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A DANCA COMO ATIVIDADE FIiSICA FAVORECENDO A SAUDE E O BEM-
ESTAR

Eliane de Sousa Silva Cirilo*

RESUMO

A danca como atividade fisica melhora a disposicdo das pessoas para realizar as acGes do
cotidiano, além de proporcionar ao individuo que a pratica, forca muscular, estética corporal e
autoestima, através dos movimentos realizados. A problematica para a pesquisa consiste em
entender de que forma a danca vem contribuindo para melhorias na vida de um grupo de
mulheres que sdo acompanhadas no estudo. O objetivo deste trabalho foi analisar como a
danca influencia no bem-estar das pessoas. Justifica-se a realizacdo da pesquisa o fato de ser
uma tematica relevante, pois a atividade fisica, bem como a danca € essencial para melhorar a
qualidade de vida das pessoas. Quando se pratica alguma atividade fisica, sdo inimeros 0s
beneficios, além da reducdo do peso corporal, melhorar o condicionamento fisico, a
flexibilidade, a forca e resisténcia muscular. Como forma de atingir o objetivo foi realizada
uma pesquisa qualitativa, descritiva e bibliografica. O instrumento de coleta de dados
utilizado foi uma entrevista semiestruturada realizada a 10 mulheres que fazem aulas de danga
h& 20 meses. Apos os dados serem coletados, foi feita a tabulacdo dos dados e a transcri¢éo
das entrevistas, em seguida foi feita uma analise do contetudo do discurso dos entrevistados
com o intuito de evidenciar os beneficios da danca para a vida das entrevistadas. Assim,
através da analise dos resultados fica evidente que a danca oferece inimeros beneficios para
guem a pratica. As entrevistadas listaram bom humor, vitalidade, melhor autoestima, novas
amizades, dentre outros beneficios que as aulas de danga oferece. Logo, pode-se concluir que
a danca é uma excelente atividade fisica, tanto para quem desejar eliminar peso como também
para o bem-estar mental das pessoas que praticam.

Palavras-chave: Educacdo Fisica. Salde. Bem-estar.

ABSTRACT

Dance as a physical activity improves people's willingness to perform daily actions, as well as
providing the individual with practice, muscle strength, body aesthetics and self-esteem
through the movements performed. The problem for research is to understand how dance has
contributed to improvements in the lives of a group of women who are followed in the study.
Therefore, the objective of this work was to analyze how dance influences people's well-
being. Justifying the research is the fact that it is a relevant theme, because physical activity,
as well as dance is essential to improve people's quality of life, when practicing some physical
activity, there are numerous benefits, in addition to reducing body weight, improve fitness,
flexibility, strength and muscular endurance. Thus, to achieve the objective, a qualitative,
descriptive and bibliographic research was performed. The data collection instrument used
was a semi-structured interview conducted with 10 women who have taken dance classes for
20 months. After data were collected, data were tabulated and interviews were transcribed,
followed by an analysis of the interviewees 'speech content in order to highlight the benefits
of dance for the interviewees' lives. Thus, through the analysis of the results it is evident that

! Graduada em Educac3o Fisica. Elianesousa.2009@hotmail.com



dance offers numerous benefits to those who practice it. The interviewees listed good mood,
vitality, better self-esteem, new friendships, among other benefits that dance classes offer.
Therefore, it can be concluded that dance is an excellent physical activity, both for those who
wish to eliminate weight and for the mental well-being of those who practice.

Keywords: Physical Education. Health. Welfare.

1 INTRODUCAO

Ter um estilo de vida saudavel influencia bastante na prevencao de varias doencas,
além de aumentar o bem-estar fisico e mental da pessoa (FERREIRA, SILVA, GENESTRA,
2009). Fazer exercicios fisicos € outro fator importante, pois pratica-los regularmente melhora
a funcdo do sistema cardiocirculatério e dos pulmdes, diminui concentracdes de colesterol e
lipoproteina de baixa densidade, reduz peso corporeo, retarda alteracbes degenerativas e
melhora a flexibilidade, forca e resisténcia muscular (SMELTZER; BARE, 2006).

