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RESUMO

A zumba, disseminada em todas as regides do Brasil, trata-se de uma proposta de
ginastica em academia que se utiliza de ritmos latinos, um exercicio aerodbico,
divertido e que permite uma grande queima de calorias. Além de ser considerada
uma atividade fitness também ¢é vista como uma danca com excelentes resultados.
O objetivo do presente estudo foi avaliar a influéncia da zumba em varidveis
psicolégicas das participantes do Studio Movimente-se no municipio de Pitanga/Pr.
Utilizou-se de pesquisa de campo, bibliografica, exploratéria e descritiva com
abordagens qualitativa e quantitativa, a amostra foi probabilistica composta somente
pelo sexo feminino. As alunas que praticam as aulas de zumba do Studio
Movimente-se tém a faixa etaria entre 11 a 54 anos. A amostragem foi composta por
um total de 61 alunas que participaram do presente estudo. Como instrumento foi
utilizado o Google Forms para aplicar o questionario as praticantes, a fim de que o
estudo fosse concluido a amostra assinou Termos de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), ap6s entrar no link do Google Forms e responder as questoes.
A idade média da amostra foi de 36,3 anos, em sua maioria sdo casadas e
trabalham em diferentes profissdes, com mais incidéncia na profissdo de professora,
com desvio padrdo 11,3. Os resultados encontrados mostram que a préatica da
zumba, segundo relatos das alunas, trouxe melhora na autoestima, diminuicdo do
estresse, melhora no sono, melhora na autoimagem, perca de peso e disposicéo,
havendo uma melhora na qualidade de vida. Ao término do estudo concluiu-se que a
Zumba, nos individuos estudados apresentou melhora significativa nas variaveis
psicoldgicas.

Palavras-chave: Zumba. Auto-Imagem. Auto- Eficacia.
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ABSTRACT

Zumba, spread in all regions of Brazil, is a gym proposal that uses Latin rhythms, an
aerobic exercise, fun and allows a large burning of calories. In addition to being
considered a fitness activity is also seen as a dance with excellent results. The aim of
this study was to evaluate the influence of Zumba on psychological variables of
studio movement participants in the municipality of Pitanga/Pr. Field research,
bibliographic, exploratory and descriptive with qualitative and quantitative
approaches, the sample was probabilistic composed only by female sit. Students who
practice studio movement’'s Zumba classes are aged between 11 and 54 years. The
sampling was composed of a total of 61 students who participated in the present
study. As an instrument, Google Forms was used to apply the questionnaire to
practitioners, so that the study was completed the sample signed Free and Informed
Consent Terms (TCLE), after entering the Google Forms link and answering
guestions. The mean age of the sample was 36.3 years, mostly married and work in
different professions, with more incidence in the teaching profession, with standard
deviation 11,3. The results showed that the practice of Zumba, according to the
students' reports, brought improvement in self-esteem, decreased stress,
improvement in sleep, improvement in self-image, weight loss and disposition, with
an improvement in quality of life. At the end of the study it was concluded that
Zumba, in the individuals studied, showed significant improvement in psychological
variables.

Key words: Zumba. Self. Self-Efficc
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1 INTRODUCAO

Sabe-se que o exercicio fisico é o agente que beneficia os seus praticantes
prevenindo doencas, melhorando a qualidade de vida, promovendo o equilibrio dos
niveis de horménios, configurando-se em beneficios fisioldgicos. Porém, deve-se
considerar também as varidveis psicolégicas e o aumento da autoestima dos
praticantes desta atividade fisica.

A danca é uma atividade terapéutica porque ela faz bem ao corpo, ao coracao
e a mente, e ndo demanda mais do que a disposi¢cdo do praticante. Ela € uma
atividade fisica praticada em diferentes idades, tornando-se uma prética fundamental
para a saude humana.

A zumba utiliza-se de ritmos latinos e exercita fortemente os quadris, coxas e
panturrillhas, por ter uma alta intensidade seus praticantes tem gastos energéticos
alto, sendo uma excelente opcéo para perda de peso. A forma divertida e atrativa
das aulas fazem com que os alunos ndo percebam o tempo passar ja que, a cada
masica, h4 um novo passo e, um novo ritmo, com movimentos envolventes que
despertam o interesse nas aulas. Na correria do dia-a-dia, existe a pressao no
trabalho ou outros fatores da vida que levam ao desiquilibrio psicologico, que podem
ser minimizados com aulas dinamicas e divertidas como a zumba, pelo fato de
serem aulas coletivas onde proporcionam um convivio social interpessoal, fato esse

cada dia mais escasso na rotina das pessoas que se conectam por meios virtuais.

1.1 PROBLEMA

A zumba pode influénciar nas variaveis psicologicas autoestima e autoeficacia

das praticantes do Studio Movimente-se de Pitanga/PR?

1.2 JUSTIFICATIVA

Atualmente devido a correria do dia a dia, estresse e cansaco, tem faltado
tempo e disposicéo para um convivio social, a depresséo tem ganhado espaco e tem

sido um dos maiores males da humanidade. A realizacdo de qualquer tipo de
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atividade deixa a rotina mais prazerosa e seu dia torna-se menos doloroso pra
grande maioria. Muitos procuram a danga como atividade fisica para poder distrair-
se, sendo assim nao sO por estética, mais sim por sentir-se bem e em oOtima
companhia. Tendo um convivio social com novas amizades, divertindo-se e fazendo
bem a saude.

A zumba foi criada, na década de 90, pelo coredgrafo e professor colombiano
de danca Beto Perez, que criou uma metodologia (acidentalmente) de danca onde
mistura-se todos os ritmos, com predominancia dos ritmos latinos. Essa modalidade
de danca que surgiu por acidente durante a década de 90, por trabalhar todos os
ritmos é muito bem vista em academias e estudios sendo considerada uma
modalidade fitness (FERREIRA, 2018).

Por ser uma prética bem alegre e divertida, traz beneficios a autoestima dos
seus praticantes e ainda tem uma interacdo com 0s outros participantes, ela € uma
aula bem social. Melhorando o sistema cardiovascular, devido aos movimentos de
respiracdo que ocorrem durante a aula.

Sabe-se que a zumba é praticada em grupo e de certa forma ela pode
proporcionar varios beneficios psicolégicos como a autoestima e uma melhora na
qualidade de vida humana, por isso ha uma forte procura por essa modalidade, pois
proporciona uma sensac¢ao de bem-estar e de alivio do estresse adquirido durante o
dia a dia, e deste modo, as pessoas podem sentir-se melhores psicologicamente, e,

consequentemebte, mais felizes e tranquilos.

