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RESUMO

A imagem corporal caracterizada por representar a estrutura fisiológica, libidinal e
sociológica torna-se um importante campo da educação física a ser investigado. Esta
pesquisa traz como objeto de investigação a satisfação corporal de mulheres na dança.
Para o desenvolvimento deste objeto destaca-se a seguinte problemática: Como se
manifesta a satisfação da imagem corporal de mulheres praticantes de dança em uma
academia de ginástica? Para o desenvolvimento deste problema a investigação tem como
objetivos analisar a satisfação corporal em mulheres que praticam dança em uma academia
de ginástica e identificar as concepções das mulheres que praticam zumba sobre a imagem
corporal. Trata-se de uma pesquisa empírica de cunho qualitativa, que para coleta de dados
utilizou-se a aplicação de um questionário. Foi aplicado para mulheres adultas praticantes
da dança zumba na academia de ginástica da cidade de Anápolis/GO. Conclui-se que
praticantes de zumba tem uma imagem corporal relacionado ao sentido do “corpo bonito e
belo”, pela possibilidade de obtenção de um corpo definido, pouca massa gorda e uma
estética corporal supostamente “perfeito” conforme o padrão imposto pela sociedade
moderna.

Palavras-chave: Dança; Imagem corporal; satisfação corporal; educação física.

ABSTRACT

The body image characterized by representing the physiological, libidinal and sociological
structure becomes an important field of physical education to be investigated. This research
brings as an object of investigation the body satisfaction of women in dance. For the
development of this object, the following issue stands out: How is the satisfaction of the body
image of women who practice dancing in a gym manifested? For the development of this
problem, the investigation aims to analyze body satisfaction in women who practice dancing
in a gym and identify the conceptions of women who practice zumba about body image. This
is an empirical research of a qualitative nature, which used a questionnaire to collect data. It
was applied to adult women who practice zumba dance in a gym in the city of Anápolis/GO.
It is concluded that zumba practitioners have a body image related to the sense of “beautiful
and beautiful body”, due to the possibility of obtaining a defined body, little fat mass and a
supposedly “perfect” body aesthetic according to the standard imposed by modern society.

Keywords: Dance; Body image; body satisfaction, physical education
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1 - INTRODUÇÃO

O conceito de imagem corporal está amplamente relacionado ao estereótipo

do “padrão de beleza de culto ao belo”, que determina o comportamento da maioria

das sociedades de todo o mundo. Quanto mais o corpo estiver perto da aparência

da juventude, beleza e boa forma, mais alto é seu valor de troca, principalmente

quando a sua imagem é veiculada pela mídia para vender através de produtos.

Assim, a Imagem corporal é consecutiva e representativa do esquema postural e

acompanha o indivíduo desde o seu nascimento até sua morte, sofrendo

adaptações e transformações de acordo com o momento vivido.

A imagem corporal está sendo difundida de forma estereotipada, e a pessoa

que não se enquadra no padrão da sociedade tem se sentindo inferiorizado,

principalmente no público feminino. Esta pesquisa apresenta como tema central: “a

avaliação da satisfação corporal de mulheres praticantes de dança em uma

academia”. Foi realizada em uma academia da cidade de Anápolis, foi aplicado um

questionário para 5 mulheres acima de 19 anos praticantes de dança de zumba em

uma academia de Anápolis/GO para que pudéssemos avaliar a satisfação corporal.

As participantes responderam as 34 questões. Será aplicado o questionário

“Body Shape Questionnaire” (BSQ), um questionário de imagem corporal

desenvolvido pelo norte americano Cooper e colaboradores em 1987. Este

questionário tem como objetivo apontar os transtornos de imagem corporal e foi

adaptado e validado para o português por Pietro et al. (2001).

A hipótese levantada é que, a imagem corporal está sendo difundida de

forma estereotipada e o ser humano que não se enquadra no padrão da sociedade

tem se sentindo inferiorizado, principalmente no público feminino. Para Featherstone

(1991) quanto mais próximo o corpo estiver perto da aparência da juventude, beleza

e boa forma, mais alto é seu valor de troca, principalmente quando a sua imagem é

veiculada pela mídia para vender através de produtos.

Assim, a imagem corporal é consecutiva e representativa do esquema

postural e acompanha o indivíduo desde o seu nascimento até sua morte, sofrendo

adaptações e transformações de acordo com o momento vivido. O conceito avaliado

foi a preocupação com a forma do Corpo, através dos dados pudemos perceber que



6

a maioria das mulheres tem sua auto estima muito baixa em relação a forma do seu

corpo por conta do seu peso, pois muitas não consegue se olhar no espelho porque

sentem vergonha do corpo, não consegue usar biquíni e algumas tomam até

inibidores de apetite que prejudicam sua saúde. A dança torna-se um instrumento

para que muitas consigam emagrecer e assim ter uma maior autoestima, mas não

no sentido da busca da saúde enquanto bem-estar e qualidade de vida.

