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RESUMO

Atualmente, as academias vém oferecendo para seus clientes uma expansao de modalidades em
salas de ginastica, de acordo com o interesse e disponibilidade do aluno em seus horarios viaveis
para a pratica das aulas. A procura pela danca em academias cresce a cada dia por criangas,
jovens, adultos e por idosos. Diante do contexto, os objetivos da pesquisa € descobrir os motivos
que levam os alunos a praticarem a ginastica em academia. Como objetivos especificos, vamos
investigar se os alunos participantes das aulas de danca aerobica buscam melhorias no aspecto
do controle do estresse no decorrer das aulas, investigar se os alunos buscam por estas aulas
pela sociabilidade e quais beneficios ndo esperados previamente foram percebidos pelos alunos
que praticam. A metodologia da pesquisa foi uma revisdo bibliografica de estudos anteriores
sobre a motivacdo a pratica de aulas de danca aerdbica como atividade fisica em academias.
Com a procura da qualidade de vida através da danca pessoas de todas as idades tornam-se mais
motivadas pelas dimensdes que buscam ir a praticar e com a satisfagao resultados dos esperados
e dos inesperados com a frequéncia destas aulas, ndo ¢ a toa que as salas de ginasticas
atualmente estdo tao lotadas de pessoas em busca de uma qualidade de vida melhor.
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ABSTRACT

Nowadays, the gyms have been offering their clients an expansion of modalities in gymnasium
rooms, according to the student's interest and availability in their viable hours for the practice
of classes. The demand for dance in gyms grows daily for children, teenagers, adults and the
elderly. In view of the context, the objectives of the research are to discover the reasons that
lead students to practice gymnastics in the gym. As specific objectives, we will investigate
whether students participating in aerobic dance classes seek improvements in the aspect of
stress control during class, to investigate whether students seek these classes for sociability, and
what unexpected benefits were previously perceived by students who practice it. The
methodology of the research was a bibliographic review of previous studies on the motivation
to practice aerobic dance classes as physical activity in gyms. With the search for quality of life
through dance people of all ages become more motivated by the dimensions that seek to practice
and with the satisfaction of expected and unexpected results with the frequency of these classes,
it is no wonder that the rooms today are so full of people looking for a better quality of life.
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1 INTRODUCAO
“A danga faz parte das manifestacdes humanas desde a Idade da Pedra, comprovada

pelas gravuras desenhadas no interior das cavernas que mostram as atividades cotidianas dos
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homens dessa época, como exemplo, a pesca, a caga, a alimentacao, os ritos de vida, de morte,
de casamento, entre outros.” (MENOTI, 2016, p. 01).

Segundo Menoti, (2016, p. 01) “A danga ¢, entdo, uma forma de linguagem, que
apresenta em sua composicao, sua produc¢ao e sua reproducdo, significados politicos, sociais €
econdmicos determinados socialmente e seu ritmo ¢ influenciado diretamente pela cultura.”

Na antiguidade o homem representava sua cultura através da danca. Através desse ato
se manifestam significados de festas, de celebragdes, de acontecimentos importantes e
marcantes como casamentos, nascimentos ¢ inclusive falecimentos. Szuster (2011, p.10).

Desde entdo, a pratica de atividades fisicas vem se tornando frequente na vida das
pessoas. Atualmente com a expansdo das modalidades a escolha do aluno pela variedade de
atividades fisicas existentes facilita o encontro de uma atividade fisica prazerosa, o que auxilia
na permanéncia da pratica. A danga em academias de ginastica esta sendo muito procurada por
alunos que buscam além da melhoria do condicionamento fisico, a saide mental, intera¢ao
social e lazer.

Atualmente, muitas academias de musculagao estdo aderindo as aulas de danga acrdbica,
proporcionando a abrangéncia de modalidades dentro da danga como, por exemplo, zumba,
ballet, danca de saldo, step, jump, ritmos, danga do ventre, entre outros. Proporcionando
qualidade de vida aos praticantes e uma opg¢ao de fugir do sedentarismo e suas consequéncias.

A procura pela danga em academias cresce a cada dia por criangas, jovens, adultos e por
idosos. Os inumeros beneficios vao além de questdes fisicas como o equilibrio postural e
condicionamento fisico, mas também abrange questdes psicoldgicas como a elevagdo da
autoestima ¢ um desenvolvimento das interagdes sociais.

“A origem da danga aerdbica, ou ginastica aerdbica ¢ atribuida a Jacki Sorenses em
1969. No entanto, esta modalidade teve expansdo pelo mundo por meio da influéncia de
personalidades famosas, como Sydney Rome e¢ Jane Fonda, que produziram videos dos
programas de danga e exercicios que passaram a fazer parte da midia.” (ARAUJO, 2017, p. 05).

