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RESUMO

O processo de envelhecimento e os fatores a ele associados caracterizam-se por um declinio da capacidade funcional (CF). O
objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos da pratica de danga na CF de mulheres com idade acima de 50 anos.
Participaram do estudo 21 mulheres, 61+7,12 anos, engajadas na modalidade danga do Programa de Atividade Fisica para
Terceira Idade — (PROFIT) UNESP — Rio Claro. O tempo de intervencgao foi de quatro meses e a CF foi avaliada por meio da
bateria de testes da American Aliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance. Os dados foram analisados por
meio do teste ¢ de Student pareado, com p<0,05. Melhoras significativas foram observadas apenas na resisténcia de forga
(30,1443,49; 33,42+4.3 repeticdes) e na coordenagdo motora (10,40+2,15; 9,75+1,68 segundos). Conclui-se que quatro
meses de prética de danca foram suficientes para melhorar dois componentes da CF e manter os niveis dos demais.

Palavras-chave: Envelhecimento. Danca. Atividades cotidianas.

INTRODUCAO

O processo de envelhecimento pode ser
caracterizado por um conjunto de alteracdes nas
esferas bioldgicas, psicoldgicas e sociais que
ocorrem com o passar dos anos, geralmente
associando-se a limitacdes fisiolégicas e
funcionais. Tais alteracdes podem prejudicar a
qualidade de vida desta populacio (ZAGO;
GOBBI, 2003; RUSTING, 1992; TRIBESS ;
VIRTUOSO JUNIOR, 2005; OLIVEIRA, 2005).

Manter o nivel adequado da capacidade
funcional é necessdrio para um viver autdbnomo e
independente de pessoas idosas (GUIMARAES

et al., 2004). E consenso que a atividade fisica é
um fator de grande importincia para a satide e a
reducdo da taxa de declinio, e até mesmo para a
manutencdo do nivel de capacidade funcional de
individuos idosos (SEBASTIAO et al., 2005;
MATSUDO et al., 2001; MAZO et al., 2005).
Em vista disso, pesquisadores da 4rea das
ciéncias da sauide, entre elas a Educacdo Fisica,
intensificam pesquisas na tentativa de minimizar
os efeitos maléficos do envelhecimento.
Conforme relatam Gobbi (1997) e Benedetti et
al. (2008), uma das principais formas de
minimizar e/ou reverter muitos dos declinios
fisicos, psicolégicos e sociais que com
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freqiiéncia acompanham as pessoas com o
avancar da idade ¢é a atividade fisica. H&
evidéncias de que a atividade fisica estd
constantemente associada a melhoras
significativas nas condicdes de satde, controle
de diversas patologias comuns da modernidade
(por exemplo, doengas coronarianas, diabetes e
obesidade) e, principalmente, na aptidao
funcional de idosos.

Estudos procurando verificar a melhora ou a
manutencdo dos componentes da capacidade
funcional ou da aptiddo funcional sdo
encontrados na literatura (MIYASIKE et al.,
2002; VILLAR et al., 2001; ZAGO et al., 2000;
BERLEZI et al., 2006). A respeito dessa
tematica, Amorin et al. (2002) verificaram que
mulheres que faziam parte de um grupo que
praticava atividade fisica regular possuiam
niveis superiores de for¢a e flexibilidade,
quando comparadas a mulheres sedentdrias. Nao
obstante, a maioria dos estudos que utilizaram
um protocolo de intervencao procurou trabalhar
com programas de atividades fisicas
generalizadas, gindstica ou treinamento com
pesos. Em nossa busca nao foram encontrados
artigos que procurassem relacionar a danca seja
com a CF seja com a aptiddo fisica. Sabe-se que
a danca, que estimula todos os componentes da
capacidade funcional e motiva seus praticantes,
torna-se um instrumento de auto-aceitacdo e de
inclusdo social. Estudos recentes realizados com
danca de saldo e do ventre mostraram que, além
de trazer beneficios para a sadde fisica, como
melhora cardiovascular e postural, a danga pode
estar relacionada positivamente com estados
emotivos positivos (RIED, 2003; ABRAO;
PEDRAO, 2005). Assim, verificar os efeitos da
prética regular de danca sobre os componentes
da CF pode levar a comprovagdo de que esse
exercicio representa uma alternativa de
intervengdo profissional, aumentando assim o
repertério de atividades que podem ser
desenvolvidas com essa populagao.