De acordo com Caspersen, Powell e Christenson (1985), atividade fisica consiste em
qualquer movimento corporal produzido pelos musculos do corpo, resultando em maior gasto
energético, quando comparado a taxa metabdlica de repouso. Por sua vez, o exercicio fisico
constitui uma subcategoria da atividade fisica, de carater planejado, estruturado, repetitivo e
intencional, com objetivo de manter ou melhorar um ou mais componentes da aptiddo fisica
(SILVA; COSTA JUNIOR, 2011).

Ao longo da histdria, a danga sempre se fez presente para todos os povos, sendo a
representacdo de suas manifestacdes, de seus ‘estados de espirito’, emocgdes, expressao,
comunicacao e de suas caracteristicas culturais.

A danga pode servir de instrumento para o desenvolvimento individual e social da
pessoa, quando ela passa a trabalhar suas expectativas e desejo. Atraves de novas praticas a
danca vem possibilitando as pessoas expressar-se criativamente, tornando esta linguagem
corporal transformadora e ndo reprodutora. Diante do exposto, alguns autores como Barreto
(2004), Saraiva et al. (2005), Sborquia e Gallardo (2006), entre outros, tém a visdo de que é a
partir do processo criativo, desenvolvido pela danga que o individuo liberta- se.

No contexto da escola, a danca deve ser inserida na vida dos alunos desde as séries
iniciais, ja que a danca é tdo importante para uma crian¢a quanto falar, contar ou aprender.

Scarpato (2001, p. 59) reforga a importancia da danca.



a danca ndo deve priorizar a execucdo de movimentos corretos e perfeitos dentro de
um padrédo técnico imposto, gerando a competitividade. Deve partir do pressuposto
de que o movimento é uma forma de expressdo e comunicacdo do aluno,
objetivando tornd-lo um cidaddo critico, participativo e responsavel, capaz de
expressar-se em variadas linguagens, desenvolvendo a auto-expressdo e aprendendo
a pensar em termos de movimento.

A danga pode ser trabalhada através de diversas modalidades, como por exemplo, a
capoeira, forrd, hip-hop, samba, reggae, xaxado, danca de saldo dentre outras dancas, para que
as pessoas venham conhecé-las, aprecia-las e desenvolverem novas aptiddes.

Um ponto relevante, no tocante a tematica em estudo, é sobre a qualificacdo do

profissional que estara atuando nas aulas, como destaca Marques (1997).

A formacdo de professores que atuam na area de danga é sem dlvida um dos pontos
mais criticos no que diz respeito ao ensino desta arte. E essencial que se tenha
experiéncias pratico-tedricas como intérpretes, coredgrafos e diretores de danca. A
dissociagdo entre o artistico e o educativo que geralmente é enfatizada na formacéo
destes profissionais tem comprometido de maneira substancial o desenvolvimento
do processo criativo e critico que poderia estar ocorrendo (MARQUES, 1997, p.22)

Deve-se buscar entender como conhecimento significativo para as nossas acfes
corporeas, que podem ser exploradas de outras formas como o popular, o folclérico, o
classico, o contemporaneo, etc.,, bem como pela improvisacdo e pela composicdo
coreogréfica.

Assim, percebe-se que o tema € rico e diversificado, porém, ndo deve ser entendido
como algo pronto e acabado, ou simplesmente uma “receita de bolo”, uma visdo tradicional,
mas sim algo que vai auxiliar e acrescenta ao processo de aprendizagem das pessoas, no
tocante aos aspectos relacionados ao corpo, a danca, e a diversidade cultural

A presente pesquisa foi desenvolvida a partir marco de 2018, iniciando com 15
mulheres, sendo que atualmente tem 10 participantes. As mulheres que desistiram foram por
incompatibilidade de horario. O que motivou realizar o projeto foi o fato de gostar da danca e
desejam compartilhar o conhecimento adquirido com outras pessoas. Com o passar do tempo
e a continuidade das aulas de danca, as mulheres comecaram a verificar os beneficios da
danca. Além das vantagens fisicas, como melhora no condicionamento fisico, respiragéo,
resisténcia, a danca proporcionou uma melhoria na autoestima. Em uma conversa com uma
das participantes, a mesma relatou que tomava medicacdo para depressdo e com a danca
estava aos poucos saindo da medicacdo, pois encontrou motivacdo nas aulas, portanto, a

danca apresenta inimeros beneficios.



