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Danca de Zumba como instrumento em prol da satde e do bem
estar para comunidades periféricas do Municipio

Jailson do Nascimento Alves®; Deise Cristiane do Nascimento?

Resumo: O objetivo do trabalho é compreender os fatores motivacionais das aulas de Zumba em prol da satde e
do bem estar nas comunidades periféricas do municipio de Petrolina/PE, os quais sdo praticantes nas chamadas
“Academia da cidade”. A amostra ¢ composta por pessoas adultas do género feminino e a pesquisa caracterizou-
se como descritiva, pois foi aplicado um questionario com questdes fechadas sobre os objetivos tracados e as
respostas foram tabeladas no programa Microsoft Office Word 2007. Os resultados obtidos demonstram o
quanto os alunos melhoraram em seu condicionamento fisico ocasionando um melhor bem estar entre os
praticantes da danca em locais abertos e gratuitos para quaisquer idades. Os resultados demonstram ainda que
para a populacdo os motivos de adesdo mais citados foram por ser uma aula relacionada a danca e sensacdo de
bem estar pds aula, o que obriga a Gestdo Publica a ocupar mais espago com a pratica da danga como exercicio
fisico, provocando menos gasto no setor da sadde.
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Zumba Dance as an instrument to promote health and welfare for
communities of peripheral Municipality

Abstract: he objective is to understand the motivational factors of Zumba classes for health and well-being in
remote communities in the municipality of Petrolina/PE, which are practitioners in so-called "City Academy".
The sample is composed of adult females and the research was characterized as descriptive, it was applied a
questionnaire with closed questions about the goals set and the answers were tabulated in Microsoft Office Word
2007 program The results show how much students improved in their physical condition causing a better well-
being among dance practitioners in open and free places to any ages. The results also show that for the
population the most cited reason of accession were to be a class related to dance and sense of well being after
class, which requires the Public Management to take up more space with the practice of dance as exercise,
causing less spending in the health sector.

Keywords: Wellness. Dance. Health. Zumba.

Introducéo

Na atualidade aumentou-se muito a perspectiva de vida do ser humano,
consequentemente a preocupacao com a saude e a qualidade de vida vem aumentando também e assim
as pessoas procuram com mais frequéncia formas diferenciadas de praticar exercicio fisico

regularmente.

! Ppos-graduando em Gestdo Publica Municipal da Universidade Federal do Vale do Sdo Francisco — UNIVASF. E-mail:
jailsonnascialves@hotmail.com;

2 Professora orientadora de monografia do curso de Pés-graduacio (Lato Sensu) em Gestdo Publica Municipal da UNIVASF. E professor
auxiliar da Faculdade de Ciéncias Aplicadas e Sociais de Petrolina. E-mail: deise.nascimento@facape.br.

7 Id on Line Rev. Psic. V.10, N. 30. Supl 3, Julho/2016 - ISSN 1981-1179
Edicéo eletronica em http://idonline.emnuvens.com.br/id


mailto:jailsonnascialves@hotmail.com

)

Id on Line Revista Multidisciplinar e de Psicologia
Id on Line Multidisciplinary Journal and Psycology

Com a influéncia da midia divulgando que a atividade fisica é uma das solucBes para muitos
males da saude que atingem a populacdo, ocasiona na procura das pessoas por exercicios que venham
a contribuir para a promocdo e prevencdo da salde, porém, notando-se que algumas pessoas nao
persistem na atividade continuada e acabam desistindo em pouco tempo de pratica. Um dos motivos
que leva a desisténcia de alunos pode ser associado a falta de programas ou aulas que sejam
agradaveis a todos os publicos. Na busca por programas que estimule as pessoas na pratica do

exercicio fisico e que exista uma continuidade, encontra a histéria do movimento da Zumba.