Diante do exposto, o presente estudo teve
por objetivo verificar os efeitos de um programa
regular e sistematizado de danga sobre os
componentes da  capacidade  funcional
(flexibilidade, agilidade e equilibrio dinamico,
resisténcia de forca, coordenacdo motora e
resisténcia aerébia) em mulheres acima de 50
anos.

Sebastido et al.

MATERIAIS E METODO

O estudo apresentou carater longitudinal,
com um acompanhamento ao longo de quatro
meses. Em relagdo ao aspecto ético da presente
investigacao, vale ressaltar que esta foi aprovada
pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto
de Biociéncias da UNESP — Campus de Rio
Claro, sob protocolo de nimero 1057. Todos os
participantes foram esclarecidos sobre os
objetivos da pesquisa e, apds concordancia,
assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

Sujeitos

Compuseram a amostra final 21 mulheres,
com média de 61+7,12 anos, moradoras na
cidade de Rio Claro - SP, aparentemente sadias,
que haviam realizado atividade fisica regular
pelo menos nos seis meses precedentes a
pesquisa, no Programa de Atividade Fisica para
Terceira idade — PROFIT, na modalidade danca.
O projeto é oferecido pelo Departamento de
Educacgdo Fisica do Instituto de Biociéncias da
UNESP — Rio Claro. Inicialmente, todas as
mulheres que participavam dessa modalidade (n
= 28) foram elegiveis para o estudo, no entanto
foram incluidas somente as que: a) possuiram no
minimo 75% de presenca durante o periodo que
compreendeu a intervencdo (controle realizado
por meio de lista de presenga); b) realizaram
toda a bateria de testes motores da American
Alliance for Health, Physical Education,
Recreation and Dance (AAHPERD) e; c¢)
concordaram em assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, apds terem
se cientificado dos procedimentos e objetivos da
pesquisa. Sendo assim, o estudo apresentou
perda amostral de 25% (7 mulheres).

Programa de danca

As participantes praticaram as atividades de
danca oferecidas pelo projeto realizando trés
sessdes semanais em dias consecutivos (terca,
quarta e quinta-feira), todas no periodo da
manhd, com duragdo de uma hora cada sessdo,
durante quatro meses, totalizando 48 sessdes. O
programa de danca obedeceu ao principio da
sobrecarga e as aulas foram divididas em trés
partes, todas com utilizagdo de musica: parte
inicial, parte principal e parte final.
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A parte inicial, que foi destinada ao
aquecimento e alongamento e durava
aproximadamente 10 minutos, procurava-se
realizar uma preparacdo geral da musculatura
corporal antes da prética, a fim de amenizar ou
evitar lesdes. Nesta sessdo eram usados alguns
passos isolados que seriam utilizados na
coreografia, para facilitar seu processo de
aprendizagem.

A parte principal, que consistiu na prética
da danga propriamente dita e durava
aproximadamente 40 minutos, caracterizava-se
pela execucdo dos gestos motores. Em média,
foram trabalhadas cinco seqii€éncias diferentes de
8 tempos musicais cada, com aumento gradativo
da complexidade dos gestos e combinagdo de
segmentos corporais a cada seqiiéncia. O método
de ensino utilizado foi o parcial. O protocolo de
ensino foi executado da seguinte maneira: i) no
primeiro momento era ensinada uma seqiiéncia
de movimentos de oito tempos musicais € em
seguida essa seqiiéncia era “treinada” com o
ritmo musical escolhido para o dia; ii) no
segundo momento era acrescentada a seqii€ncia
anterior mais uma seqiiéncia de oito tempos
musicais, que posteriormente eram treinadas
dentro da musica, e dessa forma seguia-se até o
ensinamento total da coreografia. Em média,
levaram-se de 15 a 20 minutos para passar a
coreografia toda, e o restante do tempo repetia-
se. Flexibilidade e capacidade aerébia foram
enfatizadas em todas as aulas, enquanto os
demais componentes da capacidade funcional
(agilidade e equilibrio dindmico, resisténcia de
for¢a e coordenacdo motora) foram distribuidos
e trabalhados especificamente em dias
alternados.

A seqiiéncia de cada aula (coreografia) foi
elaborada com o objetivo de trabalhar o
componente selecionado para aquela semana.
Dessa forma, em cada aula predominou o
trabalho de trés componentes da capacidade
funcional. (Figura 1)

A parte final se constituiu da volta a calma.
Realizam-se trabalhos de respiragao,
alongamentos mais leves para auxiliar o retorno
da freqiiéncia cardiaca a niveis mais préximos
do repouso e relaxamento da musculatura
corporal.