2. PROBLEMA

● Como se manifesta a satisfação da imagem corporal de mulheres praticantes

de dança em uma academia de ginástica?

3. OBJETIVOS

3.1. OBJETIVO GERAL

● Analisar a satisfação corporal em mulheres que praticam dança em uma

academia de ginástica

3.1.1. OBJETIVO ESPECÍFICO

● Identificar as concepções das mulheres que praticam zumba sobre a imagem

corporal.

4. FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICO-METODOLÓGICO

4.1. A DANÇA COMO INSTRUMENTO PARA A CONSTRUÇÃO DA IMAGEM

CORPORAL

A dança é uma prática corporal que propicia a exercitação do corpo como um

todo, de tal forma que contribuí de maneira exitosa no relaxamento da musculatura

e equilíbrio emocional, pois quando uma pessoa dança ela tem a possibilidade de

propiciar contribuições na saúde física e mental, inclusive ao ajudar na superação

das angústias, ansiedade e depressão. É uma prática corporal que contribui na
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melhora da força muscular, da autoestima e melhoria da estética corporal de quem

a prática contribui para um melhor desempenho do seu cotidiano (VILARTA e

GONÇALVES, 2004).

A dança zumba é uma modalidade que é realizada em grupos de exercícios

aeróbicos com músicas, com o intuito de diversão e prazer para quem a pratica, em

consequência, vários são os benefícios como melhoria do funcionamento do sistema

cardiovascular, emagrecimento e a melhora do humor, da autoestima, coordenação

motora e deixa a pessoa mais desinibida.

A dança é uma atividade física que melhora a personalidade das atividades

diárias e as ações realizadas por essas atividades podem proporcionar ao indivíduo

vários benefícios. Além da perda de peso, destaca-se a terapia motivacional, a

integração social e a melhora da autoestima, resultando em um sentimento de

satisfação (VILARTA e GONÇALVES, 2004). Portanto, pode-se dizer que a dança

pode ser um tipo de atividade física que tem uma grande contribuição para a

melhoria da saúde. Para obter esses benefícios através da dança, o indivíduo deve

adotar outro estilo de vida, mudar seus hábitos e comportamentos, ter uma vida

mais ativa, experimentar exercícios físicos.

A prática de qualquer dança é uma atividade que envolve alongamentos,

vários exercícios aeróbicos e anaeróbicos e que as mulheres usam para ter uma

redução de peso corporal, na tendência do padrão de beleza do corpo “perfeito”. Ao

discutir a imagem corporal na dança relaciona-se a uma aceitação deste padrão

corporal, pautado por um corpo magro, sem gorduras, com musculatura firme e

sempre com a musculatura definida.

A preocupação da sociedade em ter um estilo de vida saudável e ao mesmo

tempo um corpo perfeito acaba tornando-se uma contradição. Cada pessoa tem o

seu pensamento sobre o que é belo e prazeroso. As mulheres fazem uma grande

cobrança por conta da sociedade por conta do seu corpo e beleza, porque muitas

pessoas têm um preconceito grande quanto ao padrão estético das outras pessoas.

Na dança esta exigência é mais complexa e esta ligada na obtenção de ter

um corpo magro e com barriga com musculatura dívida, glúteo e quadríceps com

determinado volume. Desde muito tempo a prática da dança busca o sentimento de
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prazer, mas foi transformando-se ao decorrer da história na busca por uma beleza

estética ligado ao corpo “perfeito”.

A Zumba é a combinação da dança com o fitness, incorporando movimentos

como o merengue, mambo, salsa, entre outros, com movimentos da ginástica como

agachamentos e afundo. Na Zumba, a maioria dos passos de dança básicos têm

variações dos típicos movimentos da ginástica, adicionando trabalho muscular

localizado ao treino. Exercícios para tonificação do core, glúteos, pernas e braços.

Embora os passos da dança de zumba aumentem a frequência cardíaca e

forneçam a melhoria da função cardiovascular, as mudanças de condicionamento

físico que tornam o treinamento muscular possível também podem ser trabalhados.

Existem também passos que podem recrutar vários grupos musculares ao mesmo

tempo, como agachamentos com rosca direta para bíceps.

