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RESUMO

Os diversos tipos de atividade fisica podem desencadear diferentes estados emocionais nos praticantes.
Desta forma, o objetivo da presente pesquisa foi investigar a influéncia da danca livre e do
Treinamento com Pesos (TP) sobre o Estado de Animo (EA) em idosas do projeto vida ativa. Esse
estudo trata-se de uma pesquisa de campo, de abordagem quantitativa e direta com método de
procedimento descritivo, realizada na cidade de Patos, Paraiba, em 2017, o publico alvo foram idosas
do projeto vida ativa desenvolvido no curso de Bacharelado em Educacdo Fisica das Faculdades
Integradas de Patos. Foi utilizado um instrumento com 14 adjetivos, organizado na forma da escala, o
LEA-RI — Lista de Estado de Animo reduzida e ilustrada. Por meio de questionario foram avaliados os
estados de animo de 09 participantes na danga e no treinamento com pesos, antes e ap0s 3 semanas de
sessdo de cada atividade. Todos os participantes realizaram as duas atividades (TP e danga), que
tiveram duracdo de uma hora cada, em dias separados. A variavel fixa entre as modalidades foi a
selecdo musical. Os dados obtidos foram submetidos & anélise comparativa por meio de gréficos.
Assim, percebe-se que a pratica da danga e do treinamento com pesos teve influéncia no estado de
animo das idosas do projeto vida ativa. Os resultados demonstraram uma melhora positiva dos
adjetivos ao iniciar as aulas e ao finalizar, houve um aumento da motivagdo para exercitar-se e a
socializacdo, fazendo com que 0s sujeitos se sintam mais confortaveis e felizes.

Palavras-chave: Idosas. Estados de animo. Danca. Treinamento com Pesos.

INTRODUCAO

Um fendmeno mundial que vem influenciando politicas publicas de varios paises é o
envelhecimento populacional. Ele é resultado da reducdo da natalidade e aumento da
longevidade e das taxas de expectativa de vida, tanto em paises desenvolvidos quanto em
paises em desenvolvimento. Estimativas apontam que, em 2025, existira um total de
aproximadamente, 1,2 bilhdes de pessoas com mais de 60 anos e, até 2050, haverd dois
bilhdes, sendo 80% nos paises em desenvolvimento (ORGANIZACAO MUNDIAL DA
SAUDE, 2015).

O envelhecimento é representado pela soma de diversas alteragdes — musculares
(DOHERTY, 2003), sociais (PETROV, 2007) e cognitivas (PARK et al., 2003) — que
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ocorrem com o passar do tempo, ressaltando-se que varios fatores modulam tais alteracdes,
fazendo com que o envelhecimento seja experimentado de forma singular por cada individuo.

Assim, os exercicios fisicos provocam diferentes estados de animos, conforme Volp
(2000) o estado de animo aparece com uma estreita ligacdo com o conceito de interagdes,
provenientes das especificidades da personalidade de cada pessoa, sendo que estas podem ser
influenciadas por varios fatores propiciando ao individuo melhora da autoestima, da
autocompreensdo e do autoequilibrio, além de beneficiar o relacionamento interpessoal.

A danca é uma atividade que pode ser iniciada em qualquer época da vida, podendo
ser praticada desde a infancia até a velhice. Para Ehrenberg e Gallardo (2005), aléem de
trabalhar tantos aspectos é interessante ressaltar a forca da danca para retratar diferentes
culturas, assim no Brasil, a cultura se faz muito através das mdsicas e dancas regionais,
utilizando o que se pode chamar de linguagens sonora, visual e tatil. A danca possui 0
potencial caracteristico dos jogos como atividade intrinsecamente recompensadora. A
ludicidade esta sempre presente na danca (CAMPEIZ; VOLP, 2004).

