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INFLUÊNCIA DA DANÇA 
PARA A MELHORIA DA 
QUALIDADE DE VIDA NO 
ASPECTO MOTIVACIONAL 
E FÍSICO – REVISÃO 
SISTEMÁTICA
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RESUMO: Objetivo: verificar a influência da dança no 
bem-estar físico e motivacional, por meio de uma revi-
são sistemática. Metodologia: revisão de 26 artigos, pu-
blicados entre 1999/2010. Resultados: Os artigos analisa-
dos demonstraram benefícios motivacionais (aceitação 
da imagem corporal; conhecimento do próprio corpo; 
relação com as outras pessoas; melhora da autoestima); 
físicos (melhora na postura, no desenvolvimento psi-
comotor e na qualidade de vida), para todas as faixas 
etárias (na saúde, para idosos, até no desenvolvimento 
psicomotor, em crianças). Conclusão: a dança contribui 
nos aspectos motivacionais e físicos, com ênfase no re-
lacionamento, na descoberta de sentimentos e na satis-
fação com o corpo.
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ABSTRACT: Objective: To determine the influen-
ce on physical well-being and motivational quality of  
life, through a systematic review. Methods: review of  
26 articles published between 1999/ 2010. Results: We 
analyzed field studies have shown motivational benefits 
(acceptance of  body image, knowledge of  the body; re-
lationship with others, improving self-esteem), physical 
(improved posture, psychomotor development and im-
proved quality of  life) for all tracks age (in health for the 
elderly even in psychomotor development in children). 
Conclusion: the dance helps in physical and motivational 
aspects with emphasis on the relationship, the discovery 
of  feelings and satisfaction with your body.
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INTRODUÇÃO

Como forma de expressão corporal do emo-
cional humano (SIMÕES; IMPOLCETO, 2009), 
desde os tempos primitivos (SILVA, 2009), a dan-
ça surgiu como representação de algo (LIBERALI; 
GALLI, 2006) de que o corpo se torna um meio 
de comunicação empática com o mundo (BRASI-
LEIRO; MARCASSA, 2008), um modo de existir, 
vivenciar e exprimir a relação do homem com os 
deuses, com a natureza, com a sociedade (GA-
RAUDY, 1980), afetando o ser humano, psíquica 
e fisicamente.

Como atividade física, que é um comporta-
mento natural do ser humano, e apresenta papel 
de grande importância (BELTRAME; SALLES; 
BELTRAME, 2007), a dança age na necessidade 
de se promover mudanças no estilo de vida (AS-
SUMPÇÃO; MORAES; FONTOURA, 2002) e 
também altera a percepção, a função e a sensação 
de bem-estar ao praticante (ARAÚJO; ARAÚJO, 
2000).

Sensações essas como o resgate da força inte-
rior, o impulso, a motivação que leva uma pessoa a 
realizar determinadas ideias e agir com intenção a 
algum benefício (MALAVASI; BOTH, 2005), ele-
vando a avaliação favorável de si mesmo (KHOU-
RY, 2004), e tornando a relação lazer e qualidade 
de vida um estilo de vida (GONÇALVES; VILAR-
TA, 2004).

A prática regular de atividade física, inclusive 
a dança, propicia benefícios, quanto aos aspectos 
antropométricos, neuromusculares e metabólicos 
(ASSUMPÇÃO; MORAES; FONTOURA, 2002), 
mas é necessário saber o que o corpo é capaz de 
realizar (ALLSEN; HARRISON; VANCE, 2001) 
para que a manutenção da saúde (KOSLOWSKY, 
2004) se mantenha agradável, trazendo benefícios 
aos praticantes (SILVA, 2010).

O objetivo deste trabalho está em demonstrar 
através de uma revisão sistemática a influência da 
dança para a melhoria da qualidade de vida, nos 
aspectos motivacional e físico.

METODOLOGIA

Tipo de pesquisa

A metodologia empregada foi a revisão siste-
mática, que se baseia em estudos para identificar, 
selecionar e avaliar criticamente pesqui¬sas consi-
deradas relevantes, que também contribuem, como 
suporte teórico-prático, para a análise bibliográfica 
classificatória (LIBERALI, 2008). 

Sistema de busca dos artigos

Foi realizada uma revisão de 26 artigos nacio-
nais, dos últimos onze, dez anos. Os descritores 
usados para a busca foram: dança, qualidade de 
vida, motivação, saúde, atividade física, exercício fí-
sico, dança com idosos, dança com crianças, dança 
com deficientes, benefícios da dança e autoestima.   