O programa procurou abordar o maior
nimero possivel de ritmos (forrd, samba de

gafieira, hip hop, sertanejo, rock anos 60, dentre
outros) a fim de motivar positivamente todas as
participantes e, assim evitar a desisténcia
durante o periodo que compreendeu a pesquisa.

Coreografia -
Seqiiéncias de movimentos

Semana um - Capacidade Semana dois - Capacidade Semana trés - Capacidade
Aerdbia + Flexibilidade + Aerdbia + Flexibilidade + Aerdbia + Flexibilidade +

COORDENACAO EQUILIBRIO FORCA

1 1 1

Coreografia — Seqiiénciz C
enfatizando o Equilibrio

(terga, quarta e quinta-feira)

Coreografia — Seqiiéncia
enfatizando a Coordenagdo
(terca, quarta e quinta-feira)

enfatizando For¢a
(tera, quarta e quinta-feira)

Fluxograma 1: Fluxograma explicativo da forma de
trabalho dos  componentes da
capacidade funcional durante o
periodo de intervengdo (quatro
meses). Exemplificacdo das primeiras
trés semanas de programa.

O programa de danga, discutido em reunides
de planejamento do PROFIT, foi planejado e
desenvolvido pelo coordenador da danga
juntamente com os estagidrios (trés). A regéncia
das aulas foi randomizada entre os estagiarios e
o coordenador, sendo que o coordenador estava
presente em todas as aulas. Abaixo € descrita a
parte principal de uma das aulas utilizadas na
intervengdo, a qual trabalhou a coordenagdo
motora das mulheres.

Primeira seqiiéncia: ensinar a seqiiéncia de
pernas, depois a seqiiéncia de bracos e, enfim,
juntar as pernas com os bracos.

Seqiiéncia das pernas: abrir a perna direita
deslocando-a para o lado direito; cruzar a perna
esquerda por trds da perna direita; abrir
novamente a perna direita e fechar a perna
esquerda juntando com a perna direita; realizar a
mesma seqiincia iniciando com a perna
esquerda e deslocando-a para esquerda (oito
tempos musicais).

Seqiiéncia dos bracos: abrir os dois bragos
(abduc@o a 90 graus), cruzar os bragos (a frente
do corpo, o brago esquerdo a frente do direito);
abrir novamente os dois bragos; unir as maos
batendo palmas, executando 1SS0
simultaneamente ao passo das pernas (oito
tempos musicais).

Segunda seqiiéncia: com as pernas unidas, a
mao direita tocar o ombro esquerdo, depois o
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ombro direito, e finalizar batendo a mao na coxa
direita; mao esquerda tocar ombro direito,
depois ombro esquerdo e finalizar batendo na
coxa esquerda; simultaneamente a mao direita
tocar o ombro esquerdo e a mado esquerda o
ombro direito; depois ambas tocam os ombros
do hemicorpo correspondente, batem nas coxas
correspondentes e finalizam batendo duas
palmas (oito tempos musicais).

Terceira seqiiéncia: girar com deslocamento
para a direita terminando com as pernas unidas;
bater palma a frente; bater palma atrds do
tronco; estender os bragos para cima e voltar
com as maos ao lado do corpo (oito tempos
musicas).

Quarta seqiiéncia: girar com deslocamento
para esquerda terminando com as pernas unidas;
bater palma a frente; bater palma atrds do
tronco; estender os bracos para cima; e voltar
com as maos ao lado do corpo (oito tempos
musicas).

Protocolo de avaliacao e procedimentos

Para avaliar os componentes da capacidade
funcional utilizou-se a bateria de testes motores
da American Alliance for Health Physical
Education, Recreation and Dance — AAHPERD,
que consiste em cinco testes: a) flexibilidade
(teste de alcancar sentado); b) coordenagdo
motora  (coordenagdo  Oculo-manual); ¢)
agilidade/equilibrio dindmico; d) resisténcia de
forca e; e) capacidade aerdbia geral (habilidade
de andar); (OSNESS, 1990). Este instrumento
foi selecionado por apresentar bons indices de
validade e confiabilidade e pela relacdo das
tarefas com as atividades da vida diaria (AVDs)
(BRAVO et al., 1994; ZAGO et al., 2000;
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MOBIL; MOBILY, 1997; CLARK, 1989;
OSNESS et al.,, 1990). Indicam melhora no
desempenho o aumento da distdncia nos testes
de flexibilidade e resisténcia aerobia, o aumento
do nimero de repeti¢cdes no teste de resisténcia
de forca e a diminui¢do no tempo despendido
nos testes de agilidade/equilibrio dindmico e
coordenac¢io motora.

