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Dancar a Vida: A Importéancia da Danca na vida do individuo e sua manutencao como
habito Saudavel, com énfase na Atuacéo do Profissional de Educacéo Fisica.

Maryelle Carvalho Batista®
Priscila de Jesus Santos

RESUMO

A busca por palavras que definem a danca pode ser ampla e cansativa, mas qualquer abordagem
que se escreva, so se chegara perto do que a danca €, ndo porque ndo existam significados, mas
porque a danca sO se diz dancando. Dancar é uma das artes mais significantes, que percorreu
durante toda historia, ela ultrapassa os compassos do movimento, causando impactos positivos
dentro de cada individuo. Sendo uma forma de expressdo desde a pré-histéria, a danca consegue
atingir o individuo nos seus aspectos biopsicossociais. Buscando entender melhor o processo da
danga como uma ferramenta para a construcdo de habitos saudaveis, iremos identificar os
beneficios e os fatores de intervencdo nas fases de desenvolvimento humano, tendo o profissional
de Educacdo Fisica como um importante mediador dessa pratica corporal. Para isso, a
metodologia utilizada foi por meio de revisdo bibliografica, a qual nos permitiu identificar
multiplas contribuicdo, através de uma pesquisa qualitativa, utilizando 14 artigos para
embasamento, realizando as buscas literarias no Google Académico e Scielo. Com isso
comprovamos a importancia da danga inserida na vida do individuo, como uma forma de
promoc¢do de salde, especialmente quando mediada pelo profissional de Educacdo Fisica que
promove a prética corporal com um meio inclusivo, acolhedor e benéfico. A danga, hoje
considerada um simbolo de expressividade, identidade, resisténcia e muita arte, e assim foi
descoberto a pertinéncia dos estudos atraveés dos resultados encontrados e concluidos o que
possibilita novas buscas e aprofundamento sobre o tema.

Palavras-chave: Danca; desenvolvimento do individuo; qualidade de vida; profissional de
Educacdo Fisica.

1Discente do curso de Bacharelado em Educacéo Fisica. E-mail: maryelle.batista@faresi.edu.br
2Orientadora. Docente do curso de Educacéo Fisica. E-mail: docente.priscila.santos@faresi.edu.br


mailto:maryelle.batista@faresi.edu.br
mailto:docente.priscila.santos@faresi.edu.br

ABSTRACT

The search for words that define dance can be broad and tiring, but any approach taken will
only come close to what dance is, not because there are no meanings, but because dance can
only be expressed by dancing. Dancing is one of the most significant arts, spanning all of
history; it transcends the measures of movement, causing positive impacts within each
individual. As a form of expression since prehistory, dance manages to reach the individual in
their biopsychosocial aspects. Seeking to better understand the process of dance as a tool for
building healthy habits, we will identify the benefits and intervention factors in the phases of
human development, with the physical education professional as an important mediator of this
bodily practice. For this, the methodology used was through a bibliographic review, which
allowed us to identify multiple contributions through qualitative research, using 14 articles for
support, conducting literary searches in Google Scholar and SciELO. This demonstrates the
importance of dance in an individual's life as a way to promote health, especially when
mediated by a physical education professional who promotes physical activity in an inclusive,
welcoming, and beneficial way. Dance, today considered a symbol of expressiveness, identity,
resistance, and great art, has thus revealed the relevance of these studies through the results
found and concluded, enabling further research and deeper exploration of the subject.

Keywords: Dance; individual development; quality of life; physical education professional.



1. INTRODUCAO

A Danca é um monumento historico e cultural, ela traz consigo historias, crengas e
tradicdes, sendo uma forma de expressdo que conserva a identidade cultural criada durante o
transcurso da histdria. Através das agdes do nosso corpo existem significados, evidenciando a
danca como um processo formativo que conecta corpo, emocao e consciéncia, avigorando a
expressividade, o desenvolvimento humano e a transformacéo.

Como ja se sabe, 0 que ndo se busca, ndo se acha, e talvez por esse motivo pouco se
tem avancado na estruturacdo de teorias sobre a danca. Com isso, encontramos uma caréncia
de aprofundamento em linhas de pesquisas sobre a danga, pois o0s estudos existentes tendem a
focar em temas como danga-escola, em contrapartida pouco se tem abordado sobre o
profissional de Educacdo Fisica inserido dentro do ambito da danca, demonstrando uma
lacuna que necessita ser explorada.

