n°® 466 de 2012, do Conselho Nacional de saude.
Foi entdo aprovada sob CAAE 86810525.3.0000.0037 e sob o numero do parecer
7.585.504.

A amostra da pesquisa foi composta por um grupo de 21 participantes com
idades entre 18 e 32 anos, todos integrantes do corpo de baile adulto do Nucleo de
Altas Habilidades, considerado o grupo avangado de professores e estudantes da
Escola de Artes Basileu Franca, em Goiania — Go. O foco da amostra foram os alunos
que ja atuam como professores ou que almejam se tornar um deles.

Os participantes cumpriram os seguintes critérios: integrar o grupo avangado
de dancgas urbanas da Escola Basileu Francga, ter pelo menos seis meses de pratica
constante em qualquer estilo das dancas urbanas, ser maior de 18 anos, concordar e
preencher o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE.

Foram excluidos da pesquisa aqueles que ainda ndo tivessem 18 anos
completos, ou nao integrassem o grupo avangado de dangas urbanas da Escola
Basileu Franca, possuissem menos de seis meses de pratica continua em qualquer
estilo de dangas urbanas, ou ndo concordassem com o TCLE.

Assim realizou-se um estudo transversal consistindo em uma visita a
instituicdo para explicar o projeto, seus objetivos e finalidades, bem como esclarecer
eventuais duvidas dos participantes.

Em seguida o questionario foi disponibilizado online e somente aqueles que
concordaram com os termos do TCLE puderam participar. Caso o participante nao
concordasse, ele automaticamente seria excluido da pesquisa. O formulario se
consistiu em um questionario do Google Forms contendo cinco se¢des e um total de
17 questdes obrigatdrias objetivas. Assim possibilitou identificar de cada individuo o
tempo de aula praticadas diariamente e a incidéncia de lesdes sofridas por cada um.
Antes da aplicagdo do questionario os participantes leram e assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido em conformidade com as exigéncias éticas para
pesquisas com seres humanos.

Os dados coletados por meio do questionario do Google Forms foram
inicialmente organizados e tabulados no software Microsoft Excel 2019, o que permitiu
a compilagdo das respostas e a elaboragcdo de graficos descritivos com valores
absolutos e relativos. Essa etapa teve como finalidade facilitar a visualizagao inicial
dos resultados.

Posteriormente, utilizou-se o software Jamovi (versdo 2.3.21) para a
realizacdo das analises estatisticas inferenciais (O Jamovi é uma ferramenta baseada
em codigo aberto que possibilita a aplicagdo de testes estatisticos).

Nesse estudo, foram empregados o Teste Exato de Fisher, a fim de verificar
associacgoes significativas entre as variaveis onde considerou-se como fortalecimento
muscular, tempo de pratica e incidéncia de lesoes.



4 RESULTADOS

Figura 1 — Associagao da realizagao do fortalecimento muscular e a ocorréncia de
lesdes
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Legenda: p<0,05 — Teste Exato de Fisher
Préprio autor (2025)

Observa-se na figura 1 que entre os participantes que nao tiveram leséo, 66,7%
realizavam fortalecimento muscular sempre, enquanto 14,3% faziam fortalecimento
as vezes. Ja entre os que tiveram lesdo, 33,3% realizavam fortalecimento sempre e
85,7% apenas as vezes. Houve associagao significativa entre fortalecimento e lesao
(p=0,037), indicando que a pratica regular de fortalecimento muscular esta
relacionada a menor ocorréncia de lesdes.

Figura 2 — Associagao entre sexo biolégico e ocorréncia de lesao
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Entre os participantes que nao tiveram leséo, 15,4% eram do sexo feminino e
57,1% do sexo masculino. Para os que tiveram lesao, 84,6% eram do sexo feminino
e 42,9% do masculino. Nao houve associagao significativa (p=0,122), demonstrando
que o sexo biolégico ndo apresentou influéncia relevante na ocorréncia de lesdes.

Figura 3 — Associagao entre a pratica de dangas urbanas e a ocorréncia de lesdes
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Dentre os participantes que nao tiveram lesao 13,3% praticavam até 4 horas
semanais e 80% praticavam mais de 4 horas. Entre os que tiveram leséo, 86,7%
treinavam até 4 h e 20% mais de 4 horas. Houve associagao significativa (p=0,014),
sugerindo maior tempo de pratica relacionado a menor ocorréncia de lesodes.