As participantes foram avaliadas duas
vezes em um periodo de quatro meses. A
avaliacdo pré-treinamento foi realizada antes
do inicio das atividades e a avaliagdo pés-
treinamento ocorreu na primeira sessao apos o
final das atividades do programa. Importante
salientar que todas as participantes realizaram
todos os testes da referida bateria no mesmo
periodo (manha), seguindo de forma rigorosa
o protocolo original descrito para cada teste
que compde a bateria.

Analise estatistica

Considerando-se que os pressupostos da
distribuicio  normal dos dados  foram
confirmados pelo teste de Shapiro-Wilk, todas as
varidveis foram analisadas por meio de
estatistica descritiva (média e desvio-padrao) e
pelo teste ¢-Student pareado. O critério de
significAncia estatistica estabelecido foi de
p<0,05.

RESULTADOS
A tabela a seguir mostra os valores médios

das varidveis dependentes que ndo apresentaram
modificagdo significativa ao longo do tempo.

Tabela 1: Valores de média e desvio-padrio para flexibilidade, agilidade e equilibrio dindmico e resisténcia
aerdbia (habilidade de andar) de mulheres acima de 50 anos ativas (n=21) participantes do PROFIT.
Variavel Média — desvio-padrio Teste ¢
Pos
Flexibilidade (cm) 61,43+£12,09 62,33+11,78 p<0,05
Agilidade/Equilibrio dinamico (s) 21,04£2,79 20,58+2,43 p<0,05
Capacidade aerdbia (s) 483+43,92 476,52443,86 p<0,05

Legenda: pré = momento antes da intervenc¢ao; p6s = momento depois do periodo de intervenc¢ao; cm = centimetros; s = segundos.

Dois componentes da capacidade funcional
apresentaram modificagdes significativas ao
longo do tempo, com a forca aumentando o
nimero de repeticdes de 30 para 33 e a

coordenacdo motora diminuindo o tempo de
realizacdo do teste em cerca de um segundo. As
figuras a seguir mostram o comportamento de
tais varidveis.
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Coordenacao motora

Tempo (segundos)

Pré-treinamento Pés-treinamento

Valores médios em segundos obtidos no teste
de coordenagiio motora (AAHPERD), pré e
pos-treinamento, de mulheres acima de 50
anos (n=21) ativas que participam da
modalidade danca do PROFIT. Diferenca
estatisticamente = significativa (p<0,05) foi
observada no momento pés-treinamento.

Resisténcia de Forca de membros superiores

N
o
|

Namero de repeticoes

== = NN W W

o o0 o oo oo O
L

Pré-treinamento Pés-treinamento

Valores médios observados no teste de
resisténcia de forca para membros
superiores da (AAHPERD) pré e pods-
treinamento, de mulheres acima de 50
anos ativas (n=21) que participam da
modalidade danca do PROFIT. Diferenca
estatisticamente significativa (p<0,05) foi
observada no momento pds-treinamento.

Figura 2:

O teste -Student pareado revelou diferenca
entre oS momentos pré- e poés-treinamento das
varidveis coordenacio motora e resisténcia de forga.
A tabela a seguir mostra os valores detalhados
observados.

Tabela2: Resultado do t-Student para valores de pré e
pos-treinamento  dos  componentes  da
capacidade funcional de mulheres com idade
acima de 50 anos (n=21) ativas que
freqiientam a modalidade danca do PROFIT.

Variavel Graus de Sig.
dependente A liberdade (2-taigled)

Flexibilidade -1,554 20 0,136

Coordenacdo motora 48,858 20 0,001*

Agilidade 1,389 20 0,180

Forca -3,694 20 0,001*

Resisténcia aerdbia 1,637 20 0,117

(*) Diferenca significativa, sendo p< 0,05.

DISCUSSAO

O envelhecimento se caracteriza por
alteragdes morfofuncionais que repercutem de
forma negativa, diminuindo a capacidade
funcional de individuos idosos. Os resultados
observados no presente estudo se mostram
bastante interessantes. Melhoras significativas
foram evidenciadas nos niveis de resisténcia de
for¢ca de membros superiores e na coordenacao
motora, ao passo que nos demais componentes
da capacidade funcional (agilidade/equilibrio
dinamico, flexibilidade e capacidade aerdbia)
observou-se manutengao.