A partir dessa questdo, pretende-se explorar a danga como bem-estar e sua relevancia
na vida do individuo, igualmente a promoc¢édo de hébitos saudaveis, havendo a media¢do do
profissional de Educacdo Fisica, além disso tendo como objetivo compreender a relacdo da
danca com o individuo e seus aspectos biopsicossociais, entendendo os beneficios motores,
cognitivos, sociais e afetivos que a danca produz na vida do praticante, e ademais analisar o0s
fatores que contribui para a transicdo das fases do desenvolvimento do ser humano e assim
compreender o impacto da danca no cotidiano das pessoas praticantes, justificando pela lapso
existente dentro desses aspectos e a limitada abordagem desse assunto dentro da Educacdo
Fisica.

Nesse mesmo sentido, podemos analisar a relacdo entre a pratica regular de danca e
0s praticantes de danca através dos impactos nos mecanismos fisioldgicos e psicologicos
envolvidos. A danca € uma pratica de atividade fisica que contribui para a liberacdo de
hormonios, como por exemplo, a endorfina que age como um analgésico natural do corpo,
aliviando o estresse e promovendo as sensacOes de bem-estar e felicidade, além de auxiliar no
aumento da oxigenacdo do cérebro e circulacdo sanguinea sendo um potente recurso
terapéutico (Silva, 2016).

Valladares-Torres e Torres (2018), registrou uma pesquisa sobre o efeito das artes
terapéuticas criativas aplicada em individuos com dependéncia de drogas, utilizando da arte,
musica e danga/movimentos corporais. Neste estudo, foi pontuado que diante das atividades
aplicadas houve uma reducdo das emocdes negativas (tristeza, raiva, medo), e um aumento
das emocdes positivas, em destaque a alegria, identificando que a danca € uma ferramenta de

grande auxilio para as arteterapias criativas em pacientes submissos a vicios.



Dessa forma, podemos considerar e afirmar que a danca € uma linguagem
estruturada, esse entendimento é reforcado atraves de Guzzo et al. ( 2015, p. 220):

A danca pode ser politica para a cultura corporal a partir do movimento critico
que faz em relacdo a realidade, questionando ou propondo possibilidades de
acao e transformacdo da maneira pela qual existimos. A danca como forma de
comunicacdo e discurso, e principalmente como arte, tem o0 papel de
testemunhar e co-construir os sentidos da vida no presente. Ela

é entendida, ao mesmo tempo, como uma forma e um espaco de reflexdo
sobre as condices e necessidades coletivas, mesmo quando ela ndo se
propde a isso de maneira especifica. Por ser uma manifestacdo artistica
complexa, ela possui uma rede de materialidades e sociabilidades que a
sustentam e a cada espetaculo constrdi-se uma maneira coletiva de narrar,
posicionar-se, recortar a realidade. (Guzzo et al., 2015, p. 220).

Com bases nesses elementos temos a dangca com suas multifarias, sendo assim para
Londero (2011, p. 21) é importante: [...]Jenxergar a danca como sendo essa “multi-ferramenta”
que lida, em um mesmo espaco e em um mesmo tempo, com o lazer, a educacdo, a cultura e a
arte, e cujos pilares se sustentam nas emocdes, na mente e, em especial, no corpo.

Na contemporaneidade a danga continua a se expandir e devido a sua evolucao e
propagacao encontramos diversas categorias e estilo de danca, enraizadas em culturas, crencas
e dimensbes sociais e econdémicas. A danga promove um transito entre arte e ciéncia, e assim
como acontece na danca, acontece a transicdo dela nas fases de desenvolvimento do
individuo, evidenciando Cestari e Silva (2020, p. 2):

Essa imensa variedade de “dangas” emergentes funde-se aos estilos e
técnicas ja existentes desestabilizando seus principios essenciais, quebrando
suas tradicionalidades e, consequentemente, construindo novos significados
e sentidos para suas existéncias, reafirmando a dan¢a como um fendémeno
que ultrapassa o simpldrio ato de movimentar-se sob o ritmo de uma musica.
Na verdade, ao dancar representamos um processo expressivo de
transformacéo e ressignificagdo da cultura corporal do movimento enquanto
fendmeno artistico (Cestari e Silva, 2020, p. 2).

Diante da escassez encontrada sobre o assunto abordado, torna-se necessario
entender a danga como um instrumento de facil acesso e com a alta relevancia de beneficio,
onde buscamos discutir sobre esses impactos, visto que influencia no desenvolvimento
humano e em suas areas biopsicossociais, além do bem-estar e da qualidade de vida, que em
abordagem vem tomando maiores propor¢des e buscas na atualidade, precisamos incluir a

danca como um agente positivo nesse processo.



2. METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma revisdo bibliografica narrativa, cujo objetivo
central é analisar e sintetizar a producéo cientifica existente sobre a relacdo entre a pratica da
danga e o desenvolvimento do individuo em suas dimensdes bioldgicas, psicoldgicas e sociais,
destacando o papel do Profissional de Educacéao Fisica como facilitador desse processo.

A estratégia de busca foi conduzida nas bases de dados SciELO (Scientific Electronic
Library Online) e Google Académico, visando a coleta de literatura cientifica pertinente e de
impacto. Para otimizar a recuperacdo de publicacOes, foram utilizados os seguintes descritores
(palavras-chave): "Danca", "desenvolvimento do individuo”, "qualidade de vida" e
"profissional de Educacdo Fisica”. A combinacdo dos termos foi realizada por meio do
operador booleano AND, com o intuito de refinar os resultados e identificar estudos que
abordassem simultaneamente 0s conceitos centrais da pesquisa.

O processo de selecdo dos estudos seguiu critérios pré-estabelecidos. Inicialmente,
foram identificados 35 artigos. A triagem ocorreu em trés etapas sucessivas: 1.Triagem
inicial: Exclusdo de artigos duplicados e daqueles cujos titulos claramente ndo se
relacionavam com o escopo da revisdo. 2. Triagem por resumo: Andlise dos resumos com base
nos critérios de inclusdo: artigos que abordassem a danca em interface com aspectos e que
mencionassem ou permitissem inferir o papel do Profissional de Educacdo Fisica. Foram
excluidos trabalhos que ndo atendiam a essa tematica central. 3.Leitura integral: Anélise
minuciosa do texto completo dos estudos remanescentes para confirmar sua aderéncia e
relevancia para a fundamentagéo da discusséo.

Ap0s esse processo rigoroso, 14 artigos foram selecionados para compor o corpus de
analise desta revisdo. O estudo fundamenta-se, portanto, em uma pesquisa bibliografica que
utiliza como fontes primarias artigos cientificos, complementada por livros e dissertacdes,
quando pertinente. Este protocolo de revisdo sistematica na identificacdo e selegdo das fontes
garante a confiabilidade e o rigor metodologico do trabalho, assegurando que a construcdo da
discussdo tematica seja embasada em literatura cientifica relevante, conduzida de forma ética

e estruturada.

3. REFERENCIAL TEORICO
3.1 HISTORIA DA DANCA
Por meio de registros arqueoldgicos, José Faro (2004) evidenciou os primeiros indicios
da danca na pré-historia, nos permitindo decifrar a danca como nascida da religido ou se junto a

ela. Conseguimos notar uma linha do tempo dentre as caracteristicas abordadas na linha de
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raciocinio de José Faro (2004). Esse autor oferece uma identificacdo sobre a cronologia da
danca onde as dancas religiosas ao serem autorizadas pelos sacerdotes ou banida dos templos
foram incorporadas caracteristicas populares, sendo aplicada em vias e pragas publicas
transformando-a em danca folclorica.

A danca ¢ um fendbmeno que acompanha o ser humano desde a sua criacdo
perpassando pelas mudancas sucedida a modernidade, ancorado a fala de Tadra (2009, p.19)
conseguimos confirmar:

Desde o inicio da civilizagdo, a danga, antes do desenvolvimento da fala,
pode ser uma forma de expressdo e comunicacdo compreendida por todos 0s
povos, por mais distantes que fossem. Era a possibilidade mais simples da
representacdo de suas paixdes, angustias, emocdes, sentimentos, enfim, de
seus pensamentos (Tadra, 2009, p. 19).

A abordagem confirma que a danga foi o principio da comunicacdo, sendo utilizada pela
emergéncia das primeiras sociedades complexas, sendo a forma mais facil de expressar o que
desejava, 0 que sentia e 0 que pensava. Por sua vez, tendo um carater universal, ao afirmar que a
sua compreensao se dava também entre povos distantes, sendo um campo simbolico e reforgcando
a caracterizacdo que a danca € intrinseca e individual em seu significado.

