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RESUMO

Os diversos tipos de atividade fisica podem deskacadiferentes estados emocionais nos pratica@tesjetivo desta
pesquisa foi investigar a interferéncia da danda &reinamento com pesos (TP) no estado de aniipd&s idosos. Por
meio de questionario foram avaliados os EAs ded8gpantes (média = 61,89 anos) na danga e nanié€s e apds uma
sessdo de cada atividade. Todos os participarabzamm as duas atividades, que tiveram duracdotiea cada, em dias
separados. A variavel fixa entre as modalidadea fmlecao musical. Pgleova binomialverificou-se que a atividade de TP
alterou positivamente um maior nimero de EAs quamihoparada com a atividade de danca. Os mecanjzehms quais o
TP teve uma melhora acentuada em relagcdo a das¢a@Asoainda precisam ser estudados.

Palavras-chave Idosos. Estados de Animo. Danca. Treinamentop@sos

INTRODUGAO funcional para realizacao das atividades da vida
diaria, que, somadas, podem gerar reducdo da
O envelhecimento é representado pela SOMgdependéncia e autonomia do idoso
de diversas alteracbes —  musculare{SHARRATT; SHARRATT, 1992).
(DOHERTY, 2003), sociais (PETROV, 2007) € A pratica cronica, ou mesmo aguda, de
cognitivas (PARK et al., 2003) — que ocorrem atjyidade fisica pode trazer diversos beneficios a
com o passar do tempo, ressaltando-se QuUgy;de fisica e mental do ser humano,
véarios fatores modulam tais alteragdes, fazend%ontribuindo para uma melhor qualidade de

com que o envelhecimento seja experlmentadQ/ida_ Por outro lado, o envelhecimento e/ou seus

de forma singular por cada individuo. Seufatores associados podem trazer déficit

marcador mais reconhecido é o declinio da o X . . ,
: e e . consideravel a qualidade de vida, especialmente
dimenséo biologica, que via de regra repercute

em alteracbes psicolégicas e sociais. Tai de idosos sedentarios (MATSUDO;

alteracbes estdo fortemente associadas a mai ATSUDO,’ 1992;,ROUBENQFF’ 2091.)'
prevaléncia de distdrbios e agravos nao Os efeitos benéficos da atividade fisica sobre a

transmissiveis e a reducdo da capacidadéaUde fisica estdo muito bem-documentados na

1 Estudo parcialmente apresentado na forma de rphsteXXVIIl Simpoésio Internacional de Ciéncias dopBse —

CELAFISCS - 2005, sob o titulo “Interferéncia da dargda musculagédo nos estados de animo de pesstarseaira
idade adulta”.
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literatura cientifica (BROW et al., 2007), mas o(DUTTA, 1997). No entanto, ndo foram

mesmo nao se pode dizer em relagcdo a saude menhcontrados estudos que analisassem a relagao

0 gue representa uma importante lacuna tanto paradm treinamento com pesos com o0s EAs de

desenvolvimento das ciéncias da motricidadejdosos.

guanto para a intervencdo profissional e para o Ressaltada a importdncia de um estudo

préprio individuo, em especial o idoso. sobre o tema, o presente estudo objetivou
Conforme a definicho de salude daanalisar os possiveis efeitos da pratica da danca

Organizacdo Mundial de Saude (OMS), sauddivre e do TP sobre os EAs de idosos.

mental é algo mais que a auséncia de transtornos

mentais, podendo abranger o bem-estar i

subjetivo, a auto-eficacia percebida, a MATERIAL E METODO

autonomia, a competéncia, a dependéncia . .

intergeracional e a auto-realizacdo do potencial a"ticipantes

intelectual e emocional da  pessoa Todos os integrantes do Programa de

(ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, Atividade Fisica para a Terceira Idade

2001). (PROFIT) — UNESP - Rio Claro foram
Os estados de animo (EAs), integrantes daonvidados. Dispuseram-se voluntariamente a

espectro de salde mental, consistem de estadparticipar 28 pessoas (quatro do sexo masculino

afetivos capazes de influenciar um grandee 24 do sexo feminino) com idade média de

aparato de respostas afetivas, cognitivas 61,89 anos. Destes, 18 eram alunos na turma de

comportamentais para uma ampla variedade déP, e dez, na turma de danca. Toda a amostra

eventos e parecem estar envolvidos néra regularmente ativa e previamente avaliada

instigacdo de processos auto-regulatério$linica € motoramente, sendo considerada apta
(DEUTSCH, 1997). para a pratica de atividade fisica.