Batista (2006, apud ARSEGO, 2012, p. 18) “afirma que a ginastica em academia, como
pratica pedagogica, usa o movimento como meio de expressao, tendo como base de trabalho a
consciéncia corporal”. Assim, a gindstica vem bem forte para ndo s6 educar, mas também como
uma forma de lazer para seus praticantes.

Atualmente, as academias vém oferecendo para seus clientes uma expansao de
modalidades em salas de ginastica, de acordo com o interesse e disponibilidade do aluno em
seus horarios viaveis para a pratica das aulas. Com esse “leque” de propostas o cliente/aluno

torna-se mais atraido a realizar aulas de dancgas aerdbias por diversos fatores.
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O presente estudo tem o objetivo de descobrir os motivos que levam os alunos a
praticarem a gindstica em academia.

Temos como objetivos especificos investigar se os alunos participantes das aulas de
danga aerdbica buscam melhorias no aspecto no controle do estresse no decorrer das aulas,
investigar se os alunos buscam por estas aulas pela sociabilidade e quais beneficios nao
esperados previamente foram percebidos pelos alunos que praticam.

Portanto, este trabalho justifica-se pela relevancia na area da educagdo fisica
contribuindo para a compreensdo dos motivos que levam os alunos a praticarem essa
modalidade, auxiliando também o entendimento dos profissionais que atuam nas academias de

gindsticas para com as aulas de danga ministradas nesse ambiente.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 DANCA

O primeiro documento que apresenta um ser humano indiscutivelmente em agdo de
danga tem 14000 anos; o periodo histérico comega apenas cerca de oito séculos antes da nossa
era. Esses periodos cobrem culturas bem diferentes. (SILVA,2016). Ou seja, a danga vem
através do homem desde o principio.

Segundo alguns artigos, nos tempos primordiais, a danga vem como uma manifestagao
cultural ou como uma forma de se expressar. Para o senso comum, a danga caracteriza-se como
atividade associada a expressao corporal e a arte (MONTEITO; GREGO, 2003).

Entdo, considera-se a danga uma expressao representativa de diversos aspectos da vida
do homem (LONDERO, 2011). Para Szuster (2011) ainda proporciona que a danga é um tipo
de atividade fisica que permite ao individuo melhorar sua funcdo fisica, seu bem-estar, sua
saude.

A danga, na verdade, acompanha o homem desde sua apari¢do e em sua organizacao
social. Foram diversas as formas pelas quais esta atividade se manifestava no homem, ele
dancava como meio de comunicagdo, acasalamento, interagdo de grupos, relagdes e etc.
(AMARAL, 2009). Acredita-se que a danga ¢ a forma mais antiga de expressdo do homem,
trazendo o teatro como uma consequéncia da sua eficacia.

Segundo Rocha (2007) em meados do século XI, percebeu-se que a danga tinha
resultados significativos na flexibilidade. O que na época acreditava-se que a danga de alguma

forma ja influenciava na “qualidade de vida”.
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Mas segundo Amaral, a danga passou por varios momentos at¢ a chegada do
profissionalismo, de inicio era usada mais para rituais, casamentos, acasalamentos, magia ¢ até
em puberdades. Nos tempos mais remotos da historia, ja ficou registrado, por diversos autores,
que os seres humanos dangavam. A danca era parte viva e funcional das comunidades, uma
verdadeira reagdo e interagdo com o universo no qual se vivia (AMARAL, 2009).

“A dancga ¢ uma experiéncia do corpo em movimento, € quem assiste a um espetaculo,
ou coreografia, tem uma experiéncia essencialmente visual do outro (ROCHA, 2007). Através
do movimento da danga podemos expressar varios sentimentos.

Hoje em dia existem profissionais que ministram aulas danga, trazendo vérias
satisfagOes aos seus clientes que buscam uma atividade fisica mais dinamica, sem a monotonia
da musculagdo, por exemplo, a qual proporciona ao aluno/cliente satisfagdo ao esta praticando
esta forma de atividade fisica.

Segundo Szuster (2011, p. 29) “a danga enquanto atividade fisica tem muitos beneficios,
melhora elasticidade muscular, melhora movimentos articulares, diminui o risco de doengas
cardiovasculares, problemas no aparelho locomotor e sedentarismo, reduzindo o indice de
pressao”. Ja sdo comprovadas as progressdes na qualidade de vida relacionados a danga.