Os achados do presente estudo com relagio
a melhora significativa nos niveis de resisténcia
de forga corroboram os resultados de Zago et al.
(2000), que procuraram avaliar o efeito de um
programa geral de atividade fisica de intensidade
moderada com duracdo de nove meses sobre os
niveis de resisténcia de forca em pessoas da
terceira idade. Embora exista semelhanca dos
resultados entre o presente estudo e o de Zago et
al. (2000), os ganhos nos niveis de forca sdo
oriundos de fontes diferenciadas, pois no estudo
de Zago et al. (2000) foram oferecidas aos
idosos atividades com pesos e gindstica,
promovendo maior especificidade no ganho de
forgca, enquanto no presente estudo o ganho de
forca pode estar relacionado a sustentacdo de
parte do peso corporal, que era exigida em
alguns movimentos realizados e ou pela
repeticdo de movimentos.

Barbosa et al. (2000) submeteram 12
mulheres idosas, com idades variando de 62 a 78
anos, a um programa de treinamento contra
resisténcia (musculagdo), para verificar os
efeitos especificos sobre a forca muscular. Um
dos grupos musculares avaliados foi o biceps
braquial, que, a exemplo de todos os outros
grupamentos musculares, também apresentou
diferencas significativas em seus niveis de forca
apés 10 semanas de treinamento. Embora a
atividade danca do presente estudo ndo seja
especifica para desenvolver forca de membros
superiores, como é o método utilizado por
Barbosa et al. (2003), e nas aulas também nao
foram utilizados pesos, de maneira indireta, a
melhora nos niveis de resisténcia de forca
observada no presente estudo pode ser atribuida,
ainda que parcialmente, a melhoria na
capacidade geral de funcionamento, permitindo
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que as idosas aumentassem seus niveis de
atividade de vida didria e que tais atividades se
refletissem, ao final do programa de danca, em
melhoras nos niveis de resisténcia de forga.

Diversas sdo as atividades de vida didria que
exigem a capacidade de combinar movimentos,
como, por exemplo, servir café ou inserir uma
chave na fechadura (SPIRDUSQO, 2005). Assim,
bons niveis de coordenagdo desaceleram a
chegada da dependéncia para diversas tarefas
motoras relacionadas ao dia-a-dia do idoso,
podendo também auxiliar de forma positiva em
outros componentes da capacidade funcional.

A coordenacdo motora (O6culo-manual),
outro importante componente da capacidade
funcional,, também apresentou melhoras
significativas nas idosas apds quatro meses de
pratica de danca. Este resultado corrobora os de
outros estudos que demonstraram que a
atividade fisica pode trazer melhoras nos niveis
de coordenagao motora em idosos. Polastri et al.
(1999) observaram melhoras significativas nos
niveis de coordenagdo motora de membros
superiores, avaliados pelo teste de coordenagdo
da Dbateria de testes da AAHPERD, em
individuos idosos fisicamente ativos, apOs
aplicar um programa de atividade fisica
generalizada de intensidade moderada com a
realizacdo de quatro avaliagdes no decorrer do
ano.

Dias e Duarte (2005), ao compararem os
resultados dos testes de coordenagdo motora de
idosos praticantes de atividades fisicas
generalizadas, realizados entre 1997 e 2000 no
Programa de Atividade Fisica para Terceira
idade, do Departamento de Educacdo Fisica da
UNESP de Rio Claro, observaram a ocorréncia
de melhoras significativas nos niveis de
coordenagdo motora. As melhoras encontradas
nos niveis de coordenagdo motora por Polastri et
al. (1999) e por Dias e Duarte (2005) podem
estar relacionadas a variedade das atividades
oferecidas na atividade fisica generalizada.
Dentro de um planejamento para atividades
generalizadas, o repertério de movimentos
envolvido aparenta ser vasto e possibilita aos
idosos vivéncias significativas para melhorar a
capacidade funcional.

A danca € uma atividade que envolve todos
os componentes da capacidade funcional, porém
na atividade danca per se, a coordenacdo motora
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é bastante exigida, tanto para os membros
superiores quanto para os inferiores. Assim,
observa-se especificidade para o programa de
danca do presente estudo, que contemplou
ambos os membros. Dessa forma, melhoras em
tal componente eram esperadas.