Beneficios psicoldgicos associados a prétic
de atividade fisica podem incluir R
potencializacdo dos EAs (BERGER; OWEN, Foi utilizada a Lista de Estados de Animo -
1998), 0 que, para Miranda e Godeli (2002),Reduzidae llustrada (LEA-RI), a qual apresenta
seria o principal beneficio psicologico da Validade de constructo (VOLP; DEUTSCH;
atividade fisica habitual. Assim, é altamente©OLIVEIRA, 2001). Ela € composta de 14

desejavel entender as alteracbes do EA gdjetglo/s do/ o, (f((ejll'z/all_egre;' _
contribuir para que essa alteracéo seja positiva. pesado/cansado/carregado;  agradavel; triste;

Uma das modalidades de atividade ﬁsica,espirit'ugllsorlhatior; I'(?[ye/_suave;.t dcr}eio dg
inclusive para idosos, € a danca, a qual melhorgnerg'a’d, all_vo er:erg/cte 'CO’...I _aglia,ﬁ/ner,\{[(')so.,
a capacidade funcional (MANFRIM; PAIVA; esagradavel, - calmortranquilo, inutil/apatico,

GOBBI, 2002; PAIVA et al 2001), possibiita [I"14% & com medo), com escala de quairo
uma maior interagdo com outras pessoaén ensidades (muito forte, forte, pouco, muito

(OLIVEIRA et al, 2002) e proporciona pouco) e ilustracdo por meio de figuras de
beneficios psi(;olégicos (OLIVEIRA: expressoes faciais para cada um dos adjetivos.

DEUTSCH; VOLP, 2001). Por outro lado, o
treinamento com pesos (TP) também
aconselhavel (NELSON et al., 2007) — pois a Apés a realizagdo de estudo-piloto, os
forca é um importante componente dasidosos foram convidados a participar da
capacidades funcionais (ZAGO; GOBBI, 2003) pesquisa e assinaram #emmo de compromisso

— pois pode prevenir a sarcopenia (diminuigé_divre e esclarecido, devidamente aprovado,
da massa magra a medida que envelhecemogintamente com o projeto de pesquisa, pelo
DOHERTY, 2003). Em estados avancados, @omité de Etica em Pesquisa — IB — UNESP —
sarcopenia pode impossibilitar a pessoa idosa dgio Claro (Oficio n. 08/2004).

realizar as atividades comuns da vida diaria, tais Foram entdo realizadas trés sessbes de

como as tarefas domésticas, levantar-se de ung@fividades de danca e TP (sem aplicagdo da
cadeira, varrer o chdo e jogar o lixo foraLEA-RI) similares as sessdes experimentais para

%rotocolo de avaliacdo

éP rocedimentos
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ambientacdo dos participantes. No caso do TPacompanhada pelos participantes. A coreografia
as sessbes de ambientacdo também servirage limitou a movimentos simples de passos para
para definir a carga adequada (12 repeticdes). frente, para tras e para os lados, combinados

Conquanto as sessfes de atividade fisicaom movimentos simples de membros
(uma com danca e outra com pesos) fossersuperiores.
realizadas em dias diferentes, para evitar A sessdo de TP foi composta de trés séries
possiveis efeitos de uma intervencdo sobre de 12 repeticBes para extensédo de joelkeas (
outra (ndo controlados), foi tomada apresy, flexdo de cotovelos (rosca direta
precaucdo de controlar os efeitos de ordenalternada) com halteres, flexdo de tronco
nas sessfGes. Os participantes foram@abdominal) com medicine-ball de 2Kg, e
distribuidos aleatoriamente em dois subgruposducdo de ombro (crucifixo). A carga permitia
(cada grupo com 14 participantes), sendo qugue o participante subjetivamente a reportasse
um desses subgrupos realizou primeiramente aomo confortavel. A velocidade de execucao de
sessdo de danca e posteriormente a de TP,cada exercicio foi de 1 a 2 segundos na fase
para o outro a ordem foi inversa. As concéntrica e de 2 a 3 segundos na fase
atividades de danca e TP, para os doiexcéntrica. Quanto a técnica respiratdria, foi
subgrupos, foram realizadas nos mesmos diamdicado que o0s participantes expirassem
da semana, nos mesmos ambientes (sala ddrante a fase concéntrica, sem manobra de
danca e de TP) e nas mesmas horas do dia. Valsava. Os intervalos entre as séries foram de