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo Geral
Avaliar a influéncia da zumba em variaveis psicolégicas: autoimagem e

autoeficacia das participantes do Studio Movimente-se no Municipio de Pitanga/PR

1.3.2 Objetivos Especificos

o Caracterizar as alunas que praticam Zumba no Studio Movimente-se
do Municipio de Pitanga/PR;
o Determinar a percepgdo de autoimagem dos praticantes apds inicio

das aulas de zumba;
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Especificar os objetivos das alunas ao iniciarem as aulas de Zumba;
Determinar o nivel de satisfacdo pessoal das alunas;
Apontar a percepcdo da amostra sobre as possibilidades de novas

aprendizagens.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 EXERCICIO FisICO

Assumpcédo, Morais e Fontoura (2002), relatam que com base em associacdes,
indicam que séo encontradas melhoras nos estados fisicos e psicologicos em uma
rotina de pratica de atividades fisicas.

Segundo Zanesco e Zarroz (2009, p. 225);

O exercicio fisico continuo, no qual a intensidade é mantida constante
(leve/moderada), é o mais empregado como abordagem néo farmacoldgica
dentro da area de Saude com evidentes efeitos benéficos sobre as doengas
cardiovasculares e endécrino-metabdlicas.

Alguns estudos autorizaram distinguir mecanismos pelos quais o0s exercicios
fisicos incentivam o aumento de massa 6ssea (SANTAREM,1998).

Exercicios de ondulacdo e alongamento, segundo Abrdo e Pedrdo (2005),
aumentaram a flexibilidade dos musculos das mulheres e também ajudaram no
controle da ansiedade e outros transtornos psiquicos, e melhoram, também, o
processo digestivo

De acordo Pauli et al. (2009) os cientistas tém comprovado, nos ultimos anos,
que o exercicio fisico tem efeito importante nos mecanismos moleculares de
percepcao de glicose no musculo esquelético tanto em pessoas saudaveis como nos
portadores de resisténcia a insulina.

Conforme preconizam Carvalho et al:

O exercicio fisico e o sono de boa qualidade sao fundamentais para a boa
gualidade de vida e para a recuperacéo fisica e mental do ser humano os
beneficios da préatica de exercicio fisico refletem o aumento dos niveis de
gualidade de vida das popula¢des que sofrem dos transtornos do humor
(CARVALHO et al., 1996, p. 7).

Exercicio fisico, para Weinberg e Gould (2001), esta associado com maiores
sentimentos de autoestima e autoconfianca. Muitas pessoas sentem satisfagdo em
realizar exercicio fisico, algo que elas ndo podiam fazer antes.

A atividade fisica entre as mulheres tem aumentado bastante nos ultimos

anos, no qual preconizam o exercicio fisico como solu¢cdo & maioria dos problemas
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em relacdo a saude fisica e mental da humanidade. A maioria da pessoas tém a
consciéncia dos beneficios que o exercicio fisico faz (MONTEIRO et al., 2018).

Carvalho et al. (1996) em seu estudo, indicou que as principais condi¢oes
clinicas combatidas pela pratica regular de exercicios fisicos sdo: doencas
ateroscleroticas coronariana, hipertensdo arterial sistematica, acidentes vascular
encefalico, doencas vasculares periféricas, obesidade, diabetes tipo 2 e
osteoporose, canceres de colo, mama, prostata e pulméo, além de ansiedade e
depressao.

Para os referidos autores, sdo recomendas trés acdes para a pratica regular

de atividade fisica e saude:

1 - Os profissionais da area de salde devem combater o sedentarismo,
incluindo em sua anamnese questionamentos especificos sobre atividade
fisica regular, desportiva ou n&o, conscientizando as pessoas a esse
respeito e estimulando o incremento da atividade fisica, através de
atividades informais e formais; 2 - Os governos, em seus diversos niveis,
devem considerar a atividade fisica como questdo fundamental de saude
publica, divulgando as informacfes relevantes 0 seu respeito e
implementando programas para uma pratica orientada. 3 - As entidades
profissionais e cientificas e os meios de comunicagdo, enfim as forcas
organizadas da sociedade devem contribuir para a redu¢&o da incidéncia do
sedentarismo e a massificacdo da pratica orientada de exercicios fisicos
(CARVALHO et al., 1996, p. 3).

A prética de exercicio fisico deve estar sempre em equilibrio com a dieta, pois
assim traz melhores beneficios a composicdo corporal, a qualidade de vida, a um
melhor desempenho esportivo e uma melhora na satde do individuo que o pratica
(BOTH, 2012).

Exercitar-se torna necessidade, e vive-se atualmente em uma sociedade que
cada vez mais valoriza habitos de vida saudaveis, onde a pratica de exercicio fisico
se tornou uma necessidade na vida de cada ser humano (AGUIAR et al., 2007).

Segundo Godoy (2002, p. 9):

Com as mudancas e facilidades decorrentes do progresso, observou-se
uma significativa modificagdo no comportamento do ser humano. O
aumento da carga horaria de trabalho, a mudanca de atividades
profissionais, exigindo que se fique sentado praticamente todo o dia, a
obesidade, o estresse e o sedentarismo foram levando a uma mudanca de
habitos que, conseqglientemente, se refletiram sobre a saide do Homem.

A pratica do exercicio fisico € importante e atua como fator essencial para

uma melhor qualidade de vida e retardo dos efeitos negativos que o ser humano
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apresenta ao longo de sua vida, e principalmente no que tange ao envelhecimento,
por isso € importante que esses cuidados j& comecem desde a infancia (ROCHA,
2013).

As préticas de exercicios fisico, também contribuem para a construcdo e a
manutencdo da massa Ossea, isto porque, o treinamento feito com pesos
adequados, proporciona uma mineralizagdo, que sdo fundamentais a manutencéo
daquela massa. De igual modo, funciona como meio de liberacdo de horménios que
geram estresse ao sujeito, funcionando como um tranquilizante natural (DANTAS,
2003). Assim, a musculacao pode ser utilizada de diversas maneiras. Dessa forma, a
musculacao desenvolve diversas aptiddes fisicas do ser humano, contribuindo para
a melhoria de sua qualidade de vida, uma vez que, a praticade atividade fisica € a

parte mais variavel quando se fala em gasto energético.

2.2 A DANCA COMO EXERCICIO FiSICO E SEUS BENEFICIOS

Como cita Almeida et al. (2005, p.130) ;

De uma maneira geral, a danga tem origem nos movimentos naturais e sua
sequéncia{sic} de criac@o colabora com a variedade de estilos que nos leva
a um mesmo objetivo: descobrir e desenhar o corpo no espaco, levando-nos
a experiéncias de carater emocional que expressam 0 nosso intimo.

Silva e Berbel (2015) dizem que a danca, por sua vez, possibilita 0 aumento
da capacidade funcional e dos beneficios psicolégicos. E através dos movimentos
corporais que a danca favorece aos seus praticantes um bom resultado para uma
melhor qualidade em sua vida.