As aulas aconteceram duas vezes por semana, nas tercas e quintas, das 19h as 20h.
Além da danca, existiam muita conversa e as mulheres puderam compartilhar suas alegrias e
angustias.

A problematica da pesquisa consiste entende de que forma a danca vem contribuindo
para melhorias na vida do grupo de mulheres que sdo acompanhadas no estudo. Assim, quais
as melhorias na qualidade de vida a danga proporcionou as mulheres?

Diante do exposto, o objetivo geral do trabalho foi analisar como a danca influencia
no bem-estar das pessoas. Tendo como objetivos especificos: identificar a evolugdo ao longo
de 20 meses de acompanhamento com o grupo em estudo; enumerar 0s beneficios
proporcionados pela danca para o grupo e listar as expectativas do grupo para a continuidade
do projeto, uma vez que é provado cientificamente os beneficios que a atividade fisica
proporciona na vida das pessoas.

Justifica-se a realizacdo da pesquisa o fato de ser uma tematica relevante, pois a
atividade fisica, bem como a danca é essencial para melhorar a qualidade de vida das pessoas,
quando se pratica alguma atividade fisica, sdo inUmeros os beneficios, além da reducdo do
peso corporal, melhorar o condicionamento fisico, a flexibilidade, a forca e resisténcia
muscular.

Para a pesquisadora, foi uma forma de ampliar o conhecimento na teméatica em
estudo. Para a Universidade Estadual da Paraiba esta ampliando sua base de dados. A
sociedade se beneficia com estudos sobre a tematica, incentivando as pessoas a praticar
exercicios fisicos, melhorando a qualidade de vida.

A contribuicdo da pesquisa para a sociedade é mostrar para os individuos que
existem diversas formas de fazer atividade fisica. Muitas pessoas associam sempre atividade
fisica a musculacdo, mas, existe outros meios de praticar exercicios fisico, a exemplo da
danca.

Assim, a relevancia deste estudo consiste no fato de abordar a tematica da danga,
como alternativa para melhorar a qualidade de vida das pessoas. O estudo contribui para a
literatura nas areas da pratica de exercicio fisico, danca e desenvolvimento corporal,
contribuindo para ampliar os estudos na area.

Para atingir o objetivo foi realizada uma pesquisa qualitativa, descritiva e
bibliogréafica. O instrumento de coleta de dados utilizado foi uma entrevista semiestruturada,
contendo 08 questdes sobre a tematica abordada, realizada junto a 10 mulheres que fazem
aulas de danca. Apds os dados coletados, foi feita a transcricdo das entrevistas, a tabulacao

dos dados utilizando o software excel e em seguida foi feita uma andlise do conteudo do



discurso dos entrevistados com o intuito de evidenciar as principais melhorias na vida das
pessoas apos iniciar as aulas de danca.

O universo da pesquisa foi formado por mulheres que fazem aulas de danca a 20
meses. A amostragem da pesquisa refere-se 100% das alunas que fazem as aulas de danca,
totalizando 10 entrevistadas.

A coleta de dados empiricos aconteceu apos a realizagdo de uma revisdo sistematica
através de estudo especifico na literatura com conteudos referentes a danca . Foram utilizadas
as bases de dados: Medline, Lilacs, Scielo e Google académico. Para coletar os dados junto as
alunas fiz a entrevista semiestruturada. A andlise dos dados obtidos nas entrevistas foi
realizada por meio da analise do contetdo do discurso das participantes. Para tal, utilizou-se a
analise de conteddo (MINAYO, 2003).

