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RESUMO

A prética regular de atividade fisica (AF) pode beneficiar a saide fisica e mental e contribuir para uma melhor qualidade de
vida. O objetivo do estudo foi analisar os possiveis efeitos da AF, no “Playground da Longevidade” (PL), sobre os estados de
animo de idosos. Sessenta individuos de ambos os sexos, com idade de 64,79 + 7,65 anos, realizaram 28 sessdes de
treinamento de uma hora cada no PL. Foi utilizada a lista de estados de dnimo reduzida e ilustrada para avaliacdo antes e
depois da primeira, décima quarta e dltima sessdes. Como efeito agudo (pré e pés-sessdo), a AF realizada no PL alterou de
forma positiva o estado de animo dos idosos, sendo que, cronicamente, para alguns individuos, tal efeito tende a decrescer.

Palavras-chave: Estados de 4nimo. Idoso. Playground da Longevidade.

INTRODUCAO

O processo de envelhecimento €
caracterizado por alteracdes neuromusculares,
sociais e cognitivas. Tais alteracdes podem
acarretar distirbios e agravos ndo transmissiveis
e até mesmo redugdo da capacidade funcional do
idoso para realizar atividades da vida didria.
Neste sentido, a prdtica regular de atividade
fisica (AF) tem sido recomendada como meio de
atenuar os efeitos deletérios do envelhecimento
na dimensao biolégica de cada individuo.

Os beneficios da AF para a capacidade
funcional de idosos estdo  claramente
documentados na literatura cientifica, mas com
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relacdo aos efeitos da AF na saide mental pode-
se observar uma grande lacuna, ji que poucos
autores procuraram analisar os estados de animo
(EA) do idoso durante programas de intervengao
motora.

O EA € capaz de alterar as respostas
afetivas, cognitivas e comportamentais para uma
ampla variedade de eventos. Sua influéncia é
diretamente proporcional a importancia dada ao
evento. Posteriormente, os efeitos da reacdo
inicial redirecionam os pensamentos e agdes em
andamento, influenciando o que ocorrerd em
seguida, mas quase sem serem notados e,
certamente, sem mudar ostensivamente o
contexto da acdo bdsica (OLIVEIRA, 2002).
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Gardner (2006), utilizando um questiondrio
do histérico de saide do individuo e uma escala
de niveis de AF, concluiu que idosos sauddveis
que regularmente praticam qualquer tipo de AF
em intensidade moderada, mais que uma hora
por semana, possuem melhor qualidade de vida
nos dominios fisico e mental do que aqueles que
possuem baixos niveis de AF.

Em estudo fenomenolégico, Okuma (1998)
mostrou dados que garantem a melhora nos
aspectos psicologicos da AF na vida do
individuo idoso. Para a autora, ha uma
associacdo positiva entre AF e autoestima,
sentimentos de competéncia e afetos positivos.

Evidéncias sugerem que os beneficios
psicolégicos associados a pratica de AF regular
planejada trazem, entre outros beneficios, a
melhora dos EAs (SANTOS; MOLDES;
MARTINEZ, 2002). Para Miranda (2001), esse
€ o principal beneficio psicolégico da AF
habitual.

MacAuley e Rudolph (1995), corroborando
os beneficios da pritica de AF, encontraram
mais satisfacdo com a vida, melhora dos estados
subjetivos positivos e diminuicdo dos afetos
negativos em individuos que realizaram
caminhada, alongamento e exercicios com pesos
durante seis meses.

Gobbi et al. (2007) concluiram em seu
estudo que uma sessdo de danca e uma sessdo de
treinamento com pesos podem provocar
melhoras no EA de idosos e que este tltimo
exercicio parece ser mais eficiente que o
primeiro.

E importante observar que grande parte dos
autores analisou os efeitos de um programa que
inclui treinamento com pesos e/ou exercicios
aerdbios nas dimensdes psicoldgicas do idoso.

O Playground da Longevidade (PL) ¢é
constituido por um conjunto de treze aparelhos,
especificamente delineado para oportunizar a
prética de atividades fisicas para idosos, levando
em considerag@o possiveis limitagdes funcionais
desta faixa etdria.

O primeiro estudo a respeito do PL foi
realizado por Doll (2007). Nesse estudo foram
analisados os efeitos de um programa de AF
desenvolvido no PL sobre os componentes de
capacidade funcional (flexibilidade,
coordenacdo, agilidade e equilibrio dindmico,
forca e resisténcia aerdbia geral) de idosos. Os
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resultados revelaram que dezoito sessdes de
treinamento no PL, com duragdo de uma hora,
podem contribuir para melhora significativa da
coordenacido e for¢a muscular, bem como para a
manutencdo da flexibilidade, agilidade e
equilibrio dindmico e resisténcia aerébia geral.