A danga é uma atividade recreativa identificadas como uma das intervengdes de saude
mais significativa na vida das pessoas e idades mais avangadas. (SALVADOR, 2004), assim
danga devido a sua dinamica através dos movimentos corporais, traz beneficios a saude de
qualquer individuo.

Entdo, a danga € praticada em varias geragdes e em todas as idades. Em criangas a danga
surge mais como educativa, com disciplina, através da danca, criangas crescem com a disciplina
educacional como escolares, alimentares, posturais. Para jovens acredita-se que danga vem
como uma forma de sociabilizagdo, uma forma de se sentir bem em um grupo, autoconfianga e
até por diversao.

Na fase adulta a danga surge mais como uma atividade fisica de lazer, se socializar,
interagdo, “sair da rotina”, enfim, acredita-se que a dan¢a na fase adulta tem varios fatores a ser
praticada. “Acredita-se que a danga enquanto exercicio fisico sistematizado e regular, melhora
a condi¢do fisica, das atividades didrias e psicologicas do individuo, tornando o idoso mais
autonomo ¢ autoconfiante” (SOUZA; METZNER,2012). Ou seja, a danca ¢ uma atividade
fisica prazerosa em todas as fase da vida de uma pessoa.

Portanto a danga através de seus movimentos vem trazendo mais conhecimento do

proprio “eu” do aluno. Desde o inicio foi usada como forma de manifestacdo cultural e ao
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decorrer dos anos tornou-se uma atividade fisica sendo exercida através das aulas administradas

nas academias.

2.2 DANCA AEROBICA

“Na década de 80, aconteceu no Brasil uma verdadeira proliferacdo dos ambientes
denominados de academias de gindastica, que se apoiavam nas informagdes e nos objetivos dos
livros de Cooper e nos “health clubs” americanos. (SILVA; ROMBALDI; AZEVEDO;
HALLAL, 2008). Entao, a partir dai acredita-se que as aulas de ginasticas foram ocupando seu
espaco social.

Segundo Neiva, Gomes e Costa (2006), as academias de gindstica eram mais
frequentadas por mulheres, pois, aquela atividade fisica ndo fazia sentido para homens
praticarem devido as diferengas bioldgicas dos géneros, os papeis sociais que cada um deveria
exercer e referente ao pensamento cientifico da época.

Entdo, a busca por dangas aerdbicas como uma atividade fisica em academias, vem se
expandindo. Com as aulas dindmicas e com inovagdes que chamam a atencao do publico para
a pratica desta modalidade e nao s6 praticadas por mulheres, os homens tem também aderido a
danga como atividade fisica.

Nos dias de hoje, existem diferentes tipos de aulas através da ginastica, seja ela, com
dancas coreografadas, com ou sem equipamentos, aulas de dangas em casal, sincronizadas com
musicas mais exercicios fisicos ou com movimentos de lutas, enfim, sdo intimeras as
modalidades estabelecidas em uma sala de ginastica.

Com a procura por estas aulas, o cliente (dependendo da estrutura da academia) pode
organizar seus horarios mais viaveis para a pratica das aulas. Tem academias que devido a sua
grande estrutura, traz mais propostas de modalidades, pois, também ¢ muito comum academias
oferecerem as mesmas propostas aos seus clientes para uma competitividade com a academia
concorrente.

Portanto, com a oferta da procura por aulas em academias de ginastica, a danga tornou-
se mais eclética, com varias modalidades de dangas para os alunos. Juntamente, com a danca
aerdbica vieram as dangas com equipamentos, como, STEP TRAINING que ¢ uma aula
coreografada com movimentos sobre o STEP. Outra muito parecida com esta ¢ a aula de JUMP.
Aulas de ritmos, que sdo coreografias mais especificas, danca do ventre, danga de saldo,
ZUMBA, entre outras.

Para Goulart (2008, Apud NEVES, 2011, p. 20), “a aula de Jump nao ¢ uma atividade

aberta a qualquer populacdo: algumas patologias e lesdes tornam impropria ou impossivel a
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pratica da modalidade, como: labirintite, osteoporose, lesdes ligamentares de joelho e tornozelo

¢ hérnia de disco. ”

Os principais beneficios de uma aula de JUMP sdo: aumento da
resisténcia aerdbica; melhora de ritmo, velocidade e agilidade; aumento da resisténcia
muscular dos membros inferiores; melhora do equilibrio dindmico e estatico; redugdo

do percentual de gordura corporal; reducdo do stress; prevencdo de osteoporose;

auxilio no combate a celulite. Segundo Goulart (2008, Apud NEVES, 2011, Pg. 20).