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Breve Histérico da Danca

O movimento e o gesto sdo as formas elementares e primitivas da danca e constituem
assim a primeira forma de manifestacdo de emoc¢6es do homem e, consequentemente, de sua
exteriorizacdo. Com isso, ancorados na perspectiva de Hannelore Fahlbusch (1990), anterior a
fala, 0 movimento corporal, constatamos que o gesto primitivo, era a forma de manifestacdo
do ser humano diante do mundo orientado pelo “ritmo natural de suas emogdes”.

Faro (2004) indicou os primeiros indicios da danca na pré-histéria por meio de
registros arqueol6gicos que nos permite interpretar a danca como nascida da religido ou,
sendo, junto a ela. Da mesma forma, entende-se que como todas as artes a danca é fruto da
necessidade de expressdo do homem, representando, naquele periodo, todas as formas de
acontecimentos sociais: 0 nascimento, o casamento, a colheita, a caca, festa do sol, da lua.
Dessa forma, a danca, para 0 homem primitivo, estaria totalmente ligada a magia.

A danca, certamente, sé podera ter sido a primeira forma de expressdo do homem,
pois a linguagem natural do mundo a sua volta (universo, natureza, animais) era a Danga. O
movimento tornou-se referencial para o inicio da comunicagdo do homem (NANNI, 2003). O
homem certamente ates de expressar sua linguagem oral, j& dangava, expressando a
linguagem gestual. A danca era uma forma de expressao, 0 homem utilizava a danca para se

comunicar com 0 meio em que vivia.
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Danga foi realmente o elemento responsavel pela sociabilidade do homem. Segundo
BOGEA (2002), nas cavernas a danca possuia uma caracteristica magica, mistica e
encantadora. A fundamental necessidade de sobrevivéncia, como também medo, o mistério
que envolvia o mundo primitivo foram os motivos catalisadores que impulsionaram a
manifestacdo da danca pelo homem.

Logo, a danca ¢é entendida como uma das formas mais antigas de manifestacdo da
expressao corporal humana, traduzindo a manifestacio de um povo, sua emocdo e
comunicagéo.

Essa pratica corporal existe desde as civilizagbes mais primitivas e sua evolucéo
obedeceu a padrdes sociais e econdmicos ou a necessidade do homem em expressar seus
sentimentos, desejos, interesses, sonhos ou realidade por meio dos diversos tipos de danca
(NANNI, 2003). Segundo Mendes (1987, p.75), a danga “¢ parte da natureza do homem, tao
velha quanto ele, talvez expressao primeira do seu obscuro impulso para diferenciar-se dos
outros animais”.

A Danca faz parte da construcédo cultural da humanidade e por assim ser, constitui o
acervo das préaticas corporais. Neste sentido, integra os elementos pertencentes a cultura
corporal. A historia da danca como dividida em trés formas distintas: étnica, folclorica e
teatral (FARO, 2004).

Segundo Tadra (2009, p. 23):

A danga na Idade Média era proibida pela Igreja, pois toda manifestacdo
corporal, segundo o cristianismo, era pecado, assim como Seus registros.
Porém, os camponeses, de forma oculta, continuavam executando suas
dancas que saudavam suas crencas e manifestacdes populares. Depois de
varias tentativas de proibicdo, a Igreja sentiu a necessidade de tolerar essas
dancas e, por ndo conseguir extingui-las, deu um ar de misticismo nas
manifestacdes pagas (TADRA, 2009, p. 23)