O presente estudo teve como objetivos
analisar as alteracdes do EA de idosos diante de
uma AF regular e planejada no PL e o efeito
agudo e cronico da pratica de AF no PL sobre o
EA de idosos, com vista a contribuir para que
aquelas alteracdes sejam positivas.

MATERIAIS E METODO
Participantes
Para a realizacio da pesquisa foram

selecionados 60 individuos idosos, sendo 51
mulheres e 9 homens (64,79 + 7,65 anos), todos
participantes do Programa de Atividade Fisica
para a Terceira Idade (PROFIT) da Unesp -
Campus de Rio Claro. O recrutamento dos
voluntérios foi feito mediante convite verbal. Os
sujeitos que concordaram em participar do
estudo assinaram um Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, documento que faz parte do
processo de andlise pelo Comité de Etica em
Pesquisa — IB — Unesp, Campus de Rio Claro,
que aprovou o estudo sob protocolo de nimero
111, de 29 de junho de 2007.

Delineamento do estudo

No primeiro dia de treinamento, antes do inicio
da sessdo, os participantes responderam a LEA-RI
(PRE-1). Ap6s aplicagio do instrumento de
avaliacdo teve inicio a sessdo de treinamento,
seguida de nova aplicacio da LEA-RI (POS-1)
(primeira avaliacdo). Da segunda sessdo até a
décima terceira foi realizado apenas o treinamento,
sem a aplicac@o pré e pos-intervencdo da LEA-RL
Ap6s um més do inicio do treinamento, na décima
quarta sessdo, foi realizada a segunda avaliacdo
com aplicagdes pré e pds-intervencdo da LEA-RI
(PRE—2 e POS—2) (segunda avaliacdo). Da décima
quinta até a vigésima sétima sessdo s6 se realizou o
treinamento. A terceira e tltima avaliacio (PRE-3 e
POS-3) aconteceu na vigésima oitava e tltima
sessdo, apds dois meses de treinamento (terceira
avaliacdo).
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Protocolo de avaliacao

Como forma de avaliac@o os participantes
responderam ao instrumento denominado
Lista de Estados de Animo — Reduzida e
Tlustrada (LEA - RI), elaborado por Volp
(2000). O instrumento é composto de catorze
classes de adjetivos: feliz; ativo; calmo; leve;
agraddvel; timido; cheio de energia; triste;
espiritual; agitado; cansado; desagraddvel;
com medo e intdtil. Cada um deles ¢
representado por um desenho de uma figura
de face com sua expressdo correspondente,
assim como sua intensidade (muito pouco,
pouco, forte ou muito forte) para o
participante expressar o seu estado de &nimo
no momento em que foi questionado.

Protocolo de treinamento

O  treinamento  foi  realizado no
Departamento de Educacdo Fisica — IB — Unesp
— Campus de Rio Claro, onde se encontra
instalado o PL.

O treinamento teve duragdo de dois meses,
totalizando 28 sessdes de uma hora cada. As
sessOes foram realizadas trés vezes por semana em
dias subsequentes (tercas, quartas e quintas feiras).

As atividades no PL foram realizadas da
seguinte maneira: em duplas; cada dupla em um
aparelho; um dos participantes da dupla
exercitou-se por 1 minuto, enquanto o outro
aguardava em pé. Ap6s um minuto de execugdo
foi feita a inversdo dos participantes. Cada dupla
permanecia por dois minutos em cada aparelho,
e ao completd-los, o pesquisador sinalizava aos
participantes para que realizassem a troca de
aparelhos, utilizando um sistema de rodizio.

Analise de dados

Cada um dos adjetivos apresentou uma
escala de quatro valores como resposta, com a
seguinte pontuagdo: muito forte = 3, forte = 2,
pouco = 1, muito pouco = 0.

Com o intuito de verificar se houve ou ndo
efeito agudo da AF sobre o EA na primeira
avaliacdo, os valores das respostas pré e pos-
treinamento de cada individuo foram comparados e
os dados brutos foram transformados em “1”
quando o valor do pds-teste era diferente do valor
do pré-teste, e em “0” quando o valor do pds-teste
era igual ao valor do pré-teste. Depois de

identificados os valores que mudaram (1) e os
valores iguais (0), foi realizada a prova binomial
para o fator mudanga. O mesmo processo se repetiu
para a segunda e terceira avaliacdes.

Para encontrar a direcdo da alteragdo
(intensidade aumentada ou intensidade
diminuida), foram novamente comparados os
valores das respostas pré e pds-treinamento de
cada individuo, para todos os adjetivos, e 0s
dados brutos foram transformados em “1”
quando ocorria aumento do valor de pré para
p6s. Quando o valor diminuia de pré para pos
os dados eram transformados em “0”. Os
resultados que ndo apresentaram diferenga
entre pré e pos foram descartados. Para
verificar a direcdo da alteracdo também se
usou a prova binomial.