Figura 4 — Associagao entre tempo de experiéncia e a ocorréncia de lesdes
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Dentro os participantes que nao tiveram lesdao, 10% possuiam até 2 anos de
experiéncia, enquanto 45% tinham mais de 2 anos. Entre os que tiveram lesao, 90%
possuiam até 2 anos e 55% mais de 2 anos. O resultado ndo apresentou significancia
estatistica (p=0,157), indicando que o tempo de experiéncia ndo se associou de forma
relevante a ocorréncia de lesdes.

Figura 5 — Associagao entre aquecimento antes da pratica e a ocorréncia de lesdes
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Entre os participantes que nao tiveram lesédo, 20% realizavam aquecimento
sempre e 60% apenas as vezes. Entre os que tiveram lesédo, 80% aqueciam sempre
e 40% as vezes. O teste nao foi significativo (p=0,131), n&o evidenciando associagao
estatistica entre aquecimento e lesées.

Figura 6 — Associacgao entre fazer alongamento e a ocorréncia de lesdes
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Para os que nao tiveram lesdo, 33,3% nunca alongavam, 40,0% alongavam
raramente, 33,3% sempre e 16,7% as vezes. Entre os que tiveram lesio, 66,7 % nunca
alongavam, 60,0% alongavam raramente, 66,7% sempre e 83,3% as vezes. Nao
houve associagao significativa (p=0,913), sugerindo que a pratica de alongamento
isoladamente nao influenciou na ocorréncia de lesdes.

Figura 7 — Associagdo em comparagao entre sexo bioldgico e o fortalecimento
preventivo muscular

90,0%

78,6%
80,0%

70,0% p=0,122 66,7%

60,0%
50,0%

0,
40,0% 33,3% 31,4%

30,0%
20,0%
10,0%

0,0%
Feminino Masculino

Sempre M Asvezes

Legenda: p=0,05 — Teste Exato de Fisher
Préprio autor (2025)

Entre as mulheres, 33,3% realizavam fortalecimento sempre e 78,6% apenas
as vezes. Ja entre os homens, 66,7% fortaleciam sempre e 31,4% as vezes. O teste
estatistico ndo apresentou significancia (p=0,122), indicando que nao houve relagao
estatisticamente relevante entre sexo e frequéncia de fortalecimento preventivo.

5 ANALISE E DISCUSSAO

O resultado da figura 1 apresentou significAncia estatistica (p<0,05),
evidenciando que a auséncia de fortalecimento muscular esta associada a maior
incidéncia de lesdes em professores e futuros professores de dancgas urbanas. Esta
analise reforca a hipotese de que exercicios de prevencao e treinamento de forca
desempenham papel crucial na redugéo de lesbes em praticas de alta exigéncia fisica.

Segundo Fonseca (2002), o fortalecimento muscular contribui para maior
estabilidade articular e capacidade de absorcao de impactos, reduzindo a sobrecarga
em tenddes e ligamentos. De forma semelhante, Guarato (2020) destaca que os
movimentos explosivos e de alto impacto das dangas urbanas como giros, saltos e
apoios demandam musculatura fortalecida para suportar cargas repetitivas. Assim, a
auséncia desse preparo fisico aumenta a vulnerabilidade a entorses, distensdes e
microlesdes. Além disso, Grego, Monteiro e Padovani (1999) destacam que bailarinos
com maior nivel de treinamento de forca apresentaram menor frequéncia de entorses
e distensbes musculares, destacando o fortalecimento como fator preventivo
essencial. Matos (2022) também confirma que a pratica de exercicios de
fortalecimento entre estudantes de danca da UFG esteve diretamente associada a
menor incidéncia de lesdes em joelhos e tornozelos.
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Nao foi encontrada diferenga significativa na figura 2 entre os sexos em
relagdo a ocorréncia de lesdes (p=0,05). Isso indica que, no contexto das dangas
urbanas, o risco de lesao é semelhante para homens e mulheres, independentemente
de caracteristicas bioldgicas. Esse resultado corrobora o que Franco e Ferreira (2016)
sugerem ao afirmar que a danga é uma pratica em que a exigéncia fisica e as cargas
mecanicas sdo determinadas mais pela intensidade dos movimentos e volume de
treino do que pelo sexo do praticante. Guarato (2020) complementa que a diversidade
de estilos e a igualdade de exigéncia técnica nas dangas urbanas faz com que homens
e mulheres estejam expostos a riscos semelhantes, reforgcando que fatores como
preparo fisico e tempo de pratica sdo mais determinantes que diferengas bioldgicas.