O numero de pessoas que buscam essa pratica pela danca esta aumentando,
pois a mesma vem se destacando cada vez mais. O motivo de tal aceitacdo por essa
atividade vem crescendo pelo fato dela proporcionar alegria e diversdao aos seus
alunos ( MARBA; SILVA; GUIMARAES, 2016).

No decorrer da histéria, a danca sofreu varias modificacdes até ser o que ela
€ hoje: uma forma de atividade fisica de que o homem se utiliza por prazer ou por
uma performance (MAZO; SILVA, 2007).

Segundo Franklin (2012, p.03) ;

Além disso, muitos professores de danca tiveram de reconhecer
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intuitivamente a necessidade de um treinamen-to mais equilibrado e
atualizagdo de suas aulas, combinando exercicios tradicionais com as
tendéncias atuais de condicionamento.

Além da danca expor uma linguagem oral e gestual, 0 homem tinha a danca
como um meio de conversar. Por seguinte, percebe-se que a danca era téo
significativa na vida dos povos mais antigos que eles dancavam em todos as
situacbes, como agradecimentos, pedidos e até mesmo em casos de mortes
naquela época ( MARBA; SILVA; GUIMARAES, 2016).

Os exercicios de danca para, Abrdo e Pedrdo (2005), proporcionam
relaxamento do corpo, resultando numa sensacdo de bem-estar, 0 que,
naturalmente, esta associado a liberacéo de serotonina pelo organismo.

Conforme versam Peres e Goncalves,

[...] a danca oferece varios beneficios, tais como: a prevengdo de rigidez
articular; estimulacdo da musculatura e da coordenacdo, da resisténcia
fisica; diminuicdo de contraturas; age sobre a circulagdo, gerando um
aumento do fluxo arterial, venoso e linfatico, o que favorece a nutricdo dos
tecidos; melhoria da fungéo cardio-respiratéria; além do ganhos de agilidade
no manejo da cadeira de rodas e de equilibrio de tronco (PERES;
GONGCALVES, 2007, p. 56).

A danca como atividade fisica melhora a disposicao para as atividades do
dia-a-dia pode proporcionar ao individuo que a préatica uma for¢ca muscular, estética
corporal e autoestima, através dos movimentos realizados por tal atividade (MARBA;
SILVA; GUIMARAES, 2016).

Jé para Souza e Metzner (2003, p.11);

A pratica da danga proporciona a melhora no controle motor, na respiracao
e na resisténcia cardiovascular. Entretanto, os beneficios da danca vao
muito mais além, visto que proporciona o fortalecimento do lado emocional,
fazendo com que os praticantes dessa atividade melhorem suas relacdes
pessoais.

Pode-se destacar que, segundo Marbd, Silva e Guimardes (2016), quem
busca pela danca como uma atividade fisica, mantém seu corpo em forma e tem
uma boa aparéncia, além de fazer novas amizades.

De acordo Szuster (2011), a danca é uma atividade fisica alegre que traz
sensacoes de bem-estar e da estimulos para a pessoa que pratica. A atividade fisica
leva o individuo a ter mais motivacdo, maior autoestima e auto-determinacéo, sendo

assim pode se sentir mais tranquilo e mais feliz consigo e com as outras pessoas ao
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seu redor.

Em geral, a danca é descrita como a sintese de corpo, mente e espirito —
todos os trés aspectos sdo motivos para estudar a danca moderna. Como
gualquer disciplina relacionada a danca, o estilo moderno pode desenvolver
controle muscular, forca, fle-xibilidade, capacidade aerébica e um senso
completo de bem-estar fisico (GIGURE, 2016, p. 3).

A danca traz diversos beneficios as pessoas, principalmente as habilidades
fisico-motoras e a expressdo de emocdes e sentimentos (RODRIGUES, 2018). A
danca no inicio é colocada basicamente no sentido de controle neuromuscular,
fortalecimento e realizagcdo e memorizacdo de passos de danca progressivamente
cada vez mais dificil (FRANKLIN, 2012).

2.3 GINASTICA DE ACADEMIA

Segundo Toscano (2008) as academias de ginastica sdo os centros de
atividades fisicas onde se presta um servigo de avaliacdo ao praticante, prescricao e
orientacdo de exercicios fisicos, sobre a supervisdo direta de profissionais de
educacéo fisica.

A ginastica pode possibilitar beneficios e € a modalidade que mais chama
essas mulheres em academias na atualidade. A ginastica de academia € uma
atividade bem dinamica, onde se utiliza a masica como instrumento, além de alguns
equipamentos (MOURA, et al., 2009).

De acordo com Pereira, Andrade e Cesario (2012, p. 58);

a Ginastica na antiguidade tinha tendéncia a aproximar-se de um
movimento limitado traduzido numa préaxis imitativa, que nada mais € do que
uma atividade direcionada ao carater funcional e orgéanico do ser humano,
relacionadas nas ciéncias biolégicas, com finalidades de cuidar do corpo,da
higiene e da saude.

Ginastica de academia esta cada vez sendo mais procurada no mundo todo,
ja que com o surgimento das descobertas tecnolégicas e das grandes invencoes,
surge o problema do sedentarismo ( RUFINO, 2000).

A academia de ginastica considerada um centro com expansao para
demanda no servi¢co de saude primario, sendo possivel sua ampliacdo para outros
nivéis de precaucéao (TOSCANO, 2008).
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Alves, Trové e Nogueira (2010), dizem que a mulher partiu em busca de uma
melhoria para sua auto-estima e manter a idéia do corpo belo, incluindo no seu dia-
a-dia atividades que proporcionasse prazer em praticar o exercicio fisico, assim
como a ginastica de academia que visa 0 bem estar fisico e a melhora na qualidade
de vida. “Podemos apontar a Académica de Ginastica como sendo um centro com
potencial para demanda em servico de saude primario, sendo possivel sua
ampliacdo para outros niveis de prevencdo (TOSCANO, 2008, p. 41).

A preocupacdo com a saude tem levado um grande numero de pessoas a
frequentarem as academias de ginasticas, desenvolvendo um treino onde possam
se exercitarem e influenciando a buscar uma vida saudavél dentro das academia de
ginastica ( AGUIAR et al., 2007).

A danca nas academias de ginasticas tem tornado-se uma das préticas
corporais mais procuradas,sendo vista como a melhor forma de uma pessoa
sedentaria iniciar a pratica de uma atividade fisica, pressupondo ser

acessivel a todos devido a aula de baixo impacto, com duracdo em média
de 40 a 50 minuto de aula (MOREIRA, 2016, p. 6)

As academias de ginastica tém se tornarado um recinto onde se busca
saberes relacionados a postura, com um maior cuidados com o corpo, junto a pratica
de exercicios fisicos, além de ser um espaco que tem uma grande interacdo social
entre as participantes (TAFARELLO; NASCIMENTO JR; OLIVEIRA, 2015).