Ja o treinamento com pesos é uma das modalidades mais praticadas de exercicio fisico
atualmente, pois engloba diferentes grupos, e individuos de diversas faixas etarias, de ambos
0s sexos e com niveis de aptiddo fisica variada. Esse fato pode ser facilmente explicado pelos
inmeros beneficios decorrentes a pratica desse tipo de exercicio, que incluem desde
importantes modificacdes morfoldgicas, neuromusculares e fisioldgicas, até alteracdes sociais
e comportamentais (FLECK; KRAEMER, 2006).

O presente estudo torna-se relevante pois, conforme se realiza o treinamento com
pesos e a pratica da danca juntamente com a musica se pode proporcionar uma melhora
acentuada em relacdo aos estados de animo, buscando também observar diferentes
comportamentos nos aspectos psicologicos e sociais. A pesquisa também contribui para
ajudar os profissionais de Educacao Fisica a entender o quanto a musica interfere no estado de
animo de idosas praticantes de danca e de treinamento com pesos.

Considerando-se 0 exposto, percebe-se a necessidade de estudar as alteracGes pelas
quais o treinamento com pesos e a pratica da danca livre proporcionardo na melhora dos
estados de animo de pessoas idosas, buscando também observar diferentes comportamentos
nos aspectos psicologicos. Sendo assim, pretendeu-se responder ao seguinte questionamento:
qual a influéncia da danga e do treinamento com pesos no estado de &nimo de idosas?

Reportando-se 0s conteldos apresentados, a presente pesquisa tem como objetivo

investigar a influéncia da danca livre e do Treinamento com Pesos (TP) sobre o estado de
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animo em idosas do projeto Vida Ativa. E como objetivos especificos, identificar se a danga
livre e o treinamento com pesos podem desencadear diferentes estados emocionais nas idosas;
verificar se a atividade de treinamento com pesos tem maior influéncia no estado de animo
das idosas quando comparada com a danca e identificar se a musica ambiente pode influenciar
0s estados de animo das idosas.

Assim, esta € uma pesquisa de campo, direta e com método de procedimento
descritivo, também tem abordagem quantitativa. Participaram do estudo 09 idosos do projeto
Vida Ativa das Faculdades Integradas de Patos — FIP, que se enquadraram dentro dos critérios
de inclusdo e exclusdo. Para verificar o que se propunha nos objetivos, utilizou-se a Lista de
Estado de animo — LEA-RI, que contém 14 adjetivos de humor: Feliz, Ativo, Calmo, Leve,
Agradavel, Timido, Cheio de Energia, Triste, Espiritual, Agitado, Pesado, Desagradavel, Com
medo e Inatil..

Como procedimento: os participantes realizavam as atividades de danca e treinamento
com pesos conforme ritmos musicais pré determinados pelos pesquisadores. Os dados foram
analisados conforme a comparativa e os resultados estao dispostos em forma de graficos.

Chegou-se aos seguintes resultados: conforme os ritmos musicais percebeu-se que
houve uma melhora positiva nos adjetivos do LEA-RI, ou seja, do inicio das aulas e ao final,
verificou-se que aumentou a motivacgao para se exercitar.

Assim, diante do exposto, chegou-se a conclusdo que os resultados apresentados nesta
pesquisa, pode-se perceber que a danca associada a diferentes estilos musicais, podem
promover resultados positivos para os participantes. Desta forma, as alteracdes dos estados de
animo identificadas pelo LEA-RI (VOLP, 2000) foram avaliadas numa escala de muito forte,
forte, pouco e muito pouco para cada um dos adjetivos antes e ap0s cada aula pelos préprios
participantes da danca e do treinamento com pesos. Apesar da estatistica ndo ter apresentado
diferenca significante em nenhum estado de &nimo tanto da danga para o treinamento com

pesos. Entéo, percebeu-se que os estados considerados negativos permaneceram inalterados.
METODOLOGIA
Trata-se de uma pesquisa direta, exploratéria e de campo, com abordagem

quantitativa. A populagédo do estudo foram 20 idosas praticantes de danca e treinamento com

pesos do Projeto Vida Ativa, porém, foram investigadas 09 mulheres idosas, que se

enquadraram nos critérios de inclusdo e exclusao, participantes de atividades fisicas realizadas
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no grupo Vida Ativa, Projeto desenvolvido pelo curso em Bacharelado em Educagdo Fisica
das Faculdades Integradas de Patos- FIP. A selecdo da amostra foi ndo probabilistica
intencional, pois oportunizou a participacdo das participantes do projeto Vida Ativa.