Para andlise do efeito cronico foi feita a
comparacdo entre os deltas (valor de p6s menos
o valor de pré) de todos os individuos em cada
avaliacdo (intergrupos) utilizando-se o teste
estatistico Kruskal-Wallis.

Com o intuito de analisar o efeito do
treinamento de um e dois meses no PL sobre os
efeitos agudos da AF no EA, realizaram-se
comparagdes entre resultados pré-interven¢do pds-
intervengdo de cada avaliag@o. O teste estatistico U
de Mann-Whitney foi utilizado para encontrar
possiveis diferengas entre as avaliacdes. Para
identificar se essa diferenca foi para melhor ou para
pior, contou-se a quantidade de individuos que
assinalaram cada uma das quatro intensidades
(muito pouco, pouco, forte e muito forte) para cada
adjetivo que apresentou diferenca significativa, e
depois foram comparadas essas quantidades entre
as avaliagdes. Utilizando-se este mesmo tratamento
estatistico foram comparados também valores de
PRE-1 com POS-3 para andlise do efeito crénico
da AF no PL

E importante ressaltar que diferentes
tratamentos estatisticos foram realizados para
analise do efeito cronico da AF, com o intuito de
ampliar a abordagem para possiveis resultados
sobre os EAs. Dessa forma, tais tratamentos
buscaram: (a) observar a intensidade da
mudanca entre as avaliacdes por meio da
comparacdo dos deltas entre as trés avaliagdes;
(b) identificar o efeito de uma sessdo de
treinamento apds um e dois meses de AF
mediante a comparacdo entre os resultados de
POS-1,2 e 3, assim como a comparacido entre
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PRE-1,2 ¢ 3: (c) observar o efeito de 28 sessoes
de treinamento sobre o EA, comparando os
resultados imediatamente antes da primeira
sessdo com o EA imediatamente apds a ultima
sessdo de treinamento.

RESULTADOS

Primeira avaliacao

Foi constatada diferenca significativa para
alteracdo no adjetivo suave e para nio alteragdo
nos adjetivos triste, desagraddvel, timido e com
medo (p<0,05).

Em uma segunda andlise, feita por meio da
prova binomial com a finalidade de comparar a
quantidade de idosos que sofreram alteragdes
positivas em seu EA com a daqueles que
sofreram alteracdes negativas, observou-se
diferenca significativa para alteracdo positiva
(p<0,05) nos adjetivos cheio de energia, ativo e
calmo (Gréfico 1).

Primeira Avaliagao
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*diferenca estatisticamente significativa (p<0,05).

Grafico 1 - Resultados, em  porcentagem, de
individuos que sofreram alteracdes na
intensidade, para mais ou para menos, em
seus estados de &nimo nos catorze
adjetivos referentes a primeira avaliacdo.

No Grifico 1 podemos notar que a
proporcao de individuos que tiveram aumentada
a intensidade dos adjetivos cheio de energia,
ativo e calmo foi significativamente maior do
que a proporcdo daqueles que a tiveram
diminuida.

Prado et al.

Segunda avaliacao

Foi constatada diferenca significativa
(p<0,05) para ndo alteragdo do EA nos seguintes
adjetivos: triste; nervoso; desagraddvel; inttil e
com medo.

Em uma segunda andlise, feita por meio da
prova binomial com a finalidade de comparar a
quantidade de idosos que sofreram alteragdes
positivas em seus EAs com aqueles que
experimentaram alteracdo negativa, observou-se
diferenca significativa (p<0,05) nos seguintes
adjetivos: feliz; suave; cheio de energia; calmo.
A diferenca entre as porcentagens de individuos
que tiveram aumentada e os que sofreram
diminui¢do da intensidade em cada adjetivo sdo
mostradas no Gréfico 2.
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*diferenca estatisticamente significativa (p<0,05).

Gréfico 2 - Resultados em  porcentagem  de
individuos sofreram alteracio de seus
EAs para mais ou para menos nos catorze
adjetivos referentes a segunda avaliacdo.

Pelo Gréfico 2 podemos observar que a
proporcdo de individuos que perceberam
aumento da intensidade dos adjetivos feliz,
suave, cheio de energia e calmo ao final da
décima quarta sessd@o em relacdo ao seu inicio
foi significativamente maior do que a proporcao

dos que perceberam diminui¢io dessas
intensidades.
Terceira avaliacio

Foi constatada diferenga significativa

(p<0,05) para ndo alteragio dos EAs nos
seguintes adjetivos: feliz, triste; desagradavel;
inutil; timido; com medo.

