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RESUMO:  
A dança é uma arte que utiliza o corpo como instrumento criativo e é uma forma de 

expressar sentimentos. Os dançarinos precisam ter ou adquirir força muscular, agilidade, 

flexibilidade e alguns fundamentos específicos. Além disso, muitos deles possuem um corpo 

padrão (um corpo magro, não atípico e branco) e são classificados em uma classe alta ou 

média, assim, as pessoas normalizam isso, então, quando veem alguém gordo, 

afrodescendente, de classe baixa ou com uma deficiência, criam preconceitos sobre, devido 

a isso alguns desses dançarinos se sentem ofendidos com os comentários que recebem, e 

muitas vezes param com a dança, ou tem grande dificuldade em permanecer nela ou de tê-

la como carreira. Pensando nisso, esse projeto pretende entender como a dança pode 

influenciar no psicológico e físico das pessoas, saber quais são os benefícios e malefícios 

da dança e pesquisar sobre dançarinos que estão fora desse padrão. A fim de cumprir os 

objetivos elencados, primeiramente buscou-se compreender como a dança influencia na 

vida e na saúde das pessoas. Em seguida, entendemos como as comparações sobre o 

físico dos dançarinos podem afetar o psicológico deles. Após isso, apresentou-se exemplos 

de dançarinos que não se enquadraram nos padrões rígidos de beleza, mas que, no 

entanto, alcançaram sucesso e visibilidade. Por fim, aplicou-se um questionário para os 

alunos do Colégio Interativa de Londrina, do 6º ano ao Ensino Médio. No qual foram obtidas 

44 respostas. A partir das quais foi possível perceber que, infelizmente, ainda existe na 

dança um estereótipo de beleza e padrão físico severo.   
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INTRODUÇÃO 

A dança é uma das artes cênicas mais antigas e principais, juntamente com a música 

e o teatro e que pode vir ou não acompanhada pela música. É uma forma de expressar 

sentimentos que surgiu na pré-história, primeiramente só com batidas de pés e estava 

relacionada a cerimônias espirituais. As mais famosas são: tango, ballet, bolero, samba e 

sapateado. Para ter um nível avançado na dança, é preciso aprimorar a flexibilidade, força 

muscular e além de adquirir fundamentos específicos ao longo do tempo (MUNIZ, 2019). 

A dança pode ser em grupo, dupla ou até solo. Seus principais elementos são o 

movimento corporal (com variedade de posições), o tempo e o espaço (trajeto feito pelo 

corpo) e trata-se de movimentos chamados rotações e translações. Suas principais 

finalidades são as coreografadas, eróticas e cênicas (CAIUSCA, 2019). 

Ela pode ajudar a perder peso, melhorar o sistema cardiovascular (exercer controle 

sobre a pressão sistólica e diastólica), ajudar na defesa do organismo, aumentar o fluxo 

sanguíneo, ajudar na respiração, regular os músculos, aumento da flexibilidade, o 

aprimoramento da coordenação motora, combater depressão e ansiedade, etc. 

A maior parte dos dançarinos tem um corpo dentro dos padrões impostos pela 

sociedade, sendo, mulher, magra, branca e sem nenhuma deficiência, e então quando veem 

alguém que não se encaixam, criam preconceitos sobre, podendo deixar os dançarinos 

ofendidos e tristes com os comentários, assim, parando com o esporte, sendo que isso não 

é necessário, pois para dançar, basta ter vontade (NUNES, 2014). 

    

OBJETIVO  

Objetivo geral: O objetivo desse projeto foi entender qual a influência da dança nas 

pessoas e foi refletido como ela pode afetar o psicológico e físico das mesmas. 

Objetivos específicos (se houver):  

-Entender como o psicológico das pessoas pode ser afetado com a comparação feita 

dentro da dança. 

-Compreender o porquê as pessoas idealizam o corpo perfeito nos dançarinos. 

-Pesquisar sobre como a dança pode ajudar no físico das pessoas. 