Nas bases de dados: PubMed (www.pubmed.
gov), Scielo (www.scielo.gov) e Bireme (www.bi-
reme.com), foram coletados artigos científicos en-
contrados nas revistas: Movimento & Percepção 
(1), Revista Digital (11), Revista Brasileira de Medi-
cina do Esporte (1), Pro-Prosições (1), Revista Mo-
vimento (1), Revista Brasileira de Educação Física, 
Esporte, Lazer e Dança (2), Revista da Faculdade 
de Educação Física da UNICAMP (1), Revista 
Brasileira de Ciência e Movimento (2), Revista da 
Educação Física/UEM Maringá (1), Revista Portu-
guesa de Ciências do Desporto (1), Revista Digital 
de Educação Física (1), Revista Psicologia Argu-
mento (1), Revista Ciência e Saúde Coletiva (1), e 
Revista Mineira de Educação Física (1).

Critérios de inclusão dos estudos 

Os critérios de inclusão dos artigos foram: estu-
dos publicados no período de 1999 até o primeiro 
semestre de 2010, que implicassem seres humanos, 
de ambos os sexos, com idades entre 6 e 89 anos, 
portadores ou não de alguma deficiência física, e 
que desenvolvessem algum estilo de dança. Os es-
tudos em pauta também deveriam investigar alguns 
dos seguintes aspectos: melhoria da saúde física e 
emocional, benefícios para a qualidade de vida e 
contexto relacional.
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RESULTADOS E DISCUSSÃO DAS PES-
QUISAS DE CAMPO 

	
Os resultados dos estudos que investigaram a 

qualidade de vida na dança, estão descritos a seguir 
e sintetizados na tabela 1.

População e amostra usada nos estudos

Dos 10 estudos apresentados na tabela 1, to-
dos apresentam população entre crianças e ido-
sos, de idades que variaram de 6 a 89 anos. Amos-
tras de meninas de 6 a 12 anos (FALSARELLA; 
BERNARDES-AMORIM, 2008; SIMÕES; IM-
POLCETO, 2009; REIS; ZANELLA, 2008); ado-
lescentes e jovens do sexo masculino e feminino 
(COSTA; VIEIRA, 2009; PAULUCCI; FERREI-
RA, 2009; CARDOSO et al., 2010); mulheres entre 
16 e 40 anos (ABRÃO; PEDRÃO, 2005); cadeiran-
tes e andantes, bailarinos e coreógrafos (FREITAS; 
TOLOCKA, 2005); mulheres e homens entre 60 e 
91  anos (OLIVEIRA; PIVOTO; VIANNA, 2009; 
GOBBI et al., 2007).

Dança e protocolos usados nos estudos

A dança pode ser interpretada como um com-
portamento humano que inclui movimentos e ges-
tos corporais (LACERDA; GONÇALVES, 2009) 
e que propicia uma harmonia entre ser/mente/
ambiente (COSTA; VIEIRA, 2009), cuja matéria a 
ser trabalhada é o corpo do próprio sujeito (REIS; 
ZANELLA, 2008), o qual se move segundo certa 
relação entre o tempo e o espaço (FREITAS; TO-
LOCKA, 2005). Esse corpo se expressa de maneira 
artística (SILVA, 2009), envolvendo música, som, 
ritmo, movimento, intelecto, harmonia, conheci-
mento, descoberta, prazer, formação pessoal e, 
sobretudo, educação para a vida (FALSARELLA; 
BERNARDES-AMORIM, 2008), melhorando ou 
mantendo a qualidade de vida das pessoas que atu-
am na dança (GARCIA et al., 2009).

Para analisar a dança, os estudos de campo apre-
sentados na tabela 1, usaram como instrumento de 
análise: questionário, técnica de análise de discur-
so, relato de experiência, depoimentos, entrevistas. 
Dos dez estudos analisados na tabela 1, um aplicou 
questionário aos pais (FALSARELLA; BERNAR-

DES-AMORIM, 2008), outro analisou cadeiran-
tes e coreógrafos (FREITAS; TOLOCKA, 2005), 
dois  aplicaram questionário a idosos (OLIVEIRA; 
PIVOTO; VIANNA, 2009; GOBBI et al., 2007), 
quatro analisaram bailarinas e bailarinos adoles-
centes (PAULUCCI; FERREIRA, 2009; SIMÕES; 
IMPOLCETO, 2009; REIS; ZANELLA 2008; 
COSTA; VIEIRA 2009), um aplicou questionário 
somente a mulheres (ABRÃO; PEDRÃO, 2005), 
e  outro aplicou questionário a bailarinos jovens 
(CARDOSO et al., 2010).

Os objetivos dos estudos apresentados na ta-
bela 1 eram variados, mas, no geral, objetivavam 
medir a dança como fator de percepção corporal 
(CARDOSO et al,, 2010); saúde para idosos (OLI-
VEIRA; PIVOTO; VIANNA, 2009); desenvolvi-
mento psicomotor em crianças (FALSARELLA; 
BERNARDES-AMORIM, 2008); sensações de 
emoção e ânimo (FREITAS; TOLOCKA, 2005; 
GOBBI et al., 2007); contexto relacional (REIS; 
ZANELLA, 2008); imagem corporal (PAULUCCI; 
FERREIRA, 2009); introdução do ballet na escola 
(SIMÕES; IMPOLCETO, 2009) e dança para be-
nefício da saúde em geral (COSTA; VIEIRA, 2009; 
ABRÃO; PEDRÃO, 2005).  

