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RESUMO 
 

 
Desde tempos imemoriais, a dança tem sido utilizada como uma forma de 

comunicação, celebração e expressão de emoções, mas também como um meio 

para promover a saúde física e o bem-estar. No âmbito da saúde e da qualidade de 

vida, é inegável a relevância das aptidões físicas como componentes essenciais 

para a saúde. Aptidões como força muscular, resistência cardiovascular, flexibilidade 

e coordenação motora desempenham um papel crucial no organismo, visando 

compreender de que maneira a prática da dança influencia positivamente o 

condicionamento físico e a saúde geral dos participantes. Utilizando os seguintes 

descritores, em língua portuguesa e inglesa: “Dança”, “Saúde”, “Aptidões Físicas”, 

“Exercício Físico” e respectivos termos em inglês. Podemos concluir que a dança 

promove benefícios fisiológicos, bem como contribui para o desenvolvimento das 

aptidões físicas, como: força e resistência muscular, agilidade, flexibilidade, 

equilíbrio, coordenação motora. Pode promover o autoconhecimento, melhoria do 

desempenho mental, aprimoramento da memória, concentração, foco e interação 

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

 

Palavras-Chave- Dança. Saúde. Aptidões físicas. Exercícios físicos.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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 fitness. Physical exercises.   
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1 INTRODUÇÃO 
 

 A dança, como manifestação artística profundamente enraizada na historia, 

transcende barreiras culturais e geográficas, exercendo um papel significativo na 

expressão humana e no desenvolvimento das aptidões físicas. Desde tempos 

imemoriais, a dança tem sido utilizada como uma forma de comunicação, celebração 

e expressão de emoções, mas também como um meio para promover a saúde física 

e o bem-estar (Smith, 2008; Johnson, 2012).  

As intervenções sobre como a dança impacta positivamente nas aptidões 

físicas tem despertado o interesse de pesquisadores, profissionais de educação 

física e de saúde, uma vez que a atividade oferece uma abordagem única para o 

aprimoramento do condicionamento físico (Davidson, 2015; Murray, 2019). 

 No âmbito da saúde e da qualidade de vida, é inegável a relevância das 

aptidões físicas como componentes essenciais para a saúde (Gonçalves et al., 

2017). Aptidões como força muscular, resistência cardiovascular, flexibilidade e 

coordenação motora desempenham um papel crucial no funcionamento harmonioso 

do organismo (Robinson, 2020).                                                                 

 A dança emerge, nesse contexto, como uma prática que oferece benefícios 

multidimensionais para a promoção dessas aptidões, tornando-se um campo de 

estudo instigante para profissionais e pesquisadores da área de saúde. Além dos 

benefícios específicos para cada aptidão física, a dança se destaca por sua 

abordagem holística para o desenvolvimento do corpo. A combinação de 

movimentos rítmicos, alongamento, fortalecimento muscular e coordenação precisa 

presentes na dança contribui para um treinamento físico abrangente e dinâmico 

(Waters, 2018; Martins, 2021).  

 A dança se revela como uma prática que transcende as dimensões artísticas 

e se estabelece como um poderoso instrumento para o aprimoramento das aptidões 

físicas, pois apresenta variações que vão desde categorias tradicionais até estilos 

contemporâneos, oferecendo uma gama diversificada de abordagens para aprimorar 

as aptidões físicas.   

A compreensão das contribuições da dança para o desenvolvimento das 

aptidões físicas não apenas enriquece o repertório de práticas saudáveis, mas 

também oferece subsídios importantes para profissionais interessados em 
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implementar programas de atividades físicas mais diversificados e eficazes com o 

objetivo de explorar e evidenciar os múltiplos aspectos que conectam a dança ao 

desenvolvimento físico saudável, contribuindo assim para a promoção de uma vida 

ativa e equilibrada (Ribeiro, 2019; Silva, 2022). 

