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A danca ¢ a arte de movimentar o corpo, mantendo uma regularidade de ritmos e movimentos
harménicos, se desenvolvendo através da presenca de uma musica ou na sua auséncia. Segundo
Hass e Garcia (2006), o homem j& se utilizava da danga antes mesmo da criacdo de sua linguagem
oral, se comunicando através de gestos e expressdes onde assim se relacionava com o ambiente
em que vivia do nascimento ao envelhecimento. Ao envelhecer entre as alteragdes temos: um
corpo menos flexivel, movimentos mais lentos, articulagdes vdo perdendo mobilidade e
elasticidade, ossos mais fracos, sobrevém uma degradagé@o do aparelho bronco pulmonar e uma
reducdo na capacidade do aparelho cardiovascular, somado a isso um prejuizo na motricidade do
individuo (SALVADOR, 2004). O termo psicomotricidade é dividido em dois fragmentos: o
motriz e 0 psiquismo, que visam o autoconhecimento do corpo em fung&o do espago temporal do
“eu” (ROSSI, 2012). Com base na literatura e procurando dar luz aos individuos que tém em sua
realidade a pratica de atividades como a danca, esta pesquisa tem como objetivo relatar a
experiéncia de académico em Educacéo Fisica atuante em projeto de extensdo com o uso da danca
como ferramenta para promogao da qualidade de vida e manutengdo de tragos psicomotores em
idosos. Os integrantes do estudo foram 20 idosos, alunos de um projeto de uma Universidade
Federal. Para a coleta de dados foi utilizado a observagéo sistematica e diario de campo. A danga
é uma modalidade dentro do Projeto Idoso Feliz Participa Sempre (Pifps). Dentre as modalidades
dispostas ao publico participante do projeto, a Danca tem seu destaque por ser uma das
modalidades mais procuradas até mesmo por pessoas que possuem certo nivel de vergonha ou
desconforto em tentar algo novo como observado durante as aulas. A execugdo da pratica segue
um planejamento, que visa ao longo do semestre desenvolver as capacidades dos alunos como
forca, resisténcia, percep¢do, entre outras quais a modalidade pode oferecer. Os alunos ao
iniciarem a pratica, repassam aos professores suas limitacfes e problemas relacionados ao fisico
e/ou a salide para que seja possivel adequar a aula a todos. A mesma é dividida da seguinte forma:
alongamento, aquecimento, aula principal e relaxamento. Durante o inicio do semestre é
perceptivel observar que os alunos, mesmo que com o auxilio e o incentivo dos professores
voluntérios, tendem a temer realizar algumas atividades por medo de se machucar ou agravar a
sua situacdo fisica/satde. Porém no desenvolver do semestre dentre as fungdes do professor ndo
se trata apenas de somente corrigir e ou auxiliar, mas também incentivar o aluno para que ele
supere barreiras e através da pratica seja possivel trazer os beneficios. Observando e fazendo um
comparativo do inicio ao final do periodo é nitida a melhoria que os praticantes de danga adquirem
enquanto qualidade de vida, fisicamente e até mesmo socialmente. Ao inicio do programa
observamos muitas reclamarem de dores em articulacfes e doengas mais comuns como bursite
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ou dores articulares, mas durante o processo de ensino é satisfatorio observar 0s mesmos
comentarem e agradecerem os professores, confirmando que as aulas tem os ajudado a se sentirem
mais dispostos, a reduzirem suas dores, a melhorar sua disposi¢do e animo. Desenvolver esse
trabalho com os idosos é de extrema importancia, pois nessa fase da vida muitos deles ndo tém
mais a crenca em poder viver com vitalidade, ou realizar atividades até entdo acreditadas
impossiveis como dangar. De acordo com Suzster (2011) a danca é uma atividade fisica que
proporciona aos seus praticantes sentimentos de auto realizacdo e bem-estar, tal pratica leva ao
desenvolvimento da motivacdo, de autoestima e estimulos que os facam sentir mais seguros e
felizes com as conquistas dentro da mesma. Qualidade de vida é estar bem em todas as esferas, é
viver bem com todos ao seu redor, é ter uma rotina saudavel, praticar alguma atividade fisica, ndo
somente como obrigagdo, mas também como algo que caminha junto ao prazer (ROCHA;
ALMEIDA, 2007). A psicomotricidade destaca a relacdo existente entre a mente, a motricidade
e a afetividade e destaca a abordagem global. Assim, seus elementos podem ser definidos como:
coordenagdo motora ampla, coordenagdo motora fina, lateralidade, equilibrio, estruturacdo
espacial, orientagdo temporal, ritmo e esquema corporal (AQUINO et al., 2012). Na vida do idoso,
a danca pode acarretar inimeros beneficios para seu cotidiano, especialmente no convivio social.
Ao adentrar 0 mundo da danca o idoso vem perdendo suas incertezas, daividas e medos,
transformando-se em um individuo mais receptivos a relacionamentos interpessoais e a
constituicdo de grupos, entendendo o verdadeiro carater das dangas (GOBBO, 2005). Todaro
(2001 apud SILVA; MAZO, 2007) assegura que durante quatro meses um programa de idosos
conseguiu possibilitar mudangas quantitativas como modificagfes na agilidade, aumento no
equilibrio e desenvolvimento na flexibilidade dos individuos. Enquanto exercicio fisico, a pratica
da danca pode assistir o idoso a romper o isolamento provocado pela aposentadoria contribuindo
para a autoestima e a independéncia social, precavendo provaveis doencas. (GARCIA et. al,
2009). Consequentemente, a experiéncia nos mostrou a importancia do uso da danga enquanto
ferramenta para promocao da qualidade de vida e manutencgéo de tragos psicomotores em idosos,
uma pratica que traz beneficios fisicos, psicoldgicos e sociais aos mesmos. A préatica da danga
sendo bem estruturada e trabalhada de uma maneira que atenda a todos os alunos dentro de suas
peculiaridades pode oferecer aos mesmos um envelhecimento mais confortavel e proveitoso.
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