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APRESENTACAO

Os profissionais de Educacéao Fisica devem compreender as diversas areas de
conhecimento, principalmente as ciéncias humanas e bioldgicas. Sendo assim, adquirir
uma ampla fundamentacao teérica € de extrema importancia, tanto para a formacgao
profissional quanto para sua aplicacao no campo de atuacéao.

A obra “Influéncias na Educacgéo Fisica” é um e-book composto por 35 artigos
cientificos, dividido em duas partes. A primeira intitulada “Aspectos das ciéncias
humanas e suas contribuicbes com a Educagao Fisica” apresenta reflexdes sobre
diversas tematicas como aspectos historicos, processo ensino-aprendizagem,
epistemologia, psicologia, entre outros. A segunda parte intitula-se “Aspectos
relacionados a saude e empreendedorismo e suas contribuicbes com a Educacgao
Fisica” e apresenta reflexdes com énfase na atividade fisica, saude publica, qualidade
de vida, epidemiologia empreendedorismo e promog¢ao da saude.

Este e-book reune autores de todo o Brasil e de vérias areas do conhecimento.
Os artigos abordam assuntos de extrema importéncia na Educacgao Fisica construindo
assim um referencial sélido e diversificado, visando disseminar o conhecimento e
promover reflexdes sobre os temas investigados.

Por fim, desejo a todos uma excelente leitura

Adalberto Ferreira Junior
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CAPITULO 21

A DANCA COMO CONTEUDO DA EDUCACAO FISICA NA
PREVENCAO DE DOENCAS CARDIOVASCULARES

Wéveny Bryan da Silva Correia
Universidade Federal de Pernambuco, Faculdade
Educacéo Fisica - PE

Morgana Alves Correia da Silva
Universidade Federal de Pernambuco, Faculdade
Educacéo Fisica - PE

Lara Colognese Helegda
Universidade Federal de Pernambuco, Faculdade
Educacéo Fisica - PE

RESUMO: Introducéao: A vida tumultuada e
as rotinas vividas em busca da sobrevivéncia,
tem feito com que homens, mulheres, criancgas,
adolescentes deixem de cuidar da sua saude,
isso ja iniciando desde o periodo escolar.
Evidéncias demonstram que a inatividade
fisica e a condicdo sedentaria representam
uma séria deterioracéo das fungdes corporais
normais, principalmente quando ligadas a
outros fatores de risco as doencgas cronicas
degenerativas e, consequentemente, para o
surgimento de doencas cardiovasculares. Os
programas de exercicio fisico de predominio
aerbbio condicionam o sistema cardiovascular
proporcionando alteracdes positivas em relacao
as disfungdes crénico-degenerativas e, a danca
vem a ser uma opc¢ao, abrindo caminhos para
uma nova concepg¢ao de vida, onde todas as
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pessoas independente de suas idades, podem
expressar seus sentimentos e emogdes por meio
do movimento corporal ritmado. Metodologia:
Revisao de literatura por assunto nas bases
de dados MEDLINE (PUBMED), BIREME
(LILACS) e SCIELO, publicados de 2009 a 2014
e livros publicados de 1973 a 2010. Objetivo:
evidenciar sobre a importancia do conteudo
dang¢a como uma modalidade de exercicio fisico
tanto nas escolas como em outros ambientes,
seus beneficios fisicos e organicos quanto ao
condicionamento aerObio na prevencao de
doencas crbnicas degenerativas e doencas
cardiovasculares.  Conclusao:
que a danca quando praticada respeitando
0s preceitos basicos do movimento continuo,

Conclui-se

longa duracdo, intensidade leve moderada,
proporciona um perfeito estado de equilibrio
“Steady State” entre o consumo e a oferta de
oxigénio no organismo dos individuos. Para
que essa atividade seja controlada com maior
eficacia, calculos a partir da frequéncia cardiaca
maxima, obtendo-se resultados seguros da
zona alvo de treinamento, asseguram aos
praticantes seus beneficios fisicos e organicos
que a danga pode proporcionar.
PALAVRAS-CHAVE: Danca; educacao;
prevencao; doencgas cardiovasculares.
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INTRODUGCAO

A vida tumultuada e as rotinas vividas em busca da sobrevivéncia, tem feito com
que homens e mulheres deixem, muitas vezes, de cuidar da propria saude, levando-
0s a padecerem precocemente de enfermidades graves e, até mesmo mortais, devido
a falta de atitudes preventivas regulares, sendo uma delas, a pratica da danca (LEE,
2010).