Nesse sentido, esta pesquisa tem por objetivo analisar, a partir de revisão 

bibliográfica, as contribuições da dança para o desenvolvimento das aptidões físicas 

relacionadas à saúde. A intenção é verificar tais contribuições em indivíduos de 

diferentes faixas etárias e níveis de experiência, visando compreender de que 

maneira a prática da dança influencia positivamente o condicionamento físico e a 

saúde geral dos participantes. 
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2 METODOLOGIA 

 
Trata-se de um estudo do tipo revisão bibliográfica que tem como objetivo 

realizar uma síntese sobre textos e artigos que discutem as contribuições /benefícios 

da dança para o desenvolvimento das aptidões físicas. A pesquisa foi realizada nas 

bases de dados eletrônicos Scielo (Scientific Electronic Library Online), Pubmed 

(National Library of Medicine National Institutes of Health), Biblioteca Virtual em 

Saúde (BVS), além do Google Acadêmico.   

A seleção dos descritores utilizados na revisão foi efetuada mediante consulta 

ao DeCS (Descritores em Ciências da Saúde). Utilizando os seguintes descritores, 

em língua portuguesa e inglesa: “Dança”. “saúde”. “aptidão física”. “exercício físico”. 

E respectivos termos em inglês. Para a inclusão dos artigos não foi limitado o ano de 

publicação. Pesquisa sobre indivíduos de diferentes faixas etárias e níveis de 

experiência Além de artigos, também foram utilizados livros e textos relevantes 

sobre a temática. 

O resultado da revisão bibliográfica foi dividido três categorias: 1) Impacto 

Psicossocial da Dança no Desenvolvimento Físico; 2) Variedade de Modalidades de 

Dança e Seus Efeitos nas Aptidões Físicas; 3) Contribuições da Dança para o 

Desenvolvimento das Aptidões Físicas. 
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3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

3.1 IMPACTO PSICOSSOCIAL DA DANÇA NO DESENVOLVIMENTO FÍSICO 

 

 O impacto psicossocial da dança no desenvolvimento físico vai além das 

melhorias físicas observáveis, estendendo-se para o bem-estar emocional e mental 

dos praticantes. A prática da dança não apenas contribui para o desenvolvimento 

das aptidões físicas, mas também desempenha um papel significativo na promoção 

da autoestima, na redução do estresse e na construção de relações sociais 

saudáveis. Estudos conduzidos por Morris et al. (2017) demonstram que a dança em 

grupo pode fortalecer os laços sociais, aumentar a autoestima e proporcionar uma 

sensação de pertencimento. 

 O envolvimento regular na dança cria um ambiente que incentiva a expressão 

criativa e a exploração corporal, elementos que desempenham um papel 

fundamental no desenvolvimento psicossocial. A dança oferece uma plataforma para 

a autodescoberta e a expressão de emoções, o que pode contribuir para a melhoria 

da saúde mental e emocional dos praticantes. De acordo com Davidson (2015), a 

dança proporciona uma saída para a expressão de sentimentos, permitindo que os 

indivíduos liberem tensões emocionais de maneira saudável. 

 Além disso, a dança frequentemente requer interação social e colaboração 

com outros praticantes. A participação em aulas de dança em grupo ou em 

apresentações coreografadas pode fortalecer os laços sociais, aumentar a confiança 

interpessoal e aprimorar as habilidades de comunicação. Ribeiro (2019) enfatiza que 

o ambiente de apoio encontrado em grupos de dança pode contribuir para o 

desenvolvimento da empatia e do senso de comunidade. 

        Segundo Barreto (2023) a dança traz inúmeros benefícios, seja nos aspectos 

físicos ou sociais, tais como desenvolvimento da coordenação motora, noções 

espaciais, criatividade, autoconhecimento, alinhamento do corpo, apreço por outras 

culturas, entre outros. A dança em seu processo histórico vem sofrendo grandes 

transformações, passando por mudanças em correntes filosóficas e sociais até 

chegar ao que é hoje, a convergência 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 transformações no mundo da dança não aconteceram por acaso, nasceram 

da necessidade latente do ser humano de expressar seus sentimentos e emoções. 