2.3.1 Zumba

Segundo o manual de treinamento para instrutor Passos Basicos Zumba nivel
1 (2014), uma aula de Zumba, por norma, tem a duracdo entre 45 a 60 minutos,
sendo composta por uma primeira musica de baixa intensidade para que seja
aumentada a temperatura corporal e para que O corpo Se prepare para 0S
movimentos seguidos nas proximas musicas. Os principais quatro estilos de musica
utilizados nesta modalidade séo a salsa, merengue, cumbia e reggaeton, podendo
cada um deles ser utilizado em diferentes niveis de intensidade para que exista um
bom trabalho cardiorrespiratorio. No final de cada aula existe ainda uma musica de
retorno a calma, para que sejam reduzidos os batimentos cardiacos e a temperatura
corporal.

Assim como preconiza Ferreira (2014, p.15),
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[...] @ Zumba fitness parece ser uma modalidade promotora da capacidade
aerébica o que fundamenta um dos principios base da modalidade,
nomeadamente ser definida como um programa que pode ser seguido por
todos, sendo possivel alcancar beneficios a nivel cardiorrespiratorio.

A zumba é uma danca que mistura uma série de ritmos como hip hop,
eletrOnica, salsa entre outros, e por ser uma atividade diversificada n&o possui
limitacbes em seus movimentos, sendo assim, Seus exercicios proporcionam a
perda de calorias. Essa atividade fisica alcangca varias idades, e entre seus
praticantes estdo envolvidos varios objetivos diferentes como perca de peso,
melhoria do bem estar, entretenimento, sociabilidade,anti-stress, dentre outros
(FERREIRA, 2016).

Cita Instructor Trainingmanual (2001, s/p);

Em 2001, Alberto Perlman e Alberto Aghion associaram-se a Beto Perez
para a criagcdo da empresa Zumba Fitness LCC. Seis anos ap0s sua
criacdo, 0 programa ja contava com 10.000 instrutores, era disponibilizado
em mais de 30 paises e ja havia vendido mais de trés milhdes de DVDs.

A autoconfianca se posiciona para lidar com inimeros problemas que surgem
ao decorrer da vida, e é possivel desevolver a autoconfianca através das aulas de
danca, assim como nas aulas de Zumba. Praticantes dessa modalidade conseguem
encarar as situacbes que surgem ao longo da vida de maneira mais eficaz,
desenvolvendo movimento e expressao (COSTA; SOARES; TEIXEIRA, 2007).

Segundo versa Valente (2018, p.03);

Como em qualquer atividade fisica, 0 Zumba promove um aumento do
dispéndio energético que podera melhorar a aptiddo fisica. Esta aula tem
uma abordagem de ginastica aerébica e engloba ainda alguns dos
principios basicos do treino aerobio com potencial impacto na saude
cardiovascular, na coordenacdo e no equilibrio. Dos principais grupos
musculares envolvidos nos movimentos das coreografias destacam-se os
musculos do core e dos membros inferiores. Adicionalmente, é considerado
como fator secundario mas ndo menos importante o trabalho da
lateralidade.

2.4 PSICOLOGIA DO EXERCICIO
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A motivagdo é um fator psicologico que esta relacionado a atividade fisica,
seja no aspecto da aprendizagem ou do desempenho (TRESCA; ROSE JR, 2008, p.
09).

Conforme citam Lima, Abreu e Neto (2011) a dan¢ca também conduz em sua
esséncia a capacidade de criagdo. Uma formacdo bastante necesséario dentro do
trabalho psicologico. “As reagbes psicossomaticas ao stress sdo: depresséo, dor de
cabeca, agressividade e mau humor, conformismo e insénia. A principal estratégia
de combate ao stress dos ativos é pratica regular de atividade fisica (ANDRADE et
al., 2001, p. 5).

Muitos praticantes de exercicio fisico sentem-se melhores psciologica,
emocional e espiritualmente apos praticar exercicios (WEINBERG; GOULD, 2001).

O trabalho de ritmo, agilidade, percepcédo, coordenagédo motora cometidos por
praticantes de danca, favorece os musculos do corpo, oportunizando uma melhora
na autoestima, rompendo bloqueios psicolégicos, sendo uma opc¢ao para a pratica
de lazer, proporcionando a melhora na saude (FLORES, 2002).

E na dimensdo psicologica que a atividade fisica atua, melhorando a
autoestima, do auto-conceito da imagem corporal, e nas fungdes cognitivas e de
socializacdo, conhecendo pessoas novas, tendo um controle e diminuicdo do
estresse e da ansiedade, podendo entdo ter uma diminuicdo dos medicamentos
utilizados (ASSUMPCAQ; MORAIS; FONTOURA, 2002).

A danca tem como objetivo trabalhar o fisico e o psicologico, que no processo
do envelhecimento sdo afetados com o tempo, a arte de envelhecer com sucesso

requer uma vida saudavel com um planejamento saudavel (SILVA; BURITI, 2012).

2.4.1 Autoimagem e Autoeficacia

Autoimagem é o entendimento que a pessoa cria de si sobre sua imagem de
dentro e de fora diante de respostas de suas convivéncias, a alteracdo de sua
imagem pode retorcer suas ligagdbes com o mundo e seus relacionamentos e na sua
auto aceitacdo. A fisionomia esta ligada com satisfacéo e insatisfacdo da pessoa. O
ser humano quando se aceita e gosta de sua aparéncia ele quer manter a
autoestima e autoimagem, trazendo consequentemente a qualidade de vida
(FLORIANI; MARCANTE; BRAGGIO, 2014).
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Ha consideravel quantidade de pesquisas que demonstram o importante
papel da auto-eficacia na manutencdo e na promogédo da sadde em idosos.
Nao ha divida de que as crencas positivas de auto-eficacia sdo essenciais
para o desempenho bem sucedido de tarefas fisicas e psicossociais. Este
principio € o centro do modelo social cognitivo e se aplica perfeitamente aos
comportamentos de salde. Assim, os modelos de atividade fisica de
intervencao na salde dos idosos precisam atentar para a questao da auto-
eficacia e da sua relacdo com as caracteristicas ambientais e pessoais das
populacdes idosas e dos seus subgrupos. As intervencdes freqlientemente
citam a autoeficacia como alvo dos programas, porém ha poucos detalhes
especificos sobre quais aspectos especificos das crencas de auto-eficacia
estdo sendo trabalhados. (LEAO JR, 2003, p. 54)

A autoimagem, para Mosquera e Stobaus (2006) vem do convivio com outras
pessoas, com efeitos de uma relagdo com outros individuos e para consigo mesmo.
Desta forma o ser humano pode compreender e avangar seus comportamentos,
tendo cautela nas relagdes com outras pessoas, adquirindo conhecimentos sobre
interpretar a si mesmo e 0 meio ambiente em que vivem, aprendendo a nao se
importar tanto com as exigéncias e cobrancas que séo feitas, o melhor meio para
uma ligacdo com a sociedade é a linguagem, entendendo assim o processo de
comunicacao entre todos.