Este é o objetivo da empresa Zumba Fitness, LLC trazendo algo novo no mercado
fitness, (BASIC STEPS LEVEL, 1, 2013), a qual propde oferecer um diferencial
guanto a motivacdo e adesio a pratica de exercicios fisicos através da Zumba. E com
esta curiosidade que venho a pesquisar quais 0s motivos que levam as pessoas a
aderirem esta modalidade. Em 2001, Alberto Perlman e Alberto Aghion associaram-
se a Beto Perez para a criagdo da empresa Zumba Fitness LCC. Seis anos apds sua
criacdo, o programa ja contava com 10.000 instrutores, era disponibilizado em mais
de 30 paises e ja havia vendido mais de trés milhdes de DVDs. (ARSEGO, 2012, p.
12).

Ferreira (1993) determina que a adesdo ao exercicio fisico signifique o ato ou o efeito de
aderir, ou tornar-se intimamente ligado. Ja Barbanti (1994) entende que aderéncia é a participacdo
mantida constante em programas de exercicios, considerados nas formas individual ou coletiva,
previamente estruturados ou néo.

Saba (2001) sistematiza a adesdo do individuo a pratica de atividade fisica em quatro

momentos.

O momento em que a pessoa ndo pratica exercicio e nem pretende praticar; a fase
em que o individuo se prepara para a pratica, mas ainda ndo a executa; quando o
individuo inicia a pratica de exercicio de forma esporadica, porém ainda ndo
conhece todos os beneficios gerados por ele e finalmente a fase em que a pessoa cria
consciéncia dos beneficios da prética regular do exercicio, além de ter prazer,
satisfacdo e o mesmo ja fazer parte de sua rotina (SABA, 2001, p. 14).

Buscando compreender os fatores motivacionais, informados por Saba (2001) e que levam a
adesdo e aderéncia a pratica da modalidade de Zumba Fitness em academias da cidade na sede do
municipio de Petrolina/PE, além de identificar o perfil dos praticantes de Zumba, a influéncia da
modalidade na motivacdo e a influéncia da academia na motivacdo dos praticantes, realiza-se este
trabalho.

A préatica do exercicio fisico em locais abertos e publicos € comum entre a populagdo

petrolinense, pois existem em varios bairros da cidade as “Academias da cidade” composta por varios
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aparelhos para a préatica do exercicio fisico, além de aulas de Zumba em quadras esportivas nos

bairros, que atendem principalmente as mulheres de varias idades.

Metodologia

O estudo foi realizado pelo método descritivo através de uma revisdo de literatura, uma
pesquisa exploratoria de conteidos relacionados a préatica do exercicio fisico para buscar um bem estar
e coleta de dados através de questionario aplicado em trés pracas da cidade em que existe a pratica da
Zumba, construido pelo pesquisador com perguntas fechadas. De posse dos resultados da entrevista 0s
dados foram tabulados por meio de tabelas do programa Microsoft Office Word 2007, calculados em
percentuais de respostas para as questdes constadas na entrevista, e posteriormente a construgdo de
tabelas, descrigdo e analise dos dados em relacéo aos objetivos do trabalho.

O trabalho foi referenciado através de pesquisas exploratérias e descritivas, por meio de
enderecos eletronicos, revistas e artigos cientificos, livros, conteldos jornalisticos e publicacBes de
6rgdos oficiais e pesquisa monografica do curso de bacharelado em Educacdo Fisica.

Resultados

Hass & Garcia (2006) demonstram que o crescimento pela busca de préaticas de atividade
fisica para melhorar a qualidade de vida e incluem a danga como a op¢do que as pessoas buscam para
mudar seu estilo de vida, por ser uma atividade prazerosa de se praticar. “A danga como atividade
fisica melhora a disposicdo para as atividades do dia-a-dia podendo proporcionar ao individuo que a
pratica, forca muscular, estética corporal e autoestima, através dos movimentos realizados pela
atividade” (HASS & GARCIA, 2006, p. 38).

