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RESUMO

Desde tempos imemoriais, a danca tem sido utilizada como uma forma de
comunicacao, celebracdo e expressdo de emocdes, mas também como um meio
para promover a saude fisica e o bem-estar. No &mbito da saude e da qualidade de
vida, € inegavel a relevancia das aptiddes fisicas como componentes essenciais
para a saude. Aptiddes como forca muscular, resisténcia cardiovascular, flexibilidade
e coordenacdo motora desempenham um papel crucial no organismo, visando
compreender de que maneira a pratica da danca influencia positivamente o
condicionamento fisico e a saude geral dos participantes. Utilizando os seguintes
descritores, em lingua portuguesa e inglesa: “Danca”, “Saude”, “Aptidées Fisicas”,
“Exercicio Fisico” e respectivos termos em inglés. Podemos concluir que a danca
promove beneficios fisioldgicos, bem como contribui para o desenvolvimento das
aptiddes fisicas, como: forca e resisténcia muscular, agilidade, flexibilidade,
equilibrio, coordenacdo motora. Pode promover o autoconhecimento, melhoria do
desempenho mental, aprimoramento da memdéria, concentracdo, foco e interacao

social. Demonstrando efeitos positivos na integracdo entre corpo e mente.

Palavras-Chave- Danca. Saude. Aptiddes fisicas. Exercicios fisicos.



ABSTRACT

Since time immemorial, dance has been used as a form of communication,
celebration and expression of emotions, but also as a means to promote physical
health and well-being. In the context of health and quality of life, the relevance of
physical skills as essential components for health is undeniable. Skills such as
muscular strength, cardiovascular endurance, flexibility and motor coordination play a
crucial role in the body, aiming to understand how the practice of dance positively
influences the physical conditioning and general health of participants. Using the
following descriptors, in Portuguese and English: “Dance”, “Health”, “Physical Skills”,
“Physical Exercise” and respective terms in English, we can conclude that dance
promotes physiological benefits, as well as contributing to the development of
physical skills, such as: muscular strength and endurance, agility, flexibility, balance,
motor coordination. It can promote self-knowledge, improved mental performance,
memory enhancement, concentration, focus and social interaction. Demonstrating

positive effects on the integration between body and mind.

Keywords- Dance. Health. Physical fithess. Physical exercises.



SUMARIO

L INTRODUGAOD ..ottt sttt sttt sttt n sttt 10
2 METODOLOGIA. . ettt b e e e e ne e nnn e 12
3 RESULTADOS E DISCUSSAOQ .....oocviieieieeeeeties e sesisss s, 13
3.1 Impacto psicossocial da danga no desenvolvimento das aptiddes fisicas............c.......... 13
3.2 Variedade de modalidades de danca e seus efeitos nas aptiddes fisicas.........c.cc.ceeuruenes 15
3.2 Contribuicdes da danca para o desenvolvimento das aptidGes fisicas...........cc.cceeverenens 16

4 CONSIDERAQ@ES FINAILS e 19

B REFERENGCIAS ..o e e ettt e r et e et e e et e e et e e et e e s e e e er e e es e, 20



10

1 INTRODUCAO

A danca, como manifestagcdo artistica profundamente enraizada na historia,
transcende barreiras culturais e geograficas, exercendo um papel significativo na
expressdo humana e no desenvolvimento das aptiddes fisicas. Desde tempos
imemoriais, a danca tem sido utilizada como uma forma de comunicacéo, celebracao
e expressdo de emocdes, mas também como um meio para promover a saude fisica
e 0 bem-estar (Smith, 2008; Johnson, 2012).

As intervencdes sobre como a danca impacta positivamente nas aptidées
fisicas tem despertado o interesse de pesquisadores, profissionais de educacdo
fisica e de saude, uma vez que a atividade oferece uma abordagem Unica para o
aprimoramento do condicionamento fisico (Davidson, 2015; Murray, 2019).

No ambito da saude e da qualidade de vida, é inegavel a relevancia das
aptiddes fisicas como componentes essenciais para a saude (Gongalves et al.,
2017). Aptiddes como forga muscular, resisténcia cardiovascular, flexibilidade e
coordenacao motora desempenham um papel crucial no funcionamento harmonioso
do organismo (Robinson, 2020).