Além disso, reafirmamos a abordagem de Jose Faro (1992, p. 13):

E dificil determinar hoje em dia quando, como e por que o homem dangou
pela primeira vez. H4 quem distinga nas figuras gravadas nas cavernas de
Lascaux, pelo homem pré-histdrico, figuras dancando. E como o homem da
Idade da Pedra s6 gravava nas paredes de suas cavernas aquilo que lhe era
importante, como a caga, a alimentagdo, a vida e a morte, é possivel que
essas figuras dancantes fizessem parte de rituais de cunho religioso, basicos
para a sociedade de entdo, a cujos costumes esse tipo de manifestacdo ja
estaria incorporado. (Faro, 1992, p. 13).

Conforme essa citacdo, visualizamos a importancia da danca, visto que 0s registros pré-
historicos gravados em pedras sdo a maior evidéncia do passado, onde 0s registros rupestres
realizados pelo homem representavam a caca, a alimentacéo e rituais religiosos. E ainda que haja
uma certa dificuldade acerca do momento, o0 motivo e como o homem dangou pela primeira vez,
0s registros tornam a danga como um desempenho fundamental na estruturacdo social e espiritual
do passado. Com isso conseguimos realizar uma associacdo dessa manifestacdo de movimentos
como algo ritualistico, assim estruturando um significado que atravessa o tempo.

Os diversos acontecimentos ocorridos durante a historia da danga nos permitem
observar pontos béasicos do processo da evolugdo que tangenciam nos dias atuais como, a
liberacdo dos trajes, a popularizacdo do progresso técnico dos ensaios, a liberacdo dos temas,
progresso social, cultural da humanidade entre outros.
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3.2 A DANCA NAS FASES DE DESENVOLVIMENTO DO INDIVIDUO

Dentro da pedagogia da danga podemos utilizar a “Alfabetiza¢do basica” o que inclui
os estimulos que sdo trabalhados como, sensoriais, visuais, motores, tateis, emocionais,
cognitivos. Podemos dizer que a danca é o corpo pensando, se organizando em movimento,
sendo assim, acreditamos na danga como aquilo que vem de dentro.

Acredita-se que todo individuo em toda sua vida, ja passou por alguma experiéncia
com a danga, pois a danca enquanto pratica corporal e expressdo cultural é estimulada desde a
infancia nos espacos escolares. Sua prética pode ir além do dominio técnico, podendo
envolver processos de descoberta, comunicacdo, autoconhecimento, interacdo, funcionalidade
e identificacdo, e isso para o papel formativo € essencial, pois valida a contribuicdo que a
danca pode trazer para o desenvolvimento integral do individuo.

Abrangendo as fases do desenvolvimento humano como, infancia, adolescéncia,
adulto, envelhecimento, € necessario reconhecer que ela atua favorecendo nos aspectos
biopsicossociais em todas as fases. Dentro de suas dimensdes a danga se torna uma ferramenta
para a promoc¢do da saude, sendo nas diversas areas do individuo como, a biol6gica, onde
trabalnamos  aspectos motores, e fisioldgicos, assim trabalhando capacidade
cardiorrespiratoria e neuromuscular, além de trabalhar funcionalidade, envolvendo equilibrio,
forca, ritmo, coordenacdo motora, consciéncia corporal, controle postural, flexibilidade e
outros estimulos. E ainda conseguindo também atingir a dimensdo psicolégica onde a danca é
uma possibilidade de relaxamento, distracéo, calmaria e redutor de ansiedade e estresse.

Para o ser humano, o movimento € natural, sendo um aspecto importante no periodo
de desenvolvimento sensorial e motor, ou seja, o0 movimento possibilita a crianga 0
conhecimento do ambiente que a cerca.

O periodo que se estende do nascimento a aquisi¢do da linguagem é marcado
por um extraordindrio desenvolvimento da mente. Sua importancia é
algumas vezes subestimada por ndo ser acompanhada de palavras que
permita acompanhar passo a passol...] - enquanto que no final do periodo,
isto é, quando a linguagem e o pensamento despontam, ele esta para todos o0s
propositos praticos, mas um elemento ou entidade entre outros, em um

universo que gradualmente ele préprio constroi, e o qual futuramente ele ira
experimentar como externo a ele. (Piaget in Wadsworth, p.40).

Sendo assim compreendemos através da fala de Piaget, que a danca é uma ferramenta
principiante da relacdo do beb& com o mundo, utilizando a linguagem através desses movimentos,

ou seja, nessa fase de desenvolvimento da infancia a sua expressao enquanto bebé,
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sdo pelos gestos, repeticOes e ritmos, pois ndo existe uma linguagem verbal, e todos esses
elementos estdo presentes dentro da danca, por outra, antes que a palavra se consolide o bebé
ja construiu uma galeria de expressoes.