Segundo Mosquera e Stobaus (2008) as pessoas com uma melhor
autoimagem, tém mais afeicéo pelo préximo, tentam dar o melhor de si para se doar,
oportunizando sempre para quem desenvolver as suas melhores peculiaridades com
apreco e aceitacao.

De acordo com Moura e Souza (2012, p. 180);

Autoimagem e socializacdo séo esferas interligadas da experiéncia humana.
A imagem que o individuo tem de si é bastante influenciada pela forma
como os outros veem este individuo. Da mesma forma, como o individuo se
vé influencia a forma como o0s outros o veem. As pessoas buscam a
seguranca das semelhancas em suas amizades e romances e a excitacao
das diferencas nestes mesmos relacionamentos, no contato com a

alteridade que faz duvidar, transformar e crescer. Deste movimento advém o
crescimento pessoal e social.

O treinamento fisico sistemético € o agente na prevencao e reabilitacdo de
doencas, diminuindo niveis de tensao, que séo fatores de risco, com o treinamento
fisico sistematico os niveis de auto-imagem do individuo €é elevado e
consequentemente uma melhora na qualidade de vida (GAYA,1985).

A autoeficacia e resiliéncia, segundo Barreira e Nakamura (2006), séo

exemplos de conceitos que surgiram como uma conviccdo para fundamentar a
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condicdo humana pelos desafios que para o homem é dado na atualidade serem
gradativos, desde sua vida pessoal, familiar e até perante a sociedade, tendo
necessidade de que tenha um aspecto positivo para mudanca de postura para assim
poder enfrentar os desafios.

Concluiram Oliveira e Soares (2011) que valorizar a autoeficacia e o
desenvolvimento cognitivo de cada aluno ao longo de sua jornada de estudos, faz
com que o ele tenha um bom desempenho, tanto escolar como nas proximas fases
da vida. E preciso que cada aluno possa acreditar na sua capacidade de
aprendizagem e seguimento.

De acordo com Barros e laochite (2012, p. 32);

A autoeficcia para a pratica de atividade fisica (AF) pode ser definida como
a capacidade de se manter praticando exercicios mesmo diante de
impedimentos que possam surgir. E constituida pela influéncia de 4 fontes
principais: experiéncias diretas, experiéncias vicarias, persuasdo social e
estados emocionais e fisiolégicos.

Ha indicios de uma ligacdo entre exercicios regulares e beneficios
psicoldgicos, relacionado a preservacdo da funcao cognitiva, alivio do sintomas da
depressao, melhora no conceito de controle pessoal e auto-eficacia (MAZZEO,
1998).

Vérios estudos vém destacando a auto-eficacia para a conservacdo de uma
rotina de exercicios fisicos, mesmo com todos os empecilhos pelo caminho as
pessoas conseguem aumentar a confiangca para prosseguir com a manutencao da

pratica de exercicios fisicos, tornando um habito necessario (BOFF et al., 2013).
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3 METODOLOGIA

3.1 TIPO DE PESQUISA

Trata-se de uma pesquisa de campo, de carater exploratoria e descritiva,
alguns dados coletados foram tabulados estatisticamente caracterizando o estudo
COmMo pesquisa quantitativa.

Na pesquisa quantitativa, a determina¢cdo da composi¢do e do tamanho da
amostra € um processo no qual a estatistica tornou-se o meio principal. Como na
pesquisa quantitativa, as respostas de alguns problemas podem ser inferidas para o
todo, entdo, a amostra deve ser muito bem definida; caso contrario, podem surgir
problemas ao se utilizar a solugéo para o todo (MALHOTRA, 2001).

Por assumir uma abordagem subjetiva em algumas respostas obtidas utilizou-
se também de pesquisa qualitativa.

A pesquisa qualitativa pressupbe que o pesquisador farA uma abordagem
empirica de seu objeto. Para tal, ele parte de um marco tedrico-metodolégico
preestabelecido, para em seguida preparar seus instrumentos de coleta de dados,
que se bem elaborados e bem aplicados fornecerdo uma riqueza impar ao
pesquisador. De posse desses dados, resta analisa-los a partir de suas categorias
analiticas, e assim proceder a uma discussdo dos resultados de sua pesquisa.
(GUERRA, 2014).

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

3.2.1 Populacéao

A populagdo do presente estudo foi composta por alunas praticantes de

zumba do Municipio de Pitanga/Parana.
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3.2.2 Amostra

A amostra foi composta por mulheres participantes de zumba do Studio
Movimente-se com faixa etaria entre 11 e 54 anos, sendo a média de idade de 36,3
anos. Utilizou-se de amostra probabilistica, onde todas as alunas que se
encaixassem nos critérios de selecdo descritos a seguir poderiam fazer parte do
estudo. Critérios de selecdo: estar matriculada nas aulas de zumba, ser assidua
(foram excluidas as que tiveram trés faltas consecutivas) e praticarem zumba ha
mais de 3 meses. Aplicando os critérios de excluséo, 61 alunas serviram de amostra

para o estudo.

3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

3.3.1 Instrumentos

Como instrumento do estudo utilizou-se parte do questionario proposto por
Andrade et al. (2001), selecionando especificamente o questionario que avalia
variaveis psicoldgicas de: autoestima e autoeficicia. O referido questionario contém
18 questdes, compostas por 4 descritivas e 14 de mdltiplas escolhas utilizando a
escala de Likert.

Segundo Aguiar, Correia e Campos (2001, p.01);

Entre elas, uma das mais difundidas é a escala Likert, desenvolvida pelo
cientista Rensis Likert entre 1 O Google.docs é uma plataforma online de
aplicativos estilo Office, com alternativas de uso gratuito e com a
possibilidade de acesso colaborativo entre varios autores. Entre o0s
aplicativos esperados de uma suite Office (processador de textos, planilhas
de célculo e construtor de slides), existe também uma ferramenta para a
elaboracdo e aplicacdo de questionarios onlines. 1946 e 1970, onde o
respondente, em cada questdo, diz seu grau de concordancia ou
discordancia sobre algo escolhendo um ponto numa escala com cinco
gradacbes (sendo as mais comuns: concordo muito, concordo,
neutro/indiferente, discordo, discordo muito).
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3.3.2 Procedimentos

Para coleta de dados, transcreveu-se o questionario na plataforma do Google
Forms, dessa forma gerou-se um link que foi distribuido por midia social: WhatsApp.
As participantes tiveram um tempo, o qual as mesmas estipularam, para responder,
apos os questionarios serem correspondidos foi feito o procedimento de andlise com
a utilizacéo da ferramenta Google Forms para coleta de dados.