A danca, independentemente de sua modalidade, tem como objetivo buscar a
expressdo individual de pensamentos e sentimentos, desenvolvendo a psicomotricidade, que é
uma percepgdo para gerar acdes motoras que influenciam os fatores intelectuais, afetivos e
culturais (MARTIN et al., 2008). Além da danca expressar uma linguagem oral e gestual, o
homem tinha a danca como um meio de comunicacdo. No entanto, pode-se perceber que a
dancga era de fundamental importancia na vida dos povos antigos, pois eles dangcavam em
todos os acontecimentos de suas vidas. Portanto, independente de cada cultura, a danga na

antiguidade tinha importancia e significado grandioso, influenciando os povos.
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Existem diversos tipos de danga, cada tipo com suas particularidades e expressoes.
Vale destacar: 0 balé, que uma danca classica e que valorizava muito o corpo, sendo uma
danca realizada por homens vestidos de mulher, pois as mulheres nesta época ndo podiam
participar desse tipo de danca e a danca contemporénea, que se refere a tudo aquilo que se faz
hoje dentro da danca, ndo importa o estilo, a procedéncia, os objetos, nem a sua forma, Danca
de rua, dentre tantas outras, cada uma delas com suas particularidades e movimentos
caracteristicos (FARO, 2004). A danca vem evoluindo muito, € uma manifestacdo historica,
cultural e social que exige do ser humano movimento, sendo que, cada ser humano ira

construir sua forma de expresséo de acordo com suas particularidades e limitacdes.

2.2 A Salde e 0 Bem-estar na danga

Pode-se afirmar que a Promocdo a Saude pode ser definida como atividade que
auxilia o individuo no desenvolvimento de recursos que manterdo ou estimulardo o bem-estar,
e ainda melhorardo sua qualidade de vida (SMELTZER; BARE, 2006). Assim, pode-se dizer
que a danca como atividade fisica favorece a saude, porque desencadeia alguns beneficios,
mas para adquirir esses beneficios o individuo deve adotar outro estilo de vida associando
com a danca.

Um estilo de vida saudavel influencia bastante na prevencao de varias doengas, além
de aumentar o bem-estar fisico e mental do individuo. Associado a atividade fisica, é
essencial que se tenha uma boa nutricdo que é um fator significativo na determinacdo do
estado de saude e longevidade, e isso envolve a compreensdo da importancia de uma dieta
adequada e equilibrada, que supre todos os nutrientes essenciais. O exercicio fisico é outro
fator importante, pois pratica-los regularmente melhora a funcéo do sistema cardiocirculatorio
e dos pulmdes, diminui concentracfes de colesterol e lipoproteina de baixa densidade, reduz
peso corporeo, retarda alteracbes degenerativas e melhora a flexibilidade, forca e resisténcia
muscular (SMELTZER; BARE, 2006).

De acordo com Tadra et al (2009) danca é:

A capacidade de cantar, escrever, esculpir e pintar, utilizando somente o corpo: é
uma das formas de arte mais viva que existe. E tdo singular que acontece uma Unica
vez - um movimento nunca consegue ser igual a outro - e estd sempre se
modificando e nos transformando. Ela nos coloca na realidade e nos tira dela,
possibilitando-nos usufruir lugares nunca antes visitados dentro da nossa mente. E
um modo de busca e realizacdo dos nossos sonhos para um futuro melhor.

Ja para Barreto (2008, p.1):

Dancar é um dos maiores prazeres que o ser humano pode desfrutar. Uma acgdo que
traz uma sensacdo de alegria, de poder, de euforia interna e, principalmente, de
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superagdo dos limites de seus movimentos. Algumas pessoas ndo se importam com
0 passo correto ou errado e fazem do ato de dancar uma exploséo de emoc&o e ritmo
gue comove quem assiste. Superam o0s entraves emoldurados pela vergonha e
invadem as pistas de danca, mostrando num expressdo corporal todo sentimento
gerado por diferentes ritmos de mdsica. E como se a danga fizesse parte do ser. [...].

Verifica-se pelo exposto acima o quanto a danca proporciona prazer aqueles
que a praticam, ou seja, um bem- estar para aqueles individuos. Segundo a Organizacao
Mundial da Saude, bem-estar é a percep¢do que o individuo tem de sua posicdo na vida,
levando em conta o contexto cultural, sistema de valores, objetivos pessoais, expectativas,
padrdes e preocupacdes (FLECK, 1998). Em suma é possivel referir-se a qualidade de vida
como uma condicdo de bem estar - fisico, social e psicoldgico, é viver bem, ter saude e estar
satisfeito com todos os aspectos da vida, desde os pessoais até os profissionais (SANTANA,;
SILVA, 2012).