A danca emerge, nesse contexto, como uma pratica que oferece beneficios
multidimensionais para a promocao dessas aptiddes, tornando-se um campo de
estudo instigante para profissionais e pesquisadores da area de saude. Além dos
beneficios especificos para cada aptiddo fisica, a danca se destaca por sua
abordagem holistica para o desenvolvimento do corpo. A combinacdo de
movimentos ritmicos, alongamento, fortalecimento muscular e coordenacao precisa
presentes na danca contribui para um treinamento fisico abrangente e dinamico
(Waters, 2018; Martins, 2021).

A danca se revela como uma pratica que transcende as dimensdes artisticas
e se estabelece como um poderoso instrumento para o aprimoramento das aptiddes
fisicas, pois apresenta variacbes que vao desde categorias tradicionais até estilos
contemporaneos, oferecendo uma gama diversificada de abordagens para aprimorar
as aptiddes fisicas.

A compreensao das contribuicbes da danca para o desenvolvimento das
aptidoes fisicas ndo apenas enriquece o repertorio de praticas saudaveis, mas

também oferece subsidios importantes para profissionais interessados em
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implementar programas de atividades fisicas mais diversificados e eficazes com o
objetivo de explorar e evidenciar os multiplos aspectos que conectam a danga ao
desenvolvimento fisico saudavel, contribuindo assim para a promocédo de uma vida
ativa e equilibrada (Ribeiro, 2019; Silva, 2022).

Nesse sentido, esta pesquisa tem por objetivo analisar, a partir de revisao
bibliografica, as contribuices da danca para o desenvolvimento das aptides fisicas
relacionadas a saude. A intencdo é verificar tais contribuicdes em individuos de
diferentes faixas etarias e niveis de experiéncia, visando compreender de que
maneira a pratica da danca influencia positivamente o condicionamento fisico e a

saude geral dos participantes.
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2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo revisdo bibliografica que tem como objetivo
realizar uma sintese sobre textos e artigos que discutem as contribuicées /beneficios
da danca para o desenvolvimento das aptid@es fisicas. A pesquisa foi realizada nas
bases de dados eletronicos Scielo (Scientific Electronic Library Online), Pubmed
(National Library of Medicine National Institutes of Health), Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), além do Google Académico.

A selecao dos descritores utilizados na revisao foi efetuada mediante consulta
ao DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude). Utilizando os seguintes descritores,

em lingua portuguesa e inglesa: “Danca”. “saude”.

aptidao fisica”. “exercicio fisico”.
E respectivos termos em inglés. Para a inclusao dos artigos néo foi limitado o ano de
publicacdo. Pesquisa sobre individuos de diferentes faixas etarias e niveis de
experiéncia Além de artigos, também foram utilizados livros e textos relevantes
sobre a temética.

O resultado da revisédo bibliografica foi dividido trés categorias: 1) Impacto
Psicossocial da Danga no Desenvolvimento Fisico; 2) Variedade de Modalidades de
Danca e Seus Efeitos nas Aptidées Fisicas; 3) Contribuicdbes da Danca para o

Desenvolvimento das Aptiddes Fisicas.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 IMPACTO PSICOSSOCIAL DA DANCA NO DESENVOLVIMENTO FiSICO

O impacto psicossocial da danca no desenvolvimento fisico vai além das
melhorias fisicas observaveis, estendendo-se para o bem-estar emocional e mental
dos praticantes. A pratica da danca ndo apenas contribui para o desenvolvimento
das aptiddes fisicas, mas também desempenha um papel significativo na promocao
da autoestima, na reducdo do estresse e na construcdo de relacbes sociais
saudaveis. Estudos conduzidos por Morris et al. (2017) demonstram que a danca em
grupo pode fortalecer os lagos sociais, aumentar a autoestima e proporcionar uma
sensacao de pertencimento.

O envolvimento regular na danga cria um ambiente que incentiva a expressao
criativa e a exploracdo corporal, elementos que desempenham um papel
fundamental no desenvolvimento psicossocial. A danca oferece uma plataforma para
a autodescoberta e a expressdo de emocdes, 0 que pode contribuir para a melhoria
da saude mental e emocional dos praticantes. De acordo com Davidson (2015), a
danca proporciona uma saida para a expressao de sentimentos, permitindo que o0s
individuos liberem tens6es emocionais de maneira saudavel.

Além disso, a danca frequentemente requer interacdo social e colaboracao
com outros praticantes. A participagdo em aulas de danca em grupo ou em
apresentacoes coreografadas pode fortalecer os lacos sociais, aumentar a confianca
interpessoal e aprimorar as habilidades de comunicacéo. Ribeiro (2019) enfatiza que
o ambiente de apoio encontrado em grupos de danca pode contribuir para o
desenvolvimento da empatia e do senso de comunidade.