A flexibilidade, entendida como a
capacidade de mover uma articulagdo através de
sua amplitude maxima de movimento, também
sofre  declinios durante o processo de
envelhecimento (HOLLAND et al., 2002).
Etchepare et al. (2003) submeteram 15 mulheres
idosas, com idade média aproximada de 64 anos,
a sessdes de hidroginastica. Depois de 20
sessOes, o0s autores observaram melhoras
significativas nos niveis de flexibilidade
coxofemural (teste de alcancar sentado da
AAHPERD), porém ndo observaram melhoras
significativas nos niveis de agilidade do teste
elaborado por Johnson e Nelson (1986).

Pretoski  (1997) aplicou o teste de
flexibilidade da bateria de testes de AAHPERD
e empregou um protocolo de treinamento que
reservava um periodo especifico da aula para o
treinamento da flexibilidade. Assim como
Etchepare et al. (2003), Petroski (1997), também
observou melhoras significativas no componente
flexibilidade.

Ueno et al. (2000) recrutaram 38 individuos
de ambos os sexos com idade superior a 60 anos,
os quais foram submetidos a 12 meses de
treinamento com duas sessdes semanais de 90
minutos cada, totalizando 48 sessdes. As aulas
eram compostas por atividades que visavam
contemplar todas as capacidades fisicas, contudo
a flexibilidade foram destinados 20 minutos uma
vez na semana. Os exercicios que incluiam a
flexibilidade foram desenvolvidos através do
método estdtico de forma ativa, cujo tempo de
permanéncia em cada posicdo foi de
aproximadamente 15 segundos, com 15 a 30
segundos de pausa entre os exercicios. A andlise
quantitativa ocorreu por meio do teste de
alcancar sentado da AAHPERD, em trés
momentos: no inicio, depois de seis meses e ao
final do estudo (12 meses). Apds seis meses,
houve manuten¢do da flexibilidade para ambos
0s sexos; ja na avaliacdo final foi observado um
declinio estatisticamente significativo para tal
componente, também em ambos 0s seXos.
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O presente estudo trabalhou a modalidade
danca, na forma ja explicitada acima, e ndo foi
possivel verificar melhora nos niveis de
flexibilidade. Mesmo trabalhando a flexibilidade
em todas as sessdes, o tempo reservado nao foi
suficiente (10 minutos distribuidos no inicio e
no final da sessdo) para melhora-la de forma
significativa. Entretanto, a manutencdo da
flexibilidade na populag¢do idosa é importante
para atenuar seu declinio, fato este que ocorreu
no presente estudo, mas que ndo foi observado
no estudo de Ueno et al. (2000), o qual dedicou
um tempo bastante semelhante ao do presente
estudo em seu treinamento. Também, & possivel
que caracteristicas fisicas especificas da
amostra, tempo de pratica de atividade fisica e
estrutura do programa utilizado sejam fatores
intervenientes no comportamento da
flexibilidade em individuos idosos. Sabe-se que
a melhora dos componentes da capacidade
funcional estdo fortemente relacionados com a
especificidade, e este fator ndo estava presente
em ambos os estudos no que se refere a
flexibilidade.

Miyasike et al. (2002) avaliaram a agilidade
e equilibrio dindmico de 26 individuos
fisicamente ativos, com idade média de
58,27+£7,95, que participaram de um programa
de atividade fisica generalizada, ndo especifico
para tais componentes (caminhadas, jogos
recreativos, gindstica, massagens, atividades
expressivas, voleibol adaptado, entre outros).
Nas quatro avalia¢des realizadas - uma no inicio
e a outra no final de cada semestre - os autores
observaram melhoras significativas nos escores
iniciais de agilidade e equilibrio dindmico e
posterior manutengdo de tais componentes.

No presente observou-se apenas a
manutencao dos niveis de agilidade e equilibrio
dindmico do pré- para o pds-treinamento nas
idosas. Uma possivel explicacdo para a melhora
observada por Miyasike et al. (2002) pode estar
na utilizacdo de maior repertério de atividades.
Embora a autora tenha enfatizado que o
programa de atividade fisica generalizada nao
era especifico para o desenvolvimento de tais
capacidades, observa-se em algumas delas —
como, por exemplo, o voleibol adaptado - forte
predominancia de tais componentes. No presente
estudo, ndo obstante o trabalho de forma

especifica durante uma semana, a intensidade e a
sobrecarga podem nio ter sido satisfatorias.