3.4ANALISE DE DADOS

Os dados quantitativos, apds coletados foram analisados estatisticamente
através de frequéncia e estatistica descritiva. Qualitativamente analisou-se as falas
dos sujeitos da pesquisa, através de analise de conteddos proposto por Campos
(2004), a pesquisa qualitativa em primeiro momento é a determinagdo entre método
e técnicas para levantamento de dados que tem como intuito analisar diferentes
caracteristicas no periodo de coleta de dados. E assim obter um novo sentido a

pesquisa.
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4 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Ao se analisar a idade somente das alunas que participam da zumba do
Studio movimente-se do Municipio de Pitanga-PR, observou-se que se trata de uma
atividade que desperta interesse de todas as faixas etarias.

Fato esse comprovado com média de idade de 36,3 anos e com desvio
padrao de 11,3 sendo a minima de 11 anos e a maxima de 54 anos.

De acordo com Matsudo et al. (2003) o cuidado da prética fisica regular pode
ajudar a aumentar a expectativa de vida das mulheres pois contribui na promoc¢ao da
saude.

Grafico 1: Estado Civil das respondentes

® Soleiro (a)
@ Casado (a)

& Vidvo (a)

. @ Separado (divorciado) (a)

Fonte: Autores do estudo, 2019

De acordo com o gréfico acima ainda caracterizando a amostra estudada
observa-se que a maioria sdo casadas sendo 72,1% da amostra.

Scorsolini-Comin e Santos (2010) dizem que a literatura cientifica destaca que
pessoas casadas de ambos 0s sexos relatam que praticam mais exercicio fisico do

gue quem nunca se casou.
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Gréfico 2: Tempo que as alunas praticam a zumba.

@ Menos de 3 meses
@ de 3 meses a 6 meses
® de 7 mesesa 1 ano

@ acima de 1 ano

Fonte: Autores do estudo, 2019.

Constata-se no gréfico acima que 11,5% praticam a zumba de 7 meses a 1
ano, 14,8% menos que 3 meses e 14,8% de 3 meses a 6 meses, tendo como maior
namero acima de 1 anos com 59% das respostas. Pode-se perceber que o maior
namero de participantes pratica a zumba ha mais de 1 ano.

O ponto que pode contribuir para a préatica de atividade fisica a longo prazo é
a musica, dado que pode ser geradora de maiores e melhores niveis de motivacao e
€ um recurso ergo génico capaz de influenciar positivamente o nosso ganho durante
as aulas de zumba (MARQUES et al., 2018).

Gréafico 3: Outros exercicios fisicos realizados.

® Sim
® Nao

Fonte: Autores do estudo, 2019.
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Observa que no grafico acima que 36,1% das participantes se declaram
inexistente a préatica de outros exercicios fisicos, mais 63,9% se manifestaram
positivamente a pratica de outros exercicios.

A sensacdo de bem-estar proporcionada pelo exercicio, ficar em forma,
melhorar a aparéncia, prazer em praticar, reduzir o estresse, circulo de amizades e
acesso a academia. Esses resultados permitem concluir que os individuos
ingressam nesses programas levados por objetivos individuais, e que la se sentem

satisfeitos com os resultados alcancados dentro da academia (ZAMAI, 2016).

Grafico 4: Objetivos ao iniciar as aulas de zumba.

@ Emagrecimento

@ Saide e Qualidade de vida
Fazer amigos, Socializacao

® Orientaglo médica

@ Gosto de danga

Fonte: Autores do estudo, 2019.

Repara-se que no gréafico 4, 19,7% das alunas afirmam que tiveram uma
consequéncia positiva em relagcdo ao emagrecimento, e 77% evidenciam progresso
na saude e qualidade de vida.

Os principais motivos que levam a aderir a pratica de exercicio podem ser
destacados como: estética e bem-estar, seguidos de saude, uma melhora na
aptidao fisica, prazer pela pratica e socializacdo entre alunos, sendo que tais
resultados refletem o conhecimento, a maior importancia e o estilo de vida da
maioria do grupo selecionado (RODRIGUES, 2018).

Pergunta Descritiva 1: De acordo com sua percepc¢ado, 0 que mudou em sua vida

apos as aulas de zumba?
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Segundo as respostas das alunas, conclui-se que a zumba teve uma grande
relevancia sobre as varidveis psicoldgicas, ap0s a pratica as mesmas confirmam se
sentirem com a autoestima elevada, menos estressadas, diminuicdo da ansiedade,
melhoria no convivio social e especialmente na saude. J4 no condicionamento fisico
destacou-se a perda de peso, e aumento na disposi¢cao de tarefas diarias. Com
todos esses fatores apresentados, torna-se a zumba um exercicio que proporciona

aos praticantes um bem-estar tanto fisico quanto psicolégico.

“As aulas me proporcionam prazer e alegria. Me faz sentir mais ativa,

consequentemente levo isso pra vida como um todo. No trabalho e na familia

(Entrevistada 1)

Pergunta Descritiva 2: Qual significado que a zumba tem hoje na sua vida?

De acordo com as alunas, a zumba é importante para o bem-estar fisico e
psicolégico das préprias, onde foram citados alguns significados, como a vontade
em se movimentar e interagir com o préximo. Além de alegria e diversédo, onde tras
relaxamento e descontracdo, aumentando a autoestima, tornando a zumba um

exercicio prazeroso.

“Um bem para meu fisico e tb para meu psicoldgico, pois além de exercitar o corpo

tb exercita a alma” (Entrevistada 2).

Gréfico 5: Avaliacdo das alunas sobre o bem-estar no trabalho, na vida social e

familiar.

@ Péssima

. Ruim
Regular

. Bom

. Excelente

Fonte: Autores do estudo, 2019.
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Foi questionado como a zumba ajuda as participantes em seu trabalho e na
sua vida social, e os resultados obtidos no grafico 5 mostrou que a alunas
qualificaram o bem-estar no trabalho e na vida social e familia como 45,9%
excelente, 49,2% sendo bom, 1,6% ruim e 3,3% regular.

Refere-se a danca uma atividade fisica que proporciona varios beneficios em
prol da saude, mas o que mais teve relevancia foi a perda de peso e melhoria na
autoestima e a proporcdo do bem-estar pdés aulas, ocasionando uma saude mais
perfeita e saudavel nos praticantes da zumba (ALVES; NASCIMENTO, 2016).

Gréfico 6: Percepcao e compreensdo da razéo da vida, e sentido dela para as

alunas.

@® Sem impontancia
@ Pouco Importante
importante

@® muito imporiante

® Fundamental

Fonte: Autores do estudo, 2019.

Nota-se que ao indagar as praticantes se elas buscam compreender a razao
de suas vidas e se ela tem sentindo para elas, 4,9% manifestam ser importante,
37,7% classificam como muito importante, 57,4% determinaram fundamental.

