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ARTISTITICA NO ENSINO FUNDAMENTAL
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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo analisar como a pratica da danca,
principalmente da Zumba, € importante para a promo¢édo da melhoria da
qgualidade de vida. Para isto, trara uma pesquisa bibliografica, ou seja, sera
feito um levantamento de trabalhos que abordem os temas de interesse para
esta pesquisa, que serdo analisados e sintetizados de forma a ter como
produto uma reflexdo capaz de responder as questdes colocadas por este
trabalho. Ao fim, chegou-se a concluséo de que a zumba, assim como outras
dancas, possui um grande potencial de promocdo e manutencdo da
gualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Saude. Danca. Arte.
INTRODUCAO

Este trabalho tem como objetivo analisar como a préatica da danca,
principalmente da Zumba, € importante para a promo¢do da melhoria da
gualidade de vida. A danca é uma forma de expresséo artistica que possuli
um status significativo na cultura humana. Através do movimento do corpo, a
danca transmite emoc®es, histérias e ideias de maneira Unica e cativante. Ao
longo dos séculos, a dancga tem desempenhado um papel fundamental nas
sociedades, tanto como forma de entretenimento quanto como meio de
comunicacao e celebracao.

A danca como expressdo artistica possui uma rica historia que
remonta aos tempos mais antigos. Nas civiliza¢cdes antigas, a danca era
frequentemente associada a rituais religiosos e cerimdnias, onde o0s
movimentos coreografados eram realizados para homenagear divindades,
invocar forcas naturais ou celebrar eventos importantes. Essas dancas
sagradas desempenhavam um papel vital na coesdo social e espiritual das
comunidades.

Ao longo do tempo, a danca evoluiu e se diversificou em diferentes
estilos e géneros. Hoje, existem uma infinidade de formas de danca, desde o
balé classico até o hip-hop, dan¢a contemporénea, dancgas folcléricas e muito
mais. Cada estilo de danca possui sua propria técnica, vocabulério de
movimentos e caracteristicas distintas.
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A danca ndo se limita apenas a apresentacbes em palcos. Ela
também estd presente em filmes, videos musicais, performances de rua,
eventos esportivos e até mesmo nas redes sociais. Através da danga, 0s
artistas sdo capazes de transmitir mensagens poderosas, expressar sua
individualidade e compartilhar sua visdo de mundo com o publico.

Além disso, a danca tem o poder de unir pessoas de diferentes
origens e culturas. Festivais de danca internacionais reinem dancarinos de
todo o mundo, promovendo a troca de ideias, o entendimento mutuo e o
respeito pela diversidade cultural. A danca transcende barreiras linguisticas
e culturais, criando um dialogo universal que pode ser apreciado e
compreendido por pessoas de todas as idades e origens.

No contexto contemporaneo, a danga também desempenha um papel
importante na indlstria do entretenimento. Coredgrafos e bailarinos
trabalham em colaboragdo com musicos, cineastas e designers para criar
espetaculos e producdes visuais memoraveis. A danca é uma forma de arte
multidisciplinar, combinando elementos de musica, teatro, figurino e
cenografia para criar uma experiéncia estética completa.

A danca ocupa um status relevante como expressao artistica. Ela
proporciona uma maneira Unica de transmitir emogdes, histérias e ideias
através do movimento do corpo. A danca tem o poder de conectar pessoas,
preservar a cultura, inspirar e entreter. Como uma forma de arte dindmica e
em constante evolucdo, a danca continua a cativar audiéncias ao redor do
mundo e a desempenhar um papel vital na sociedade contemporanea.

Pesquisas neste sentido tem mostrado o quanto os movimentos
executados nas aulas de danca contribuem para o condicionamento fisico,
trazendo uma série de beneficios para o corpo que podem ir desde a melhora
da condicéo cardiaca até a tonificacdo de muasculos. E ndo é apenas neste
quesito que a atividade apresenta potencialidades positivas, trazendo
também uma série de beneficios psicolégicos, como aumento da autoestima
e desenvolvimento da sensacdo de bem-estar, além dos beneficios trazidos
pela socializa¢cdo com outras pessoas, intrinseca a pratica da danca.