Existe todo um conjunto de evidéncias e de estudos que demonstram que a
inatividade fisica e a condicdo sedentéria representam uma séria deterioracdo das
funcdes corporais normais, principalmente quando ligadas a outros fatores de risco as
doencas cronicas degenerativas e, consequentemente, para o surgimento de doencas
cardiovasculares (LAVIE et.al., 2009; PENA et.al., 2011).

Problemas clinicos graves, como as coronariopatias, decorrentes dos fatores
de risco como hipertenséo, obesidade, estresse, entre outras caracteristicas que as
desenvolvem, estdo também direta e indiretamente relacionados com a auséncia de
exercicios fisicos regulares e o estilo de vida adotado pelos individuos (TERRA, 2010).

Um dos possiveis fatores que levam a inatividade fisica entre os individuos é o
desconhecimento correto de como se exercitar; da modalidade escolhida, se esta pode
alcancar o objetivo que o praticante necessita e, ainda, de quais beneficios fisicos e
organicos podem ser conquistados a partir da pratica regular da atividade, neste caso,
a danca.

A partir disso, 0o conhecimento, a orientacdo e 0 acompanhamento de um
profissional de educacao fisica, torna-se imprescindivel para o sucesso e desempenho
fisico do individuo que inicia a pratica fisica, independente da modalidade escolhida.

Assim, uma das maneiras para obtermos saude seria desenvolver uma filosofia
de vida voltada para a pratica de exercicios fisicos. Eles devem fazer parte do dia a
dia das pessoas. E necessario, esforco, disciplina e persisténcia para manter o corpo
saudavel e em boa forma. A pratica dos exercicios fisicos deve ser continua e bem
orientada e encarada como um bem em nossas vidas e, o resultado deste esforco,
serd uma vida saudavel, qualidade de vida e bem estar geral.

Para provocarmos um impacto mais significativo sobre a melhora da saude geral
e reduzir o risco de desenvolvimento de doencas e disfuncdes, torna-se necessario
abordar o individuo como um todo, procurando orienta-lo para um estilo e habitos
saudaveis tendo a préatica regular de exercicios fisicos em suarotina de vida (TEODORO
et.al., 2010; PENA et.al., 2011).

Entre tantas modalidades de atividades fisicas existentes para beneficiar
o sistema cardiovascular, a danga, também vem a ser uma das opgbes, abrindo
caminhos para uma nova concepc¢éao de vida, onde todas as pessoas independente de
suas idades, podem expressar seus sentimentos e emog¢des por meio do movimento
corporal ritmado (MOSSMANN, 1995).

A danca, quando bem executada e orientada, pode trazer inumeros beneficios
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para a saude geral. E considerada uma das mais antigas das artes (MENDES, 1985)
e resume-se em movimentos cadenciados incluindo passos executados ao som e ao
compasso da musica (BARBANTI, 1979).

Para tanto, o objetivo desse estudo foi evidenciar sobre a importancia da pratica
da dangca como um contetudo e modalidade de exercicio fisico para os individuos ,tanto
nas escolas como em outros ambientes, seus beneficios fisicos e organicos quanto ao
condicionamento aerdbio na prevencao de doencas crénicas degenerativas e doencas
cardiovasculares.

METODOLOGIA

Neste estudo, utilizou-se revisdo bibliografica por assunto. Foram utilizadas
como referéncias, publicagdes em nacionais e internacionais de artigos cientificos nas
bases de dados MEDLINE (PUBMED), BIREME (LILACS) e SCIELO de 2009 a 2014
e livros publicados de 1973 a 2010, consultados na Biblioteca Central e Biblioteca
da Medicina da Pontificia Universidade Catolica do Rio Grande do Sul (PUCRS). Os
principais descritores do assunto utilizados para a pesquisa foram: danca, prevencéo,
exercicios fisicos, exercicios aerobicos, doencas cronico-degenerativas e doencas
cardiovasculares.

A SAUDE CARDIOVASCULAR

O sistema cardiovascular integra o corpo como uma unidade, proporcionando
aos musculos um fluxo continuo de nutrientes e oxigénio, permitindo a manutencéo de
um alto rendimento energético, onde, os produtos do metabolismo sao removidos dos
locais de liberacao de energia pela circulacao (GHORAYEB et.al., 1973).