Discutir a importancia da pratica regular de exercicios fisicos como medida de
prevencdo e como adjuvante do tratamento da depressdo, sendo o exercicio fisico
uma importante abordagem néo farmacoldgica que contribui para o desenvolvimento
da autoestima e da confianca do individuo (COSTA; SOARES; TEIXEIRA, 2007,
p.274).

Um dado importante para o presente estudo € que 100% das entrevistadas
falaram que apos as aulas de zumba houve uma melhora psicologica e emocional. A
danca é vista como um meio de comunicagéo, de autoafirmacado e, principalmente,
uma forma de expressar 0s sentimentos enquanto um elemento de lazer ou de
participacéo (SILVA; SCHWARTZ,1999).
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Gréfico 7: Melhoras psicolédgicas percebidas apos as aulas de zumba

Melhora no Auto-Estima 41 (67,2%)

Melhora na saude e qualidade

51 (83.6%)
de vida \

Diminuigdo do Estresse 42 (68,9%)
Melhora no sono 30 (49 2%)
Melhora na Auto imagem 29 (47 ,5%)
Perca de peso 1{1.,8%)

Emagrecimento & disposicio 1(1,6%)

0 20 40 80

Fonte: Autores do estudo, 2019.

Verifica-se que nesta pergunta as participantes contestaram quais 0s
progressos e beneficios foram alcancados apés a realizacdo das aulas de zumba e
as melhoras psicoldgicas presenciadas.

Prética de exercicio fisico regular traz beneficios a nivel fisico e psicolégico.
No que se refere a saude da populacdo sdo muitas vantagens decorrentes de uma
postura de vida ativa como o controlo do peso, a redugdo da massa gorda, a
prevencdo de doencas cardiovasculares, o controlo da tensao arterial, a melhoria
dos estados de humor e o combate da depressdo, entre outras variaveis
psicolégicas (MARQUES et al., 2018).

Gréfico 8: A autoavaliacdo da capacidade das alunas em adquirir conhecimento

sobre atividade fisica e esporte.

@ Péssime

® Ruim
Regular

® Bom

. Excelente

Fonte: Autores do estudo, 2019.
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No grafico 8 € possivel notar que as praticantes avaliaram a capacidade de
aprender sobre a atividade fisica e esporte como 11,5% regular, 36,1% excelente e
50,8% bom. Existe a possibilidade de que a falta de informacdes sobre os beneficios
da pratica regular de exercicio fisico e do seu papel na prevencdo de todas as
doencas seja um fator determinante para o cuidado de um estilo de vida sedentério
(REIS et al., 2009).

Grafico 9: Grau de satisfacdo das alunas com o corpo.

® Péssimo
® Ruim

Regular
® Bom
® Exceslente

Fonte: Autores do estudo, 2019.

Quando foi perguntando as praticantes se estdo satisfeitas com o corpo, e
como elas avaliam o grau de sua satisfacdo, pode-se notar, como demonstra o
grafico 9, que 18% responderam excelente, 26,2% regular e 50,8% bom.

A imagem corporal consiste numa variavel multidimensional composta por
representacfes sobre o tamanho e a aparéncia do corpo. A auto percepcdo do peso
corporal € um aspecto importante da imagem corporal. Provavelmente reflete a
satisfacdo e as preocupacdes sobre o peso corporal e pode ser influenciada por
normas e padrdes sociais da cultura dominante. (TESSMER et al., 2008).

No grafico abaixo quando questionado as participantes sobre a capacidade de
elas assimilarem o exercicio fisico para melhora na qualidade de vida delas os

resultados obtidos seguem-se no grafico 10.
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Grafico 10: Capacidade de assimilar exercicio fisico com a melhora da qualidade de

vida.

@ Péssimo

® Rum
Regular

® Bon

. Excelente

Fonte: Autores do estudo, 2019.

Ao questionar como as participante do estudo se auto avaliam a capacidade
de assimilar exercicio fisico para melhorar a qualidade de vida, observa-se no
grafico 10 que 47,5% das alunas afirmam que auto avalia sua capacidade de
assimilar exercicio fisico como bom e 45,9% como excelente.

A atividade fisica tem sido consagrada e ramificada ha anos como um potente
fator de promocédo a saude. O filésofo SAcrates (470-399 a.C) afirmava que a musica
e a simplicidade tornam a alma sébia, e na ginastica, a saude ao corpo. Tal ideia da
amparo no discurso de Hipocrates (460-377 a.C), considerado o pai da medicina,
que se houver alguma deficiéncia de alimento ou exercicio o corpo adoecera pois 0
corpo é utilizado, desenvolvido e se desgasta (GUALANO; TINUCCI, 2011).
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Grafico 11: Grau de satisfacdo das alunas consigo e como se sentem sendo quem
séo.

@ Sem mportancia
@ Pouco importante
@ Importante

@ Muito importante
@ Fundamental

Fonte: Autores do estudo, 2019.

Ponderando entdo as variaveis psicologicas, se as alunas estdo satisfeitas
consigo e como se sentem sendo o como elas sédo, 23% delas respondeu que é
fundamental, 23% acha importante e 47,5% muito importante.

A imagem corporal refere-se as relacdes intra e interpessoais as emocoes e
sentimentos do individuo consigo mesmo, com 0s outros e seu ambiente, com uso
de vestimentas e objetos, além das suas ligacdes com seu proprio corpo na parte
externa e interna do mesmo superficie e interior do corpo (SILVA; VENDITTI e
MILLER, 2004).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

As alunas do Studio Movimente-se tém uma média de idade de 11 a 54 anos.
Ao abordar como elas determinam a autoimagem correspondem que tem grande
relevancia na vida, pois com a zumba recebem beneficios fisiolégicos como queima
de gordura, e psicolégicos como o bem-estar, ou seja, o complemento necessario
para manter a saude e qualidade de vida, que é o principal motivo das alunas
iniciarem o programa fitness. Quando resolve-se iniciar algum tipo de exercicio, é
preciso considerar o nivel de diversdo que esse exercicio pode proporcionar. A
zumba é dancar, se exercitar com diversao.

Pode-se determinar que, com esse estudo, acrescentou-se um conhecimento
a mais sobre os beneficios das variaveis psicolégicas com a pratica da zumba,
conforme as questdes correspondidas pelas as alunas, subintende-se que a pratica
da danca se tornou algo indispensavel na vida das praticantes, pois o nivel de
satisfacdo autoeficacia e a percep¢cdo em adquirir conhecimento sobre a prética de
outros exercicios fisicos foi significante.

Portanto, diante dos resultados certifica-se que o presente estudo obteve
100% de variaveis psicolégicas dentro da zumba, visando que as alunas que
praticam essa modalidade de danca se sentem mais felizes. Quando se questiona
qual foi o objetivo ao iniciar as aulas de zumba elas respondem que objetivo
principal foram o emagrecimento, a salude e a qualidade de vida. As alunas tém um
nivel de satisfacdo com elas mesmas como muito importante na vida.