Segundo Barreto (2023) a danca traz inameros beneficios, seja nos aspectos
fisicos ou sociais, tais como desenvolvimento da coordenacdo motora, nocoes
espaciais, criatividade, autoconhecimento, alinhamento do corpo, apre¢co por outras
culturas, entre outros. A danca em seu processo historico vem sofrendo grandes
transformacdes, passando por mudancas em correntes filosoficas e sociais até
chegar ao que € hoje, a convergéncia em movimento expressivo, que introduz
valores e atitudes, e consequentemente, estes culminam em habilidades e

conhecimentos mais abrangentes das possibilidades do movimento. Entretanto,
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essas transformag¢des no mundo da danga ndo aconteceram por acaso, nasceram
da necessidade latente do ser humano de expressar seus sentimentos e emogdes.

A construcdo de uma autoimagem positiva também €& um aspecto relevante
do impacto psicossocial da danca no desenvolvimento fisico. Ao longo do tempo, a
melhoria das aptiddes fisicas e a conquista de objetivos de danca podem fortalecer a
autoconfianca e a autoestima dos praticantes. A sensacao de realizagdo ao dominar
movimentos desafiadores ou ao melhorar o desempenho nas aulas de danca pode
se estender para outras areas da vida, promovendo uma atitude positiva em relagcéo
a si mesmo (Santos, 2018).

Em suma, o impacto psicossocial da danca € intrinsecamente ligado ao
desenvolvimento fisico. A pratica da danca ndo s6 melhora a aptidao fisica, mas
também contribui para a salde emocional, a autoimagem positiva e as relacdes
sociais saudaveis dos praticantes. Através da expressao criativa, da interacéo social
e do fortalecimento da autoestima, a danca se destaca como uma atividade holistica
gue beneficia tanto o corpo quanto a mente.

Para Marques (2023) a crianca nasce, desenvolve-se e cresce, vivenciando
experiéncias por meio do proprio corpo. Este € o meio de acdo para explorar e
conhecer 0 espaco em que vive, interagindo com as pessoas que a cercam. Em
todas as fases, observa-se a importancia do corpo como forma de expressar
emocdes. Antes do ser humano falar, ele dancou. Foi por meio do movimento que
ele comunicou com 0s seus pares e com a natureza. A danca ligada a musica foi a
primeira manifestacdo humana. Esta foi na pré-historia uma forma de comunicacao,
religido, divertimento e conhecimento.

Para Fraga (2022) a danca, desde os tempos mais primitivos, se apresenta
como necessidade e caracteristica essencialmente humana. Independente de raca,
cor, ritmos, cultura, gestos, todos dancam. As festas e os motivos podem ser
diferentes, mas a esséncia € a mesma. Por isso, quanto mais cedo se dedicar a
essa arte tdo bela, maior sera o investimento na formagdo de homens e mulheres

mais conscientes da percepcao de seu todo e consequentemente da prépria vida.
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3.2 Variedade de Modalidades de Danca e Seus Efeitos nas Aptiddes Fisicas

A variedade de modalidades de danca oferece uma rica gama de abordagens
que influenciam de forma Unica o desenvolvimento das aptidées fisicas dos
praticantes. Cada estilo de danca € caracterizado por movimentos especificos,
ritmos e intensidades, o que resulta em efeitos distintos sobre aspectos como
resisténcia cardiovascular, forca muscular, flexibilidade e coordenacdo motora. A
Danca classica, por exemplo, enfatiza a postura, a flexibilidade e a coordenacéo
motora por meio de movimentos fluidos e precisos (Santos, 2018). Por outro lado,
modalidades como a Danca aerdbica e o Hip-Hop adotam uma abordagem mais
enérgica, concentrando-se em movimentos vigorosos que promovem o0 aumento da
resisténcia cardiovascular e a melhoria da coordenacéo (Oliveira, 2015).

A Danca classica, tradicionalmente conhecida por suas técnicas refinadas e
movimentos elegantes, coloca énfase no alinhamento postural, na precisdo dos
gestos e na busca por uma estética harménica. Santos (2018) observa que o0s
praticantes de Danca classica frequentemente desenvolvem uma postura ereta e
alinhada devido a énfase nos movimentos simétricos e a manutencdo da posi¢ao
central do corpo. Além disso, a pratica constante de alongamentos e movimentos de
flexibilidade contribui para o aumento da amplitude de movimento nas articulagdes,
resultando em um corpo mais flexivel e agil.