O bem-estar pode ainda ser caracterizada utilizando-se de duas perspectivas: atraves
da linguagem cotidiana, por pessoas da populacdo geral, como profissionais de diversas areas
ligadas a politicas publicas, e através do contexto da pesquisa cientifica, fazendo mencéo a
diversos campos do saber, como economia, educacgdo, medicina, psicologia, sociologia, entre
outras especialidades da saude (SEIDL; ZANNON, 2004).

Portanto, as pessoas que buscam a danca como uma pratica de atividade fisica para
uma melhor qualidade de vida, podem ter uma vida mais promissora e chegar a velhice com
uma saude invejavel. Pois, a danca proporciona a todos aqueles que a praticam melhorias na
qualidade de vida, independente da idade e é uma excelente promotora da qualidade de vida
porque ter qualidade de vida é viver bem consigo mesmo e com o proximo, desfrutando da

salde, bem-estar e da longevidade.

3 METODOLOGIA

A pesquisa apresenta finalidade qualitativa, descritiva e bibliografica. Qualitativa
porque tem a importancia de descrever as opiniGes do tema. Descritiva, pois utilizou método
indutivo atraves de questionamentos e analise. O centro da pesquisa se deu com um grupo de
10 mulheres com faixa etéria diferente e que ha alguns meses vinham praticando aulas de
danga. Foram coletados dados através de um questionario de 08 questBes, indagando as
mulheres sobre o que as levou a pratica da danca, como elas se sentiam ao realizar esse tipo
de atividade fisica e que beneficios elas observaram na pratica da danca, principalmente

relacionados a saude.
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A aplicacdo do questionario aconteceu apds as aulas de danca, durante duas semanas,
pois as aulas aconteciam durante dois dias da semana. Como também foram realizados coleta
de dados bibliograficos, utilizando as bases de dados: Medline, Lilacs, Scielo e Google
académico. Os dados coletados foram apresentados em forma de graficos e os nomes das

participantes da pesquisa foram mantidos em total sigilo.

4 RESULTADO E DISCUSSAO DOS DADOS

Esta etapa do trabalho contém os resultados da pesquisa , resultante da coleta de
dados organizada de maneira descritiva através de graficos para um melhor esclarecimento da
pesquisa. A primeira pergunta buscava identificar o (s) motivo(s) que levou as mulheres a

buscar a danga como atividade fisica, como mostra o grafico 01.

Gréfico 01: O que lhe levou a buscar a danga como atividade fisica.

= Asalde = A estéticacorporal = O prazer pela danca

Fonte: Pesquisa realizada no periodo de marco de 2018 a setembro de 2019, com um grupo de 10
mulheres.

Nota-se através da pesquisa, que 80% das mulheres buscaram a atividade fisica pelo
prazer pela danca e 20% pela salde. Verifica-se na literatura que a danca como atividade
fisica melhora a disposicao para as atividades do dia-a-dia, além de proporcionar ao individuo
que a pratica, forca muscular, estética corporal e autoestima, através dos movimentos
realizados na atividade (MARBA; SILVA; GUIMARAES, 2016).
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A segunda pergunta buscou identificar como as mulheres avaliam a satde delas no

momento, conforme mostra o grafico 02.

Gréfico 02: Saude das mulheres que participaram da pesquisa

0% 0% 0%

s Otima = Boa = Razodvel = Fraca

Fonte: Pesquisa realizada no periodo de marco de 2018 a setembro de 2019, com um grupo de 10
mulheres.

Pela analise do grafico verifica-se que 100% das entrevistadas consideram ter uma
boa satde. Colaborando com o exposto, Szuster (2011, p. 29) “a danga enquanto atividade
fisica tem muitos beneficios, melhora elasticidade muscular, melhora movimentos articulares,
diminui o risco de doencas cardiovasculares, problemas no aparelho locomotor e
sedentarismo, reduzindo o indice de pressdo”.