-Estudar sobre dançarinos que estão fora desse padrão e o que alcançaram. 



 
-Fazer um questionário para ver o que as pessoas pensam sobre o padrão de beleza. 

-Fazer uma proposta de intervenção na turma do 8 ano matutino 

 

PROBLEMA E JUSTIFICATIVA  

Sabe-se que a dança é uma arte que utiliza o corpo, que pode vir ou não 

acompanhada por música. É uma sequência de movimentos, expressando sentimentos. 

Dentro da dança são feitas muitas comparações entre os corpos dos(as) dançarinos(as), e 

acredita-se que com essas críticas feitas no meio da dança, os dançarinos podem 

desenvolver doenças psicológicas ou baixa autoestima. Mas, também é possível que a 

ajude, além de poder colaborar com o desenvolvimento motor das pessoas. Assim, como a 

dança pode influenciar no psicológico e físico das pessoas? Quais são os benefícios e 

malefícios da dança? 

 

MATERIAIS E MÉTODOS (ou Metodologia) 

Esta é uma pesquisa bibliográfica e, portanto, se utiliza de sites, revistas e artigos 

para fundamentar o texto. A fim de cumprir os objetivos elencados, primeiramente foi 

compreendido como a dança influencia na vida e na saúde das pessoas. E em seguida, 

foram elencadas comparações sobre como o físico dos dançarinos pode afetar o 

psicológico. Depois, foi apresentado exemplos de dançarinos que não se enquadraram nos 

padrões rígidos de beleza, mas que, no entanto, alcançaram sucesso e visibilidade. E por 

fim, foi feito um questionário utilizando o Google Forms, a fim de saber o que as pessoas 

pensam sobre o padrão de beleza e aplicá-lo nas turmas do ensino fundamental II e ensino 

médio do Colégio Interativa de Londrina, no qual foram obtidas 44 respostas. 

Foi aplicado uma proposta de intervenção na turma do 8º ano M/A   

 

RESULTADOS E DISCUSSÕES 

Dançar pode ajudar a aliviar o estresse (por ser uma atividade divertida e um tanto 

complicada, pode deixar muitos problemas esquecidos e focar apenas no que você está 

fazendo), melhorar a postura (porque dançar ajuda a manter a postura ereta), ajuda a 

combater a depressão e promove o bom humor (porque é divertido e uma arte que trabalha 

com a mente e o corpo, e quando executada, o corpo produz endorfinas, que é considerado 

um antidepressivo natural), relaxar os músculos, reduzir a tensão corporal e criar uma 



 
sensação de relaxamento. Portanto, estimula a atenção e controla a ansiedade. Aumenta a 

autoestima, a qualidade do sono, a concentração, o raciocínio, a memória (porque além da 

necessidade de boas habilidades de memória para lembrar a dança, também precisa 

lembrar como cada passo é executado para alcançar o objetivo) (evidence ballet). 

Além disso, ajuda a perder peso, pode melhorar o sistema cardiovascular, ajudar na 

defesa do organismo, aumentar o fluxo sanguíneo, ajudar na respiração e regular os 

músculos. 

Porém, para a realização de muitos movimentos na dança, é necessário muito treino, 

assim, muitos dançarinos ficam obcecados para achar a perfeição. A dança é uma arte 

muito repetitiva, e se for realizada de forma errada pode gerar vários problemas à saúde, 

como entorses de tornozelo, tendinites, joanetes, dores, principalmente na parte inferior e 

posterior dos tornozelos, pés chatos, frouxidão ligamentar, fraturas por estresse e traumas. 

Segundo uma pesquisa da Universidade de Wolverhampton 80% dos dançarinos sofrem 

algum trauma. A ortopedista e traumatologista Juliana Doering afirma que: 

[...] Antes de enfrentar esses problemas é essencial que o dançarino esteja 
atento à importância dos alongamentos antes dos treinos, da postura, ficar 
alerta aos sinais de dores e não arriscar técnicas sem acompanhamento e 
experiência. Tudo isso leva muitas vezes ao afastamento das atividades e, 
em alguns casos, até mesmo para sempre (sportlife, 2017). 