Conseguindo aderir a ideia e importancia da danca para o individuo em sua formagéo
na fase do desenvolvimento infantil. Além dos seus aspectos motores, a danga inserida na
infancia reforca um instrumento transformador na construcdo do ser social, podemos
concordar com Marques (2003, p. 23), uma citagdo exposta por Levin:

A escola pode sim, fornecer parametros para sistematizacdo e apropriacdo
critica, consciente e transformadora dos contetdos especificos da danca e,
portanto, da sociedade. A escola teria, assim, o papel ndo de "soltar" ou de
reproduzir, mas sim de instrumentalizar e de construir conhecimento em/por

meio da danca com seus alunos, pois ela é forma de conhecimento, elemento
essencial para a educacéo do ser social. (Levin apud Marques, 2003, p. 23).

A partir disso, vemos a escola como um instrumento de integracdo e de intervencdo,
com propositos de transformacédo e construcdo de um individuo social. Quebrando assim um
paradigma que a danca na escola é apenas para “soltar o corpo “ou como uma atividade
apenas recreativa e reprodutiva, mas como uma ferramenta de conhecimento consciente, que
contribui para a formacdo do estudante, onde podem oferecer técnicas, cultura, e criticas e
assim qualificando o que € dito espontaneo. Como dessa forma dizendo que a escola tem um
poder de ampliacdo de experiéncia corporal, sendo um mecanismo formativo para o meio
cognitivo e social.

Com o processo de desenvolvimento humano percorrendo por todas as fases do
individuo, no periodo da adolescéncia ndo se torna diferente a relevancia da danca na vida do
praticante. Visto que é na juventude que encontramos a nossa identidade, descobrimos nossos
gostos e construimos a sociocultural.

A danca vem mostrando contribuir de uma forma significativa para além dos
aspectos fisicos, agindo diretamente como um atalho para as interagfes sociais e bem estar
emocional. Com a pratica da danga em ambientes escolares, a um estimulo, e probabilidade de
desenvolvimento de expressividade, vinculos, empatia, e automaticamente reduz
comportamentos negativos, irritabilidade, desmotivacdo, o que € atualmente um relato dentro
do publico jovem/adolescente.

Definidos como rebeldes tanto no passado como na atualidade, Sarto (2007) aborda que
a rebeldia é uma maneira dos jovens se inserirem na sociedade, no passado ele se baseava em

outras culturas, mas hoje em dia se baseiam em suas proprias culturas e podendo ser notada
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atraves de mausicas filmes e dancas. E ainda afirma que em razdo disso, notou-se que 0s jovens

e adultos se encontram em realidades diferentes e ao passar do tempo, novas identidades sdo

criadas pelo publico jovem (Sarto, 2007 p.32). Concordamos com Dayrell (2004) quando diz:
A juventude constitui um momento determinado, mas que n&o se reduz a
uma passagem, assumindo uma importancia em si mesma como um
momento de exercicio de insercdo social, no qual o individuo vai se

descobrindo e descortinando as possibilidades em todas as instancias da vida
social, desde a dimensdo afetiva até a profissional (Dayrell, 2004, p. 69).

Na fase do desenvolvimento humano da juventude é crucial um entendimento amplo,
pois € um momento de passagem de transi¢cdo, onde ocorre a autonomia e o dominio da
responsabilidade em si mesmo, principalmente diante da sua inser¢do social, e podemos
definir o processo na juventude como uma fase intensa, onde existe conflitos, desejos e
buscas. E diante dessa citacdo, encontramos a dangca como um campo de intervencéo
biopsicossocial, onde o jovem pode se reconhecer socialmente e conseguir lidar com as suas
emocOes de uma forma que transforme os seus sentimentos em uma contribuicdo para o seu
autoconhecimento, além do trabalho motor que se torna um campo de alta relevancia dentro
desse aspecto. Complementando sua afirmagéo Dayrell (2003) diz:

Producdo Cultural para os jovens sdo sinais de novos espagos, de novos
tempos e de novas formas de sua producdo/formacdo de atores sociais.
Descobri gue 0 mundo da cultura aparece como um espaco privilegiado de

praticas, representacGes, simbolos e rituais, no qual os jovens buscam
demarcar sua identidade juvenil (Dayrell, 2004, p. 69).