A terceira pergunta buscou avaliar como as mulheres analisam a saude, com relacéo

h& um ano atras, conforme mostra o grafico 03.

Grafico 03: Como avalia seu estado atual?
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= Bem melhor Aproximadamente igual Um pouco pior

Fonte: Pesquisa realizada no periodo de marco de 2018 a setembro de 2019, com um
grupo de 10 mulheres.

Verifica-se que 100% das mulheres entrevistadas consideram seu estado atual bem
melhor do que hd um ano atr&s. Evidenciando como a danca é importante para o bem-estar
dessas mulheres.

A quarta pergunta buscou saber se as mulheres sentem vitalidade apo6s as aulas de

danca, como mostra o grafico 04.

Gréfico 04: Apos as aulas de danga sente-se com vitalidade?

0% 0% 0%

100%

Sempre Parte do tempo Pouco tempo Nunca

Fonte: Pesquisa realizada no periodo de marco de 2018 a setembro de 2019, com um grupo

de 10 mulheres.
Como exposto acima, 100% das entrevistadas afirmaram que sempre sentem-se com
vitalidade apds as aulas de danga. De acordo com Kaotler e Keller (2006, p. 142) “a satisfagdo

ao desempenhar uma atividade faz bem a saude fisica e mental das pessoas”.
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A quinta pergunta, foi para saber das mulheres qual(s) o(s) beneficios que a danca

proporcionou na vida delas, conforme mostra o grafico 05.

Graéfico 05: Beneficios que a danga proporcionou.

0%
0%

= Bom humor = Disposicdo fisica = Prazer Amizades

Fonte: Pesquisa realizada no periodo de marco de 2018 a setembro de 2019, com um grupo
de 10 mulheres.

Pode-se verificar que 80% das entrevistadas afirmam que o bom humor é um dos
beneficios da danca, enquanto que 20% das entrevistadas consideram as amizades que fizeram
nas aulas como o melhor beneficio da atividade.

Segundo Dantas (1999 apud Silva, Martins; Mendes, 2012, p.37) afirma que:

A danga pode ser um bom caminho para melhorar o humor, se divertir, mas
especialmente ajudar a amenizar o impacto de algumas doencas da vida
moderna. A depressao é uma delas. Na danc¢a ha troca de energia vocé estar
em contato com outras pessoas. Quando Vvocé movimenta 0 corpo,
naturalmente vocé muda o estado interno.
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Logo, verifica-se que a danca é essencial para 0 bem-estar das pessoas que praticam
essa atividade.

O sexto questionamento buscou identificar em relacdo ao condicionamento fisico,

como as mulheres avaliam apds as aulas de danca, conforme mostra o grafico 06.

Gréfico 06: Condicionamento fisico ap0s iniciar as aulas de danca.

70%

= Bom = Regular = Excelente

Fonte: Pesquisa realizada no periodo de margo de 2018 a setembro de 2019, com um grupo
de 10 mulheres.

Observa-se de modo geral que 70% das entrevistadas consideram como excelente o
condicionamento fisico, apds 20 meses fazendo as aulas de danca, enquanto que 30%
consideram como bom o condicionamento. Em sintese, pode-se perceber que as aulas de
danca faz muito bem para o grupo em estudo.

O sétimo questionamento foi para saber se as mulheres pretendem continuar fazendo

aulas de danca, como mostra o grafico 07.

Gréfico 07: Pretende continuar fazendo aulas de danga?
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0%

=Sim = Ndo =talvez

Fonte: Pesquisa realizada no periodo de marco de 2018 a setembro de 2019, com um grupo
de 10 mulheres.

Como se pode observar os graficos acima, 100% das entrevistadas afirmaram que
pretendem continuar com as aulas de danga.
O oitavo e Gltimo questionamento foi para saber a nota que as entrevistadas davam

para as aulas de danga, como mostra o gréafico 08.