Durante as sessfes (danca e TP) foi tocada®0 a 120 segundos.
mesma selecdo musical, para controlar a varidvel Fase 3— Volta a calma: imediatamente apoés
musica, uma vez que, segundo Miranda e Godehk fase 2, repetiram-se os alongamentos leves,
(2002), musica ambiente pode influenciar osalém de alguns movimentos respiratérios.
EAs. Foi gravado um CD contendo uma musicay)|) pgs-atividade fisica (duragéo de 10 minutos)
para o0 aquecimento, trés para a atividade o _
propriamente dita e uma para a volta & calma. FPara a reavaliacdo dos EAs, repetiu-se
Todas as musicas tinham entre 108 e 126 batidggatamente o procedimento de pre-atividade
por minuto. ISica.

A sessdo experimental foi assi
desenvolvida:

) Pré-atividade fisica (duracdo de 10 minutos) Para cada participante, nos catorze adjetivos

Distribuf LEARI icipant da LEA-RI, nas duas atividades (danca e TP),
IStribuiram-se as “R1 aos participantes ¢, angtado o valor numérico do nivel de
e o avaliador leu item por item para que os. . .

. ) . _Intensidade da escala, de acordo com a seguinte
participantes assinalassem um dos quatro niveis N ) o 2

X . s . correspondéncia: muito forte = 4; forte = 3;
de intensidade dos adjetivos percebido naquelé — 5 muit _1
momento. As folhas de respostas foramPOUCO = £, Multo pouco = 1.

recolhidas logo ap6s serem completadas. Em cada uma das duas situagbes

. " B . experimentais os dados brutos foram
I) Atividade fisica (dura¢éo de 40 minutos) transformados em (1) quando o valor do pés-

Fase 1- Aquecimento: foram realizados teste era diferente do valor do pre-teste e (0)
alongamentos suaves dos principais grupog§luando o valor do pds-teste era igual ao valor do
musculares e articulacdes, além de movimentogré-teste. Depois de identificados os valores que
globais e amplos para elevar a frequéncianudaram (1) e os valores iguais (0), foi
cardiaca e favorecer o inicio da atividade. realizada a prova binomial para o fator

Fase 2- Atividade propriamente dita (danga mudanca Apés a identificacdo dos adjetivos
ou TP): os subgrupos experimentais foramdque mudaram, foi feita uma nova prova binomial
submetidos a uma Unica sessao de danca e urpara o fatodirecéo desta mudanca (melhora ou
Unica sessdo de TP em dias diferentes. Aiora).

m
Andlise de dados

variavel controlada foi a selecdo musical. A prova binomial analisa como significativa
A sessdo de danca foi composta pora quantidade de respostas, independentemente
coreografia  predeterminada, que  foide ela er "1" ou “0", dai a necessidade de
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retornar aos dados brutos para identificar se ®ouve preponderancia de mudancas ou néo-
valor de significancia foi para mudanca ou ndao-mudancas.
mudanca, para entdo realizar a segunda andlise Apds a prova binomial para mudanca, foi
(direcdo), excluindo os adjetivos que néorealizada uma segunda andlise, que
sofreram mudanca. denominamosfator direcdo. Essa andlise foi
realizada com todos os adjetivos, excluindo-se
0s mostrados nas Tabelas 1 e 2, os quais foram
RESULTADOS significativos para ndo-mudanca, reduzindo-se,
) ) - assim, o nimero de adjetivos para essa analise
A andlise dofator mudanca identificou (apenas os que mudaram do pré- para o pos-
quais adjetivos tiveram ou nao alteracdesieste). Entdio, nesta andlise foram utilizados os
significativas do pré para o pés-teste. A partiragdjetivosagitadq agradave) ativo, calmq cheio
destes resultados, analisaram-se os dados brutge energia espiritual feliz, leve timido e
dos adjetivos que tiveranx,05. Os adjetivos pesado para a danca e, para o TP foram
que apresentaram mais “0” do que “1” foramutilizados os adjetivoagitadq agradave)] ativo,
considerados significativos para nao-mudancacalmq espiritual leve pesadotimido etriste.
como mostram as Tabelas 1 e 2. Nas Tabelas 3 e 4 sdo mostrados o0s
resultados significativos respectivamente para
Tabela 1. Resultados da prova binomial para o danca e TP na analise binomial para o fator

