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Resumo

A prdtica do exercicio fisico, vem sendo citado como um dos componentes
mais importantes para uma boa qualidade de vida da sociedade. Nesse
sentfido ressalta-se entdo a importéncia da Educacdo Fisica como instrumento
de melhora no estado fisico, mental e na saude das pessoas, sem levar em
consideracdo a distincdo de qualguer condicdo humana, promovendo a
formacdo integral de criancas, jovens, adultos e idosos (LIZ et., al 2010).
Atualmente, estd comprovado que quanto mais ativa € uma pessoa menos
limitacdes fisicas ela tem. Dentre os inUmeros beneficios que a prdatica de
exercicios fisicos promove, um dos principais € a protecdo da capacidade
funcional em todas as idades. Por capacidade funcional entende-se o
desempenho para a realizacdo das atividades do cotidiano ou atividades da
vida didria (ANDEOTTI, 1999). E notério que exercicios fisicos bem orientados e
praticados regularmente trazem grandes beneficios, dos quais podem ser
citados: melhor qualidade de vida, satisfacdo pessoal, aumento na
expectativa de vida, mais salde mental, diminuicGo da depressdo, entre

outros. Diante deste contexto, as academias de ginastica e danca ganharam
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notoriedade fornando-se um local privilegiado para a prdtica dessas aulas
(PEREIRA, 1996). Dita-se entdo que a danca vem se tornando uma grande
opcdo para as pessoas que buscam mudar seu estilo de vida, por ser uma
atividade prazerosa, relaxante e divertida de se praticar. Essa atividade fisica
melhora a disposicdo para as atividades do dia a dia podendo proporcionar
ao individuo que a prdtica, forca muscular, equilibrio, coordenacdo, estética
corporal e autoestima, através dos movimentos realizados pela atividade.
(MARBA, SILVA e GUIMARAES, 201¢4). Diante desse contexto, o objetivo do
estudo foi verificar a qualidade de vida de uma praticante de danca
utilizando-se do Questiondrio-SF-36. Como objetivos especificos, apresentou-
se: Elaborar e aplicar aulas de danca que visassem o aumento da qualidade
de vida da praticante das aulas; Diagnosticar a qualidade de vida através do
questiondrio SF-36 antes e apds acdo docente focada na danca; Analisar e
interpretar os resultados obtidos por meio dos instrumentos de coleta de dados
perante os objetivos propostos relacionando com a literatura atual. Esta
pesquisa caracterizou-se como sendo um estudo pré-experimental de cunho
descritivo, onde foram comparados os resultados de bem-estar fisico e mentall
antes e depois das aulas de danca. Como amostra para aplicacdo do estudo
frente aos beneficios da danca em uma mulher adulta, participou uma
infegrante sendo caracterizada da seguinte maneira: individuo feminino, 22
anos, com altura de 1,62 e seu biotipo fisico € o ectomorfo (aparéncia fing,
com baixo nivel de gordura), tem como objetivo promover bem-estar, através
do prazer de dancar e pela sadde. Aluna nunca havia praticado a danca de
uma forma regrada e repetitiva, ela dancava em sua vida por hobbye e para
se divertir em alguns momentos. Essa foi a primeira experiencia a longo prazo
realmente mais conectada a danca e a repeticdo da atividade. O estilo de
danca utilizado foi o funk. A selecdo para participar do estudo foi feita de
forma espontdneaq, através de um convite realizado pelo pesquisador, o qual
em um primeiro contato j& apresentou o tema do estudo e seus objetivos.
Posteriormente, foi apresentado e recolhido de maneira assinada o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para que o mesmo informe o aceite