Liu-Ambrose et al. (2004) compararam os
efeitos de programas de treinamento de
“resisténcia e agilidade na reducdo do risco de
queda em idosas com baixa massa dssea”.
Participaram desse estudo 98 idosas com idade
entre 75 e 85 anos e baixa massa dssea. Como
forma de comparagdo, houve trés grupos de
treinamento: treinamento de resisténcia (com
utilizacdo de pesos; n=32), treinamento de
agilidade (utilizacdo de passos de danga, jogos,
etc.; n=34) e treinamento de alongamento
(n=32). Cada sessdo tinha a duragdo de 50
minutos e era realizada duas vezes por semana
em um periodo de 6 meses. Foi avaliado o risco
de queda em trés momentos (antes do
treinamento, ap6s 3 meses de treinamento e apos
6 meses de treinamento). Os resultados foram
significativos apenas no terceiro momento,
tendo a melhora ocorrido apenas no risco de
quedas e na oscilacdo postural entre os grupos
de resisténcia e agilidade em relagdo ao grupo de
alongamento. Os autores concluiram que a
possivel razao da ocorréncia destes resultados se
deva a alta intensidade das sessdes desses dois
grupos. Somente apds 6 meses de treinamento se
encontrou melhora significativa no estudo de
Liu-Ambrose et al., desta forma a duragdo do
treinamento (quatro meses) do nosso protocolo
pode nio ter sido suficiente para uma melhora
significativa do equilibrio dindmico/agilidade do
grupo.

A resisténcia aerdbia geral, outro importante
componente da capacidade funcional, apresenta
grande associagdo com patologias. Hopkins et
al. (1990) avaliaram 53 mulheres idosas, por
meio da Dbateria de testes motores da
AAHPERD, e observaram melhoras
significativas na capacidade aerdbia depois de
12 semanas de pritica de danca aerdbica de
baixo impacto. O presente estudo, embora tenha
trabalhado com uma atividade eminentemente
aerébia, a danga, ndo foi capaz de promover
melhoras significativas em tal componente,
mesmo sendo ele trabalhado em todas as
sessoes.

Uma explicacdo plausivel pode estar na
intensidade da aula, que pode ndo ter sido
adequada para promover melhoras significativas
na capacidade aerdbia das idosas. Outra possivel
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explicacdo pode estar relacionada ao teste: o
ultimo a ser realizado da bateria e o Unico em
que o avaliador ndo acompanha de perto o
participante para motivé-lo e incentiva-lo. Sendo
o ultimo teste, é possivel que as idosas ndo o
tenham realizado no miaximo de sua
performance ou tenham apresentado certo nivel
de cansagco. Também foi observado, embora de
maneira assistemdtica, que as participantes ja se
dirigiam para o referido teste sem real interesse
de desempenha-lo.

Em relac@o as varidveis nas quais nao foram
observadas modifica¢des ao longo do tempo, um
ponto que poderia ser levantado seria a
familiaridade das mulheres em relagdo aos
testes. Contudo, todas as idosas jid haviam
realizado no minimo duas avaliagées com tal
bateria. Ainda, para refor¢ar o aprendizado,
durante a avaliacdo o prdprio protocolo da
bateria menciona a necessidade de deixar aos
individuos um periodo de treinamento para que
ele conheca o teste em questdo, e somente
quando preparado validar os resultados obtidos
em duas tentativas. Para as mulheres em
questdo, a hipdtese de familiarizacdo ndo pode
ser considerada.

Uma possivel explicagdio pode estar na
questdo do efeito teto. As idosas do presente
estudo eram ativas com no minimo seis meses de
pratica de atividade fisica regular. Essa atividade
prévia pode ter elevado os niveis das varidveis
que ndo sofreram alteracdo, os quais seriam o
miximo que tais mulheres poderiam
desenvolver. Tal explicacio é fortalecida se
utilizarmos a tabela de valores normativos
elaborada por Zago e Gobbi (2003). Pela tabela,
os resultados obtidos pelas mulheres do presente
estudo as classificariam como “bom” ou “muito
bom”.

Considerando-se o processo de
envelhecimento e sabendo-se que este se
caracteriza por uma diminui¢do progressiva dos
componentes da capacidade funcional, o fato de
uma interven¢do conseguir manter os niveis de
alguns componentes (flexibilidade, agilidade e
equilibrio dindmico e resisténcia aerébia) e de
melhorar outros (coordenagdo e resisténcia de
forca) é de grande importincia para que tais
mulheres consigam realizar suas atividades de
vida didria com seguranga, eficicia e sem
cansago excessivo.