A danca torna-se uma atividade fisica alegre e que traz sensacOes de bem-estar, dando
estimulos para gque a pessoa a pratique sempre. Essa pratica de atividade leva o individuo a ter mais
motivacdo, autoestima e autodeterminacdo. Desse modo pode-se nos sentir mais tranquilos e mais
felizes conosco e com outras pessoas ao nosso redor (SZUSTER, 2011). A autora ainda afirma que
como qualquer outra atividade fisica, a danca pode beneficiar o individuo e retardar alguns problemas
que podem ser diminuidos com o passar dos anos.

Segundo Szuster (2011, p. 29) “a danga enquanto atividade fisica tem muitos beneficios,
melhora elasticidade muscular, melhora movimentos articulares, diminui o risco de doencas

cardiovasculares, problemas no aparelho locomotor e sedentarismo, reduzindo o indice de pressdo”.
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Como assegura a autora, a pratica de atividade fisica como a danca, garante melhoria na salde das
pessoas.

Szuster (2011) ainda assegura que a danca é um tipo de atividade fisica que permite ao
individuo melhorar sua funcéo fisica, sua saude e seu bem-estar. A pratica de exercicios fisicos ndo so
favorece na parte estética do individuo, mas proporciona também aos praticantes o beneficio do sentir-
se bem. E, é através da danca, que € uma atividade fisica bem divertida de ser praticada, que muitos
podem viver e alcancar uma determinada idade com boa salde e muita disposicéo.

Nas academias, a procura pela danca é muito grande. Um dos motivos é o fato de as pessoas
estarem acima do peso normal e buscarem meios de alcancar resultados que promovam a autoestima,
visando assim a uma boa aparéncia da sua imagem corporal. A disposicdo de quem pratica atividade
fisica pode aumentar, facilitando a realizagdo de tarefas diarias, sem dar espaco ao sedentarismo e até
mesmo as doengas. “O exercicio fisico € recomendado para prevenir doengas cardiovasculares, cancer,

diabetes, além de aumentar a expectativa de vida”. (GONCALVES & VILARTA, 2004, p. 30).

Um grupo com a faixa etaria de 50 a 60, 62,5% responderam que buscam primeiro
com a pratica da danca manter a forma e condig¢do fisica, em segundo, 37,5
responderam que buscam manter a forma fisica e ao mesmo tempo fazer novas
amizades e, em terceiro, 75% buscam fazer novas amizades (SZUSTER, 2011, p.
50).

Pode-se ressaltar que a busca pela danga como uma atividade fisica proporciona manter o
corpo em forma, ter uma boa aparéncia e além de fazer novas amizades, e os resultados sdo
satisfatdrios para a salde de cada praticante, ocasionando aos 6rgdos publicos a pressdo para que se
criem cada vez mais locais para tal prética.

Ao fim da coleta de dados, foram analisadas as questdes separadamente por seus topicos:
Perfil das alunas, Influéncia da academia na motivacao e a influéncia da modalidade na motivacéo,

ocasionando a confecgdo de tabelas com os dados.

Tabela 1: Perfil da amostra no estado civil e na idade.

Estado Civil % Idade %
Casada 71 Até 30 anos 14,5
Solteira 24,6 Entre 30 e 50 anos 46,3

Divorciada 43 Acima de 50 anos 39,1
Ou Outro

Fonte: Alves (2016)

Verifica-se que a grande maioria das praticantes do exercicio fisico em academia ao ar livre

nas quadras poliesportivas dos bairros onde aconteceu a pesquisa de campo, sdo casadas e que por
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inimeros motivos preferem esta praticando as aulas de zumba, assim como verifica um consideravel

numero de mulheres acima dos 30 anos praticando essa modalidade de exercicio fisico.

Tabela 2: Escolaridade.