Assim, a fungdo basica do sistema cardiovascular é proporcionar fluxo sanguineo
necessario para manter a homeostasia dos varios tecidos do organismo (LEITE, 1996).

O movimento humano depende da transformacéo da energia quimica dos
nutrientes, armazenados nas células em energia mecanica, ou seja, movimento -
contragcdo muscular e, ainda, das fontes energéticas nos processos metabdlicos
anaerdbios e aerdbios. Do ponto de vista metabdlico aerdbico, quanto mais eficiente
for o sistema cardiovascular em oferecer oxigénio (O, ) e distribuir o fluxo sanguineo
aos tecidos, melhor sera a capacidade funcional do sistema, melhor sera a eficiéncia de
transporte de oxigénio e extracdo do mesmo pelos tecidos em atividades metabdlicas,
guando acima dos niveis de repouso (PORTO, 2005; LEITE, 1996).

Vindo de acordo com a descricdo anterior, cabe ainda salientar, que as
informacgdes acerca dos beneficios fisicos e orgénicos a partir de um treinamento fisico
regular sdo a melhora da capacidade fisica geral, melhora do peso corporal, presséo
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arterial e sensibilidade a insulina, ou seja, os exercicios fisicos provocam uma série
de respostas fisiologicas mantendo o equilibrio celular e aumentando as demandas
metabdlicas e o consumo de energia corporal (TEODORO et.al., 2010).

BENEFICIOS FiSICO ORGANICOS QUANTO AO CONDICIONAMENTO AEROBIO
NA PREVENCAO DE FATORES DE RISCO AS DOENCAS CARDIOVASCULARES

Os programas de exercicio fisico de predominio aerébico condicionam o sistema
cardiovascular proporcionando alterag¢des positivas em relagdo as disfungdes cronico-
degenerativas, reduzindo a probabilidade de surgir anomalias que possam limitar a
capacidade funcional do individuo ou, até mesmo, leva-lo a morte prematura (LAVIE
et.al., 2009).

O exercicio fisico aerébio tem sido utilizado e recomendado tanto para
prevencao quanto para tratamento de fatores de risco as doencas degenerativas
e, consequentemente, as doencas cardiovasculares. De acordo com os preceitos
sugeridos pela Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC) o0s exercicios fisicos
aerbbios devem ser praticados regularmente, com uma frequéncia semanal de no
minimo 3 vezes ou todos os dias da semana, com duracao minima de 30 até 60 minutos
por sessdo. A intensidade do esforco deve ser leve/moderada, com um controle da

frequéncia cardiaca entre 50 a 60% da frequéncia cardiaca maxima (FC . ) quando no

s
inicio da pratica, sendo aumentado esse percentual quando percebido pelo executante
uma melhora em seu condicionamento (TEODORO et.al., 2010).

COOPER (1982), define os exercicios aerdbios como aqueles exercicios fisicos
de baixa e média intensidade que devem ser realizados por um tempo minimo de 30
min e maximo de 60 min, ocorrendo assim, o equilibrio entre 0 consumo e a oferta de
oxigénio (Steady-state) que o organismo necessita para a execucao da atividade. Os
exercicios fisicos moderados, ou seja, de baixa intensidade e longa duragéo, possuem
a propriedade de utilizar a energia obtida principalmente pela utilizagédo de oxigénio,
caracterizando-se como aeroébio, beneficiando, portanto, o sistema cardiopulmonar
(LEE, et.al., 2010).

Mesmo o exercicio de baixa intensidade, praticado em um periodo minimo de 15
minutos por dia, mostrou-se eficaz e diretamente associado a reduc¢ao de 20% do risco
de mortalidade cardiovascular (WEN et.al., 2011).

A utilizacéo de uma Escala de percepcéo subjetiva pode ser utilizada para verificar
a frequéncia cardiaca do individuo e controle da intensidade do esfor¢co, no inicio,
meio e fim da atividade, objetivando o controle e prevencao de mal subito (HAYS et.al.,
2010; LAVIE et.al., 2009).

A intensidade pela qual se realiza exercicios fisicos aerdbios é fator essencial
para seus possiveis beneficios, atuando tanto na prevencdo quanto no tratamento
da aterosclerose e, em relacdo a intensidade de execucéo do esforgo fisico, algumas
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evidéncias mostram que exercicios fisicos de alta intensidade, ou seja, 75 a 80% da
frequéncia cardiaca maxima, com duracdo de 40 minutos, quatro vezes semanais,
levam ao aumento do risco coronariano primario, aumento do estresse oxidativo,
diminuindo a funcdo vasodilatadora do organismo, aumentando a inflamacao e
agregacao plaquetaria, sendo contra indicado em pessoas previamente acometidas
com aterosclerose (WEN et.al., 2011; LEE, 2010).