A quantidade de pratica diaria nas dancas urbanas apresentou relacéo
significativa na figura 3 com a ocorréncia de lesdes (p<0,05), para aqueles que tem
uma menor carga horaria diaria. Isso pode estar relacionado a menor adaptacéo do
corpo a carga de treino, incluindo resisténcia muscular, condicionamento fisico e
adaptacgdes a estimulos musculares novos. Estudos demonstram que a carga de
treinamento insuficiente ou mal distribuida aumenta o risco de lesdes por sobrecarga
ou movimentos repetitivos em bailarinos e dangarinos urbanos (Shaw, 2023; Ju, 2019;
bb Boeding et al., 2019). Além disso, revisdes recentes apontam que o preparo fisico
adequado, incluindo fortalecimento muscular, aquecimento e controle de volume de
pratica, € um fator de protegdo importante contra lesbes em dangarinos (Volkova et
al., 2023; Dang, 2022).

Em outras palavras, ndo € apenas o tempo total de pratica que reduz o risco
de lesdo, mas a qualidade do treino, preparo fisico e consisténcia, fatores que tendem
a ser maiores em individuos que se dedicam mais horas diarias a pratica de danca.
Assim, praticar por menos tempo nao significa menor risco pelo contrario, pode indicar
falta de preparo e menor resisténcia muscular exigidas nas dangas urbanas.

Nao houve significancia estatistica entre tempo de experiéncia e ocorréncia
de lesbes na figura 4 (p=0,05), sugerindo que ter mais anos de pratica nao
necessariamente aumenta ou diminui o risco de lesées. Uma possivel explicagao é
que dancarinos mais experientes tendem a desenvolver estratégias de prevencao,
maior consciéncia corporal e dominio técnico, como apontam Joshi e Jadhav (2019).
Por outro lado, a carga cumulativa de treino pode gerar sobre uso ao longo dos anos,
equilibrando o risco. Assim, a auséncia de associagao significativa pode refletir a
coexisténcia de fatores protetores (melhor preparo) e de risco (sobrecarga crénica).

Nao foi identificada associacao significativa na figura 05 entre a realizacao de
aquecimento e a ocorréncia de lesdes (p=0,05). Apesar de o aquecimento ser
recomendado para preparar a musculatura e aumentar a temperatura corporal, sua
auséncia nao se mostrou determinante neste estudo. Fonseca (2002) ressalta que,
embora 0 aquecimento seja importante para otimizar o desempenho, ele ndo substitui
programas de fortalecimento ou estratégias de recuperagao, que tém impacto mais
direto na prevencéao de lesdes. Morais e Costa (2022) complementam que, em dangas
urbanas, a intensidade e a duragao da pratica podem superar os efeitos protetores de
um aquecimento breve, tornando outros fatores (como fortalecimento e descanso)
mais relevantes.

O alongamento ndo apresentou relagao significativa na figura 6 com a
ocorréncia de lesdes (p=0,05), indicando que a pratica isolada de alongamento nao
garante prevencéao de lesdes nas dangas urbanas. Essa constatagédo vai ao encontro
de estudos recentes que questionam a eficacia do alongamento estatico como fator
de prevencdo, destacando que forga muscular e controle motor sdao mais
determinantes (Franco & Ferreira, 2016). Além disso, Guarato (2020) reforca que a
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natureza explosiva e de alto impacto dos movimentos exige mais do que flexibilidade,
tornando programas de treinamento de forga e condicionamento fisico essenciais para
reduzir o risco de lesdes. E importante observar que a questdo respondida pelo
questionario, ndo especificou sobre o uso de alongamentos dindmicos ou estaticos,
assim deixando aberto a suposicoes.