quanto as observacoes realizadas, em seguida iniciar-se-do as observacoes.
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Em seguida foram desenvolvidas aulas de danca com objetivo de promover
a qualidade de vida as participantes. Para o desenvolvimento da pesquisa foi
organizada aulas dindmicas e divertidas, respeitando o limite da aluna.
Promovendo prazer e as vantagens fisicas e mentais que essa pratica oferece.
O pesquisador registrou uma pesquisa no inicio e no final do estudo com a
aluna para verificar seu grau de avanco conquistado através das atfividades,
ou seja, apurou situacdes comportamentais que visaram diagnosticar sobre a
intfervencdo centfrada quais os beneficios adquiridos através da pratica da
danca. Com a pesquisa e os resultfados em maos, eles foram avaliados e
discutidos com a literatura e entregue de forma individual para a participante
do estudo. Com o intuito de verificar a influéncia da danca na qualidade de
vida no que tange o aspecto fisico € que foram realizadas cinco aulas com
uma aluna de 22 anos de Maravilha -SC, sendo que, foi respondido o
questiondrio SF-36 antes e apds a intervencdo. O questiondrio SF-36 realiza
uma soma de cada dominio especifico apresentando questdoes que
envolvem a qualidade de vida. Com os resultados obtidos percebeu-se que
no contexto geral a saude fisica teve uma melhora mais significativa que a
mental, sendo indicada através do dominio da limitacdo fisica, dor e seu
estado geral da saude. Porém o dominio que mais melhorou e que apresentou
a maior diferenca de pontos foi exclusivamente o dominio mental, o que
indica que de forma imediata a danca promove uma transformacdo na
saude psicoldgica dos praticantes. Acredita-se que as melhoras nesse
aspecto pelo pouco tempo de intervencdo pedagdgica, férum muito
expressivas e importante para sua qualidade de vida, pois a aluna relatou que
apds 5 aulas em nenhum momento lembrou-se de se sentir limitada no seu
trabalho ou em alguma atividade do dia a dia. A melhora apresentada € de
grande valia para a qualidade de vida positiva da participante. A danca, de
acordo com os autores tem como objetivo trabalhar o organismo de forma
harmoniosamente, respeitando as suas emocodes, o seu estado fisioldgico,
desenvolvendo habilidades motoras, o autoconhecimento e ainda
possibilitando beneficios como: prevencdo e combate a situacdes

estressantes, estimular a oxigenacdo do cérebro, melhorar o funcionamento



V 4

ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC SAO MIGUEL DO OESTE - 2022

RESUMO EXPANDIDO

das gldndulas, reforcar os musculos € a protecdo das arficulacdes, auxiliar no
aumento do desempenho cognitivo, da memadria, da concenfracdo e da
atencdo, proporcionar cooperacdo, colaboracdo, contato social; estimular a
criatividade, a melhora da autoestima, da autoimagem, resgate cultural,
melhora da coordenacdo motora, da flexibilidade, da agilidade, do equilibrio,
diminuicdo do sedentarismo, aquisicGo de seguranca, leveza e relaoxamento,
possibilidade de minimizar a depressdo, a ansiedade, de libertar sentimentos,
trazer a sensacdo de prazer, alegria e liberdade, melhora da autoconfianca
e da socializacdo (SOUZA eft., al 2010). Diante disso, existe um numero cada
vez maior de estudos e documentos que comprovam e relatam os beneficios
da apftiddo fisica para a saude. Pesquisas nas dreas de exercicio fisico,
educacdo fisica e medicina do exercicio e esporte, tem demostrado que
tanto ainatividade fisica como a baixa aptiddo fisica séo prejudiciais a saude.
Assim, a populacdo tem incorporado a ideia de que o "'movimentar-se" faz
parte da vida e que a sociedade moderna tende a ser privada veladamente
do seu direito de ir e vir, de seu tempo ativo de lazer, etfc., seja por falta de
seguranca publica, de informacdo adequada, e de educacdo, ou ainda por
responsabilidade da familia e/ou da escola, contribuindo para que se acabe
com o hdbito natural das pessoas: "exercitar-se" (ARAUJO; ARAUJO, 2000)

A partir do vivenciado conclui-se que a questdo do pouco tempo de
aplicabilidade de aula nos dominios da capacidade funcional, dominio social
e dominio emocional, acabaram sendo prejudicados ndo apresentando
diferencas do pré estudo aos pods estudo. Porém percebe-se que a danca em
imediato oferece uma excelente ferramenta para auxiliar a qualidade de vida
no dominio do estado geral da salde, vitalidade, saude mental e na limitacdo
fisica. No cendrio geral dos aspectos fisicos pode se observar que aconteceu
a maior ascensdo, € no campo mental de forma isolada o dominio da saude
mental foi o que mais teve progresso e evolucdo. Isso significa que a saude
fisica de maneira completa foi a mais prospera, porém o dominio da saude
mental isolado foi o resultado mais significativo.
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