fator mudancga na danca. direcao.
Adjetivo p <0,05 Conclusédo
Desagradavel 0.0016 N0 mudow Tabela 3. ;te(;sru(;ti?s;;o g: dg:gi binomial para o
Inatil 0,0013 N&ao mudou Adjetivo N Direcéo p
Com medo 0,0046 N&o mudou Calmo 13 Melhorou 0,0039
Triste 0,0376 N&o mudou Feliz 12 Melhorou  0,0063

A Tabela 1 mostra que os adjetivos A Tabela 3 mostra que os adjetivaamoe
desagradavel inGtil, com medo e triste  feliz apresentaram valores significativos para a
apresentaram valores significativos para nédodirecdo da mudanca, sendo que ambos os
mudanga, isto €, a propor¢éo dos participanteadjetivos aumentaram de intensidade apés a
que ndo mudaram é muito maior do que aatividade de danga.
proporcdo daqueles que mudaram. Nos demais

adjetivos n3o houve preponderancia delabela 4. Resultados da prova binomial para o
mudancas ou ndo-mudancas fator direcdo no treinamento com pesos

(TP).

Tabela 2. Resultados da prova binomial para o Adjetivo N Diregdo p

fator mudanca no treinamento com Agitado 12 Piorou 0,006

pesos. Agradavel 13 Melhorou 0,022
Adjetivo p<0,05 Concluséo Ativo 9 Melhorou 0,004
Desagradavel 0,001 N&ao mudou Calmo 14 Melhorou 0,002
Cheio de energia 0,038 N&o mudou Leve 15 Melhorou 0,035
Feliz 0,038 N&o mudou Pesado 15 Piorou 0,007
Inatil 0,005 N&o mudou Triste 12 Piorou 0,004
Com medo 0,005 N&o mudou

A Tabela 4 mostra que os adjetivaxgitado,

A Tabela 2 mostra que os adjetivos agradavel, atvo, calmo, leve, pesade triste
desagradavelcheio de energiafeliz, inatil e  apresentaram resultados significativos para
com medoapresentaram valores significativos direcdo da mudanga, sendo que todos os
para a ndo-mudanca. Nos demais adjetivos ndadjetivos positivos aumentaram de intensidade e
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os adjetivos negativos diminuiram de Tabela 6. NGmero de participantes que estavam no

intensidade apoés a atividade de TP. limite do instrumento na danca.
NUmero de participantes Ndmero de
Treinamento com pesos Adjetivo gue se encontravam nos participantes que
limites do instrumento n&o alteraram os EA
Fator mudapga: a Tabela 5 mostra que 0 pegagradavel 21 2
namero de participantes que se encontravam noutil 21 23
Com medo 15 22

limite dos niveis de intensidade do instrumento;.
(muito forte ou muito pouco) no TP é elevado
quando comparado com o nimero total de Fator direcdo: os adjetivos agitado,
participantes. Isso significa que os resultadosagradavel, ativo, cheio de energia, espiritual,
encontrados na analise do fatoudancasdo |eve, pesadoe timido ndo apresentaram
favoraveis, pois indicam que a atividade naoresultados significantes em relacdo a direcéo da
diminui os EAs positivos ou ndo aumentou osmudanga, enquanto para os adjetivasmo e
EAs negativos dos participantes. feliz se pode afirmar que houve alteracdo na
direcdo da mudanca e ainda que essa alteracao

Tabela5 Numero de participantes que estavam nofoi  positiva, pois esses EAs foram
limite do instrumento no Treinamento potencializados.