Para Sartor e Bom (2015) a Zumba® ¢ uma modalidade de exercicio fisico proveniente
do desenvolvimento da ginastica aerdbica e se constitui como uma mistura de danga com
ginastica, que incorpora musicas latinas e internacionais. A as mdusicas latinas com os
movimentos faceis e repetitivos, a Zumba® vem atraindo até o publico da terceira idade.

“Enquanto os passos de danca aumentam a frequéncia cardiaca proporcionando um
trabalho cardiovascular, as variagdes de fitness possibilitam o treino muscular. ” (FERREIRA,
2014). Com isso, a soma da coreografia com os movimentos fitness usando mais a resisténcia
muscular nas aulas de Zumba®, utilizando energia da via aerdbica e anaerobica ativas nos
movimentos sequenciados.

Segundo Alves (2016), uma aula de 20 minutos de Zumba® fitness, reduziu 20% do
estado de ansiedade das voluntarias. Portanto, também nesse estudo mostrou que o divertimento
teve uma base positiva nas aulas para as mesmas.

A aula de ritmos ¢ onde através dos varios tipos de musicas como, axé, funk, Reggaeton,
forrd, sertanejo, pop, samba entre outros, os alunos praticam através de coreografias, com uma
duracdo de 45 a 60 minutos trabalhando estes diversos tipos de ritmos diferentes. “Queimando
calorias, tonificando os musculos, melhorando o condicionamento fisico ¢ a coordenagao
motora de uma forma dinamica e muito divertida. (ARSEGO,2012).

Muito indicada para quem quer dangar as musicas favoritas e atuais. Muito praticada na
atualidade, pois soma a danga com a satisfacdo de dancar o que se gosta de ouvir, com
coreografias mais elaboradas e empolgantes a modalidade de ritmos ¢ muito eficaz para quem
também deseja aprender a dancar e se divertir.

A modalidade de STEP TRAINING, que em portugués pode ser traduzido como
plataforma de treinamento ndo é um material novo, pois desde os tempos da ginastica sueca
eram utilizados alguns aparelhos, tais como: cavalo de pau, espaldares, plintos, bancos suecos”
(VASCONCELOS, 2003).

As aulas hoje em dia de STEP TRAINING, duram mais ou menos de 45 a 60 minutos,

com aquecimentos ¢ alongamentos. Os professores ministram aulas com movimentos sobre o
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banco no ritmo das musicas, com movimentos nao s6 das regides inferiores, a parte superior do
corpo também ¢ exercitada durante essas aulas.

Dependendo do nivel da turma sempre apds as aulas tem um relaxamento para a volta
da calmaria para a conclusao da aula.

“A danca do ventre ¢ ligada ao rito de fertilidade, ¢ a modalidade de danca que melhor
simboliza a esséncia da criagdo, onde se agradecia o milagre da vida, louvando, com danca e
oragdo, o prazer, o nascimento e a sensualidade feminina” (ABRAO; PEDRAO, 2005). De
acordo com este artigo através da danga do ventre, mulheres que praticavam melhoraram sua
autoestima, seu relacionamento os parceiros e tornaram-se mais confiantes trabalhando sua
feminilidade.

“Assim como o JAZZ, moderno e contemporaneo, ¢ o sapateado, as dangas de saldo,
sdo como ritmos de boleto, samba, salsa, forrd, entre outros, todos t€ém peculiaridades que os
tornam unico” (ROCHA, 2007).

Segundo Fonseca (2008), existem varios motivos que levam um cliente a procura por
aulas de danga de saldo, sela ele por gosto de dancas, de aprender, sociabilizagdo, manter fisico
saudavel, entre outros. Entdo nesse estudo provaram que a danga de saldo trouxe satisfagdo
estética que ndo era praticadas so por idosos, mas por jovens também.

Ou seja, atualmente existem varias modalidades de dangas aerdbicas propostas em
academias para uma extensao de gostos dos clientes, umas mais antigas e outras modernas que
estdo dispostas ao agrado do publico para a pratica. Assim, estudos comprovam que as
modalidades de dancas aerdbicas em academias tém seus pontos positivos em relagdo a

qualidade de vida.

2.3 MOTIVACAO PARA AS AULAS DE DANCA AEROBICA

Estudos apontam que existem varios fatores como metas, intengdes e interesses que
mostram ser motivadores para a pratica de atividade fisica (ARSEGO, 2012, p. 28). Segundo
Arsego (2012), quando se menciona a necessidade de uma disciplina, por parte do praticante
emerge a no¢ao de que existe uma interagdo entre motivacdes de ordem pessoal associada a

outras motivagdes exteriores a ele.