Sebastido et al.

O objetivo do presente estudo foi verificar
os efeitos da pritica regular de danga na
capacidade funcional de mulheres com idade
igual ou superior a 50 anos de idade. A
interpretacdo dos resultados mostrou que as
melhoras aconteceram somente em dois
componentes da capacidade funcional: forca e
coordenacdo motora. E possivel que os demais
componentes nio sofreram alteragdo pelo fato de
as mulheres serem previamente ativas, ou seja,
ja virem praticando atividade fisica regular por
pelo menos seis meses. Contudo ndo € possivel
inferir que os efeitos encontrados na
coordenag¢do motora e na resisténcia de forca de
membros  superiores foi  resultado do
treinamento desenvolvido, pelo fato de nao ter
havido um grupo-controle, o que constitui uma
limitacao do presente estudo. Um grupo-controle
também, possivelmente, confirmaria a
manutencdo dos componentes que ndo se
modificaram significativamente com
treinamento como um resultado positivo,
sabendo-se que o grupo-controle tenderia a
apresentar um declinio da capacidade funcional.

Ainda assim, € possivel, por meio dos
resultados obtidos, especular que tais mulheres
aparentemente nao apresentariam dificuldades
em realizar suas atividades de vida didria,
particularmente por dois motivos: 1) os
resultados  obtidos pelas mulheres sdo
classificados de “bom” a “muito bom” segundo
a tabela de valores normativos proposta por
Zago e Gobbi (2003) e; 2) os testes da bateria
utilizada mimetizam os movimentos cotidianos.

Com bons niveis da capacidade funcional é
possivel que a autonomia e a independéncia
sejam prolongadas nessas mulheres, tendo-se em
vista que baixos niveis estdo relacionados com o
desenvolvimento de determinados tipos de
patologia, o que acaba por limitar os individuos,
tornando-os  dependentes.  Autonomia e
independéncia podem  proporcionar uma
participacdo mais ativa nas comunidades nas
quais essas mulheres estdo inseridas.

CONCLUSAO

Considerando-se que a curva de declinio da
capacidade funcional é mais acentuada para as
pessoas sedentdrias, a interpretacdo dos
resultados permite concluir que, em idosas,
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quatro meses de pritica de danca foram
suficientes para melhorar de  maneira
significativa os niveis de resisténcia de forca e
coordenagdo motora e manter os niveis de
flexibilidade, agilidade e equilibrio dinamico e
de resisténcia aerébia geral. E importante
salientar que a simples manutencdo dos
componentes que ndo sofreram alteragdo ao
longo do tempo, para o grupo etdrio do presente
estudo, representa um impacto bastante positivo.

Sugere-se a realizag¢do de mais estudos dessa
natureza, porém com a utilizacdo de um grupo-
controle, o qual poderd confirmar com maior
propriedade se eventual melhora nos referidos
componentes tenha decorrido do treinamento ou
possa ser atribuida a outros fatores, como, por
exemplo, atividades ndo  sistematizadas
vivenciadas fora da atividade fisica oferecida.
Especificamente para a resisténcia aerdbia,
sugere-se o controle da freqiiéncia cardiaca
durante as sessdes de pratica.

EFFECTS OF REGULAR DANCE PRACTICE IN THE FUNCTIONAL CAPACITY IN WOMEN OVER 50

YEARS OLD

ABSTRACT

The aging process and associated factors are characterized by a decline at functional capacity. The aim of the study was to
verify the effect of dance practice at functional capacity of women with 50 years and over. Participated 21 women, 61+7.12
years old, engaged on dance modality offered by the Physical Activity Program for Elderly from -UNESP — Rio Claro. The
intervention took 4 months and the functional capacity was evaluated by means of the battery of motor tests of the American
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance. The data were analyzed through the paired Student ¢ Test,
with p<0.05. Significant enhances were observed in resistance of muscular strength (30,14+3,49; 33,42+4,3 repetitions) and

motor coordination (10,40+2,15; 9,75+1,68 seconds).

We conclude that four months of dance practice improves

significantly resistance of muscular strength and motor coordination and keeps the levels of the others components.

Key words: Aging. Dancing. Activities of Daily Living.
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