19 20

com Peso (TP). A Tabela 7 mostra o0s resultados
Numero de participantes Numero de significativos encontrados na prova binomial
Adjetivo que se encontravam nos participantes que

para ofator direcdoem relacdo as alteracfes dos
EAs nas duas condi¢des: danca e TP.

limites do instrumento  nao alteraram os EA

Desagradavel 18 23

Cheio de energia 9 20

Feliz 12 20 Tabela 7. Adjetivos de estados de &nimo para os

Inail 18 22 quais foram encontradas diferengas

Com medo 18 22 significativas no fator direcdo nas

atividades danca e treinamento com

Fator direcéo: para os adjetivosspirituale pesos (TP).

timido ndo foi possivel afirmar a diregdo da Atividade Melhorou Piorou

mudanga dos EAs, pois a analise ndo mostrobanca Calmo, feliz Desagradavel

resultados estatisticamente significativos (p >tp Agradavel, ativo, calmo, Agitado, pesado,

0,05). Ja& quanto aos adjetivosgitado, leve. triste.

agradavel, ativo, calmo, leve, pesaddriste,

pode-se afirmar que tiveram alteracio Na Tabela 7, pode ser notado que a
significativa, sendo que para os adjetivosatividade de danca fez com que os adjetivos
positivos houve uma melhora e os adjetivosPOSitivos ¢almo e feliz) tivessem sua

negativos diminuiram de intensidade quanddrlt_e_r:js'gadep zéumentada _f_apost ab,prauca da
comparamos 0 pos-teste com o pré-teste. atividade. Fodemos veriicar também que o

mesmo ocorreu com a atividade de TP, uma vez
gue houve aumento de intensidade dos adjetivos
positivos &gradavel, ativo, calmoe leveg e

Fator mudanca a Tabela 6 mostra que 0 diminuicdo de intensidade dos adjetivos
ndmero de participantes que se encontravam negativos 4gitado, pesade triste).

limite dos niveis de intensidade do instrumento
na dancarfuito forteou muito poucd € elevado .
quando comparado com o nlUmero total de DISCUSSAO

articipantes. Isso significa que os resultados .
P P g d A andlise dos dados mostrou que houve

encontrados na analise do fatmudangasao Co ~
; Lo is indi iividade na resultados significativos para ndo-mudanga nos
avoraveis, pois indicam que a atividade Naog,o yos participantes ap6s as sessdes

diminui 0s EAs posmv_os_ Oou nao aumentou OSexperimentais, ou seja, a maioria dos
EAs negativos dos participantes. participantes ndo mudou os Edesagradavel,

Danca
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inatil, com medee triste na atividade de danca e 1985) e pela utilizacdo de musicas pode ter sido
0s EAsdesagradavel, cheio de energia, feliz, um fator de grande interferéncia no aumento dos
inatii e com medona atividade de TP. Em EAs positivos e na reducdo dos EA negativos
relacdo aos outros adjetivos da LEA-RI, ndo éapds as sessdes. Fatores como a liberacdo de
possivel afirmar que ndo houve alteracdo, poisiorménios  estimulantes  (Nor—adrenalina)
os valores encontrados ndo foram significativos.também sdo possiveis causadores de respostas
Esses resultados podem ter sidoorgénicas, o que pode levar a uma maior euforia,
conseqiéncia da familiaridade dos participantesleixando o0s participantes mais ativos. Além
com as atividades realizadas, uma vez que eladisso, em relacdo a dificuldade da tarefa, é
ja praticavam danca ou TP no PROFIT, estand@ossivel dizer que os aspectos relacionados a
assim habituados a tais atividades e até aosuto-eficacia estavam presentes nesse contexto.
estilos musicais utilizados para a pesquisa, pois Outro aspecto relevante que necessita ser
as mausicas utilizadas sdo de facil acesseitado é a interacdo social. Marques (1999)
popular. Swoap (1994, apud MATSUDO; afirma serem inimeros o0s beneficios
MATSUDO; BARROS NETO, 2000) afirma psicolégicos que o idoso experimenta ao se
que o sucesso em realizar tarefas desconhecidaslacionar com novas pessoas em ambientes e
faz com que o idoso tenha uma nova percepcasituacoes diversas. Mesmo que parcialmente, o
de si e de suas potencialidades, 0 que podsuporte social contribui para a manutencao
alterar positivamente os EAs. Assim sendo,cognitiva (VANCE et al 2005).
parece ter ocorrido uma estabilizagdo dos EAs, Concordando com a literatura (MIRANDA;
uma vez que as atividades ndo oferecianGODELI: OKUMA, 1996: PIERCE: PATE,
desafios. 1994; PAIVA et al., 2001), o presente estudo
Em relacdo a esse aspecto (ndo-mudancajerificou que os EAs podem ser alterados com a
como foi visto nas tabelas 5 e 6, € importantejanca, como ocorreu com alguns participantes,
ressaltar que, dependendo do adjetivo, pode-sginda que uma grande parte deles continuasse
interpretar como uma influéncia positiva da.om o mesmo nivel de intensidade apés a