Deve-se notar que quando os membros superiores e inferiores são

exercitados ao mesmo tempo, os músculos estabilizadores são trabalhados como

um todo (Perez e Greenwood-Robinson, 2009). Ressalta-se que um dos fatores que

diferenciam este modelo é que ele possui uma forma livre. Ou seja, existe um curso

organizado e coreografado, mas o praticante não precisa executá-lo perfeitamente,

e não há necessidade de se preocupar em contar ou alterar o número de passos

(ZUMBA, 2010).

A aula de ginástica aeróbica tradicional é rigidamente organizada e os passos

são inflexíveis. A dança de zumba não tem a conotação de passos certos e errados,

pois o importante é continuar o exercício físico e a diversão. Ou seja, não há erros,

apenas solos inesperados, todas as etapas e coreografias são projetadas para

serem seguidas por todos os participantes. O programa de condicionamento físico

Zumba consiste em um conjunto de diferentes tipos de treinamento, treinamento

aeróbio ou cardiovascular, treinamento muscular e treinamento intervalado,

estabelecendo assim uma base sólida para a saúde dos praticantes.

O treinamento cardiovascular inclui exercícios rítmicos e atividade muscular

contínua, utilizando a energia da via aeróbia (Plowman e Smith, 2011).

Recomenda-se que o programa de exercícios aeróbicos inclua o aumento gradativo

(para pessoas habilitadas). O treino muscular no programa da Zumba fitness inclui o

treino de resistência muscular. Este treino envolve o uso de resistências para
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aumentar a capacidade de exercer ou resistir a uma força (Perez e Greenwood

Robinson, 2009).

Este tipo de exercícios utiliza contrações musculares que exercem força

suficiente para superar a resistência de modo a que o movimento ocorra. No

programa é utilizado o peso do próprio corpo para criar estas resistências, não

havendo a descrição das porcentagens de esforço médias de repetição máxima

(RM) normalmente impostas pelas coreografias. É utilizada energia proveniente

tanto da via aeróbia como da anaeróbica, apesar da percentagem de energia

proveniente da via anaeróbia ser maior (Plowman e Smith, 2011).

De acordo com ACSM (2011), um indivíduo adulto deve exercitar grandes

grupos musculares 2 a 3 vezes por semana, a 60-70% de 1 RM para aumentos de

força, percentagens abaixo de 50% de 1 RM para aumentos de resistência.

Recomendamos 2 a 4 séries de 812 repetições para aumentar a força e 1520

repetições para aumentar a resistência muscular. Pollock et al. (2000) relatam que o

treinamento de resistência muscular tem efeitos benéficos na força e resistência

muscular, função cardiovascular, metabolismo, fatores de risco coronariano e bem

estar psicológico.

No programa de condicionamento físico utilizando-se da dança de Zumba, o

sistema de treinamento intervalado é aplicado a músicas com ritmos e coreografias

mais intensas seguidas de outras mais lentas e menos intensas, promovendo uma

recuperação ativa. Isso cria picos de alta intensidade, precedidos por uma fase de

recuperação de intensidade leve a moderada. O treino intervalado permite atingir

intensidades mais elevadas durante as fases de exercício correspondentes às

peças musicais mais intensas. Essas intensidades são alcançadas graças à

existência de períodos de recuperação, peças musicais menos intensas, onde as

intensidades são menos altas, preparando o indivíduo para uma nova fase de

exercícios.

Isso permite que você atinja intensidades mais altas e, portanto, um maior

consumo de calorias por unidade de treinamento. Essa modalidade é diferente das

outras atividades aeróbicas, porque a mistura de ritmos provoca uma mudança na

frequência cardíaca trazendo ao aluno uma experiência em vários níveis de

intensidade sem pausa, tendo assim maior um gasto calórico. Em uma aula de 45 a
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60 minutos o indivíduo pode chegar a perder até 1000 calorias e, ainda, oferece

benefícios como: a maior resistência ao estresse, melhora na autoestima e no

relacionamento com outras pessoas aumentando a disposição e estabilidade

emocional.

Os benefícios do treinamento intervalado estendem-se às mudanças na

composição corporal, conforme sugerido por Santos et. al (2003), onde um maior

suprimento de oxigênio e um maior consumo de calorias durante o treinamento

intervalado levaram a uma redução no percentual de gordura corporal nas mulheres

examinadas. Com a combinação destes três tipos de treino, treino cardiovascular,

treino muscular e treino intervalado, o programa de fitness Zumba permite um maior

gasto energético por sessão (Perez e Greenwood-Robinson, 2009).

Desta forma, diante o objetivo do estudo pode verificar a influência da

atividade Zumba no nível de qualidade de vida dos praticantes. Para aquelas

mulheres que querem sair de uma vida sedentária, a Zumba é a melhor saída como

uma atividade excelente, uma vez que pode proporcionar uma vida mais prazerosa

e saudável. A Zumba, portanto, como recurso aeróbico é um excelente incentivo

para mulher que procura melhora na qualidade de vida. Pode melhorar a qualidade

de vida dos praticantes como ter uma vida saudável, peso corporal, melhorar a

autoestima, pois  além de dançar o indivíduo também se diverte.