“A motivagdo, para Samulski (2002), é definida como uma totalidade de
fatores, que determinam o comportamento dos individuos dirigido a um determinado
objetivo. O autor ainda afirma que ela depende da interagdo de fatores pessoais
(intrinsecos) e ambientais (extrinsecos), sendo caracterizada como um processo ativo,
intencional e dirigido a uma meta” (apud ARONI; MACHADO; ZANETTL2012).

De acordo com Ryan e Delci (2007) A motivagdo intrinseca (MI),
constitui-se da a¢do de uma atividade para a obtencdo da propria satisfagdo como
resultado, conectando a pessoa a aquela atividade. Quando motivada da forma
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intrinseca, a pessoa ¢ movida a agir por divertimento ou pelo desafio; ¢ ndo por
incentivos externos, imposigoes ou gratificagoes (apud ARSEGO,2012, p. 30).

Ja a motivagao extrinseca (ME) para Ryan e Delci (2007) consiste em
comportamentos guiados por contingéncias externas ndo inerentes a propria atividade
com a intenc¢do de obter um resultado desejado. Por isso, muitas pessoas tem razoes
extrinsecas para se engajarem no esporte ¢ no exercicio. (apud ARSEGO,2012, p. 30).

Para Nielman (2011) uma das principais motivacdes por essa grande procura em torno
das aulas em academias de ginastica ¢ o estresse causado devido a rotina diaria. Acredita-se que
pessoas usam a atividade fisica como um meio de relaxar, apds um dia exaustivo e estressante.
Entdo, com a pratica de atividade fisica, trazendo melhorias no sono, na qualidade de vida e
com uma alimentagao saudavel havera um controle no estresse. (apud ARSEGO, 2012. p. 37).

“O principal motivo para a adesdo em um programa de atividade fisica é a busca por
saude, seja por interesse proprio ou por indicagdo médica” (RIBEIRO; CAVALLI; CAVALLI,
POGORZELSKI; PRESTES; RICARDO,2012). Este mesmo estudo também aponta os fatores
psicoldgicos e social como uma forma de motivagao.

Na condicdo de estagiario, aplicando aulas de ginastica em academias foi possivel
verificar como as aulas de danga aerdbica traziam um relaxamento mental, pois era muito
frequente as seguintes frases “como ¢ bom dancar apds um dia tdo estressante” ou “sé assim
para eu sair do meu estresse diario”, ditas pelos alunos. Entdo estudos comprovam que a
atividade fisica através da danga aerdbica traz um controle do estresse ou até um
“esquecimento” dessas preocupagdes durante a pratica das aulas.

Segundo Arsego (2012), a socializacdo ¢ muito importante para outras valéncias
psicologicas, como, a sensacdo de aceitagdo, de pertencer a um grupo e de autoestima. Entdo,
a questao da sociabilizagdo ¢ tdo importante, que na minha condi¢do de estagiario observava-
se que alunos encontravam amigos, familiares e até faziam novas amizades nas aulas de dangas
aerdbicas. Pois, ¢ de extrema importancia o profissional ter a inovacao de aulas criativas, as
quais exer¢a mais interacao entre ele com os alunos e os alunos entre eles.

“A educagdo fisica, na medida em que lida com o corpo na sociedade, tende a ser
associada a produgdo, a formacdo e ao desenvolvimento de padrdoes também estéticos
(Arsego,2012). Capdevilla; Ninerola; Pintanel (2004) afirma que existem varios aspectos que
trazem a busca do “corpo ideal” a ser conquistado através da atividade fisica em danga, um
deles ¢ a cultura, como por exemplo a cultura latina tende a valorizar mais o corpo magro bem

“desenhado” do que as demais culturas de outros paises (apud ARSEGO, 2012).
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A dimensao Saude ¢ mais motivante para praticantes em academias de ginasticas entre
o grupo jovem adulto e meia-idade. A dimensdo Prazer é a mais motivante para os praticantes
para o grupo adolescente (CAPAZOLLI, 2010).

No estudo de Santos (2006), acredita-se que um dos fatores motivadores para uma
cria¢do ativa em atividade fisica seja educada desde a infancia, incentivada e praticada durante
a adolescéncia, facilitando a pratica na vida adulta, para que quando chegar na terceira idade
com um histérico na pratica da atividade fisica.