atividade. Por ex"?‘”.‘p'o- 0S ad.Je“m_z €com  stividade. O mesmo ocorreu com a atividade de
medo se um participante assinaloouito forte TP; apesar de essa atividade também ter

em relagdo adeliz no inicio da atividade, néo T ~
lage . . ) demonstrado resultados significativos para nao-
poderia ficar mais feliz ao seu final, por uma L .
~ L . mudanca, em alguns adjetivos, muitos
questao de limitacdo do instrumenmaufto forte . ~
participantes apresentaram alteragbes em seus

€ o0 maior nivel de intensidade que OSEA ] tUacE . tal dand
participantes podem assinalar, assim com@o S apos a situacao experimental, concordando
com a escassa literatura existente sobre o

poucoé o menor nivel de intensidade). A mesma _ _ _
situacdo ocorre com o adjeticom medose o~ assunto (ARENT; LANDERS; ETNIER, 2000;

participante assinalomuito poucono inicio da CRAMER; NIEMAN; LEE, 1991; STEPTOE et

atividade, ndo poderia ficar com menos medc?l. 1989) que verificou alteragdes positivas nos
ap6s a situacdo experimental. EAs de idosos que praticavam TP.

Em relacdo a direcdo das mudancas, foi Fazendo uma analise comparativa das duas
demonstrado que, para aqueles que perceberaatividades (TP e dancga) no fator direcéo, pode-
e reportaram alteracdes, em todos os EAse perceber que a primeira sobressaiu a segunda
negativos a maioria dos participantes reduziu ajuando nos referimos a potencializacdo dos
intensidade apos as atividades, assim como erudjetivos positivos e reducdo dos adjetivos
todos os EAs positivos a maioria dos negativos, conforme detalhado na Tabela 7.
participantes ~ apresentou  aumento  na Uma possivel causa para uma maior
intensidade. Estudos anteriores com outros tipotfluéncia da atividade de TP sobre a danca seria
de atividade fisica também mostraram 0o fato de que, ao praticar danca, as pessoas
exercicio como redutor de EAs negativosestariam mais expostas a erros e a
(BERGER; OWEN, 1998; HANSEN, 2001). constrangimentos, o que poderia causar uma

O aumento dos niveis de endorfina maior inibicdo, influenciando negativamente ou
proporcionado pela atividade fisica (MORGAN, nao alterando os EAs.
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Observando-se os resultados apresentados, CONCLUSAO

pode-se perceber que a danca e o TP, associados

a diferentes estilos musicais, podem promover Os resultados nos permitem inferir que uma
resultados positivos para os participantes; porérsesséo de danca e uma sessdao de TP podem
€ preciso que outras pesquisas sejam realizadgovocar melhoras nos EAs de idosos; porém,
de forma que haja um maior controle deseja pelas caracteristicas distintas destas duas
variaveis como familiaridade com a atividade, modalidades, seja pelos limites da LEA-RI, o TP
nivel de aptiddo fisica, etc., para que assim senostrou-se mais eficiente, provocando uma
torne possivel detectar quais estilos musicaisnelhora nos EAs maior que a danca. Assim,
devem ser utilizados nas aulas de dan(;a e de THiante de nossos resultados, podemos propor
e para que tal conhecimento seja repassado a@snto a danga quanto o TP quando o objetivo for
profissionais de Educacao Fisica para programghelhorar os EAs de idosos. Ainda, ficam em
e implementar essas atividades de forma aindgperg questses sobre os efeitos cronicos de

mals b_f_’gc'c?ntg elt eficaz, o au,rfr_mentandg dambas as atividades em aspectos psicoldgicos
probabilidade de alteragdes benéficas sobre 05, o arimo em idosos.

EAs em idosos.