Nesta linha a Zumba tem se destacado ultimamente. Este programa
trouxe uma inovacgédo por meio da combinac&o entre ritmos de danca latinos
e movimentos de ginastica, sem uma noc¢ao de certo e errado, 0 que acabou
fazendo dele um sucesso junto aos seus alunos. Assim, é possivel perceber
0 aumento da procura por esta atividade no mercado, o que acaba trazendo
novas demandas por parte da sociedade que as academias de musculagéo
e ginastica devem procurar atender.

Considerando estes pontos, este trabalho se desenvolvera por meio
de uma pesquisa bibliografica, ou seja, sera feito um levantamento de
trabalhos que abordem os temas de interesse para esta pesquisa, que serdo
analisados e sintetizados de forma a ter como produto uma reflexdo capaz de
responder as questdes colocadas por este trabalho.

Dito isto, o texto trara inicialmente discussdes relativas a algumas
reflexdes sobre a dancga e os beneficios que traz para a saide mental e fisica,
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e, por ultimo, alguns apontamentos referentes a zumba e os beneficios que
traz para os alunos enguanto atividade fisica.

SOBRE A DANGA E SUA RELAGAO COM A SAUDE

Pode-se dizer que o homem ja dancava antes mesmo de falar, se
considerarmos a expressdo gestual, geralmente utilizada como primeira
maneira de comunicagdo, e a danca enquanto uma forma de expressao, ja
gue como tal esta Ultima se constitui numa maneira do homem se comunicar
e relacionar com o ambiente no qual vive. Para os povos antigos a danca era
uma forma de manifestacéo, fosse para pedidos de cura, chuva, momentos
de luto ou vitdrias, sendo uma das atividades mais significantes para estes
individuos (HASS; GARCIA, 2006). A danga é a arte do movimento humano,
se apresentando como plastico-ritmica, abstrata e expressiva,
acompanhando o homem desde o inicio da civilizagdo enquanto
manifestagcdo ou ritual, auxiliando inclusive no desenvolvimento integral da
pessoa (GARCIA; GLITZ, 2009).

No Egito, por exemplo, a danga esteve presente em rituais religiosos
e festas, principalmente com a danca do ventre. Na Grécia foi importante na
vida religiosa, servindo para expressar corpo e espirito, e deixou diversas
herancas para a humanidade. J4 em Roma, racionalista e intelectual, a danca
nao tinha muito valor inicialmente, com as lutas tendo muito mais espaco. No
entanto, por meio da cultura grega ela foi introduzida em Roma, passando a
ser vista como forma de educacéo e socializagdo (HASS; GARCIA, 2006).

Durante o medievo a dancga foi vista enquanto forma de divertimento,
florescendo ainda mais no Renascimento, gragas ao surgimento do balé, que
valorizava o corpo e as coreografias criadas pelos dangarinos de acordo com
o tema desejado. As dancas populares continuaram tendo seu espago,
inclusive sendo influenciadas pelo balé, com isto a danca foi ganhando
espaco e alcancando terrenos sociais menos privilegiados, carregando
consigo emocgBes e diversdo por meio de movimentos. A partir disto, é
possivel afirmar como esta arividade evoluiu e se modificou no decorrer do
tempo (MARBA et al, 2016).

A danga se mostra assim como um produto histérico, j& que cada
pessoa se expressa de uma forma diferente, mostrando seu intimo
(CAMARGO, 2011). Uma manifestacdo histérica, construida a partir de
contextos sociais e culturais que terminam por caracteriza-la enquanto
fendbmeno de linguagem corporal e artistica (RODRIGUES; CORREIA, 2013).
Ela expressava uma linguagem e servia como meio de comunicagédo, sendo
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muito importante e estando presente em quase todos 0os momentos da vida
dos antigos, independentemente da sua cultura.

Enquanto atividade fisica, a danga pode trazer sensacao de bem-
estar e estimulo para quem a pratica, aumentando a motivacao, autoestima
e determinacdo. Além disto, como qualquer exercicio, ela pode retardar o
desenvolvimento de alguns problemas de salde, melhorando a elasticidade
muscular, movimentos articulares, diminuindo o risco de doencgas
cardiovasculares, prevenindo problemas no aparelho locomotor e o
sedentarismo, bem como reduzindo o indice de presséo arterial (SZUSTER,
2011).