Os critérios de inclusdo estabelecidos para a pesquisa foram: Participar do Projeto
Vida Ativa, assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarido, ter frequéncia nas
atividades da danca e do treinamento com pesos de 75%. Ja os critérios de exclusdo foram:
estariam excluidas as pessoas que participassem do Projeto Vida Ativa, mas que ndo
estivessem dentro da faixa etéria, e também, os idosos que ndo respondessem ao questionario
corretamente.

Como instrumento da pesquisa, foi utilizado o LEA-RI — Lista de Estado de Animo
Reduzida e llustrada (VOLP, 2000), para analisar e comparar o estado de animo das idosas
durante as atividades de danca e de treinamento com pesos.

Esse questionario consiste em uma lista de 14 adjetivos: Feliz, Ativo, Calmo, Leve,
Agradavel, Timido, Cheio de Energia, Triste, Espiritual, Agitado, Pesado, Desagradavel, Com
medo e Indtil. A lista também possui uma pequena tabela com uma escala de quatro
categorias de intensidades (muito forte, forte, pouco, muito pouco) e por ilustragcdes por meio
de figuras de expressoes faciais para cada um dos adjetivos (GOBBI et al., 2007). Esta escala
foi desenvolvida para diferentes populagdes (desde criangas a idosos, alfabetizados ou néo).

O presente estudo foi realizado no Projeto Vida Ativa das Faculdades Integradas de
Patos - PB, concordaram em participar da pesquisa dezesseis idosas que j& pertenciam ao
Projeto de extensdo de Atividade Fisica para a Terceira ldade que é oferecido pelo curso de
Bacharelado em Educagdo Fisica. E que, entre outras atividades, oferece sessdes de danga e
de treinamento com pesos. Porém, apenas 09 idosas participaram das atividades, pois para
fazer parte do estudo, as idosas deveriam estar presentes em 100% das sessoes.

Todas as participantes deveriam ter acima de 60 anos, ser residentes em Patos-PB e
estar de acordo com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, aprovado no Comité de
Etica em Pesquisa das Faculdades Integradas de Patos - FIP, sendo aprovado e tendo CAAE:
56633216.6.0000.5181.

ApoOs a exposicdo da tematica do estudo, as idosas continuaram frequentando as
sessOes de danca e de treinamento com pesos, porém respeitando um protocolo elaborado
pelos autores, no qual foi realizado um total de seis sessGes, sendo trés sessdes para danca e

trés para o treinamento com pesos. Cada sessdo teve duracdo de uma hora e era realizada

umasessdo de cada atividade uma vez na semana (uma de danca as quintas-feiras e uma de TP
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as sextas-feiras), sendo que as sessdes se constituiam de uma parte inicial de aquecimento,

parte principal efinalizando com um relaxamento. Assim, o periodo de intervencdo das 6
sessOes, das duas atividades (danca e treinamento com pesos) teveduracgéo de trés semanas.

As idosas eram submetidas a avaliacdo dos estados de humor pré e pos-atividades no
periodo de intervencdo, por meio da Lista de Estados de Animo Reduzida e Ilustrada (LEA-
RI) (VOLP, 2000). No qual as participantes da pesquisa preenchiam a lista individualmente
por escrito, no inicio e imediatamente ao final de cada sessao, indicando por um sistema de
escolha qual a intensidade de cada sensacdo naquele exato momento.

De acordo com os dados foram estabelecidos valores para cada uma das intensidades,
a LEA-RI contém quatorze estados de humor, sendo sete positivos e sete negativos que
podem ser classificados pelo participante numa escala de 4 pontos, sendo: muito forte = 4,
forte = 3, pouco = 2 e muito pouco = 1.