J4 a Danca aerObica, com suas sequéncias de movimentos energéticos e
coreografias ritmadas, desafia o sistema cardiovascular e promove a melhoria da
resisténcia cardiorrespiratéria(Oliveira, 2015). Ela é caracterizada por movimentos
repetitivos que mantém a frequéncia cardiaca elevada ao longo da sessdo de
exercicios. Esse estimulo cardiovascular constante contribui para o fortalecimento
do sistema circulatério, resultando em beneficios como maior capacidade de
transporte de oxigénio e melhoria na saude do coragédo (Oliveira, 2015).

O hip-hop, por sua vez, é uma modalidade que enfatiza movimentos rapidos,
saltos e mudancas de dire¢cdo bruscas. Além de ser uma expressdo cultural e
artistica, o hip-hop também apresenta efeitos positivos nas aptidées fisicas.
Movimentos explosivos e acentuados exigem a ativacdo de diferentes grupos
musculares, promovendo o desenvolvimento da forca e da coordenacdo motora

7

(Oliveira, 2015). Também ¢é observado que a intensidade da pratica do hip-hop
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contribui para o aumento da resisténcia muscular, uma vez que 0S movimentos
desafiadores sao realizados repetidamente ao longo da sessao.

A danca ndo se limita a ser apenas uma modalidade composta por
movimentos precisos de jazz, balé, hip hop, entre outras expressoes. Ela transcende
esse engquadramento, tornando-se um poderoso instrumento capaz de despertar 0s
sentidos e promover mudancas corporais, através da consciéncia que o individuo
desenvolve em relacdo ao seu préprio corpo ao executar os gestos (Albuquerque,
2022).

A danca transcende o simples movimento associado & musica. Além das
habilidades fisicas que desenvolve, como coordenacdo, flexibilidade, agilidade,
resisténcia e forca, ela também envolve emocédo e sensibilidade. Suas diversas
modalidades, que vdo da Danca contemporanea a Danca do ventre e ao classico
saldo, destacam a riqueza da expressao corporal e as particularidades de cada
estilo (Stacheski, 2024).

A danca tem se consolidado como uma pratica corporal bastante popular nos
dias de hoje, sendo amplamente oferecida em academias de ginastica, estudios
especializados, escola de danca, projetos sociais, comunitarios e outros espacgos
dedicados a atividade fisica. Além disso, tem sido amplamente utilizada em
pesquisas sobre a relacdo entre o ser humano e seu corpo, servindo como uma
ferramenta importante para compreender essa conexao (Andrade et al., 2015).

Portanto, a variedade de modalidades de danca oferece um leque
diversificado de beneficios para o desenvolvimento das aptiddes fisicas. Cada estilo
de danca apresenta uma abordagem Unica que pode ser escolhida de acordo com
0s objetivos individuais de condicionamento fisico e preferéncias pessoais,
destacando a danca como uma ferramenta versatil e eficaz para promover uma vida

ativa e saudavel.

3.3 Contribui¢cfes da Danca para o Desenvolvimento das Aptiddes Fisicas

A danca é uma forma de conectar o corpo com diversas sensacbes que
surgem, permitindo que a pessoa se abra para a vida. Quando se dancga, s&o
ativados os musculos, os neurbnios e as células, o que ajuda a liberar serotonina, o

horménio da felicidade, que também tem varias fun¢gdes como regular o humor e o
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apetite. A danca também aumenta a flexibilidade das articulagbes e nos permite
expressar quem realmente somos (Albuquerque, 2022).

A literatura cientifica reine uma ampla gama de estudos que sustentam de
forma consistente a influéncia positiva da pratica da Danca no desenvolvimento das
aptiddes fisicas. Nieman et al. (2013) conduziram um estudo notavel, demonstrando
que a Danca aerbbica, devido a sua natureza exigente do ponto de vista
cardiovascular, ndo apenas aumenta a resisténcia cardiovascular, mas também
desempenha um papel significativo na melhoria da composi¢cdo corporal. Os
resultados indicam que a Dancga aerbbica pode ser uma ferramenta eficaz para
aprimorar a capacidade cardiorrespiratdria e auxiliar na reducao de gordura corporal,
contribuindo assim para um perfil fisico mais saudavel.