A danga € uma atividade que beneficia o fisico, a saide e o bem-
estar daqueles que a praticam, favorecendo sua estética e salide psicologica.
Nas academias sua busca é muito grande, com as pessoas buscando uma
atividade para voltar ao peso normal e aumentar a autoestima por meio da
adequacio da imagem corporal aos padrdes sociais (MARBA et al, 2016). A
pratica da danca pode ainda ser considerada como um meio de expansao de
relagdes sociais, como apontado por Szuster (2011) em sua pesquisa.

Considerando a satude como um fator ligado ao bem-estar mental,
fisico e social, a dangca ganha forca enquanto promotora de melhoria de
saude. Ainda mais se considerarmos que o desenvolvimento de uma vida
saudavel pode ser adquirido por meio de uma mudanca de estilo de vida,
processo no qual uma atividade que promova o prazer e a autoestima se torna
de vital importancia (MARBA et al, 2016). Por isto a danca é uma atividade
fisica tida como das mais significativas para pessoas de idades mais
avancadas (SILVA; MARTINS; MENDES, 2012).

Para a terceira idade a atividade pode ter uma importancia ainda
maior, ajudando o idoso a experimentar suas articulacdes e testar o limite de
suas forgcas, a0 mesmo tempo em que extravasa suas emogles e
sentimentos, superando a represséo e a limitacdo que as pessoas sofrem
nesta idade. Além disto, por ser uma atividade geralmente executada em
grupo, facilita a integracéo e fortalece amizades, diminuindo as angustias e
incertezas cotidianas geralmente presentes na vida deste grupo.

Na terceira idade a danca se mostra como uma étima ferramenta de
estimulo aos sentidos (CASSILHAS, 2011). Isto contribui para a autonomia e
independéncia do idoso, por meio da manutencdo da sua forca muscular,
permitindo que eles se mantenham ativos e participativos do ponto de vista
social. A danga de saldo, estilo mais frequentado por idosos, abrange trés
dominios da natureza humana: fisioldgico, afetivo e cognitivo, motivando o
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individuo e recuperando sua alegria pessoal, o que facilita sua adesao a
atividade. (CALDAS, 1999).

Faz parte da danga promover melhorias no organismo do individuo
de maneira harmodnica, respeitando sua fisiologia e emocional e
desenvolvendo fun¢des motoras e autoconhecimento, atuando como fator
anti-stress (SZUSTER, 2006). Logo, considerando a quantidade de pessoas
portadoras de problemas de satde ocasionados por falta de exercicios fisicos
na atualidade, reafirma-se a utilidade da danca enquanto atividade fisica.

Por meio da promocdo de movimentos corporais ela favorece os
resultados necessdarios para a melhora da qualidade de vida dos seus
praticantes. Isto, somado a alegria e diversdo que proporciona, tem feito com
gue a procura por ela nas academias aumente. Logo, considerando que a
nogdo de qualidade de vida pode ter significados diferentes de acordo com a
pessoa, a danca enquanto atividade aerobica favorece a sua promocao,
aumentando resisténcia, forca e outras capacidades funcionais. Com isto,
além de contribuir para um melhor condicionamento fisico, age sobre o
psicolégico, combatendo, por exemplo, um dos maiores problemas da
sociedade atual, a depresséo (VILARTA; GONCALVES, 2004).

Dancar significa esquecer problemas, inibicdes e limitagdes, néo
exige idade, cor ou raca, e possui diversos tipos capazes de agradar a gostos
variados, possuindo também um carater socializador. Além disto, melhora a
gualidade de vida, proporciona maior expectativa de vida, traz momentos de
prazer e felicidade e ajuda a aumentar a autoestima. Considerando todos
estes pontos abordados acima, € inegavel dizer que a danca é uma
importante ferramenta para a promog¢éo de uma melhor condi¢édo de saude,
devendo estar no radar dos profissionais da educacéo fisica.