Dessa forma os espacos de producdo social e cultura, sendo a danca uma forma de
producdo, conseguimos citad-la como um de praticas para descobertas, e sd0 nesses espacos
dindmicos que 0s jovens encontram reconhecimento, pertencimento, e uma forma de
expressdo, onde conseguem construir ideias de si mesmo e percepgdes sobre o mundo. E
analisando as perspectivas, podemos identificar que por meio da danca, o0s
jovens/adolescentes, conseguem expressar seus conflitos e desejos, trazendo o ludico e o
prazeroso, sendo possibilitado através da danca, uma forma de se inserirem a sociedade
superando os conflitos existentes nessa fase de desenvolvimento.

Realizando a ligagdo da danga com o desenvolvimento na fase adulta, percebemos um
destaque para necessidade da contribuicdo dos aspectos fisicos e funcionais, pois na fase adulta,
quando se tem uma atividade fisica inserida, existe uma perspectiva positiva no envelhecimento,

auxiliando na funcionalidade e colaborando com outros aspectos. A fase adulta
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se torna propicia para situacdes de tensbes devido as responsabilidades que se tem nessa fase da
vida, por sua vez encontramos aspectos agravantes como, pressdo no profissional, problemas
financeiros, responsabilidade doméstica, falta de tempo, além de sofrer alteracfes bioldgicas,
sociais e psicoldgicas nessa fase.

A fase adulta antecede a fase idosa, ou seja, € onde ocorrem diversas adaptacfes
proveniente do envelhecimento, sendo elas, fisiologica, psiquica e social. E por esse motivo,
Delabary et al. (2016, p. 17) aborda um conceito:

A danca tem potencial para trazer beneficios fisicos, funcionais,
neurocognitivos, sociais e na qualidade de vida enquanto atividade fisica
para individuos em fase de envelhecimento. Tendo em vista que a danca é
uma atividade ladica que influencia aspectos fisioldgicos, afetivos e
cognitivos e que estimula o convivio social, devido ao seu carater grupal,

esta pode ser considerada uma pratica corporal capaz de promover diversao e
bem estar fisico e mental. (Delabary et al. 2016, p. 17).

A prética corporal da danga como atividade fisica, pode trazer multiplos beneficios
no processo do envelhecimento como cita Delabary, que corrobora que a danca vai aléem de
um exercicio fisico comum, atingindo e promovendo impactos positivos em outras areas,
como neurocognitivas € no convivio social sendo uma atividade que promove uma salde
integral através do ladico e do prazeroso.

Por sua vez, a abordagem sobre o tema proposto, abre espaco para a danga como
intervencdo para qualidade de vida em adultos, embora existam discussdes sobre sua relevancia,
ndo encontramos estudos direcionados para esse publico alvo. A longevidade é uma conquista da
populacdo, e o envelhecimento é uma realidade. Amaral (2014, p.44) define:

O envelhecimento é um processo dindmico e progressivo, podendo ocorrer
alteragdes morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicologicas, sendo
necessario implementar acGes em favor dos idosos, de cardter mais

preventivo e menos curativo, capazes de contribuir para a manutengdo da
gualidade de vida (Amaral et al., 2014, p. 44).

Tendo em vista as mudancas que o envelhecimento traz ao individuo, dentro dos
aspectos fisioldgicos, psicolégicos e sociais, encontramos reducdo da massa corporal
(sarcopenia), diminuicdo da capacidade cardiorrespiratoria, alteragdes no sistema
neuromuscular, diminuicdo da coordenacdo motora e dos estimulos nervosos, aumento de
risco de doencas 0ssea, alteracdes de memoria e atengdo, uma maior tendéncia a ter ansiedade
e depressédo e o sentimento de soliddo agregado, entre outros aspectos que podem surgir nesse

processo.
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Sendo assim um programa de exercicios para idosos deve conter atividade de
resisténcia aerdbica, de flexibilidade e de forca, o que favorece a um curto prazo beneficios
psicologicos como, reducdo de estresse, ansiedade, relaxamento e alteracdo positiva no humor, e a
longo prazo melhora do bem estar geral, a saide mental, controle motor, aprendizagem de novas
habilidades, o cognitivo, e no &mbito social encontramos beneficios como, um papel mais ativo na
sociedade, interagdes sociais e interculturais, além disso estimula a formagdo de novas amizades,

interacdes com outras pessoas de outra geracdes (Amaral et al., 2014, p. 44).