Benefícios físicos e motivacionais da dança: 
os efeitos positivos dos resultados encontrados 
nos estudos

O corpo humano necessita de certa quantidade 
diária de movimento para se sentir bem (DAN-
TAS, 1999) e a dança, como atividade física que 
produz movimentos corporais através dos mús-
culos esqueléticos que resultam em gasto ener-
gético (ARAÚJO; ARAÚJO, 2000), proporciona 
inúmeros benefícios, tais como a estimulação da 
circulação sanguínea; a melhoria da capacidade 
respiratória; a redução do sedentarismo (GARCIA 
et al., 2009); o aumento da resistência corporal; a 
satisfação estética e melhorias na postura (FALSA-
RELLA; BERNARDES-AMORIM, 2008). Com-
preende-se a dança como a arte de criar formas ex-
pressivas dos sentimentos humanos (ALMEIDA, 
2005), aparecendo como instrumento potencializa-
dor dos benefícios que moldam a qualidade de vida 
das pessoas (ALMEIDA; PEREIRA; SAFONS, 
2009), motivando-as à procura de propostas para 
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a promoção de saúde (ASSUMPÇÃO; MORAES; 
FONTOURA, 2002).

Dentre os benefícios adquiridos com a prática 
da dança, os efeitos antropométricos e neuromus-
culares, tais como a diminuição da gordura corpo-
ral, o incremento da força, da massa muscular, da 
densidade óssea e a flexibilidade (MARTINS; RA-
BELO, 2008) são os mais notados, proporcionan-
do uma visão positiva do próprio corpo (CARDO-
SO et al., 2010). Essa imagem corporal formada 
e estruturada na mente das pessoas (PAULUCCI; 
FERREIRA, 2009) destaca a importância da ati-
vidade física, em qualquer idade, para benefícios 
fisiológicos, psicológicos e motivacionais (MEU-
RER; CASTRO, 2009). 

A palavra motivação significa um fator interno 
que aciona o comportamento do indivíduo (TRES-
CA; DE ROSE JR., 2000) a buscar a sensação de 
bem-estar e a melhoria da autoestima, resultando 
na sensação de prazer (GESTAL; MANSOLDO, 
2008) e  no incremento das dimensões da qualida-
de do viver (WERNECK; ISAYAMA; BORGES, 
1999). É nessa perspectiva que as pessoas encon-
tram na dança a melhora da capacidade funcional, 

proporcionando benefícios psicológicos (GOBBI 
et al., 2007), socialização, alegria, divertimento, en-
contro de novas amizades (OLIVEIRA; PIVOTO; 
VIANNA, 2009) e liberação das expressões do 
corpo e da mente que levam ao sentido positivo da 
vida (ABRÃO; PEDRÃO, 2005).

Dos dez estudos, todos apresentaram aspectos 
positivos com a prática da dança. Melhora nos as-
pectos motivacionais, com relação à aceitação da 
imagem corporal (COSTA; VIEIRA, 2009), o co-
nhecimento do próprio corpo (CARDOSO et al., 
2010), a relação com as outras pessoas (REIS; ZA-
NELLA, 2008), bem como a melhora da autoesti-
ma e a descoberta de diversos sentimentos (FREI-
TAS; TOLOCKA, 2005; GOBBI et al., 2007), 
enquanto que, no aspecto físico, foram encontra-
das normalidades na medição do IMC (PAULUC-
CI; FERREIRA, 2009), melhora no alongamento 
e postura (SIMÕES; IMPOLCETO, 2009), maior 
disposição (ABRÃO; PEDRÃO, 2005), melhora 
no desenvolvimento psicomotor (FALSARELLA; 
BERNARDES-AMORIM, 2008) e melhora na 
qualidade de vida (OLIVEIRA; PIVOTO; VIAN-
NA, 2009).

Tabela dos Estudos de campo em dança
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CONCLUSÃO

Com os resultados dos artigos obtidos na tabela 
1, pode-se verificar a contribuição da dança em di-
versos aspectos e principalmente no motivacional e 
físico, tema deste trabalho, visto que os artigos  dão 
ênfase à relação entre as pessoas, seus sentimentos, 
à busca da melhor qualidade de vida e a satisfação 
com seu corpo.

O estudo desses aspectos contribui para que as 
pessoas se envolvam mais com a dança, nos seus 
diversos estilos, para benefício do seu corpo e sua 
mente e por esse motivo recomenda-se a amplia-
ção desses temas.   
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