A DANCA COMO CONTEUDO NA ESCOLA E EM OUTROS AMBIENTES NA
PREVENCAO DE DOENCAS CARDIOVASCULARES

Dancar envolve basicamente movimentos e gestos, mas certamente existe algo a
mais nessa atividade que lhe imprime caracteristicas definitivas de sua esséncia. Como
arte expressiva de sentimentos, emog¢des e movimentos organizados e combinados,
oferece prazer e alegria aos que a praticam (BARBIRRA, 1993).

O movimento transmite elementos materiais e espirituais existentes em cada
individuo, expressando e liberando a busca de valores, esses conscientizados
por meio da sensibilidade. E a linguagem corporal e universal sempre verdadeira,
sincera e profunda. E a matéria-prima da danca o que faz com que ela se torne real e
inconfundivel (BRIKMAN, 1975).

Por isso, o0 movimento em danca nédo € somente a demonstracédo de gestos
corporais e a perfeicdo de seus desenhos e, sim, a transitoriedade e os tracos que
deixam marca, impulso e contenc¢do, imobilidade e acdo. O movimento no corpo
dancante deve ser trabalhado, transformado, configurado para que assim, possa surgir
a danca (LABAN, 1990).

Enfim, 0o movimento em danca, diz respeito ao modo com que o corpo movimenta-
se para dancar. Ele esta sempre em construcdo e organizagao, designando um
deslocamento, uma transformacéo e identificando-se com o impulso corporal,
capacitando a projecao do corpo no tempo e no espaco (LABAN, 1990).

Sendo assim, a danga se executada como exercicio regular e com o0s preceitos
necessarios dos exercicios aerdbicos pode contribuir para a melhora fisico orgénica
dos individuos e, consequentemente, prevenir os fatores de risco as doencas
degenerativas e cardiovasculares.

A danca pode, ainda, contemplar habilidades motoras basicas, saltar, andar, e
as capacidades fisicas, flexibilidade, ritmo, equilibrio, agilidade, coordenagao motora,
relaxamento, resisténcias musculares localizadas, condicionando e aperfeicoado as
qualidades fisicas e os movimentos corporais, além de proporcionar motivagcao, prazer
e bem estar em ser realizada e, consequentemente, beneficios a saude (RAMOA et.al.,
2014).

Como uma modalidade de exercicio fisico a danca pode ser realizada com
repeticoes sistematicas de movimentos orientados, com consequente aumento
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no consumo de oxigénio, devido ao trabalho muscular periférico e cardiopulmonar
(DELBIN et.al., 2009).

Uma série de passos ritmados, elaborados de acordo com determinado estilo
de musica, com duracao entre 10 a 30 minutos, intensidade moderada e énfase em
movimentos continuos, determinam a fase aerdbia da aula. Durante esse periodo,
também, a frequéncia cardiaca é verificada para que se possa controlar os limites
previstos para cada individuo (GUISELINI & BARBANTI, 1993).

Para que ocorra a aquisicdo dos efeitos fisico organicos, como ja citado
anteriormente, € necessaria a manutencao da frequéncia cardiaca dentro da zona de
treinamento durante os 10 a 30 min de danca continua e moderada. Este tempo se
torna necessario para a producao de estimulos satisfatérios na melhora da capacidade
aerbbia e da composicao corporal (GUISELINI & BARBANTI, 1993; PORTO, 2005).

Uma maneira pratica segundo GUISELINI & BARBANTI (1993), é utilizarmos a
formula de KARVONEN:

FC,,=220-idade (anos)

Esta equacéo indica a média de maxima frequéncia cardiaca por individuo e,
essas devem ser individualizadas, ou seja, cada praticante deve controlar seu esforco
por meio do resultado obtido a cada verificagéo.

Exemplificando-se e entendendo-se como controlar individualmente a Frequéncia
Cardiaca ideal para a préatica segura de exercicios fisicos como em um individuo de 40
anos sedentério a partir da formula de Karvonen, temos: 220-40=180 batimentos por
minuto (bpm). Desse resultado, 50% de 180 é igual a 90 bpm, e 60% de 180 ¢é igual
108 bpm. Ou seja, a Frequéncia Cardiaca segura para a pratica de exercicio fisico
para esse individuo sedentério é entre 90 a 108 bpm (ARAUJO, 1996).