A mudança no estilo de vida da mulher é algo fundamental para sua saúde.

Atualmente essa variação no hábito de vida da mulher vem provocando alterações

na qualidade de vida. A zumba se tornou um treino completo para a mulher de

forma mais livre e descontraída, sem se preocupar se os movimentos estão sendo

realizados com perfeição, seguindo uma coreografia. O importante é continuar os

movimentos do corpo e a diversão. Contudo, é importante ressaltar que se o

movimento for executado de maneira incorreta pode ocasionar, com o tempo, lesões

e cabe ao profissional corrigi-las.

A Zumba, ainda que seja uma forma de dança que desenvolve movimentos,

traz as mulheres que são praticantes a melhoria da postura, força muscular,

aparência física, do equilíbrio, aumenta a flexibilidade e aumenta a taxa metabólica

basal, aumenta a densidade óssea, ajuda a prevenir lesões durante outras

atividades físicas diárias como musculação corrida funcional.
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Assim, pode-se afirmar que a Zumba se caracteriza como uma fonte que

oferece bem-estar e um bom condicionamento físico, integração social e é uma

atividade física que além do prazer de se praticar, favorece vários outros benefícios

para uma boa qualidade de vida. A Zumba vem ganhando espaço de dança nas

academias de treinamento como uma atividade que proporciona a seus praticantes

uma vida mais saudável.

5. METODOLOGIA

A investigação foi realizada no estúdio de dança na cidade de Anápolis/GO,

com cinco mulheres praticantes de dança. A amostragem foi por conveniência e

incluída no estudo com mulheres maiores de 19 anos que estiverem presentes no

dia da avaliação e aceitarem participar formalmente da pesquisa. Esse aceite foi

registrado por meio da assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido

(TCLE), consequentemente serão excluídas aquelas que não aceitaram participar

do estudo (não assinando o termo de consentimento livre e esclarecido) ou que

preencherem o questionário de maneira incompleta ou incorreta.

Para a coleta de dados, inicialmente, foi explicado para cada mulher de forma

individual e reservada o objetivo do estudo e como será realizado, logo em seguida,

preencheram os questionários com as devidas orientações. As participantes

preencheram um questionário com as 34 questões a respeito da sua aparência nas

últimas quatro semanas. Foi aplicado o questionário “Body Shape Questionnaire”

(BSQ), um questionário de imagem corporal desenvolvido pelo norte americano

Cooper e colaboradores em 1987. Este questionário tem como objetivo apontar os

transtornos de imagem corporal e foi adaptado e validado para o português por

Pietro et al. (2001).

O instrumento apresenta questões, sob a forma de uma escala de seis pontos

do tipo Likert que é aquela onde os respondentes são solicitados não só a

concordarem ou discordarem das afirmações, mas, também, a informar qual o seu

grau de concordância/discordância. A análise dos resultados é feita pela análise de

cada questão chegando à compreensão sobre os níveis de preocupação com a
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imagem corporal. Essa compreensão pode ser a ausência de distorção até a

presença da distorção sobre a própria imagem corporal.

6. DISCUSSÃO E RESULTADOS

A busca excessiva pela aparência é um dos fatos na sociedade, onde a

construção da sua identidade corporal será um processo em construção para toda

vida. A dança é uma modalidade que trabalha com corpo e expressões. Dessa

forma, a imagem corporal parece estar diretamente ligada à dança e aos seus

diferentes estilos.

Diante disso, inicialmente realizou-se neste estudo um levantamento

bibliográfico através de uma revisão sistemática sobre a satisfação com a imagem

corporal nos diferentes estilos de dança. Foi realizada uma busca de artigos nas

bases de dados do Google acadêmico publicados entre 2006 e 2016, utilizando os

seguintes termos e operadores lógicos: imagem corporal, satisfação corporal e

dança. Foram encontrados 119 artigos nas bases de dados analisadas. Após

aplicação dos critérios de inclusão, restaram 14, destes, 4 artigos foram excluídos

por não apresentarem clareza na sua metodologia ou por ser artigo de revisão.

Com a leitura do título/resumo, restaram 10 artigos que foram incluídos. Os

estudos apresentaram insatisfação e distorção da imagem corporal. A maioria dos

estudos estão relacionados à demanda por um padrão estético na dança que pode

levar à insatisfação e distorções na sua relação com a imagem corporal. Com base

neste levantamento bibliográfico confrontamos os dados com o quadro 1 abaixo, que

demonstra a síntese do questionário aplicado aos cinco sujeitos desta pesquisa.