 

Além disso, os dançarinos podem enfrentar alguns desafios diários, como dores constantes, 

falta de apoio familiar, competitividade, preconceitos e ter que abrir mão de tudo aquilo que 

o impede. 

Dentro da dança, também existe um estereótipo rígido de corpo, sendo uma mulher 

branca, magra, de classe alta ou média e sem nenhum tipo de deficiência, e isso faz com 

que algumas pessoas pensem que a dança é só para quem possui um corpo que se encaixa 

nesse padrão, mesmo que isso não seja verdade, como mostram alguns dançarinos como: 

Lizzy Howell, dançarina acima do peso (Figura 3); Vitória Bueno, dançarina que não possui 

braços (Figura 4) e Rosimário Gomes, possui deficiência na visão (Figura 5) . 



 

 
Imagem 3: Lizzy Howell, dançarina com sobrepeso. 

Fonte: https://www.happiest.net/bullied-dancer-lizzy-howell/ 
 

 
Imagem 4: Vitória Bueno, dançarina sem braço. 

 Fonte: https://url.gratis/kaalrs  
 

 

Imagem 5: Rosimario Gomes, dançarino com deficiência visual   
Fonte:https://images.app.goo.gl/YTtwYsrpf4MrsEf18  

 
 

E para saber o que as pessoas pensam sobre o padrão de beleza na dança, foi 

desenvolvido um questionário no Google Forms e aplicado nas turmas do 6° ano ao Ensino 

Médio do Colégio Interativa de Londrina, no qual foram obtidas 44 respostas. 

https://www.happiest.net/bullied-dancer-lizzy-howell/
https://url.gratis/kaalrs
https://images.app.goo.gl/YTtwYsrpf4MrsEf18


 
 

Pergunta 1 do questionário: Quais dessas pessoas você acha que poderiam ser 

dançarinos? 

                                     

Alternativa A                                                      Alternativa B                                                          Alternativa C 

                                                 

Alternativa D                                                    Alternativa E                                                 Alternativa F 

 

 

Imagem retirada do formulário realizado com as turmas do colégio Interativa. Fonte: próprio autor 

 

De acordo com o resultado do gráfico é possível perceber que a dançarina gorda foi 

a menos votada, e logo em seguida a dançarina sem braços. 

 

Pergunta 2- Quais dessas pessoas você acha que NÃO podem ser dançarinos? 

                              



 
Alternativa A                                                         Alternativa B                              Alternativa C                           Alternativa D    

                Todos podem dançar 

                   Alternativa E                                                        Alternativa F                                                      Alternativa G 

 

Imagem retirada do formulário realizado com as turmas do colégio Interativa. Fonte: próprio autor. 

 

Pode-se perceber que a maior parte das pessoas acredita que todas as pessoas 

podem dançar, mas ainda existe uma parcela de pessoas que não pensam isso, de acordo 

com o resultado do gráfico, as pessoas acham que os menos aptos para dançar são o 

homem cego e a mulher gorda. 

 

Pergunta 3: Você acha que a dança pode afetar POSITIVAMENTE o psicológico das 

pessoas? 

 

 

Imagem retirada do formulário realizado com as turmas do colégio Interativa. Fonte: próprio autor. 

 

De acordo com o resultado do gráfico, pode-se perceber que a maioria das pessoas 

não têm conhecimento sobre a positividade da dança. 

 



 
Pergunta 4: Você acha que a dança pode afetar NEGATIVAMENTE o psicológico 

das pessoas? 

 
Imagem retirada do formulário realizado com as turmas do colégio Interativa. Fonte: próprio autor. 

 

De acordo com o resultado do gráfico, pode-se perceber que a maioria das pessoas 

não têm conhecimento sobre como o padrão de beleza pode afetar os dançarinos, e nem 

como a repetitividade da dança pode causar problemas na saúde física deles. 