Além dos beneficios cardiovasculares, a danca também influencia o
desenvolvimento de outras aptiddes fisicas cruciais. Hwang et al. (2016) exploraram
os efeitos da Danc¢a contemporanea, um estilo que frequentemente utiliza o peso do
préprio corpo como resisténcia. Eles apontam que a Danca contemporanea nao
apenas incentiva a expressao artistica, mas também promove o desenvolvimento da
forca muscular e da flexibilidade. A natureza variada dos movimentos e a
necessidade de manter posi¢cdes desafiadoras contribuem para fortalecer diferentes
grupos musculares, o que é essencial para a funcionalidade do corpo em diversas
atividades cotidianas.

A intersecédo entre danca e aptiddes fisicas se estende também a melhoria da
coordenacdo motora, ja que requer a sincronizacdo precisa de movimentos
complexos com a musica, 0 que exige muita coordenacdo entre 0s sistemas
neuromusculares (Ribeiro, 2019). Santos (2018) destaca que a Danca classica, por
exemplo, foca na execucdo de sequéncias coreografadas que demandam um
alinhamento preciso do corpo e a coordenacdo harmoniosa de gestos. Essa
coordenacao refinada ndo apenas contribui para o desenvolvimento da destreza
fisica, mas também tem implicagcbes positivas na melhoria da agilidade e na
adaptacdo as demandas do ambiente.

Segundo Ribeiro (2023) a danca envolve estimulos tateis — sentindo os
movimentos e seus beneficios para o corpo; visuais — vendo 0s movimentos e
transformando-os em atos; auditivos — ouvindo a musica e dominando seu ritmo no
momento da Danca; afetivos — sentimentos e emocgdes transpostos na coreografia,;

cognitivos — raciocinio com respostas rapidas, ritmo, coordenacao e agilidade; e por
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fim, motores — coordenacdo motora associada ao equilibrio, flexibilidade e esquema
corporal; conhecimentos estes que promoverdao habilidades a serem usadas pelo
resto de suas vidas.

Por meio da danca, é possivel promover o desenvolvimento de varios
aspectos do individuo, englobando aspectos sociais, fisicos e emocionais. Ela
estimula movimentos com interacédo e contato entre pessoas, favorece a expressao
de emocdes, aprimora a coordenacdo motora e pode ser considerada uma pratica
que fortalece a relacdo entre corpo e mente. Seus beneficios incluem efeitos
positivos fisiolégicos e contribuicbes na prevencdo de doencas, além de
proporcionar uma melhora integral na qualidade de vida (Stacheski, 2024).

Em sintese, as contribuicbes da danca para o desenvolvimento das aptiddes
fisicas sdo amplamente respaldadas pela pesquisa cientifica. Estudos, como os de
Nieman et al. (2013) e Hwang et al. (2016), demonstram como diferentes estilos de
danca tém efeitos positivos na resisténcia cardiovascular, composi¢cao corporal,
forca muscular, flexibilidade e coordenacdo. O cenéario académico reforca a ideia de
gue a danca nao € apenas uma forma de expressao artistica, mas também uma

ferramenta valiosa para promover um corpo saudavel e funcional.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

E possivel concluir que a danca promove beneficios fisiolégicos como
aumento da oxigenacéo cerebral, aprimoramento da funcéo glandular, fortalecimento
muscular e protecao das articulagbes, bem como contribui para o desenvolvimento
das aptiddes fisicas, como: forca e resisténcia muscular, agilidade, flexibilidade,
equilibrio, coordenacdo motora. Além das contribuicdes relacionadas as aptiddes
fisicas, a danca pode promover o autoconhecimento, melhoria do desempenho
mental, prevencdo de problemas como depressao e ansiedade, aprimoramento da
memoria, concentracdo, foco e interacao social.

Dentre as pesquisas realizadas até os dias de hoje, podemos observar que a
danca pode ajudar os individuos em algumas questdes de reabilitacdo e tratamento
durante o processo de transformacdo pessoal, demonstrando assim que a danca
tem efeitos positivos na integracdo entre corpo e mente.

Ao refletir sobre os impactos da experiéncia da danca no contexto da saude,
percebe-se que essa pratica corporal transcende a simples ideia de uma atividade
fisica voltada para a queima de calorias, questdes estéticas ou fun¢cdes organico-
funcionais, amplamente valorizadas no imaginario social atual. Nesse cenario, a
danca se revela como um meio capaz de promover novas percepcoes,
comportamentos e pensamentos, diretamente relacionados a forma como cada
individuo conduz sua vida, contribuindo para fortalecer e enriquecer diferentes
aspectos relacionados a saude. A danca se apresenta como uma atividade que vai
além das dimensfes artisticas, afirmando-se como uma ferramenta eficaz para o

desenvolvimento das Aptiddes fisicas.
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