3.3 DANCA COMO HABITO SAUDAVEL

A danca é um tipo de atividade fisica que envolve movimentos corporais e exige

um gasto energético, ela pode variar a intensidade e a duracdo sendo uma atividade que auxilia em
diversos componentes fisicos, psicologico e social do individuo e automaticamente traz diversos
beneficios através dessa pratica. A partir da abordagem de Costa et al. (2016, pg.133):

Nos dias atuais a busca por atividades fisicas € bem mais frequente, pelo fato
dos beneficios que ela proporciona e o prazer antes e depois das aulas
frequentadas. E pessoas de todas as idades frequentam uma sala de ginastica
com seus objetivos a serem alcancados. (COSTA,; et. al., 2016, pg.133)

Ou seja, na atualidade nota-se um aumento significativo de busca pela pratica de
atividade fisica, tomando mais espacos devido aos diversos beneficios que a sua préatica traz
para o individuo. Sendo a danca uma das praticas corporais que se enquadram como
potencializadores desta motivacdo, pois além do trabalho corporal é uma atividade fisica que
promove bem estar e salde, sendo uma pratica ampla e acessivel que atende objetivos
diversos, estando no individuo ou coletivo, independente da faixa etaria.

Quando citamos a danca, ndo podemos deixar de correlacionar-l4 a qualidade de
vida, pois a mesma se insere como um instrumento de promocdo do bem-estar social, onde
encontramos melhora na disposi¢do para as atividades do dia a dia, além disso, consegue
proporcionar ao individuo através da pratica da diversos beneficios.

A danca, ao ser praticada de forma regular, cria uma rotina que pode proporcionar
um senso de controle e previsibilidade, aspectos que sdo frequentemente associados a reducéo
do estresse. A repeticdo dos movimentos e o foco na técnica podem também atuar como uma
forma de meditacdo em movimento, distraindo a mente de preocupac@es diarias e reduzindo
pensamentos intrusivos. Ademais, outro aspecto relevante na relacdo entre danca e reducédo do
estresse é a musica, componente essencial das praticas de danca (Silva, 2015).

A Organizacdo Mundial de Satde (OMS) diz sobre a qualidade de vida € - a percepgédo

dos individuos sobre sua posi¢do na vida, no contexto da cultura e sistema de valores nos quais
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eles vivem e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes. Sendo
assim podemos dizer que essa percepcdo € subjetiva a cada um, dominada por seus
entendimentos. Realizando uma ligacdo entre a danca e a qualidade de vida podemos
facilmente inseri-la como aspecto contribuidor para essa busca.

A busca por qualidade de vida vem se tornando uma prioridade social onde é adotado
habitos de vida saudaveis, pois se entende que um corpo bem cuidado evita problemas de
saude, podendo ser cardiacos, alto niveis de estresse, sendo assim um dos locais mais

procurados para realizar atividades fisicas sdo as academias de ginasticas.

3.4 O PROFISSIONAL DE EDUCACAO FISICA E A DANCA

O profissional de Educacdo Fisica em sua formacdo, seja licenciatura ou

bacharelado, tem um importante papel na vida de qualquer individuo. O profissional atua
diretamente com objetivo de promover salde e qualidade de vida para os seus alunos, tanto no
ambito educacional, onde o profissional de Educacéo Fisica atraves do ensino proporcionar
um conhecimento vasto, como apresentar esportes, promover a atividade fisica dentro da
escola, a conscientizacdo da pratica de exercicio fisico na vida e outras competéncias que o
profissional licenciado pode abordar, como no ambito do bacharelado o profissional de
Educacdo Fisica tem extensas opcdes a ser trabalhadas, na area de reabilitacdo, treinamento
resistido, atividades aquaticas e outros. Em destaque ressaltamos a danca utilizada tanto para o
ambito profissional quanto para um ambito de lazer e promocéo de saude.