A musica citada por Arsego (2012), também serve de motivagdo para as aulas em
academias de ginastica, pois, ¢ com as batidas alegres e animada as pessoas comegam a mexer
o0s pés, estalar os dedos ao som da melodia. Uma aula da danga aerdbica ou até de ritmos mais
coreografada, quando ¢ agitada ou atual, os alunos ficam mais animados para as aulas, por isso,
no minimo toda semana ¢ essencial a atualizagdo da “PLAYLIST” de musicas tocadas no
decorrer das aulas.

“Comumente pessoas que ouvem suas musicas favoritas pode prolongar a atividade
fisica e achar que o esforgo feito é menos exercido” (PEDRO, 2013). Acredita-se que a musica
tem um papel fundamental tanto para musculacdo quanto para dan¢a ou qualquer outra
atividade fisica.

Quanto ao professor, a inova¢dao ¢ fundamental para a duracdo das aulas de danga
aerdbica em academias. “E por causa disso o profissional ali presente cria novas aulas, novos
estimulos para atrair o maior nimero de alunos, € isso também motiva os praticantes (ARSEGO,
2012).

A aten¢do ou até mesmo chamar o aluno pelo nome, ¢ uma forma de motivagao, mostra
que o professor também tem interesse ¢ até integragdo com o aluno, proporciona a0 mesmo um

desempenho melhor e prolongado na pratica das aulas.

3 METODOLOGIA

A elaboragdo deste trabalho, utilizou-se uma revisao de literatura do tipo narrativa.
Revisao da literatura é o processo de busca, analise e descri¢gdo de um corpo do conhecimento
em busca de resposta a uma pergunta especifica. “Literatura” cobre todo o material relevante
que ¢ escrito sobre um tema: livros, artigos de periodicos, artigos de jornais, registros historicos,
relatorios governamentais, teses e dissertagdes e outros tipos.

Cordeiro et. al., (2007) afirma que:
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A revisdo da literatura narrativa ou tradicional, quando comparada a revisdo sistematica,
apresenta uma tematica mais aberta; dificilmente parte de uma questio especifica bem definida,
ndo exigindo um protocolo rigido para sua confecc¢ao; a busca das fontes ndo € pré-determinada
e especifica, sendo frequentemente menos abrangente. A sele¢do dos artigos ¢ arbitraria,
provendo o autor de informacgdes sujeitas a viés de selecdo, com grande interferéncia da
percepcao subjetiva.

De acordo com o objetivo da pesquisa, os artigos referentes a tematica abordada foram
pesquisados nos seguintes bancos de dados das bibliotecas eletronicas: Biblioteca Virtual em
Saude (BVS) e Google Académico, no periodo de fevereiro a abril de 2018. Foram utilizados
os seguintes descritores: danga, danga aerdbica e academia

Os critérios de inclusdo foram: artigos cujo tema central eram danga aerdbica e
qualidade de vida. Foram utilizados 26 artigos para o estudo em questdo, dentre o universo da
doutrina propriamente dita, foram pesquisados cerca de 70 artigos. Logo apds verificar os
artigos selecionados e como um todo foi constatado a relevancia para esta revisao narrativa, no
sentido da preponderancia do tema, que estd em constante estudo pelos académicos da
graduacdo em Educacdo Fisica.

Tabela 1 - Artigos utilizados na pesquisa:

TITULO AUTOR ANO
A contribui¢@o da danga do ventre para educagdo | Ana Clara peto Abrado. 2005.
corporal, saude fisica e mental de mulheres que | Luiz Jorge Pedrio.
frequentam uma academia de ginastica ¢ danga.
Efeito do exergame zumba fitness sobre o estado | Claudia Lima Alves. 2016.
de ansiedade em mulheres jovens.
Das dangas ao ballet classico. Jaime Amaral. 2009
Percepc@o da imagem corporal em servidoras da | Amanda Swelen Santos de Aragjo. | 2017
universidade federal do Rio Grande do Norte-
UFRN praticantes de Zumba.
Motivos e dificuldades para a pratica de atividade | André Luis Aroni. 2012.
fisica em academias de ginastica. Marcelo Callegari Zanetti.

Afonso Antonio Machado.
Motivagdo a pratica regular de atividades fisicas | Nigia Arsego. 2012.
nas academias de ginastica: uma revisdo de
literatura.
Motivagdo a pratica regular de atividades fisicas: | Carla Josefa Capazolli. 2010.
um estudo com praticantes em academia de
ginastica em Porto Alegre.
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Caracterizagdo da intensidade de esfor¢o de uma | Joana Ferreira. 2014.
aula de Zumba Fitness.
Esquema corporal, imagem corporal e aspectos | Cristiane Costa Fonseca. 2008.
motivacionais na danca de saldo.
A Danga na Escola ¢ a Coordenagdo Motora. Rosana Maria Alves Londero. 2011.
Danga na promog¢do da saude e melhoria da | Romolo Falcdo Marba. 2016.
qualidade de vida. Geusiane Soares da Silva.

