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 RESUMO 
 

Introdução: A busca pela prática de exercício físico tem sido bastante procurada pela 
população devido aos seus grandes benefícios, O Pole Dance Fitness é uma 
modalidade nova, que vem despertando interesse em novos praticantes.  Objetivo: O 
objetivo desse estudo foi verificar a percepção de alunas praticantes de pole dance 
sobre os benefícios dessa modalidade. Material e Métodos: Aplicou-se um questionário 
para avaliar a percepção dos praticantes sobre os benefícios da modalidade. 
Resultados e discussão: Verificou-se que a maioria das mulheres procuram o pole 
dance fitness para praticar alguma atividade física, verificou-se também a percepção de 
melhora em relação a saúde em que 95% das mulheres disseram que houve sim uma 
melhora e 5% disseram que não houve melhora.  Considerações Finais: Esse estudo 
averiguou a percepção das praticantes do pole dance sobre os benefícios dessa 
modalidade. 
 

PALAVRAS-CHAVE: Pole dance, motivação, benefícios  

 

ABSTRACT 
 

Introduction: Population has been searching for physical exercises due to its great 
benefits. Fitness Pole Dance is a new modality that has attracted the interest of new 
practitioners. Objective:The objective of this study was to verify the perception of pole 
dance practitioners about the benefits of this modality. Material and Methods: A 
questionnaire was applied to check the perception of the practitioners about the benefits 
of this modality. Results:It was confirmed that most women look for Fitness Pole Dance 
to practice any physical activity. It was also confirmed improvements related to health 
issues, in which 95% of the women said yes to the benefits and 5% said no. 
Conclusions:   This study verified the perception of pole dance practitioners about the 
benefits of this modality. 
 

Keywords: Pole Dance, motivation, benefits 
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1 INTRODUÇÃO  
 

            O Pole Dance Fitness é uma modalidade nova, que vem despertando 

interesse em novos praticantes. Dentre eles, o público de crianças e adolescentes 

(WHITEHEAD; KURZ, 2009).    

            Historicamente o Pole Dance se originou na antiga Índia, onde existia a 

prática do Mallakhamb (“homem de força” ou “ginástica do poste”) que consistia em 

uma espécie de yoga, praticada em um poste de madeira com cordas, existentes 

desde o século XII (PARIZZI, 2008). O Mallakhamb de poste era mais praticado por 

homens e meninos e o Mallakhamb de corda por mulheres e meninas (IPDFA, 

2013). 

 Hoje em dia a busca pela prática de exercício físico tem sido bastante procurada 

pela população devido aos seus diversos benefícios, dos quais são; a força 

muscular, resistência, flexibilidade e o mais importante a estética. Nem todas as 

pessoas gostam de ficar puxando peso em uma academia e vão buscar algo novo 

dentro do exercício físico (JADNA MARTINHAGO, 2012). 

             O Pole Dance Fitness também conhecido como Pole Sport é uma atividade 

que pode ser praticada por qualquer pessoa (adulto, criança, homem, mulher) por 

apresentar características em seu treinamento que respeitam a individualidade de 

cada um e também porque demonstra preocupação com a segurança dos 

praticantes. Ele liga movimentos de ginástica olímpica, movimentos livres, ballet, e 

dança contemporânea, em dimensões diferentes que incluem posições estáticas e 

em movimento usando a barra e fora da barra. A atividade do pole dance 

desenvolve a força dos membros superiores e inferiores do corpo e das costas, área 

abdominal e tonifica todos os músculos do corpo utilizando seu próprio corpo com 

resistência (LACERDA et al.2012). 

          Grande parte das mulheres preocupam-se excessivamente com a perda de 

peso levando a procura de um programa de exercício físico. O acúmulo de gordura é 

indesejável por muitos motivos, um deles pelo fator da saúde, o risco que o acúmulo 

de gordura pode trazer é desencadear alguns tipos de doenças para a mulher, como 

por exemplo, hipertensão, obesidade,  diabetes entre outros (SIMÕES, 2003). 
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             A partir dos anos 2000, o Pole Dance se espalhou no mundo todo, 

enchendo os estúdios de pessoas que procuravam os benefícios dessa mistura de 

dança e musculação, que tanto tem um aumento de auto estima como muda 

bastante o corpo de homens e mulheres (CBPOLEDANCE,2016). 

            A curiosidade é grande entre as pessoas, principalmente entre as mulheres 

que se interessam em fazer as aulas, é um esporte que está ficando cada vez mais 

conhecido no mundo inteiro, as pessoas ainda tem um grande preconceito por ele 

ter o lado sensual que é o que mais aparece na mídia, como por exemplo, em filmes, 

novelas, programas. Porém o lado fitness vem aparecendo bastante, despertando 

ainda mais a curiosidade e chamando mais atenção das pessoas, principalmente as 

mulheres, fazendo com que assim procurem aulas e aderindo como um exercício 

sério, conhecendo cada vez mais essa prática (FERNANDES,2012). 

         O objetivo desse estudo foi verificar a percepção de alunas praticantes de pole 

dance sobre os benefícios dessa modalidade. 

