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A pratica da danca de saldo tem evidentes aspectos auto-realizadores, levando a estados
de animo positivos, maior sociabilizacdo, presenga de componentes ludicos, auto-afirmacao
e perspicacia. Por outro lado, a dancga de saldo é também uma forma de exercicio fisico em
que o individuo apresenta gasto de energia. A literatura consultada ndo registra dados
quantitativos sobre danga de saldo. Este trabalho tem como objetivo analisar: a) De forma
indireta, o esforco fisico dispendido durante uma sessao de danca de saldo com diferentes
ritmos musicais, com duracgao total de uma hora e b) Fatores motivacionais para a pratica
de danca de saldo. Participaram da pesquisa 10 individuos, 6 femininos e 4 masculinos,
praticantes regulares de danca de saldo. Os seguintes ritmos foram utilizados: merengue,
forrd, samba, salsa, rock e discoteca, com 10 minutos para cada ritmo. Para mensurar o
numero de passos e a distancia percorrida pelos participantes, foi utilizado um pedémetro.
Imediatamente ao final de cada ritmo foi medida a frequéncia cardiaca (que foi utilizada para
calcular a frequéncia cardiaca maxima, a partir da formula: 220-idade). Apds 1 minuto de
repouso, foi medida novamente a frequéncia cardiaca (que representa a frequéncia de
recuperacao). Além disso foi aplicada aos participantes a seguinte questao: Que motivo o
levou a praticar danca de saldao? Os resultados mostraram que os participantes deram
7.813 £ 1.176 passos e percorreram 4,8 + 2,6 quildmetros (Média + Erro Padréo da
Média). Os valores das frequéncias cardiacas estao na tabela 1.

Merenge Forré Samba Salsa Rock Discoteca
FCM | 60,9 + 13,7 62,6+12,4 | 57,9+11,2 | 65,5¢11,2 | 72,4+10,8 | 71,3%6,0
FCR | 65,3+12,5 54,3+9,1 51,5+7,8 50,248,0 57,7472 57,745,8

Tabela 1 — Valores (Médias + EPM) (%) das frequéncias cardiacas maximas (FCM) e de
recuperacéo (FCR) em praticantes de danga de saldo para varios ritmos.

Quanto a motivacao para dancar, os resultados obtidos aparecem no quadro 1.

Motivacao das/ mulheres Motivagdo dos homens
1° Fonte de Prazer Fonte de Prazer
2° Elimina o estresse Forma de atividade fisica
3° Forma de Diverséao Sociabilizacdo e medida anti-stress
4° Sociabilizacao Aumenta auto-estima
5° Forma de atividade fisica Fonte de diversao

6° Aumenta auto-estima
Quadro 1 — Fatores motivacionais para praticar danga de saldo entre homens e mulheres

Em conclusao, durante danca de saldo, por uma hora, ha gasto de energia e aumento da
frequéncia cardiaca. A principal motivagao € o prazer de dancgar.
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