Recomenda-se mais estudos relacionado a varidveis psicolégica em
praticantes de zumba, contendo os métodos para promocao de saude, visando
melhoria na qualidade de vida, para que desperte mais o interesse em individuos

gue buscam se sentir realizados dentro de um exercicio fisico.
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RE Faculdades Integradas do Vale do Iguacu

QUESTINARIO AUTOESTIMA E AUTOEFICACIA

ALUNO: TURMA:
Faca uma autoavaliagao sobre os itens abaixo, preenchendo o nimero:

ITENS
Bem-estar A B,C,D
Autoestima C,D,EF
Autoeficacia G HI)
0 Péssimo/sem importancia;
1 Ruim/pouco importante;
2 Regular/importante;
3 Bom/muito importante;
4 Excelente/fundamental;
A | Como vocé avalia o seu bem-estar no trabalho, na vida social e familiar?
B | Vocé busca compreender a razdo de sua vida? Tem um sentido a vida para vocé?
C | Vocé estd satisfeito com seu corpo? Como vocé autoavalia seu grau de
satisfacdo?
D | Vocé esta satisfeito consigo mesmo? Como vocé se sente sendo o que vocé é?
E | Como vocé acredita que seus colegas de trabalho lhe consideram?
F | Como vocé acredita que seus familiares e amigos lhe consideram?
G | Suas acdes/comportamentos junto a seus familiares e amigos, produzem
frequentemente resultados?
H | Suas acdes/comportamentos com clientes e colegas/trabalho, produzem

frequentemente resultados?

Como vocé autoavalia sua capacidade de assimilar exercicio fisico para melhorar
a qualidade de vida?

Como vocé autoavalia sua capacidade de aprender conhecimentos sobre
atividade fisica e esportes?
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ESTUDOS SOBRE VARIAVEIS PSICOLOGICAS DE PRATICANTES DE ZUMBA DO STUDIO MOVIMENTE-SE DE PITANGA-PA

ESTUDOS SOBRE VARIAVEIS PSICOLOGICAS DE
PRATICANTES DE ZUMBA DO STUDIO MOVIMENTE-
SE DE PITANGA-PARANA

Ao responder este questionaro estard automaticamente aceitando o Termo de consentimento livre
esclarecido, explica que: 8 amostra ndo terd nenhum dano fisico ou emocional, ndo ha risco em
participar da pesquisa. Concordo também que minha participacio e a dos alunos no projeto se
deem a titulo gratuito, ndo recebendo. portanto nenhum honorario ou gratifica¢do referente ao
projeto de pesquisa, Concordo com a possibilidade de as informagbes relacionadas ao estudo
serem inspacionadas pelo orientador da pesquisa e pelos membros do CCETUCP, que qualguer
informacdo a ser divulgada em relatdrio ou publicagdo, deverd sé-lo de forma codificada, para que a
confidenclalidade seja mantida. Ficou claro também que nossa participacao é isenta de despesas e
gue temoes garantia de acesso aos resultades e de esclarecer nossas duvidas a qualguer tempo.
Concordamos em participar, voluntariamente, deste estudo e poderemos retirar © nosso
consentimento a qualquer momento, antes ou durante 0 mesmo, sem penalidade ou prejuizo.

*Obrigatorio

Secao sem titulo

1. Qual sua idade? *

2. Quanto tempo pratica Zumba *
Marcar apenas uma oval

Menos de 3 meses
| de 3 meses 3 6 meses
| de 7 mesesa1ano

| acima de 1ano

3. Pratica outro tipo de exercicio fisico? *
Marcar apenas uma oval

| Sim

Néo

4. Estado Civil
Marcar apenas uma oval

| Soiteiro (a)
Casado (a)
Viuvo (a)
Separado (divorciado) (a)

5. Profissdo? *

hitps:fidocs.google com/forms/d1boSewTTxHATRAIG_ B RwINXITmdJJaFsNg34ib-Xsledit
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6. Como vocé avalia seu bem estar no trabalho, na vida soclal e famillar? *
Marcar apenas uma oval

| Péssima
() Ruim
| Regular
Bom
[ ) Excelente

7. Vocé buscou compreender a razdo de sua vida? tem sentido a vida para vocé? *
Marcar apenas uma oval
Sem importancia
(1 Pouco Importante
| Importante
| multo importante
() Fundamental

8, De acordo com sua percepcao, o que mudou em sua vida apés as aulas de ZUMBA? *

9. Qual fol seu objetivo ao Iniciar as aulas de zumba? *
Marcar apenas uma oval

() Emagrecimento

) Salde e Qualidade de vida
(| Fazer amigos, Socializacao
| Orientacao médica

| Outro:

10. Qual significado que a zumba tem hoje na sua vida? *

11. Vocé teve alguma melhora psicolégica ou emocional apés praticar as aulas de zumba? *
Marcar apenas uma oval

_ Sim
; Nao

hitps:fidocs.google com/forms/di 1boSOwTTxHAHRAG_0n_RwJINXTmdJJaFsns34ib-Xaledit 214
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12. Em caso positivo quais as melhoras psicolégicas percebidas apés as aulas de zumba?
Marque todas que se aplicam

|| Melhora no Auto-Estima

| | Melhora na saude e qualidade de vida
| | Diminuigao do Estresse

|| Melhora no sono

|| Melhora na Auto imagem

[ | Outro;

13. Vocé esta satisfeito com seu corpo? Como vocé auto-avalia seu grau de satisfagao? *
Marcar apenas uma oval

| Péssimo
| Ruim

1 Regular
() Bom

(| Exceiente

14. Vocé esta satisfeito consigo mesmo? Como vocé se sente sendo o que vocé 67 *
Marcar apenas uma oval.

Sem importancia
() Pouco importante
I Importante
( | Muito importante
| Fundamental

15. Vocé acredita que seus colegas de aula the consideram? *
Marcar apenas uma oval.

) Sem importancia
() Pouco importante
| Importante
: Muito importante
() Fundamental

16. Como vocé acredita que seus familiares e amigos lhe consideram? *
Marcar apenas uma oval

i | Sem importante
| Pouco importanta

( Importante

(| Muito importante

| Fundamental

hitps:fidocs.google com/forms/d1boSewTTxHATRAIG_ B RwINXITmdJJaFsNg34ib-Xsledit i
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17. Como vocé auto-avalia sua capacidade de assimilar exercicio fisico para melhorar a
qualidade de vida? *
Marcar apenas uma oval

(| Péssimo
") Ruim

(| Regular
| Bom
| Excelente

18. Como vocé auto-avalia sua capacidade de aprender conhecimentos sobre atividade fisica
¢ esportes? *
Marcar apenas uma oval
| Péssimo
"} Ruim
) Regular
Bom
Excefente

Pawered by

B Google Forms
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