Pergunta 5: Quais são os benefícios e malefícios que a dança pode trazer para as 

pessoas? 

Foram retiradas do questionário as quatro melhores respostas, e que foram: 

“Eu acredito que a dança em si seja bem benéfica para todos, estimula memória, postura, 

e etc, mas eu acho que o ambiente onde ela é praticada pode ter malefícios (geralmente 

por causa do padrão), como ansiedade, anorexia, e etc.” 

 “Benefícios- ajuda na saúde física, e também mental, quem gosta de dançar de certa 

maneira pode se sentir mais livre enquanto dança, se conecta com a música e se sente 

bem.” 

“Malefícios- uma pessoa pode achar sua dança inferior (pior) que a do outro, e tentando 

alcançar os limites de outros dançarinos podem se frustrar e até acabar se machucando. 

  Os benefícios são que as pessoas podem se sentir mais livres, e se expressar de uma 

outra forma, os malefícios são caso ocorram danos físicos na pessoa, é possível que elas 

se machuquem.” 

“ Os benefícios que a dança pode trazer é a prática de um exercício, sem contar que a 

dança pode ser uma 'válvula de escape' que a pessoa possui para se desligar do mundo. 

Agora não faço ideia de que tipo de malefício a dança traria.” 

 

Pode-se notar que as pessoas concordam que a dança possui um benefício, seja 

mental ou psicológico. E também que 47,7% das pessoas não acham que a dança possua 



 
malefícios, já os outros 52,3%, acham que o principal malefício da dança é a comparação 

feita.  

Pergunta 6: Qual a sua opinião sobre o padrão imposto pela sociedade/mídia sobre 

o corpo dos dançarinos?  

“Eu acho extremamente ridículo e errado, pois não é um padrão que vai dizer quem pode 

ou não dançar. Todos têm o direito de fazer o que quiserem, o importante é a pessoa querer 

e gostar” 

“Eu acho que se uma pessoa é obesa querendo ou não ela não tem muitas condições para 

dançar” 

“Eu acho que isso é extremamente desnecessário, pois cada um pode fazer o que bem 

entender, e o que quiser. Esse padrão é péssimo tanto para a autoestima das pessoas 

quanto para sua carreira como dançarinos.” 

"Às vezes está certo, não é porque está acima do peso que não consegue dançar, e é o 

mesmo ao contrário uma pessoa obesa pode realmente dançar mal por motivos óbvios.” 

Com essas respostas, retiradas do formulário, pode-se perceber que algumas 

pessoas pensam que o padrão está errado, mas ainda têm alguns indivíduos que têm 

preconceito com dançarinos que estão fora do padrão. Além disso, foi possível perceber 

que existem pessoas que não concordam com o padrão imposto pela sociedade, mas ainda 

existem pessoas que não tem conhecimento sobre como esse padrão pode afetar o 

psicológico e físico dos dançarinos. 

Por fim, foi aplicado uma proposta de intervenção na turma do 8°M/A utilizando um 

questionário feito no Google forms, no qual obteve 22 respostas, com seus principais 

objetivos sendo: alertar os alunos sobre o preconceito que os dançarinos sofrem por conta 

de seu corpo, mostrar dançarinos que estão fora do padrão de beleza, mas que no entanto 

alcançaram sucesso e aplicar um questionário para verificar se os alunos tinham 

preconceito com o corpo dos dançarinos. 

A pergunta presente no questionário foi: Quais dessas pessoas você acha que 

podem ser dançarinos? 

                   



 
                  Opção 1                        Opção 2                        Opção 3                                         Opção 4 

                                      

  Opção 5                                              Opção 6                                         Opção 7                                          Opção 8 

 

                Imagem retirada do formulário realizado com as turmas do colégio Interativa. Fonte: Próprio autor. 