Nivel %
Fundamental 5,6
Fundamental incompleto 4,2
Médio 27,8
Meédio incompleto 23,6
Superior 16,7
Superior incompleto 4,2
Outros 9,7

Fonte: Alves (2016)

Quanto ao nivel de escolaridade, as participantes em sua maioria possuem o ensino médio,
demonstrando que a busca por um bem-estar ocasiona opinides favoraveis ao crescimento das
academias ao ar livre, pois estas podem praticar a Zumba e ndo perder as horas para o estudo. Rojas
(2003) numa pesquisa realizada na cidade de Curitiba — PR, com participacdo de 80 pessoas de ambos
0S Sexos, constatou que as pessoas com ensino superior, completo ou incompleto, apresentaram maior
aderéncia, 39,1%, do que aquelas que estudaram até o ensino médio, 20,0%, contrariando aos nimeros

desta pesquisa, onde a escolaridade superior esta abaixo do ensino Médio.

Tabela 3: Procura por academia.

Principal motivo para praticar Zumba %
Salde 59,4

Estética 29

Lazer 5,8

Outros 5,8

Fonte: Alves (2016)

Pedro (2013) em sua pesquisa feito no municipio de Criciima - SC com alunos de treinamento
funcional de ambos os sexos, obteve um total de 87% como principal motivo de adesdo a pratica de
atividade fisica é em razdo da saude. Fato que motiva, ainda mais, a criacdo de locais que possam ser

utilizados para a préatica de exercicios fisicos, incluso a Zumba.

Tabela 4: Academia das cidades.

Motivo de participacdo da aula de zumba %
Qualidade dos professores 11,6
Indicacdo de amigo 14,5
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Proximidade 40,6
Ambiente agradavel 8,7
Horario 23,1
Outros 14

Fonte: Alves (2016)

Forgiarini (2012) realizou no municipio de Criciuma um estudo onde foi relatada qual a
forma de divulgagdo que levou a procurar por uma academia, mesmo sendo a academia particular,
57% dos entrevistados de ambos 0s sexos responderam a indicacéo de amigos.

Na cidade a procura pelas academias é grande e nem todos tem condicGes financeiras de
custear as aulas de danca, a populagdo dos bairros atendidos pelo programa da “Academia das
cidades” que utilizam a zumba como exercicio fisico procuram participar ativamente das atividades da
zumba e, como demonstrado na tabela 4, a grande maioria das entrevistadas aproveitam o horario e a
proximidade com sua residéncia para poderem praticar uma atividade fisica e consequentemente obter
um bem-estar e boa saude.

Tabela 5: Adesdo a zumba.

Vantagens encontradas na aula de zumba %
Bem-estar pos aula 26,1
Instrutor contagiante 26,1
Aula agradavel, companhias 17,4
Trabalha o corpo (salde, forca e elegancia) 15,9
Queima de calorias (stress) 14,5

Fonte: Alves (2016)

Mendes (1988) cita que a danga junto com a musica faz parte de nosso dia a dia: das festas de
aniversario ao carnaval, sdo muitas as ocasides e 0s pretextos para a danga no convivio social: em
roda, aos pares e em grupo. Sobre as vantagens encontradas nas aulas, verificou-se que a sensagao de
bem estar po6s-aula foi o motivo principal escolhido, com 26,1%, seguido por instrutor contagiar
positivamente o grupo com 26,1%, a turma companheira e unida 17,4%, trabalho corporal que a aula
proporciona 15,9% e queima calérica que a aula proporciona 14,5%. Percebendo que em segundo
lugar, na tabela 3, um dos maiores fatores motivacionais encontrados para aderéncia da academia foi a
estética, nesta tabela, especificamente sobre as aulas de zumba, o fator mais evidenciado foi a
sensacdo de bem estar p6s aula, 0 que mostra que a questdo psicoldgica tem grande influéncia na
permanéncia das alunas nas aulas de zumba.

Para Saba (2001) o segundo elemento de influéncia relevante na aderéncia a pratica de

exercicio € a sensacao de satisfacdo originada pelos ganhos no bem-estar fisico e psicolégico.