Foram observadas aulas com ritmos variados (samba, musica eletrdnica, forr, musica
classica, musica romantica e religiosa) para perceber o quanto a musica influencia no Estado
de Animo dessas idosas. Asim, na primeira semana foi observado nas sessbes de danca e
treinamento com pesos 0s ritmos variados de samba e musica cléssica, na segunda semana
musica eletrdnica e forro, e na terceira semana musica romantica e religiosa.

A analise dos dados foi realizada a partir dos resultados dos instrumentos LEA-RI. Os
dados obtidos foram submetidos a analise comparativa por meio de graficos. Para a analise da
variacdo dos estados de humor, foi utilizado o Teste T de amostras em pares que possibilita a
comparacao da mudanca entre 0 momento pré e pos a intervengdo, com as sessdes de danca e
do treinamento com pesos, adotando um nivel de significancia de 5%, para verificar se houve
melhoras nos componentes da capacidade funcional nos participantes.

Posteriormente, foi feita uma comparacdo entre os niveis de humor na danca e no
treinamento com pesos, comparando médias para analisar se tais niveis eram influenciaveis

devido a cada atividade realizada e de acordo com o ritmo musical de cada sessao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra da pesquisa apresenta 09 idosos praticantes de danca e treinamento com
pesos, atividades que sdo desenvolvidas pelo Projeto Vida Ativa, os participantes tem média

de idade de £67,5 anos, sendo 5 do sexo feminino e 4 do sexo masculino.
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As alteracGes dos estados de animo identificadas pela LEA-RI (VOLP, 2000) foram

avaliadas em uma escala de muito forte, forte, pouco ou muito pouco, para cada um dos

adjetivos antes e ap0s cada sessdo, pelos préprios participantes da danca e do treinamento
com pesos, 0 Teste T de amostras em pares apresentou uma diferenca estatisticamente nos
estados de humor comparados no periodo pré e po6s-intervengdo para as sessdes da danga, a
analise descritiva mostra que os estados de humor variaram nos participantes ap0s as sessdes
de danca, sendo que os estadospositivos como feliz e alegre aumentaram, enquanto os estados
considerados negativos como pesado, cansado e carregado diminuiram apos a realizacdo da

atividade com danga. Os resultados obtidos estdo apresentados nos graficosl e 2.

Gréfico 1 — Alteragdes nos estados de animo para a danga apos trés semanas.
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O Grafico 1 mostra as alteracdes nos estados de animo para a danca apds trés semanas
de sessdes com aplicagdo do LEA-RI, verificou-se que os adjetivos positivos, feliz/alegre
tiveram sua intensidade aumentada apds a pratica da atividade com danca, j& os adjetivos
negativos pesado, cansado, carregado tiveram uma reducdo apds as sessOes, apesardas
alteracBes antes e apds as sessdes de atividade com danca, as mesmas apresentaram valores

significativos para mudanca. Nos demaisadjetivos ndo houve preponderancia de mudancas.

Grafico 2 — Alteragdes nos estados de animo para o TP apds trés semanas.
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O Grafico 2 mostra as alteracdes nos estados de animo para o treinamento com pesos
apos trés semanas, verificou-se que os adjetivos das sessdes de treinamento com pesos, ndo
apresentaram valores significativos para mudanca, percebe-se assim, que ocorreu uma
estabilizacdo dos estados de humor.

A analise dos dados mostrou que houve resultados significativos para mudanca nos
estados de animo dos participantes apds as sessdes da danca.Os adjetivos positivos, feliz e
alegre tiveram sua intensidade aumentada apds a pratica da atividade de danga, ja os adjetivos
negativos pesado, cansado, carregado tiveram uma reducdo apos as sessdes da atividade com
danca.Ja os adjetivos de estado de animo relativos assessdes de treinamento com pesos ndo
apresentaram valores significativos para mudanga, em relacdo aos outros adjetivos da LEA-
RI, sendo assim, ndo é possivel afirmar que houve alteragdo, pois os valores encontrados néo
foram significativos.