Com a análise do gráfico, é perceptível que os alunos tiveram maior preconceito 

com a mulher idosa e as mulheres com sobrepeso, e por mais que as pessoas digam que 

não tem preconceito, é possível perceber que ainda há um estereótipo associado aos 

dançarinos e que muitos compactuam com essa visão. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

De acordo com os resultados, é possível perceber que dança pode auxiliar as 

pessoas no desenvolvimento físico e psicológico, mas como concluído anteriormente, 

existem muitos preconceitos e desafios, o que pode fazer com que ela influencie 

maleficamente os dançarinos, fazendo que eles fiquem obcecados na busca pelo padrão 

de beleza. 

Além disso, por meio dos gráficos é possível perceber que a maioria das pessoas 

concordam que todos podem dançar, mas ainda existe uma parcela de pessoas que têm 

preconceito sobre o físico dos dançarinos, e apesar de que as pessoas digam que não tem 

preconceito, é muito perceptível o estereótipo associado aos dançarinos.  

Este projeto ainda está em desenvolvimento, portanto os resultados apresentados são 

parciais. 

 

REFERÊNCIAS 



 
ARAUJO, F.D. A Importância da Preparação Física no Contexto Da Dança. Centro 
Universitário Hermínio da Silveira, Rio de Janeiro, 2017. Disponível em: 
<https://www.ibmr.br/files/tcc/importancia-da-preparacao-fisica-no-contexto-da-doenca-
fernando-dantas-de-araujo.pdf>  . Acesso em: 29/03/2021. 
 
BARROS, J,D. "Dança". Brasil Escola. Disponível em: 
<https://brasilescola.uol.com.br/artes/danca.htm.>  Acesso em 29/03/2021. 
 
MARTINS, M. Os benefícios da dança para a saúde mental.  
Atlas da saúde, 27/04/2018. Disponível em: 
<https://www.atlasdasaude.pt/publico/content/os-beneficios-da-danca-para-saude-
mental#:~:text=Alivia%20o%20 stress%2C%20 combate%20a,muito%20para%20 
nossa%20sa%C3%BAde%20mental >  Acesso em: 04/03/2021. 
 
PONTES, M. Corpo de bailarina? Entenda como surgiu este padrão e suas mudanças ao 
longo dos anos.  Tutu4Love, 30/08/2018. Disponível em: 
<https://www.tutu4love.com.br/post/corpo-de-bailarina-entenda-como-surgiu-este-
padr%C3%A3o-e-suas-mudan%C3%A7as-ao-longo-dos-anos>. Acesso em: 29/03/2021. 
 
Autor não identificado. Dançar faz bem: os benefícios da dança para a mente. Blog só 
dança, 24/04/2019. Disponível em: <https://blog.sodanca.com.br/dancar-faz-bem> . Acesso 
em 03/03/2021. 

https://www.ibmr.br/files/tcc/importancia-da-preparacao-fisica-no-contexto-da-doenca-fernando-dantas-de-araujo.pdf
https://www.ibmr.br/files/tcc/importancia-da-preparacao-fisica-no-contexto-da-doenca-fernando-dantas-de-araujo.pdf
https://www.atlasdasaude.pt/publico/content/os-beneficios-da-danca-para-saude-mental#:~:text=Alivia%20o%20
https://www.atlasdasaude.pt/publico/content/os-beneficios-da-danca-para-saude-mental#:~:text=Alivia%20o%20
https://www.atlasdasaude.pt/publico/content/os-beneficios-da-danca-para-saude-mental#:~:text=Alivia%20o%20
https://www.tutu4love.com.br/post/corpo-de-bailarina-entenda-como-surgiu-este-padr%C3%A3o-e-suas-mudan%C3%A7as-ao-longo-dos-anos
https://www.tutu4love.com.br/post/corpo-de-bailarina-entenda-como-surgiu-este-padr%C3%A3o-e-suas-mudan%C3%A7as-ao-longo-dos-anos
https://blog.sodanca.com.br/dancar-faz-bem