QUADRO 1 - Dados da aplicação dos questionários

PERGUNTAS Nunca Às vezes Sempre

1. Ter-se sentido entediado(a) fez com você se
passasse a preocupar com a sua forma física? 0% 70% 30%
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2. Já lhe ocorreu que as suas coxas, quadril/ancas
e nádegas são grandes demais em relação ao resto
do seu corpo?

7,14% 50% 42,85%

3. Já lhe ocorreu que as suas coxas, quadril/ancas
e nádegas são grandes demais em relação ao resto
do seu corpo?

12,5% 12,5% 75%

4. Tem sentido medo de ficar gordo(a) ou mais
gordo(a)? 0% 45,45% 54,54%

5. Preocupou-se com o seu corpo não ser firme o
suficiente? 0% 40% 60%

6. Sentir-se cheio(a) (por exemplo, depois de ingerir
uma refeição grande) fez com que se sentisse
gordo(a)?

0% 64,7% 35,29%

7. Sentiu-se tão mal com a forma do seu corpo a
ponto de chorar? 33,3% 66,6% 0%

8. Evitou correr por achar que seu corpo poderia
balançar? 20% 80% 0%

9. Estar com pessoas magras, do mesmo sexo que
o seu, faz com que se sinta desconfortável com a
forma do seu corpo?

7,14% 50% 42,85%

10. Preocupou-se com que as suas coxas poderem
ocupar muito espaço quando se senta? 11,76% 17,64% 70,58%

11. Comer, mesmo que uma pequena quantidade
de comida, fez com que se sentisse gordo(a)? 22,2% 77,7% 0%

12. Tem reparado na forma do corpo de outras
pessoas do mesmo sexo que o seu e, ao
comparar-se, sentiu-se em desvantagem?

0% 100% 0%

13. Pensar na forma do seu corpo interferiu na sua
capacidade de se concentrar noutras atividades
(como por exemplo, ver televisão, ler ou
acompanhar uma conversa)?

42,85% 57,14% 0%

14. Estar nu(nua), por exemplo, durante o banho,
fez com que se sentisse gordo(a)? 0% 66,6% 33,3%

15. Já evitou usar roupas que o(a) façam reparar
mais na forma do seu corpo? 5,26% 31,57% 63,15%

16. Já imaginou remover (cortar) partes carnudas
do seu corpo? 27,27% 18,18% 54,54%
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17. Comer doces, bolos e outros alimentos ricos em
calorias fez com que se sentisse gordo(a)? 6,66% 93,33% 0%

18. Deixou de ir a eventos sociais (como por
exemplo, festas) por sentir-se mal com a forma do
seu corpo?

40% 0% 60%

19. Sentiu-se excessivamente grande e
arredondado? 0% 60% 40%

20. Sentiu vergonha do seu corpo? 16,6% 83,3% 0%

21. A preocupação com a forma do seu corpo
levou-o a fazer dieta? 5,26% 31,57% 63,15%

22. Sentiu-se mais contente em relação à forma do
seu corpo quando seu estômago estava vazio (por
exemplo, pela manhã)?

5,26% 58,82% 35,29%

23. Acredita que a forma do seu corpo se deve à
sua falta de autocontrole(o)? 5,26% 31,57% 63,15%

24. Acredita que a forma do seu corpo se deve à
sua falta de autocontrole(o)? 5,26% 63,15% 31,57%

25. Pensou que não é justo que outras pessoas do
mesmo sexo que o seu sejam mais magras que
você?

5,5% 27,7% 66,6%

26. Já vomitou para se sentir mais magro(a)? 100% 0% 0%

27. Quando acompanhado(a), preocupou-se em
ocupar um espaço excessivo (por exemplo,
sentado(a) num sofá ou no banco de um transporte

37,5% 62,5% 0%

público)?

28. Preocupou-se com o seu corpo estar com
“pneus”?

0% 70% 30%

29. Ver o seu reflexo (por exemplo, num espelho ou
na vitrine de uma loja) fez com que se sentisse mal
em relação ao seu corpo?

0% 62,5% 37,5%

30. Beliscou áreas do seu corpo para ver a
quantidade de gordura que existe?

7,63% 46,15% 46,15%

31. Evitou situações nas quais as pessoas
pudessem ver o seu corpo (por exemplo,
vestiários)?

15,38% 38,46% 46,15%

32. Já tomou laxantes para se sentir mais
magro(a)?

37,5% 62,5% 0%
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33. Sentiu-se particularmente desconfortável com a
forma do seu corpo, quando na companhia de
outras pessoas?