 A construção de uma autoimagem positiva também é um aspecto relevante 

do impacto psicossocial da dança no desenvolvimento físico. Ao longo do tempo, a 

melhoria das aptidões físicas e a conquista de objetivos de dança podem fortalecer a 

autoconfiança e a autoestima dos praticantes. A sensação de realização ao dominar 

movimentos desafiadores ou ao melhorar o desempenho nas aulas de dança pode 

se estender para outras áreas da vida, promovendo uma atitude positiva em relação 

a si mesmo (Santos, 2018). 

 Em suma, o impacto psicossocial da dança é intrinsecamente ligado ao 

desenvolvimento físico. A prática da dança não só melhora a aptidão física, mas 

também contribui para a saúde emocional, a autoimagem positiva e as relações 

sociais saudáveis dos praticantes. Através da expressão criativa, da interação social 

e do fortalecimento da autoestima, a dança se destaca como uma atividade holística 

que beneficia tanto o corpo quanto a mente. 

Para Marques (2023) a criança nasce, desenvolve-se e cresce, vivenciando 

experiências por meio do próprio corpo. Este é o meio de ação para explorar e 

conhecer o espaço em que vive, interagindo com as pessoas que a cercam. Em 

todas as fases, observa-se a importância do corpo como forma de expressar 

emoções. Antes do ser humano falar, ele dançou. Foi por meio do movimento que 

ele comunicou com os seus pares e com a natureza. A dança ligada a música foi à 

primeira manifestação humana. Esta foi na pré-história uma forma de comunicação, 

religião, divertimento e conhecimento. 

Para Fraga (2022) a dança, desde os tempos mais primitivos, se apresenta 

como necessidade e característica essencialmente humana. Independente de raça, 

cor, ritmos, cultura, gestos, todos dançam. As festas e os motivos podem ser 

diferentes, mas a essência é a mesma. Por isso, quanto mais cedo se dedicar a 

essa arte tão bela, maior será o investimento na formação de homens e mulheres 

mais conscientes da percepção de seu todo e consequentemente da própria vida.  
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3.2 Variedade de Modalidades de Dança e Seus Efeitos nas Aptidões Físicas 

 

 A variedade de modalidades de dança oferece uma rica gama de abordagens 

que influenciam de forma única o desenvolvimento das aptidões físicas dos 

praticantes. Cada estilo de dança é caracterizado por movimentos específicos, 

ritmos e intensidades, o que resulta em efeitos distintos sobre aspectos como 

resistência cardiovascular, força muscular, flexibilidade e coordenação motora. A 

Dança clássica, por exemplo, enfatiza a postura, a flexibilidade e a coordenação 

motora por meio de movimentos fluidos e precisos (Santos, 2018). Por outro lado, 

modalidades como a Dança aeróbica e o Hip-Hop adotam uma abordagem mais 

enérgica, concentrando-se em movimentos vigorosos que promovem o aumento da 

resistência cardiovascular e a melhoria da coordenação (Oliveira, 2015). 

 A Dança clássica, tradicionalmente conhecida por suas técnicas refinadas e 

movimentos elegantes, coloca ênfase no alinhamento postural, na precisão dos 

gestos e na busca por uma estética harmônica. Santos (2018) observa que os 

praticantes de Dança clássica frequentemente desenvolvem uma postura ereta e 

alinhada devido à ênfase nos movimentos simétricos e à manutenção da posição 

central do corpo. Além disso, a prática constante de alongamentos e movimentos de 

flexibilidade contribui para o aumento da amplitude de movimento nas articulações, 

resultando em um corpo mais flexível e ágil. 

 Já a Dança aeróbica, com suas sequências de movimentos energéticos e 

coreografias ritmadas, desafia o sistema cardiovascular e promove a melhoria da 

resistência cardiorrespiratória(Oliveira, 2015). Ela é caracterizada por movimentos 

repetitivos que mantêm a frequência cardíaca elevada ao longo da sessão de 

exercícios. Esse estímulo cardiovascular constante contribui para o fortalecimento 

do sistema circulatório, resultando em benefícios como maior capacidade de 

transporte de oxigênio e melhoria na saúde do coração (Oliveira, 2015).  