A Educacdo Fisica junto a danca, consegue ir além do movimento, onde compreende
0 corpo como uma expressdo cultural, e construcdo social, encontramos a danga com forma de
representacdo ao longo de sua jornada histérica, além de outras expressdes simbdlicas, afirma
coletivos de autores (1992, p. 26):

Na perspectiva da reflexdo sobre a cultura corporal, a dindmica curricular, no
ambito da Educacdo Fisica, tem caracteristicas bem diferenciadas das da
tendéncia anterior. Busca desenvolver uma reflexdo pedagdgica sobre o
acervo de formas de representagdo do mundo que o homem tem produzido
no decorrer da historia, exteriorizadas pela expressdo corporal: jogos,
dangas, lutas, exercicios ginasticos, esporte, malabarismo, contorcionismo,
mimica e outros, que podem ser identificados como formas de representacdo
simbdlica de realidades vividas pelo homem, historicamente criadas e
culturalmente desenvolvidas. (COLETIVO DE AUTORES, 1992, pg.26)

Conseguimos compreender que a manifestacdo cultural corporal dentro da Educacéo
Fisica ndo séo apenas praticas motoras, mas sim uma representacdo simbolica. Com isso ndo

limitamos a relacdo da danca com a Educacdo Fisica em apenas gestos técnicos,
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condicionamento fisico e praticas corporais, mas sim como um papel pedagdgico onde
trabalha valores emocionais e sociais por meio do movimento.
Diante das diversas justificativas atribuidas a exclusdo da danga dentro do meio social,

3

encontramos palavras como, “vergonha”, a “falta de jeito” e o preconceito. O profissional de
Educacdo Fisica como mediador em uma atividade de danca, deve ressignificar o seu saber,
assumindo posturas de acolhimento, buscar ndo se limitar a estratégias pedagogicas para que
assim considere o saber do aluno tentando sim compreender a realidade do aluno com proposito
de transformé-lo. E reafirmando Junior (2025, pg.81) descreve:

Ensinar a danca como uma das préaticas corporais de um projeto social, ndo
foge ao carater destas preocupagfes. Pelo contrario, pensar a danga nessa
perspectiva é ter clareza sobre sua area de conhecimento. E compreendé-la
sob a luz da diversidade cultural, capaz de reconhecer e valorizar as
diferencas de género, raca e classe social, deixando de lado a neutralidade
frente aos problemas cotidianos. (JUNIOR, 2025, P. 81)

E importante haver um reconhecimento de diversidade dentro da danca, onde
identificamos diferencas de géneros, racas e classes sociais e garantimos gque todos se sintam
incluidos e acolhidos. Sendo assim ndo apenas um exercicio fisico, mas também um espaco
social, politico e cultural.

A danca enquanto Educacdo Fisica tem como objeto de estudo o movimento
humano, e busca contribuir para o desenvolvimento de quem a pratica uma melhor qualidade
de vida, ja que ela enfatiza véarias areas como: anatomia, fisiologia, psicologia, cinesiologia e
a prépria histéria da Educacdo Fisica, pois ela conhece, desenvolve e otimiza 0 movimento do
préprio corpo, integra e respeita as atividades em grupo e melhora assim as qualidades fisicas
basicas. Assim, o profissional de Educacdo Fisica é um importante mediador na area de
atuacdo da danca, ndo apenas no ambiente técnico, mas sobretudo na promocao da qualidade

de vida, sendo uma estrutura coerente para essa intervencao.

4. CONSIDERACOES FINAIS
O presente estudo permitiu avaliar os aspectos da danga como uma manutengéo de
habitos saudaveis que proporcionam a qualidade de vida no individuo. Os resultados
apresentados demonstram que o assunto abordado é de grande pertinéncia académica e social,
0 que contribui para o entendimento sobre o papel significativo da danca.
A partir das discussoes e referéncias utilizadas, o artigo busca contribuir para o leitor o
conhecimento e incentivo a préatica da danca ou qualquer atividade que possa gerar beneficios em

sua vida. O estudo alcancou os objetivos propostos trazendo reflexdes de coeréncia e
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conclusdo diante da literatura, com informacdes de relevancia para todo e qualquer individuo
e em qualquer fase de desenvolvimento. Com isso, evidenciamos a dangca como uma
ferramenta multifuncional na vida do individuo e em cada fase do desenvolvimento onde
contribui direta para os aspectos biopsicossociais influenciando diretamente no seu bem estar
e na qualidade de vida.

Revelamos que apesar da caréncia encontrada nas pesquisas bibliograficas
referenciais, conseguimos unir e refletir a importancia da danca para o individuo e como o
profissional de Educacédo Fisica pode mediar a pratica corporal, promovendo uma qualidade
de vida baseados no aspecto biopsicossocial de cada individuo. Se tudo isso ainda nao
bastasse, resta dizer que a danca é uma ferramenta importante para o individuo e que sua
pratica pode trazer beneficios a curto e longo prazo, pois onde existe movimento, existe vida,

e a vida € movimento.
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