Thamara Barbosa Guimaraes.
Danga ¢ as culturas juvenis nas aulas de educagdo | Joyce Cristina Claro Menoti. 2016
fisica. Marcia Regina Canhoto de Lima.
As Lesdes na Danga: sintomas, causa situacional | Henrique Luiz Monteiro. 2016
€ tratamento.
As academias de ginasticas s6 para mulheres: | Gabriela Neiva. 2006
inovagao ou tradigdo. Euza Gomes.

Juliana Costa
Motivagdo para a pratica regular das aulas de | André Neves. 2011
jump numa academia de ginéstica.
A Influéncia Motivacional da Musica em | Aline Barbosa dos Anjos Pedro. 2006
Praticantes de Ginastica Localizada em Juiz de
Fora. Juiz de Fora.
Adesdo de idosos a programas de atividades | José Antonio Bicca Ribeiro. 2012
fisicas: motivagao e significancia. Adriana Schiiller Cavalli.

Marcelo Oliveira Cavalli.

Leticia de Vargas Pogorzelski.

Marcia Rodrigues Prestes.

Luisa Isnardi Cardoso Ricardo.
Danga de saldo, instrumento para a qualidade de | Marcio Donizetti Rocha. 2007
vida.
Importéancia da atividade fisica na terceira idade: | Marlene Salvador. 2004
uma analise da danga enquanto atividade fisica.
Motivo na adesdo & pratica de atividade fisica na | Susan Cotrim Santos. 2006

vida adulta intermediaria.
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Correlagdo entre a frequéncia cardiaca e a | Franciele Sartor. 2015
percepcdo subjetiva de esforco em aula de | Francine Bom.
ZUMBA®.
Participagdo atual e passada em academias de | e Marcelo Cozzensa da | 2008
ginastica entre adultos: prevaléncia e fatores | Silva.
associados. o Airton José Rombaldi.

. Mario Renato Azevedo.

o Pedro Curi Hallal.

Beneficios da danga no aspecto social e fisico dos | Jaqueline Cristina Luciano de | 2013
idosos. Souza.
Andreia Cristina Metzner.

Estudo qualitativo sobre a danga como atividade | Lia Szuster. 2011
fisica em mulheres acima 50 anos.

Fatores que motivam a pratica de ginastica de | Bruna Toillier de Souza. 2015
academia: comparagdo entre a cidade de Passos
do Sobrado e Venancio Aires- RS.

Step training: uma revisdo bibliografica. Leonardo Henrique Gongalves de | 2006
Vasconcelos

Fonte: Dados da pesquisa

RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir dos resultados obtidos através da revisdo narrativa, foi possivel mensurar que
existem varios motivos o qual o cliente vai para uma academia de ginastica a procura de uma
aula de danga aerdbica e a pratica-las, tais como:

o Controle de estresse

° Sociabilidade

° Saude
° Musica
° Professor

“O objetivo do individuo ¢ se divertir, entdo ele vai escolher atividades que ele proprio
considera divertida, por isso ele procura aulas de ginastica em academias” (ARSEGO, 2012).

No estudo feito por Souza (2015), acredita-se que a atividade fisica estd alinhada a
contribui¢cdo ao combate a diminuicdo do estresse e da ansiedade. Neste estudo também foi

apontado que a tranquilidade que o ambiente da academia de gindstica transmite ao
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aluno/cliente ¢ a mudanca na qualidade de vida, acredita-se que a uma diminui¢do ndo s6 no
estresse, mas como também na ansiedade, depressdo, causando bem-estar fisico e psicologico.

De acordo com a sociabilidade, estudos apontam que € um dos grandes influenciadores
motivos para a pratica das aulas de danga em academias de ginastica. Os lagos criados durante
as aulas, com colegas de aula e até mesmo com o professor, sdo de extrema importancia para a
continuagdo do aluno nas aulas, pois ¢ a partir dai que serd indicado a familiares ¢ amigos a
pratica das aulas devido a satisfacao desta motivagdo. Assim, acredita-se que o fator social nas
aulas ¢ muito eficaz, recomenda-se ao professor ter um vinculo com seus alunos tanto dentro
na sala de ginastica, como fora, e que seja feita atividades de confraternizagdo, para a motivagao
social ser bem contribuida para a continuacdo do cliente/aluno em suas aulas. (ARSEGO, 2012).