 O hip-hop, por sua vez, é uma modalidade que enfatiza movimentos rápidos, 

saltos e mudanças de direção bruscas. Além de ser uma expressão cultural e 

artística, o hip-hop também apresenta efeitos positivos nas aptidões físicas. 

Movimentos explosivos e acentuados exigem a ativação de diferentes grupos 

musculares, promovendo o desenvolvimento da força e da coordenação motora 

(Oliveira, 2015). Também é observado que a intensidade da prática do hip-hop 
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contribui para o aumento da resistência muscular, uma vez que os movimentos 

desafiadores são realizados repetidamente ao longo da sessão. 

A dança não se limita a ser apenas uma modalidade composta por 

movimentos precisos de jazz, balé, hip hop, entre outras expressões. Ela transcende 

esse enquadramento, tornando-se um poderoso instrumento capaz de despertar os 

sentidos e promover mudanças corporais, através da consciência que o indivíduo 

desenvolve em relação ao seu próprio corpo ao executar os gestos (Albuquerque, 

2022). 

A dança transcende o simples movimento associado à música. Além das 

habilidades físicas que desenvolve, como coordenação, flexibilidade, agilidade, 

resistência e força, ela também envolve emoção e sensibilidade. Suas diversas 

modalidades, que vão da Dança contemporânea à Dança do ventre e ao clássico 

salão, destacam a riqueza da expressão corporal e as particularidades de cada 

estilo (Stacheski, 2024). 

A dança tem se consolidado como uma prática corporal bastante popular nos 

dias de hoje, sendo amplamente oferecida em academias de ginástica, estúdios 

especializados, escola de dança, projetos sociais, comunitários e outros espaços 

dedicados à atividade física. Além disso, tem sido amplamente utilizada em 

pesquisas sobre a relação entre o ser humano e seu corpo, servindo como uma 

ferramenta importante para compreender essa conexão (Andrade et al., 2015). 

 Portanto, a variedade de modalidades de dança oferece um leque 

diversificado de benefícios para o desenvolvimento das aptidões físicas. Cada estilo 

de dança apresenta uma abordagem única que pode ser escolhida de acordo com 

os objetivos individuais de condicionamento físico e preferências pessoais, 

destacando a dança como uma ferramenta versátil e eficaz para promover uma vida 

ativa e saudável. 

 

 

3.3 Contribuições da Dança para o Desenvolvimento das Aptidões Físicas 

 

A dança é uma forma de conectar o corpo com diversas sensações que 

surgem, permitindo que a pessoa se abra para a vida. Quando se dança, são 

ativados os músculos, os neurônios e as células, o que ajuda a liberar serotonina, o 

hormônio da felicidade, que também tem várias funções como regular o humor e o 
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apetite. A dança também aumenta a flexibilidade das articulações e nos permite 

expressar quem realmente somos (Albuquerque, 2022). 

 A literatura científica reúne uma ampla gama de estudos que sustentam de 

forma consistente a influência positiva da prática da Dança no desenvolvimento das 

aptidões físicas. Nieman et al. (2013) conduziram um estudo notável, demonstrando 

que a Dança aeróbica, devido à sua natureza exigente do ponto de vista 

cardiovascular, não apenas aumenta a resistência cardiovascular, mas também 

desempenha um papel significativo na melhoria da composição corporal. Os 

resultados indicam que a Dança aeróbica pode ser uma ferramenta eficaz para 

aprimorar a capacidade cardiorrespiratória e auxiliar na redução de gordura corporal, 

contribuindo assim para um perfil físico mais saudável. 

 Além dos benefícios cardiovasculares, a dança também influencia o 

desenvolvimento de outras aptidões físicas cruciais. Hwang et al. (2016) exploraram 

os efeitos da Dança contemporânea, um estilo que frequentemente utiliza o peso do 

próprio corpo como resistência. Eles apontam que a Dança contemporânea não 

apenas incentiva a expressão artística, mas também promove o desenvolvimento da 

força muscular e da flexibilidade. A natureza variada dos movimentos e a 

necessidade de manter posições desafiadoras contribuem para fortalecer diferentes 

grupos musculares, o que é essencial para a funcionalidade do corpo em diversas 

atividades cotidianas. 