 

 

2 MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Essa pesquisa trata-se de um estudo transversal de caráter exploratório, foi 

aprovado pelo comitê de ética e pesquisa do centro universitário de Brasília, 

seguindo as diretrizes éticas nacionais, da resolução 466/12 CMS/MS, o CAAE: 

54550716.2.0000.0023 e o número do parecer: 1.509.935  

 
 2.1 Amostra 

   A amostra foi composta por 20 alunas de uma academia de Pole Fitness 

com idade média entre 15 e 50 anos que praticavam a atividade pelo menos de seis 

meses a dois anos ou mais em Brasília-DF. 

    

2.2.Métodos 

   Foi aplicado um questionário junto com o termo de consentimento para as 

alunas, contendo cinco questões abertas e fechadas.  

   Para os resultados utilizou-se a análise de frequência de respostas,  o pacote 

estatístico SPSS21.0 
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   3 RESULTADOS  

 
Quanto ao tempo de prática das participantes, observou-se que, de seis 

meses a um ano - 50%;  um a dois anos  - 30% e mais de dois anos,  20%. 

 

 

Figura1. Tempo de prática na modalidade de pole dance 

 

Em relação a percepção da melhora do aspecto saúde,  95% das 

participantes disseram que sim, houve uma melhora e 5% disse que não houve 

melhora nenhuma. (Figura 2). 

 

Figura2. Percepção sobre a melhora dos aspectos na saúde através na pratica do pole dance  
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  Foi questionado se havia uma melhora no aspecto relacionado a estética, 

90% disse que houve melhora e 10% disse que não teve melhora nenhuma. 

 

Figura 3. Percepção da melhora sobre os aspectos relacionados a estética 

    

Além de aspectos relacionados a saúde ou a estética, perguntou-se também 

se teve alguma melhora em aspectos emocionais, como: mais confiança, segurança 

e melhora da autoestima. 95% disse que houve melhora e 5% disse que não.   

 

Figura 4. Percepção quanto a melhora nos aspectos emocionais  
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Na última questão perguntou-se sobre o motivo delas terem procurado a 

prática de pole dance, 40% das mulheres disseram que estavam em busca de 

alguma atividade física, 20% disse gostar de desafios, 15% procurou a prática por 

estética, 15% foi por indicação de alguma amiga e os outros 10% procuraram por se 

sentir mais confiante. 

 
Fig 5. Motivo que levaram a prática da modalidade de pole dance 

 

 

 

4 DISCUSSÃO  

          A prática de Pole Dance Fitness que também pode ser chamado de Pole 

Sport leva o indivíduo a busca de uma vida saudável, pois o mesmo percebe 

mudanças físicas como o ganho de força e redução de massa gorda e também no 

aspecto fisiológico como o aumento da capacidade cardiorrespiratória (MOURA, 

2013). 

           Um estudo realizado por Jadna Martinhago no ano de 2012 onde os motivos 

que levaram os participantes daquele estudo a  praticar o pole dance, são resultados 

semelhantes ao presente estudo que mostrou como o principal motivo que foi a 

procura de praticar alguma atividade física. 

            Com a prática do Pole Sport a aluna tem um contato maior com sua própria 

imagem, havendo um processo de mudança da consciência acerca de si mesma, 
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com o corpo mais despido durante as aulas traz uma familiaridade com o mesmo 

fora do espaço de aula aumentando a autoestima (BARBOSA, 2012). 

           De acordo com o estudo de Barbosa, Rodrigues e Brasil que teve como 

finalidade verificar, no município do Rio de Janeiro, a influência do Pole Sport (Pole 

Dance) na qualidade de vida das praticantes, foi aplicado um teste SF-36 com 30 

voluntárias, percebeu-se que o aspecto emocional apresentou valores importantes, e 

de certa forma inesperados. O que não está totalmente de acordo com o presente 

estudo, em que as praticantes relataram uma melhora regular no aspecto emocional. 

          No estudo de Fernandes realizou-se uma entrevista semi-estrutura com sete 

mulheres fisicamente ativas onde as mulheres expressam satisfação em algum 

músculo desenvolvido, ganhando força e veem isso como uma fonte de poder, 

algumas mulheres que participaram do estudo, descreveram que tem prazer em 

enfrentar limites e que o pole dance é assim visto como  uma oportunidade para que 

as mulheres possam desafiar o limite do seu corpo. Motivos diferentes do presente 

estudo sentem melhoras na saúde, na estética e nos seus aspectos emocionais. 

 
 
5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

              Esse estudo averiguou a percepção das praticantes do pole dance sobre os 

benefícios dessa modalidade. 

              A maioria das alunas perceberam melhoras na sua saúde, estética e 

aspectos emocionais. Além disso, começam a praticar a modalidade por querer 

fazer uma atividade física e gostar de desafios. 
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ANEXO A  
 

Questionário (entrevista) 

 

Questão 1:  Tempo em que pratica pole dance: (marque um x) 

__6 meses a 1 ano 

__1 a 2 anos 

__mais de 2 anos 

Questão 2: Você percebe melhora nos aspectos relacionados a saúde?   

__Sim 

__Não  

Se sim quais? 

 

 

 

Questão 3: Você percebe melhora nos aspectos relacionados a estética? 

__Sim 

__ Não 

Se sim quais? 

 

 

Questão 4:  Além de aspectos relacionados a saúde ou a estética, você percebeu melhora em 
aspectos emocionais? (sentimento de mais confiança ou  segurança e  melhora da auto estima) 

__Sim  

__Não    

 

Questão 5: O que a motivou a procurar e praticar aulas de pole dance? 
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