Fazendo uma analise comparativa das duas atividades no fator mudanca, pode-se
perceber que a danca sobressaiu sobre o treinamento com pesos quando se refere a
potencializacdo dos estados de humor positivo e decréscimo no aspecto negativo, conforme
detalhado nosgréaficosl e 2.

Um estudo realizado por Gobbi et al. (2007) que relata a relacdo da pratica da danca e
estados de humor em idosos, participaram da pesquisa 28 idosos praticantes de danca e
treinamento com pesos, com média de idade de 61,89. Como resultado, os autores mostraram

que a atividade de treinamento com pesos alterou positivamente um maior nimero de estados

de &nimo quando comparada com a atividade de danca (GOBBI et al., 2007).
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Os resultados da presente pesquisa podem ter sido consequéncia da familiaridade dos
participantescom as atividades realizadas, uma vez que eles ja praticavam danca e treinamento
compesos no Projeto Vida Ativa, o qual participam das préaticas referidas, estando assim
habituados a tais atividades e até aos estilos musicais utilizados para a pesquisa, pois as
musicas utilizadas sdo de facil acesso popular. Dessa forma, percebe-se que ocorreu uma
estabilizacdo dos estados de humor na atividade com treinamento com pesos, uma vez que a
atividade néo oferecia desafios.

Em contrapartida, estudos de Swoap (1994, apud MATSUDO; MATSUDO; BARROS
NETO, 2000) afirma que o sucesso em realizar tarefas desconhecidas faz com que o idoso
tenha uma nova percepcao de si e de suas potencialidades, o que pode alterar positivamente os
estados de &nimo.

Em concordancia com os resultados obtidos nesta pesquisa, os estudos de Edworthy e
Waring (2006) afirmam que a presenca da musica em exercicio com intensidades moderadas,
com frequéncia cardiaca maxima entre 50 e 75% ¢é capaz de melhorar o estado de animo. Esse
resultado positivo pode-se atribuir ao fato da masica ser um bom estimulo, propiciando prazer
as idosas, tirando a atencao dos problemas sociais e de salde recorrentes nessa fase da vida.

Em estudos realizados por Oliveira et al. (2015) que tinha como objetivo verifi car se
ha infl uéncia dos estados de humor nos componentes funcionais e a interferéncia do exercicio
fisico, participaram do estudo 30 idoso. Eles chegaram aos seguintes resultados: a danca
possibilitou aos idosos participantes da atividade a manutencdo dos estados de humor
positivos e inibiu os negativos, além de melhora nos niveis funcionais como coordenacéo,
agilidade e forca. Nos resultados da atividade danca livre, 0s adjetivos positivos superam 0s
negativos apds o periodo de intervencdo, mostrando que esta pratica provoca um bem-estar
fisico, e também psicoldgico.

Campi (2010) realizou um estudo com o objetivo de investigar a melhora do estado de
animo de idosas com atividades de danga. Observando as idosas na prética coletiva, notou que
as participantes apresentavam baixo auto estima, tristeza e muito desdnimo, além de interagir
pouco com o0 grupo, a partir dessa observacdo foi aplicado a Lista de Estados de animo
Reduzida e llustrada (LEA-RI), assim, participaram 21 idosas, o questionario foi aplicado
antes e ap0Os os 3 meses de aula. Como resultado, a pesquisa encontrou pontos positivos e
chegou a conclusdo que a danga tem influéncia positiva nos estados de animo de idosas,

podendo melhorar os aspectos sociais, psicoldgicos, e também fisicos.
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Para Passarinho e Liberali (2013) que realizaram um estudo com a finalidade de
verificar a influéncia da danca no bem-estar fisico e motivacional, por meio de uma revisdo
sistematica, eles reuniram 26 artigos entre os anos de 1999 e 2010 e obtiveram como
resultados que, os artigos mostram os beneficios motivacionais, conhecimento do proprio
corpo, a socializacdo, melhora da auto estima e estado e humor, melhora na postura e na
qualidade de vida. E concluiram que a danca contribui nos aspectos motivacionais e fisicos.