EFFECTS OF DANCE AND WEIGHT TRAINING ON ELDERLY MOOD STATES

ABSTRACT

Different types of exercise can cause different dnstates on the practitioner. The purpose of thidyswas to investigate
the effects of Dance and Weight Training (WT) onochatates (MS) in older people. By using questiaenéi was analyzed
the MS of twenty eight participants (mean age =88lyears) during both Dance and WT pre and posiages All the
participants performed both activities in sepaddgs with each session during one hour. The conwaoiable for both
activities was the musical selection. Through thaeoBiial Test it was possible to verify that the W@tidty changed
positively a larger number of MS when compared @né® activity. The mechanisms through which the h&d a larger

improve when compared to Dance need further studies
Key words: Elderly. Mood State. Dance. Strength Training.

REFERENCIAS

ARENT, S. M.; LANDERS, D. M.; ETNIER, J. L. The efits
of exercise on mood in older adults: a meta acaigtiiew
Journal of Aging and Physical Activity, Champaign, n. 8, p.
407 — 430, 2000.

BERGER, B. G.; OWEN, D. R. Preliminary analysisof
causal relationship between expectancy of psyclualog
benefits on mood alteration in joggdrgernational Journal
of Sport Psychology Rome, n. 29, p. 1-16, 1998.

BROWN, W. J.; BURTON, N. W.; ROWAN, P. J. Updating
the evidence on physical activity and health in wom
American Journal of Preventive Medicing St. Loiuis, v. 33,
n.5, p. 404 — 411, 2007.

CRAMER, S. R.; NIEMAN, D. C.; LEE, J. W. The effecif
moderate exercise training on psychological wéfigpand
mood state in womedournal of Psychosomatic Research
London, n. 35, p. 437 — 449, 1991.

DEUTSCH, SMdsica e danca de salaanterferéncias da
audicao e da danca nos estados de animo. 199ffs.T6&se
(Doutorado)-Instituto de Psicologia, UniversidadeSdio
Paulo, S&o Paulo, 1997.

DOHERTY, T. J. Invited review: aging and sarcopenia
Journal of Applied Physiology, Rockville Pike Bethesda, v.
95, p. 1717 — 1727, 2003.

DUTTA, C. Significance of sarcopenia in the eldeityurnal
of Nutrition , Philadelphia, v. 127, p. 992S-993S, 1997.

HANSEN, C. J. Exercise duration and mood state: imomh is
enough to feel betterfealth Psychology Washington, v. 20,
n. 4, p. 267 — 275, 2001.

MANFRIM, P. P.; PAIVA, A. C. S.; GOBBI, S. Influérecda
pratica da danca na coordenagao em mulheres ittusas.
SEMINARIO INTERNACIONAL SOBRE ATIVIDADES
FISICAS PARA A TERCEIRA IDADE, 5., 2002. S&o Paulo.
Anais..., Sdo Paulo, 2002. p. 198.

MARQUES, L Ensino da danca hojetextos e contextos. S&o
Paulo: Cortez, 1999.

MATSUDO, S. M. M.; MATSUDO, V. K. R. Prescri¢do e
beneficios da atividade fisica na terceira idRdwista
Brasileira de Ciéncia e MovimentoBrasilia, v. 6, p. 19-30,
1992.

MATSUDO, S. M. M.; MATSUDO, V. K. R; BARROS
NETO, T. L. Efeitos benéficos da atividade fisiezaptidao
fisica e sallde mental durante o processo de enveéreo.
Revista Brasileira de Atividade Fisica e Satdéondrina, v.
5, n. 2, p. 70-76, 2000.

MIRANDA, M. L. J.; GODELI, M. R. C. S. Avaliagcao de
idosos sobre o papel e a influéncia da muasicavideate
fisica.Revista Paulista de Educacéo Fisic&&o Paulo, n. 16,
n. 1, p. 86-99, 2002.

MIRANDA, M. L. J.; GODELI, M. R. C. S.; OKUMA, S. S
Efeitos do exercicio aerébio com musica sobretases de
animo de pessoas idosBgvista Paulista de Educacao Fisica
Séo Paulo, n. 2, p.172-178, 1996.

R. da Educacéo Fisica/UEM

Maringa,v. 18, n. 2, p. 161-168, 2. sem. 2007



168

MORGAN, W. P. Affective beneficence of vigorous piagl
activity. Medicine and Science in Sports and Exercise
Hagerstown, v. 17, n.1, p. 94-100, 1985.