7,14% 50% 42,855%

34. A preocupação com a forma do seu corpo fez
com que sentisse que deveria fazer exercício físico?

0% 30,76% 69,23%

Fonte: Elaborado pelas pesquisadoras.

Nas questões 1 e 2 avaliou-se como apresenta-se a preocupação das

mulheres em relação ao seu corpo e peso, sendo que muitas mulheres se sentem

entediadas quando trata da questão estética corporal. Atualmente muitas mulheres

procuram academias e espaços de dança enquanto prática de atividades físicas

como  uma fonte de sair dessa situação de estar acima do peso.

Podemos ver através dessas duas perguntas que a maioria das mulheres

entrevistadas se sentem entediadas quando a forma corporal não esta no padrão

colocado pela sociedade e criam o planejamento que através da dança conseguiram

uma melhora significativa no seu peso corporal. Também podemos ver que muitas

não se preocupam em fazer uma dieta uma reeducação alimentar, mas pensam que

pra emagrecer e ficar com uma estética corporal “perfeita” basta somente realizar

zumba.

A análise dos dados das questões 3 e 4, demonstra que há mulheres que

acham algumas partes do corpo maiores em relação às outras, ou seja, em algum

momento na prática da dança já sentiram que as coxas e bumbum estão maiores

em relação às outras partes. Muitas mulheres nunca acharam que partes do seu

corpo como coxas e quadril crescem mais que o restante dos outros membros,

outras sempre acham que alguma parte do corpo é maior, isto dependerá da

autoestima da mulher de como ela é tratada pela sociedade. Agora vamos falar do

medo de engordar e engordar além do peso ideal que a maioria das mulheres

entrevistadas sentem, isso varia de como estará a autoestima da mulher e de como

está seu psicológico.

Nas questões 5 e 6 destacam que existem várias mulheres que estão acima

do peso que se preocupam como está o IMC do seu corpo, às vezes na dança

observam quando sentem incômodos de algumas partes flácidas do corpo,
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momento que sentem muita vergonha por conta disso. Ao comer uma refeição muito

grande ou vários pedaços, por exemplo, de pizza nos sentimos bastante cheios a

ponto de se sentir gordo por ter comido uma refeição muito grande.

A respeito do corpo, as mulheres avaliadas tem um terço que não se

preocupa com alguma parte flácida do seu corpo e outro terço se preocupam.

Conforme as mulheres avaliadas, a maioria nunca se sentiu cheia a ponto de se

sentir gorda depois de ter feito uma refeição muito grande e um terço se sentiu cheio

a ponto de se achar gorda. Isso varia de pessoa para pessoa porque depende de

como está o psicológico da mulher e a autoestima de como ela é tratada pela família

pela sociedade, pouquíssimas sentiram essa sensação de estar cheia a ponto de se

achar gorda.

Nas questões 7 e 8 existem mulheres que por conta do seu peso corporal

chegam a chorar, algumas entram em depressão, tem crises de ansiedade e muitas

às vezes acredita que até tiram sua própria vida por conta ao se olhar no espelho e

se ver gorda. Nessa avaliação podemos analisar que muitas mulheres nunca

sentiram vontade de chorar, porque como elas praticam dança já estão um pouco

satisfeitas com seu corpo. Algumas vezes choram por conta da forma do seu corpo

porque elas ainda estão com um peso maior e acabam sentindo vergonha, não

gostam nem de usar uma roupa mais curta mais decotada por conta do seu corpo.

Observa-se também nessa avaliação que a maioria das mulheres entrevistadas não

tem  vergonha de correr por medo do seu corpo.

Nas questões 9 e 10 nos ajuda a desvelar que existem mulheres que quando

estão com outras mulheres se sentem envergonhadas por causa do seu corpo por

conta do seu peso corporal, se sentem desconfortáveis ao colocar uma roupa mais

apertadinha, um biquíni um vestido perto de outras mulheres com um peso menor

com o menos estilo de roupa. Também vemos mulheres que ao sentar se sentem

desconfortáveis por causa do tamanho de suas coxas por estarem com um peso

maior às coxas ficam bem grandes, com isso as mulheres têm um desconforto muito

grande.

Nesse questionário podemos avaliar que um terço das mulheres nunca se

sentiram desconfortáveis perto de outras mulheres, por conta do seu peso.

Podemos avaliar que um terço se sentem desconfortáveis e que pouquíssimas se
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sentem desconfortáveis, isso mostra que a dança tem ajudado bastante essas

mulheres. Avaliamos também a questão das mulheres que se preocupam com o

tamanho de suas coxas quando elas sentam em lugares diversos, a uma parte que

nunca se preocupam.