Tabela 6: Tempo de pratica da zumba.
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Tempo %
Até 3 meses 29
De 3 a 6 meses 14,5
De 6 a 11 meses 13
Acima de 1 ano 435

Fonte: Alves (2016)

Sobre o tempo de pratica na academia, sdo citados 3 meses com 29%, 6 meses com
14,5%, 11 meses com 13% e 1 ano ou mais com 43,5%. E bem percebido o grande percentual de
pessoas que ainda estdo aderindo a pratica e os que ja estdo fidelizados na academia, ficando os 6 e 11
meses com baixo percentual. Oliveira (2011, p. 43) em sua pesquisa relatou que “30,88% mulheres
praticam exercicios nas academias por um periodo menor que 3 meses. Ja 0s homens pareceram mais
fiéis aos programas, onde entre estes 19,79% frequentam academias por no minimo 1 a 2 anos”,
contrariando o resultado de Oliveira, aqui consta que as mulheres tém se fidelizado cada vez mais a

programas de atividades fisicas.

Com relagdo as fases em que Saba (2001) cita percebesse que as pessoas que estdo nos 3
meses apresentam-se na fase acdo onde a pratica de exercicio ainda é esporédica, eles ainda ndo
compreendem todos os beneficios da atividade fisica. J& os que estdo a 1 ano ou mais apresentam-se
na fase de manutencdo e aderéncia, onde ja estdo conscientes dos beneficios, tem prazer, satisfacdo da
pratica e ja faz parte da rotina.

Tabela 7: Atracdo na aula de zumba

Professor Musica Coreografia Ambiente
1° lugar 37, 7% 34,8% 27,5% 0%
2° lugar 29% 44,9% 23,2% 2,9%
3° lugar 31,9% 21,7% 43,5% 2,9%
4° lugar 1,4% 1,4% 1,4% 95,7%

Fonte: Alves (2016)

A tabela 7 mostra que a atragcdo maior na aula de zumba é o professor seguido pela musica,
coreografia e 0 ambiente ficando em ultimo lugar.

Pedro (2013) ao pesquisar se a influéncia do professor na adesdo do treinamento funcional
constatou que 61% dos entrevistados apontaram que sim. Assemelhando-se com a importancia do
professor citado na modalidade de zumba.

Mendes (1988) cita que a mdsica € parte integrante e essencial na estrutura dessas aulas. A
ligacdo entre a musica e atividades motoras tem sido reconhecida tanto em individuos em reabilitagao,

quanto para praticantes de atividade fisica, cujo objetivo é a manutenc¢do da salde.
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Discussdes/Conclusdes

De acordo com a pesquisa apresentada pode-se concluir que a danca é uma atividade fisica que

proporciona beneficios em prol da saide, mas o que mais teve relevancia foi a perda de peso e
melhoria da autoestima e a propor¢do do bem-estar p6s aula, ocasionando uma saude mais perfeita nos
praticantes da zumba.
A danca se caracteriza como uma fonte que oferece bem-estar e um bom condicionamento fisico,
integracdo social, e é uma atividade fisica que além do prazer de se praticar, favorece varios outros
beneficios para uma boa qualidade de vida. Além desses beneficios ressaltados pelas alunas foi
acrescentado também, na pesquisa, que a dan¢a € uma terapia motivacional.

A prética da zumba ocasionando um grande beneficio para a saude da populagdo praticante
faz-se, entdo, necessario que o gestor publico proporcione a maior quantidade possivel de pessoas uma
pratica de tal atividade fisica, o que proporcionard uma melhor qualidade de vida com saude,
beneficiando, assim, ndo somente a salde da comunidade mais também trara beneficios educacional e
econdmico, beneficio financeira, estes, para o préprio municipio, pois com a populacdo eshbanjando
salide 0 mesmo economizard seus recursos na area da salde ocasionando a sobra de mais recursos para
investir em outros setores que beneficiara a propria comunidade, ou reconduzindo os recursos para

implantacdo de outras “Academias das cidades”, aumentando o nlimero de participantes.
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