AS AULAS DE ZUMBA ENQUANTO FATOR DE MELHORA DA SAUDE

Este é um dos programas mais praticados atualmente, que cativa os
participantes gracas a inspiracdo em ritmos latinos, com movimentos e
coreografias simples para acompanhar. Nele ndo h& no¢do de movimento
certo ou errado, apenas a motivacdo para seguir o som da mdsica e se
divertir, com isto, parece um treino facil, possivel de ser acompanhado por
qualquer um. As sessfes de zumba integram principios do treino aerdébico,
de forca e resisténcia muscular e treino intervalado, o que aumenta o gasto
caldrico, a tonificagdo muscular e a aptiddo cardiorrespiratéria (FERREIRA,
2014).
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O programa surgiu na Colémbia, numa ocasido na qual o professor
de aerobica teve que improvisar uma aula com cds de masica latina, ja que
havia esquecido a musica especifica para a aula. A aula acabou sendo um
sucesso, com total adesdo e aumento da motivacdo, o que resultou na
criacdo de uma empresa, que inicialmente vendia videos instrutivos e
posteriormente deu inicio ao curso de instrutores de zumba, gracas ao grande
interesse dos praticantes dos videos em desenvolver suas capacidades e se
tornarem instrutores. Com isto o programa se expandiu, inclusive para outros
paises (FERREIRA, 2014).

Como afirmado acima, a zumba mistura dancas latinas com
movimentos do fitness. Ha muitos passos basicos que trazem variacGes
tipicas do fitness, adicionando trabalho muscular, ou os que mobilizam
diversos grupos musculares simultaneamente. Aqui € necessario observar
gue quando membros superiores e inferiores sdo trabalhados ao mesmo
tempo os musculos centrais acabam sendo exercitados também, o que
configura a zumba como um exercicio completo para o corpo (FERREIRA,
2014). Sua forma livre é um diferenciador, ou seja, apesar de haver uma aula
organizada e coreografada o praticante néo precisa executa-la com perfeicéao.
Isto diferencia este programa da aerdbica classica, na qual predominam
coreografias rigidas com passos inflexiveis e imprescindiveis (ZUMBA, 2010).

Os treinos de zumba séo constituidos por uma diversidade de treinos
diferentes, o que Ilhe da uma base sélida na promocdo da saude dos
praticantes. O treino cardiovascular engloba exercicios ritmados e atividade
muscular continua, usando energia oriunda das vias aerdbicas, devendo ter
sua duracéo e dificuldade aumentados gradativamente (PLOWMAN, SMITH,
2011).

Ja o treino muscular na zumba inclui principalmente o exercicio de
resisténcia muscular, envolvendo resisténcias para o aumento da capacidade
de exercer ou resistir a uma forca (FERREIRA, 2014). Este exercicio usa
contragbes musculares que possuem forca suficiente para superar a
resisténcia, resultando no movimento desejado. Aqui geralmente é o proprio
corpo que é utilizado para criar as resisténcias, por meio de energia gerada
por vias aerébias e anaerdbias (PLOWMAN, SMITH, 2011).

O treino intervalado se compde por séries de exercicios alternados
com periodos de descanso. Na zumba este tipo de treino € aplicado nas
faixas com ritmos e coreografias mais intensas, seguidas de musicas mais
lentas e de menos intensidade, o que promove recuperacdo ativa. Isto
permite o alcance de intensidades mais elevadas durante os momentos das
faixas mais intensas, possibilitadas pela existéncia dos periodos de
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recuperagdo que prepara o individuo para outra série de exercicios. Os
beneficios deste método se mostram por meio de modificacdo da composicao
corporal, reduzindo a porcentagem de gordura (SANTOS et al, 2003). Com a
combinacdo destes trés tipos de treino o programa Zumba proporciona um
maior gasto energético por sessdo, que pode ser calculado entre 600 kcal e
1000 kcal por hora, a depender da intensidade aplicada nos movimentos
(FERREIRA, 2014).

Mas como apontado anteriormente, a zumba enquanto dang¢a néo
traz beneficios apenas do ponto de vista fisico, mas também psicolégico,
promovendo o bem-estar, aumentando a autoestima e ajudando a
desenvolver lagos sociais. Neste sentido a pesquisa desenvolvida por Alves
e Nascimento (2016) pode nos dar algumas nog¢des interessantes.