NELSON, M. E.; REJESKI, W. J.; BLAIR, S. N. et Bhysical
activity and public health in older adults. Recomdaion
from the American College of Sports Medicine arel th
American Heart Associatioirculation, Boston, v. 116, n. 9,
p. 1094 — 1105, 2007.

OLIVEIRA, S. R. G.; DEUTSCH, S.; VOLP, C. M. A agdb
de diferentes ritmos musicais e a alteracéo dadastle
animo. In REUNIAO ANUAL DA SOCIEDADE
BRASILEIRA PARA O PROGRESSO DA CIENCIA, 53.,
2001. Salvadonais... Salvador, 2001. p. 92.

OLIVEIRA, S. R. G.; VOLP, C. M.; OTAGURO, L. M;;
PAIVA, A. C. S.; DEUTSCH, S. Espaco interpessoatiaaca
de salaoMotriz , Rio Claro, v. 8, n. 2, 2002.

ORGANIZAGAO MUNDIAL DA SAUDE. Relatorio sobre a
saude no mundo — Salde mentatkova concepcao, nova
esperancga. Genebra: OMS, 2001. 173 p.

PAIVA, A; C.; OTAGURO, L. M.; VOLP, C. M;
OLIVEIRA, S. R. G.; DEUTSCH, S. A danca interfesn
estados de animo dos idososTIONGRESSO
INTERNACIONAL DE EDUCACAO FISICAE
MOTRICIDADE HUMANA, 2., e SIMPOSIO PAULISTA
DE EDUCAGAO FISICA, 8., 2001. Rio Clar@nais... Rio
Claro: UNESP, 2001. p. 165.

PARK, H.; O'CONNELL, J.; THOMSON, R. A systematic
review of cognitive decline in the general eld@dpulation.
International Journal of Geriatric Psychiatry , Hoboken, v.
18, p. 1121-1134, 2003.

PETROQV, I. C. The elderly in a period of transitibealth,
personality, and social aspects of adaptafionals of the

Gobbi et al.

PIERCE, E.F.; PATE, D. W. Mood alterations in olddults
following acute exercis@erceptual and Motor Skills,
Missoula, n. 79, p. 191-194, 1994.

ROUBENOFF, R. Origins and clinical relevance o€spenia.
Cannadian Journal of Applied Physiology Champaign, IL, v.
26, n. 1, p. 78-89, 2001.

SHARRATT, M.T.; SHARRATT, J.K. Potential health ledits
of active living for persons with chronic conditgrn: The
1992. international conference on physical activityfitness &
health, Toronto, 1992. Active living conference proccedings
Windsor, ON: Human Kinetics.

STEPTOE, A. et al. The effects of exercise traimingnood
and perceived coping ability in anxious from theegel
population.Journal of Psychosomatic Researgtondon, n.
33, p. 537 — 547, 1989.

VANCE, D. et al. The effects of physical activitycthsedentary
behavior on cognitive health in older adulsurnal of Aging
and Physical Activity, Champaign, v. 13, p. 294-313, 2005.
VOLP, C. M.; DEUTSCH, S.; OLIVIERA, S. R. G. LEAma
populagdes diversas. In: REUNIAO ANUAL DA
SOCIEDADE BRASILEIRA PARA O PROGRESSO DA
CIENCIA, 53., 2001. Salvadofnais... Salvador, 2001. p. 92.
ZAGO, A. S.; GOBBI, SValores normativos da aptidao
funcional de mulheres de 60 a 70 afevista Brasileira de
Ciéncia e Movimentq Brasilia, v. 11, n. 2, p. 77-86, 2003.

Recebido em 16/05/07
Revisado em 16/10/07
Aceito em 20/11/07

New York Academy of ScienceNew York, v. 1114, p. 300-9,
2007.

Endereco para correspondéncia Sebastido Gobbi. Universidade Estadual Paulista,ES® Departamento de
Educacao Fisica. Avenida 24A, 1515, Bela Vista, CBB06-900, Rio Claro-SP,
Brasil. E-mail: sgobbi@rc.unesp.br

R. da Educacéo Fisica/UEM Maringéa,v. 18, n. 2, p. 161-168, 2. sem. 2007