No quesito saude, todos estudos a qual foi pesquisado, apontaram que é um fator
motivacional muito frequente na atualidade, devido a conscientizagdo das pessoas em ir a
procura de uma atividade fisica para a melhoria do seu bem-estar e da sua qualidade de vida
seguido de uma vida promissora, evitando doengas. MARBA, SILVA E GUIMARAES (2016),
relatam em sua pesquisa que foi comprovado que a danca traz varios beneficios a saude como
atividade fisica melhorando a qualidade de vida. Para Capozolli (2010) os mais motivados a
procura de satde sdo os jovens adultos e os idosos. Assim acredita-se que a danca aerobica
contribui para a melhoria da satide com seus exercicios aerdbicos ou até mesmo 0s com mais
resisténcias.

Assim, a musica para Pedro (2006), quanto mais diversificado os ritmos musicais, a aula
torna-se mais agradavel. Acredita-se que musica tem um poder imenso sobre as pessoas, €
através dela que transmitimos e sentimos sentimentos juntamente com a danca e seus
movimentos. Em uma aula de danga aerdbica a musica torna-se um fator essencial para a
pratica. A danga mais calma ¢ recomendada no momento de relaxamento das aulas, logo depois
da parte principal, com um ritmo mais lento para que o aluno va aos poucos baixando sua
frequéncia cardiaca e voltando ao seu estado de homeostase.

Em uma aula de danga aerébica em academias o professor tem que dangar de uma forma
que seus alunos almejem dangar igual ou parecido a ele, ter uma aula bem planejada e ser
carismatico ¢ essencial, pois ird atrair mais alunos. Acredita-se que o professor ¢ também uma
das maiores importancias para a motivagao dos clientes/alunos para a pratica dessas aulas.

De acordo com o que foi pesquisado, outros fatores que contribuem para a motivagao
para as aulas de danca sdo os resultados ndo esperados como os estéticos. A atividade fisica
com o objetivo da melhoria na qualidade de vida, somado a beneficios estéticos, traz um fator

motivador extra para os alunos que praticam essas aulas de danca aerobica.
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CONCLUSAO

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 alcangados.

No presente estudo, foi demonstrado que existem varias dimensdes que motivam a
pratica das aulas de danca em academias, e que atualmente o nimero de modalidades ¢ imenso,
disposto ao agrado de cada cliente que almeja frequenté-las. Concluimos também que criangas,
jovens, adultos e idosos praticam as aulas por motivagdes diferentes.

A pesquisa demonstrou que com as aulas de danga em academias ocorre a diminuigao
do estresse, aumenta o grau de sociabilidade entre os alunos ¢ melhorando até o seu convivio
social, ou seja, a forma de uma pessoa interagir com o proximo. A saude que € a que mais
motiva um cliente de meia-idade, pois se torna evidente a melhoria na qualidade de vida dos
praticantes. A musica animada transmite alegria para quem pratica as aulas de danga aerobica
e até o professor torna-se um ponto motivador na escolha da pratica desta modalidade para seus
clientes/alunos.

As pessoas que vao a procura das aulas com essas motivacdes citadas a cima, tornam-
se mais felizes, porque além de conseguirem melhorias na satde fisica e estética, a saide mental
vem como um “bonus”, recebendo assim resultados inesperados, tornado a pratica da atividade
fisica prazerosa e sendo muitas vezes a sua principal forma de lazer.

Sendo assim, a dang¢a aerdbica atualmente ¢ uma das modalidades dentro das academias
mais frequentadas por pessoas das mais variadas idades. E todos esses motivos que os fazem
praticar a danga aerdbica, os motiva devido aos resultados atingidos, sejam eles esperados ou
inesperados, nos ambitos da saude, estética, psicologico e social. Dangar € a arte que movimenta
o corpo ¢ a soma da danga com a musica e atividade fisica € um conjunto eficaz para obter uma
excelente e longinqua qualidade de vida.

Portanto, podemos concluir de acordo com os estudos realizados, que o professor deve
deter o conhecimento do que motiva o seu aluno para que através da elaboracao de seu plano
de aula, tracar estratégias de acordo com os fatores encontrados que satisfaga essas motivagdes
e o objetivo da aula tenha uma grande probabilidade de ser alcangado. A inovagdo e o
dinamismo das aulas sdo partes essenciais da aula, e o professor ¢ parte integrante desse
processo, participando e interagindo ativamente com seus alunos, para que eles se sintam

acolhidos e motivados a praticar.
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