Com esse paréametro da zona alvo de treinamento entre 90 a 108 bpm para um
programa inicial, torna-se mais seguro e saudavel obter-se ganhos fisico organicos sem
a desisténcia do praticante. No entanto, € necesséario que com o passar de algumas
semanas seja modificado o percentual de controle da FC_, , devido a melhora do
condicionamento fisico do mesmo.

Dessa forma, a danca pode transformar-se em uma atividade que se utiliza de
uma ampla variedade de movimentos do corpo trazendo beneficios a que a pratica.
Ainda, favorece as relagbes socioculturais, emocionais e afetivas, expressando
emocoes intelectuais do ser humano (NANNI, 1995).

CONSIDERACOES FINAIS

A pratica de exercicios fisicos torna-se um dos aspectos que preconiza a
prevencao de doencgas crénicas degenerativas e doencas cardiovasculares. Assim,
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uma proposta coerente de prevencéo primaria deve contar com uma atividade fisica
planejada, estruturada e repetitiva, que tem como obijetivo final o aprimoramento ou
manutencao da aptidao fisica (PORTO, 2005).

A promocado da saude por meio da danca supervisionada pode auxiliar no
tratamento dos varios fatores de risco para doencas cardiovasculares, garantindo que
individuos praticantes dessa atividade possam viver integrados a sociedade, fisica
e mentalmente ativos, desenvolvendo com autonomia e independéncia as tarefas
cotidianas, melhorando de forma consideravel sua qualidade de vida (TERRA, 2010).

Os cuidados com o desempenho aerébio sdo de extrema importancia para que
se obtenha resultados seguros e eficientes durante a pratica da danca e, ap0s, no dia
a dia com melhora da funcionalidade geral do organismo.

Ou seja, aliados aos preceitos necessarios para o desenvolvimento de uma
atividade aerdbia que beneficie o sistema cardiopulmonar, torna-se importante que
os profissionais da saude e professores de educacgdo fisica orientem, esclarecam
e fornecam acompanhamento necesséario aos praticantes para que esses possam
conquistar mudancas fisico orgéanicas e, consequentemente, melhor qualidade de vida
ao longo de suas vidas.

Cabe salientar que, os ritmos em danca que objetivam os preceitos necessarios ao
exercicio aerdbio podem ser os mais diversos. A escolha da valsa ou ainda, da zumba,
podem exemplificar bem diferentes estilos de danca, porém, o importante se torna
atender as normas supracitadas de um exercicio aerébio a um individuo sedentario
e, assim, subsequentemente, a individuos que melhoram seu condicionamento
fisico, devidamente controlados pela frequéncia cardiaca e, que se beneficiam com a
modalidade danca.

Portanto, a danca pode ser utilizada como uma modalidade de exercicio fisico
quando bem estruturada conforme os preceitos exigidos pelos exercicios aerdbios.
Dessa forma, pode beneficiar o sistema cardiopulmonar, proporcionando mudancas no
estilo de vida de quem a pratica, prevenindo os fatores de risco para doencas crénicas
degenerativas e doencas cardiovasculares e, ainda, contribuindo para a formagao dos
discentes no meio escolar como uma pratica futura, evitando o sedentarismo ao longo
da vida.

CONCLUSAO

Conclui-se que a danca quando praticada respeitando os preceitos do movimento
continuo, longa duragdo, ou seja, minimo 10 minutos e maximo 60 minutos, com
intensidade leve moderada, proporciona um perfeito estado de equilibrio “Steady State”
entre o consumo e a oferta de oxigénio no organismo, aumentando e melhorando o
condicionamento fisico organico de quem a pratica, prevenindo assim, fatores de risco
gue possam culminar em doencas cardiacas, além de ser uma pratica prazerosa e que
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estimula pessoas de todas as idades a evitarem o sedentarismo e obterem qualidade
de vida ao longo de suas vidas.

Para que essa atividade seja controlada com maior eficacia, calculos a partir
da Frequéncia Cardiaca maxima, obtendo-se resultados seguros da zona alvo de
treinamento, asseguram aos praticantes os beneficios fisicos e organicos que a danca
pode proporcionar.
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