Essa foi aplicada por meio de pesquisa exploratéria de conteddos
relacionados a préatica do exercicio fisico para buscar um bem-estar e coleta
de dados feita por meio de um questionario aplicado em pragas, nas quais
existia a pratica da Zumba. Os resultados da entrevista foram organizados,
calculados por meio do percentual de respostas de cada questdo e
analisados considerando os objetivos do trabalho (ALVES; NASCIMENTO,
2016).

Dentre os objetivos estavam montar o perfil das participantes das
atividades segundo estado civil, idade, escolaridade, dentre outros. Aqui nos
chamou a atencdo principalmente o quesito relacionado ao que as alunas
entendiam como vantagens encontradas na pratica da zumba, sendo
apontados em ordem decrescente de citacdo: a sensacdo de bem-estar apés
a aula; a atuacdo contagiante do instrutor; os lacos de amizade construidos
entre os integrantes da turma; o trabalho corporal proporcionado pela
atividade; e por ultimo a queima calérica obtida com os movimentos (ALVES;
NASCIMENTO, 2016).

Tais resultados mostrariam como, apesar do beneficio estético ser
importante, a sensagcdo de bem-estar proporcionada pela zumba acaba
sendo um fator importante na visdo dos alunos. Chama aten¢édo também
como este resultado aponta para o papel do professor na percepcdo da
atividade por parte dos alunos, sendo este fator 0 segundo mais citado como
vantagem da aula. Logo em seguida vem outro fator importante apontado
como vantagem das atividades fisicas ligadas a danca, as relacbes
construidas com os parceiros de exercicio. No caso desta pesquisa, na visao
das alunas, parece que os beneficios psicoldgicos da préatica da zumba
chegam a suplantar os estéticos.
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Outro ponto analisado pela mesma pesquisa trouxe numeros
relativos ao fator que mais atraia as alunas nas aulas. Aqui, foram apontados
em ordem decrescente: a atuacao do professor; a misica utilizada na aula; a
coreografia trabalhada; e por Ultimo o ambiente no qual se davam as aulas
(ALVES; NASCIMENTO, 2016). Aqui, mais uma vez se mostra a importancia
da atuacdo do professor, 0 que aumenta a necessidade da valorizacdo de
tais profissionais, por meio da melhora da sua situagdo em quesitos
trabalhistas, e da sua boa formacao, desde a base nas instituicdes de ensino
superior até o estimulo a formacao continuada.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Este trabalho buscou analisar como a pratica da dancga,
principalmente da Zumba, é importante para a promocédo da melhoria da
gualidade de vida. Para alcancar este objetivo foi utilizado um modelo de
pesquisa bibliografico, utilizando trabalhos produzidos na area para produzir
reflexdes capazes de oferecer respostas as questfes trazidas aqui.

Foram trazidas reflexdes sobre a importancia da danca para o ser
humano, mostrando sua presenca na sociedade desde os primérdios da
civilizacdo, e também os beneficios que esta traz enquanto atividade fisica.
Assim, foi apontado como 0s movimentos executados durante atividades de
danca servem para combater uma série de males da saude fisica, bem como
os beneficios trazidos parta o psicolégico, para todas as faixas de idade, se
forem consideradas a promocédo de bem-estar, da autoestima e das relagbes
sociais, muito importantes principalmente em casos na terceira idade.

No dltimo tépico foram trazidas algumas reflexbes voltadas
especificamente para a Zumba, mostrando como a partir de um acidente,
nasceu um novo método de promocao de exercicios fisicos utilizando ritmos
de danca latinos e exercicios aerébicos. Aqui foi mostrado como as técnicas
utilizadas nesta danca podem trazer beneficios fisicos, dada as taxas de
perda cal6rica apresentadas, bem como pela capacidade de promover o bem-
estar psicolégico e fazer com que o0s alunos permanecam ativos.

Assim, ao fim do trabalho ficaram claras as potencialidades da danca
para a promocdo de atividades ligadas a saude fisica e mental. Neste
contexto, a zumba, que vem crescendo muito ultimamente enquanto objeto
de procura de individuos buscando manter atividade fisicas e fazer a
manutencdo da sua salde, apresenta os mesmos beneficios, com a adi¢éo
de alguns fatores que facilitam a adesdo dos alunos, como a auséncia da
no¢ao de passos certos ou errados.
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