Com relacdo ao treinamento com pesos, os estudos de Silva e Gress (2012) avaliou a
influéncia da musica e dos ritmos musicais no treinamento de praticante de exercicios fisicos
resistidos em diferentes academias. Participaram 144 individuos, pdde-se concluir que a
grande maioria dos praticantes de exercicios resistidos considera importante a agradavel o
auxilio da mdsica durante o treinamento e costumam utiliza-las, sobretudo para manter a
motivacao durante a pratica.

Percebe-se a importancia da musica nas atividades de danca e de treinamento com
pesos, 0s dados do presente estudo demonstram esse aspecto positivo. Outros estudos também
realizaram pesquisas semelhantes, porém com outras atividades fisicas, e também
demonstraram a influéncia positiva da masica. E o caso da pesquisa realizada por Nogueira
(2015) que tinha como finalidade investigar a influéncia da musica sobre o desempenho, a
percepcdo de esforco e as respostas afetivas e motivacionais de individuos idosos durante
camminhadas com intensidade auto selecionada, participaram 11 idosos. Os resultados
encongtrados demonstraram que tanro a masica motivacional quanto a masica neutra melhora
as respostas afetivas e diminuiram a percepcao de esforco. A autora chegou a concluséo que a
utilizacdo da mdasica, além de aumentar a distancia de caminhada, reduz a percepc¢do de
esforco e aumenta o prazer dos idosos durante o exercicios.

Também no estudo de Rodrigues e Coelho Filho (2012) que teve como finalidade
verificar a influéncia da musica na motivagdo para a pratica de ginastica de participantes do
projeto de extensdo Ginastica e equilibrio estético, eles chegaram a seguinte conclusdo: a
musica, no ambito da prética de exercicio fisico, gera um esquecimento cotidiano, gerando
maior envolvimento com a atividade; quando eles mexem o corpo no rumo das vibracdes
musicais, 0 idoso brinca com o corpo; o pulso musical favorece na precisdo e na velocidade
de execucdo dos gestos motores, 0 que contribui para a motivagdo e rendimento nas aulas;
outro aspecto foi o volume da mdsica, eles verificaram que foi um elemento desmotivador,

por causar cansaco e irritabilidade.

(83)3322.3222
contato@cieh.com.br
www.cieh.com.br




ENVELHECIMENTO HUMANO

%

( » VI CONGRESSO

Q‘ IEH INTERNACIONAL DE
CONSIDERACC)ES FINAIS

Os resultados permitem inferir que as sessbes de danca livre ndo tiveram uma
diferenga significativa dos resultados das aulas das sessdes de treinamento com pesos,
provocando assim, melhoras nos estados de &nimo das idosas, porém, seja pelas
caracteristicas distintas destas duas modalidades, seja pelos limites da LEA-RI, a danca
mostrou-se mais eficiente, pois possibilitou que as idosas participantes mantivessem 0s
estados de humor positivo e inibissem 0s negativos, provocando uma melhora nos estados de
animo maior na danca do que o treinamento com pesos.

Dessa forma, os estados de humor positivos superaram o0s negativos apds o periodo de
intervencdo com as sessdes de danca livre. As alteracdes ocorridas durante as trés semanas
mostraram que as atividades provocam um bem-estar ndo sé fisico, mas também psicoldgico.

Porém ¢é preciso que outras pesquisas sejam realizadas, de forma que haja um maior
controle de variaveis como familiaridade com a atividade nivel de aptiddo fisica, dentre
outros. Para que assim se torne possivel detectar quais estilos musicais devem ser utilizados
nas aulas de danca e de treinamento com pesos, e para que tal conhecimento seja repassado
aos profissionais de Educacdo Fisica, para que dessa forma possam programar e programar
essas atividades de maneira ainda mais eficiente e eficaz, aumentando a probabilidade de
alteracdes benéficas sobre os estados de animo em idosos. Ainda fica em aberto questdes
sobre os efeitos cronicos de ambas as atividades em aspectos psicolégicos como o0 animo em

idosos.
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