 A interseção entre dança e aptidões físicas se estende também à melhoria da 

coordenação motora, já que requer a sincronização precisa de movimentos 

complexos com a música, o que exige muita coordenação entre os sistemas 

neuromusculares (Ribeiro, 2019). Santos (2018) destaca que a Dança clássica, por 

exemplo, foca na execução de sequências coreografadas que demandam um 

alinhamento preciso do corpo e a coordenação harmoniosa de gestos. Essa 

coordenação refinada não apenas contribui para o desenvolvimento da destreza 

física, mas também tem implicações positivas na melhoria da agilidade e na 

adaptação às demandas do ambiente. 

Segundo Ribeiro (2023) a dança envolve estímulos táteis – sentindo os 

movimentos e seus benefícios para o corpo; visuais – vendo os movimentos e 

transformando-os em atos; auditivos – ouvindo a música e dominando seu ritmo no 

momento da Dança; afetivos – sentimentos e emoções transpostos na coreografia; 

cognitivos – raciocínio com respostas rápidas, ritmo, coordenação e agilidade; e por 
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fim, motores – coordenação motora associada ao equilíbrio, flexibilidade e esquema 

corporal; conhecimentos estes que promoverão habilidades a serem usadas pelo 

resto de suas vidas. 

Por meio da dança, é possível promover o desenvolvimento de vários 

aspectos do indivíduo, englobando aspectos sociais, físicos e emocionais. Ela 

estimula movimentos com interação e contato entre pessoas, favorece a expressão 

de emoções, aprimora a coordenação motora e pode ser considerada uma prática 

que fortalece a relação entre corpo e mente. Seus benefícios incluem efeitos 

positivos fisiológicos e contribuições na prevenção de doenças, além de 

proporcionar uma melhora integral na qualidade de vida (Stacheski, 2024).  

Em síntese, as contribuições da dança para o desenvolvimento das aptidões 

físicas são amplamente respaldadas pela pesquisa científica. Estudos, como os de 

Nieman et al. (2013) e Hwang et al. (2016), demonstram como diferentes estilos de 

dança têm efeitos positivos na resistência cardiovascular, composição corporal, 

força muscular, flexibilidade e coordenação. O cenário acadêmico reforça a ideia de 

que a dança não é apenas uma forma de expressão artística, mas também uma 

ferramenta valiosa para promover um corpo saudável e funcional. 
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4. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 
É possível concluir que a dança promove benefícios fisiológicos como 

aumento da oxigenação cerebral, aprimoramento da função glandular, fortalecimento 

muscular e proteção das articulações, bem como contribui para o desenvolvimento 

das aptidões físicas, como: força e resistência muscular, agilidade, flexibilidade, 

equilíbrio, coordenação motora. Além das contribuições relacionadas às aptidões 

físicas, a dança pode promover o autoconhecimento, melhoria do desempenho 

mental, prevenção de problemas como depressão e ansiedade, aprimoramento da 

memória, concentração, foco e interação social. 

Dentre as pesquisas realizadas até os dias de hoje, podemos observar que a 

dança pode ajudar os indivíduos em algumas questões de reabilitação e tratamento 

durante o processo de transformação pessoal, demonstrando assim que a dança 

tem efeitos positivos na integração entre corpo e mente. 

Ao refletir sobre os impactos da experiência da dança no contexto da saúde, 

percebe-se que essa prática corporal transcende a simples ideia de uma atividade 

física voltada para a queima de calorias, questões estéticas ou funções orgânico-

funcionais, amplamente valorizadas no imaginário social atual. Nesse cenário, a 

dança se revela como um meio capaz de promover novas percepções, 

comportamentos e pensamentos, diretamente relacionados à forma como cada 

indivíduo conduz sua vida, contribuindo para fortalecer e enriquecer diferentes 

aspectos relacionados à saúde. A dança se apresenta como uma atividade que vai 

além das dimensões artísticas, afirmando-se como uma ferramenta eficaz para o 

desenvolvimento das Aptidões físicas. 
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