Grafico 08: Nota para as aulas de danga.

0; 0%

= 0-Péssima =3-Razoavel =5 -Excelente

Fonte: Pesquisa realizada no periodo de mar¢o de 2018 a setembro de 2019, com um grupo

de 10 mulheres.
Os dados da pesquisa mostram que 100% das entrevista atribuiram nota 5
(excelente), as aulas de danca, evidenciando como as aulas séo relevantes na vida das

entrevistadas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com a pesquisa e a entrevista apresentada, observou-se que a maioria das
mulheres praticantes da danga afirmaram a busca na danca pelo prazer em dancar e ndo pelos
beneficios que a danca favorece a satde. Porém, apds alguns meses da pratica as entrevistadas
mudaram de opinido, pois ficou perceptivel na vida delas a melhoria na qualidade de vida das
mesma e principalmente com 0s ritmos que tiveram mais destaque nas aulas como: zumba,
forro, funk e axé.

Também foi verificada que 100% das entrevistadas consideram ter uma boa satde. E
que melhorou significativamente apds as aulas de danga, proporcionando a vitalidade, o
condicionamento fisico e a disposicao.

As entrevistadas listaram alguns beneficios das aulas de danca, como: 0 bom humor,
o equilibrio fisico, as nogdes de lateralidade, fatores psicoldgicos e socias. Desta forma, é
importante ressaltar a importancia das aulas de danca para a saude das mulheres que praticam
essa atividade, mas como para qualquer pessoa que queira praticar.

Assim, pode-se afirmar que a problematica foi respondida, pois a danca trouxe
inimeros beneficios para a saude fisica e psicoldgica das mulheres que fazem parte do estudo,
assim como os objetivos foram alcancados de maneira satisfatoria.

Como sugestbes para estudos futuros recomenda-se um o aprofundamento do tema,
bem como ampliar 0 escopo dessa pesquisa para outros grupos que trabalhem com danca, uma
vez que a danga pode e deve ser utilizada como um instrumento na melhoria da qualidade de
vida das pessoas, com o intuito de permitir a compara¢do com os resultados desse trabalho.
Através desta pesquisa ficou constatada a importdncia da danca na vida das pessoas,
independente de idade, condig&o fisica, social ou ambiental. Ficou evidente que muitos fatores
na vida das pessoas mudam quando a danca passa a ser um instrumento na melhoria de vida

das pessoas.
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FAZEM AULAS DE DANCA.
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UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
ENTREVISTA

Eliane de Sousa Silva Cirilo

Graduanda em Educacdo Fisica

Prezado (a), a presente entrevista foi elaborada como requisito parcial para a conclusdo do
Curso de PoOs-Graduacdo em Educagdo Fisica, oferecido pela Universidade Estadual da
paraiba, sendo assim, solicito vossa compreensdo em responder as questdes seguintes, desde

ja agradeco a sua colaboracdo. Sua identidade sera preservada!

1. O que lhe levou a buscar a danca como atividade fisica?
( )Asaude ( ) Aestética corporal () O prazer pela danca
2. De modo geral, diria que a sua saude é?
( ) Gtima () Boa ( ) Razoavel ( ) Fraca
3. Comparando com o que acontecia ha um ano, como avalia o seu estado atual?
( ) Bem melhor ( ) Aproximadamente igual ( ) Um pouco pior
4. Apos as aulas de danga sente com vitalidade?
() Sempre () Parte do tempo ( ) Pouco tempo ( ) Nunca
5. Dos beneficios abaixo, quais a danca Ihe proporcionou?
( ) Bomhumor () Disposicdo fisica ( ) Prazer ( 2 ) Amizades
6. Em relacdo ao seu condicionamento fisico, como vocé se avalia apds as aulas
de danca?
()Bom ( )Regular ( ) Excelente
7. Pretende continuar fazendo aulas de danga?
( )Sim ( )Ndo ( ) Talvez
8. Que nota vocé daria para a pratica da danca?

() 0- Péssima () 3- Razoavel () 5—Excelente
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