Nas questões 11, 12, 13 e 14, nos ajudam a entender que aquelas mulheres

que comem uma pequena porção de comida e se sentem gorda por conta das vezes

de como está, sua autoestima de como a sociedade vem tratando a mesma

influenciam nos objetivos que elas buscam na dança. Existem mulheres que ao sair

para um ambiente com várias pessoas ficam observando o corpo de outras

mulheres para fazer uma comparação entres os corpos, às vezes até achando que

está desvantagem.

Podemos avaliar através desse questionário que a maioria das mulheres

entrevistadas nunca se sentiu gorda ao comer uma pequena porção de comida e

pouquíssimas fizeram que se sentem às vezes e nenhuma mulher falou que se

sentem gorda. Isso mostra que elas estão com uma autoestima muito boa em

relação ao seu corpo e ao seu peso corporal. Podemos avaliar também que uma

grande parte das mulheres entrevistadas nunca se sentiu em desvantagem ao sair

pra algum lugar e comparar seu corpo com o de outra mulher, uma pequena parte

se sente às vezes em desvantagem e nenhuma das mulheres entrevistadas nunca

se sentiu em desvantagem em relação ao seu corpo com de outra mulher.

Existem mulheres que não conseguem se concentrar no que faz por conta do

seu peso corporal, elas ficam pensando no seu corpo e não conseguem se

concentrar nas outras coisas do dia a dia. Tem também as mulheres que quando

estão nuas, seja na hora do banho ao se relacionar com seu parceiro ou ao olhar no

espelho que se sentem com seu peso muito alto, isso aconteceu quando o

psicológico foi  atingido por alguma pessoa ou sua autoestima está muito baixa.

Das mulheres avaliadas 100% delas nunca deixou a forma do seu corpo

interferir nas coisas do seu dia a dia, nunca deixou de se concentrar por conta da

forma do seu corpo por conta do seu peso corporal. Das mulheres avaliadas uma

pequena parte disse que nunca se sentiu gorda ao ficar nua para tomar banho, a

maioria se sentiu acima do peso quando tomar banho e uma pequena parte sempre
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se sente gorda quando fica nua para tomar banho, isso acontece na maioria das

vezes quando a mulher está bastante abalada por conta do seu peso.

Nas questões 15 e 16, ajuda a entender que sempre vai ter aquela mulher

que já evitou ou evita colocar uma roupa por causa da forma do seu corpo, uma

roupa de academia uma calça mais apertadinha um biquíni, isso se faz por conta da

mulher está com um peso maior. Também tem mulheres que já se imaginou ou quiz

contar uma parte que tem muita gordura do seu corpo.

Das mulheres avaliadas uma pequena parte nunca evitou vestir uma roupa

por conta da forma do seu corpo por estar mais gordinha, já as outras ficaram

divididas entre as vezes e sempre. Os dados das mulheres avaliadas destacam que

a maioria delas nunca se imaginaram realizando uma cirurgia de uma parte do seu

próprio corpo por conta da forma estética, consequência do seu peso corporal e

uma pequena parte já se imaginou.

Nas questões 17, 18, 19 e 20 revela que tem mulheres que ao comerem

certos tipos de alimentos ricos em calorias se sentem com o peso corporal mais

elevado, por isso devemos sempre evitar esses alimentos, porque assim

conseguiremos perder peso corporal e também cuidar da nossa saúde. As mulheres

que já deixaram de ir a algum evento como festas e shows por não se sentirem bem

por causa do seu peso corporal por achar que outras mulheres estão olhando seu

corpo.

Uma pequena parte das mulheres avaliadas nunca se sentiu gorda ao comer

certos tipos de alimentos como guloseimas e fast food, já a maioria disse que às

vezes se sente gorda ao comer esses tipos de alimentos e nenhuma mulher diz se

sentir gorda por conta de comer esses tipos de alimentos. Nestas questões

avaliamos que das mulheres avaliadas a maioria nunca deixou de ir a um evento

social a uma festa por conta da forma do seu corpo, por estar acima do peso.

Essas questões demonstram que as participantes se sentem insatisfeitas

com o corpo que tem: 40% das mulheres avaliadas sentem-se sempre

excessivamente grandes e arredondadas, enquanto 60% delas apenas às vezes.

No mesmo questionário, descobrimos que a grande maioria das mulheres

(aproximadamente 83%) avaliadas sente vergonha do seu corpo, com uma minoria

(aproximadamente 17%) dizendo que nunca sentiu isso.