Nao houve diferenga significativa na figura 7 entre homens e mulheres em
relagdo a pratica de fortalecimento preventivo (p=0,05). Esse resultado indica que a
adesdo a programas de prevencdo € semelhante entre os sexos, refletindo
possivelmente uma conscientizagao coletiva sobre a importancia da preparacao fisica
para a danca.

Segundo Morais e Costa (2022), a difusdo de informagdes sobre prevencéo
nas academias e grupos de dangas urbanas tem ampliado a busca por fortalecimento
independentemente do sexo, reforcando que a cultura de cuidado com o corpo é cada
vez mais compartilhada entre praticantes. A analise desse estudo colabora também
com evidéncias apontadas por Grego et al. (1999) e Matos (2022), que também
identificaram predominancia de lesbes nos membros inferiores, especialmente
joelhos, tornozelos e p€, ndo mostrando relagdo com o sexo bioldgico.

6 CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados reforcam que o fortalecimento muscular é o fator mais protetivo
entre os analisados, enquanto variaveis como sexo, tempo de pratica, aquecimento e
alongamento isolado ndo mostraram impacto significativo.

As dancas urbanas demandam movimentos complexos e repetitivos, o que
potencializa o risco de lesbes entre os praticantes, especialmente em grupos
avancados com alta intensidade e frequéncia. De maneira geral, os resultados
reforcam que o fortalecimento muscular é o fator mais protetivo entre os analisados.

Houve associagao estatisticamente relevante (p=0,037) entre a pratica de
fortalecimento e menor ocorréncia de lesdes, confirmando que o preparo muscular
adequado contribui para a prevencao articular e reducdo de sobrecargas nos
principais grupos musculares. Essa afirmativa confirma a necessidade de treinamento
de forga, para minimizar riscos em dancgarinos de alta performance, como os
professores e futuros professores de dangas urbanas. Destacam entao, o papel
preventivo do treinamento de for¢ga na diminuicdo de distensdes e entorses.

Ao investigar os tipos de lesbes mais comuns, observou-se maior incidéncia
nos membros inferiores, especialmente em joelhos, tornozelos e pés, regides mais
exigidas nas dangas urbanas. A repeticao de movimentos de alto impacto e a auséncia
do treinamento de forca torna o individuo propenso a lesdes.

Ao se analisar a carga horaria e o preparo fisico, os resultados mostraram que
a maior frequéncia e o volume adequado de pratica estdo associados a menor
ocorréncia de lesdo. Praticantes com rotina regular diaria e volume maior de 4 horas,
possuem maior resisténcia muscular e articulagdes mais estaveis. Aqueles com menor
tempo de pratica e sem rotina de treino preventivo apresentaram indices mais altos
de lesbes. Essa tendéncia é reforgcada pelos resultados analisados, que mostrou
relacdo significativa entre a quantidade de pratica diaria e a ocorréncia de lesoes,
indicando que uma carga horaria reduzida menos de 4 horas pode estar associada a
menor adaptagao corporal aos estimulos fisicos, resultando em sobrecarga ou
desequilibrios musculares.

No que se refere ao tempo de recuperagdo, embora o estudo ndo tenha
incluido essa variavel de forma especifica no questionario, &€ possivel inferir que
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profissionais que ministram aulas por longos periodos diarios possuem menor tempo
de repouso entre as atividades, o que aumenta o risco de sobrecarga e reincidéncia
de lesdes. Recomenda-se que estudos futuros abordem de forma direta a analise do
tempo de recuperacao e suas relacbes com o volume de aulas diarias.

Dessa forma, o presente estudo demonstrou que o fortalecimento muscular
regular reduz significativamente a ocorréncia de lesdes, que as areas corporais mais
afetadas sdo os membros inferiores e que a carga horaria e o preparo fisico estao
diretamente relacionados a prevencao. Os resultados reforcam a necessidade de
intervencbes educativas e de programas de treinamento preventivo voltados a
professores e futuros professores de dangas urbanas, visando promocao da saude,
longevidade profissional e continuidade segura da pratica.
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