19

Nas seis próximas questões, descobrimos que um pouco mais de 95% das

mulheres avaliadas fizeram dieta por se preocuparem com a forma de seus corpos,

sendo divididas em uma maioria que sempre fizeram isso, e uma minoria que

somente às vezes, sendo que uma pequena parcela das entrevistadas nunca

fizeram. Além disso, avaliamos que uma pequena parte das mulheres que foram

avaliadas (aproximadamente 5%) nunca sentiu mais contente em relação à forma

do seu corpo quando seu estômago estava vazio, enquanto a maioria estava

dividida entre às vezes ou sempre.

De acordo com este questionário, a maioria das mulheres avaliadas

acreditam que a forma de seus corpos se deve à suas faltas de autocontrole,

estando divididas entre ser às vezes ou sempre. Uma pequena parcela das

entrevistadas creem que a falta de autocontrole nunca influenciou a forma de seus

corpos. Os dados revelam que uma alta parcela das mulheres avaliadas pensam

não ser justo que outras pessoas do mesmo sexo que o delas sejam mais magras,

havendo.

Foi descoberto neste questionário que uma grande parte das mulheres que

foram avaliadas ficam às vezes preocupadas em ocupar um espaço excessivo

(sentando-se no sofá, por exemplo), havendo uma minoria expressiva que diz nunca

ter se preocupado com isso. Além disso, revelou que 70% das entrevistadas se

preocupam às vezes com os seus corpos terem “pneus”, e 30% afirmando que

sempre se preocupam.

Descobriu na análise dos dados que um grande número das mulheres

avaliadas às vezes se sente mal ao verem os seus reflexos, com uma parcela

considerável delas dizendo sempre se sentir assim. Ademais, uma maioria

esmagadora revelou ter beliscado partes de seus corpos para ver a quantidade de

gordura que tinham, com duas parcelas divididas entre sempre fazerem isto ou

apenas às vezes.

Nas questões 31 e 32 demonstram que 46% das mulheres avaliadas

evitaram situações nas quais as pessoas pudessem ver o seu corpo; 38% disseram

evitar apenas às vezes, e 15% nunca o fizeram. Além disso, revelou-se que 62,5%

das entrevistadas tomavam, às vezes, laxantes para se sentirem mais magras, e

37,5% nunca fizeram isso.
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Nas duas últimas questões deste questionário, metade das mulheres que

foram avaliadas sentiram-se às vezes desconfortáveis com a forma dos seus corpos

quando na companhia de outras pessoas, e que ademais, quase 43% das

entrevistadas disseram sempre se sentirem assim, e 7% delas nunca. Além disso,

percebe-se que uma grande parcela das mulheres entrevistadas pelo questionário

disseram sempre sentir que deveriam fazer exercícios físicos por causa da

preocupação com seus corpos, e uma minoria expressiva sentiu apenas às vezes.

7 - CONSIDERAÇÕES FINAIS

Esse trabalho foi de bastante importância, pois foi capaz de propiciar

conhecimentos para perceber como realmente se sentem alunas em relação ao

próprio corpo, assim os professores(as) de educação física podem elaborar

pedagogicamente formas de ajudá-las. Muitas têm problemas de autoestima baixa,

de saúde e através da dança conseguem superar e, ao mesmo tempo, também

conseguem elaborar formas de contribuir com o corpo desejado, ficando mais

satisfeitas.

Na dança a pessoa que é praticante perde não só o peso, mas também

obtém melhorias na saúde, pois a dança trabalha o corpo e a mente. A busca

excessiva pela aparência é um dos fatores na sociedade, onde a construção da sua

beleza corporal será um processo de determinação para toda vida a imagem

corporal, satisfação com corpo utilizando a dança.

Desse modo, não podemos buscar o corpo perfeito como objetivo na dança,

deve-se ver esta prática corporal em outras perspectivas. Percebe-se que muitas

mulheres têm insatisfação com o corpo, que todas têm suas dificuldades de ir para a

academia ou aula de dança, porque tem dias que querem ficar somente em casa.

Os resultados obtidos nos possibilitam observar o que as alunas mais

querem é mudar o próprio corpo e as aulas de dança podem ajudar, não somente a

emagrecer mais também trazendo para algumas uma autoestima mais elevada, já

que através da dança elas emagrecem e ficam satisfeitas com o corpo ficando.

Temos que praticar uma atividade física seja ela a dança, ou outras

modalidades porque muitas das vezes somos os próprios culpados por estarmos



21

com um peso corporal alto, e através da dança ou de outros conseguimos um corpo

desejado mesmo que seja difícil temos que ter foco no nossos objetivos porque fácil

não e mais se mantermos aquele foco chegaremos aonde esperamos. Uma dica é

não se preocupar com a opinião das outras pessoas e se sentir bem com sigo

mesmo e no seu próprio bem estar, tendo a dança como uma importante atividade

para a busca de uma melhor qualidade de vida.
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