Em uma segunda andlise por meio da prova
binomial, feita com a finalidade de comparar a
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quantidade de idosos que tiveram alteragcdes
positivas em seu EA com a daqueles que
sofreram alteragdo negativa, ndo se observou
diferenca significativa (p<0,05) para nenhum
adjetivo. Para esta avaliagio ndo houve
preponderancia de mudangas ou ndo mudangas.

Comparacao entre avaliacoes

521

Para observar o efeito cronico da
intervengdo fazendo-se a comparagdo entre as
avaliacdes utilizou-se o teste estatistico Kruskal-
Wallis. Ao analisar os resultados, ndo se
percebeu diferenca significativa entre as
avaliagdes para todos os adjetivos (p>0,05)
(Tabela 1).

Tabela 1 - Resultado do teste Kruskal-Wallis, valores de H e p dos adjetivos da lista de estados de dnimo —

reduzida e ilustrada (LEA-RI).

Feliz Pesado Agradavel Triste Sonhador Suave Cheio de energia
H 4,99 0,22 0,55 0,91 0,93 1,49 2,34
p 0,08 0,89 0,75 0,95 0,62 0,47 0,30
Ativo Nervoso Desagradavel Calmo Inutil Timido Medo
H 5,46 1,88 0,30 1,17 0,45 0,51 1,93
p 0,06 0,38 0,66 0,55 0,79 0,77 0,38

A Tabela 1 indica resultados marginalmente
significativos nos adjetivos feliz (p=0,08) e
ativo (p=0,006).

Ao se analisar apenas os resultados de PRE-
1 com PRE-2 observou-se diferenca
estatisticamente significativa apenas no adjetivo
ativo (p<0,05) (Tabela 2).

Tabela 2 - Resultado do teste U de Mann-Whitney, valores de U e p dos adjetivos da lista de estados de animo

— reduzida e ilustrada (LEA-RI).

Feliz Pesado Agradavel Triste Sonhador Suave Cheio de energia
U 1438,0 1510,0 1297,0 1489,5 1410,5 1556,5 1540,0
p 0,39 0,72 0,11 0,57 0,41 0,94 0,85
Ativo Nervoso Desagradavel Calmo Inutil Timido Medo
U 1256,0 1314,0 1556,5 1466,0 1533,0 14740 1443,0
p 0,04* 0,13 0,93 0,52 0,79 0,54 0,34

*diferenca estatisticamente significativa (p<0,05).

A contagem revelou um aumento no nimero
de individuos que assinalaram muito forte em
PRE-2 com relacdo a PRE-1, indicando uma
alteracdo positiva dos EAs ap6s um més de AF.

Ao comparar PRE-1 com PRE-3, encontrou-
se diferenca significativa nos adjetivos ativo,
nervoso e com medo (p<0,05) (Tabela 3).

Tabela 3 - Resultado do teste U de Mann-Whitney, valores de U e p dos adjetivos da lista de estados de dnimo

— reduzida e ilustrada (LEA-RI).

Feliz Pesado Agradavel Triste Sonhador Suave Cheio de energia
U 1356,0 1321,0 1444,0 1470,5 1511,0 1339,0 1382,5
p 0,16 0,12 0,53 0,45 0,85 0,15 0,23
Ativo Nervoso Desagradavel Calmo Inutil Timido Medo
U 1242,5 1243,0 1553,5 1327,5 1422,0 1430,5 1282,0
p 0,04* 0,04* 0,91 0,13 0,25 0,35 0,02*

*diferenca estatisticamente significativa (p<0,05).

A contagem dos resultados mostrou que em
sua maior parte os sujeitos responderam estar se
sentindo mais ativos, menos Nervosos € com
menos medo em PRE-3.

Na comparacio entre PRE-2 e PRE-3
verificou-se diferenca significativa apenas no
adjetivo feliz (p<0,05) (Tabela 4).
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Tabela 4 - Resultado do teste U de Mann-Whitney, valores de U e p dos adjetivos da lista de estados de dnimo —
reduzida e ilustrada (LEA-RI).

Feliz Pesado Agradavel Triste Sonhador Suave Cheio de energia
U 1204,0 1393,0 1425,5 1387,0 1458,5 1357,0 1410,5
p 0,01* 0,27 0,36 0,18 0,49 0,18 0,31
Ativo Nervoso Desagradavel Calmo Inutil Timido Medo
U 1556,0 1478,0 1567,5 1414,5 1465,5 1327,5 1399,5
p 0,93 0,53 0,99 0,33 041 0,11 0,14

*diferenca estatisticamente significativa (p<0,05).

Como ja observado, a andlise dos resultados Ao analisar apenas os resultados pOs-
demonstrou que a mudanga aconteceu para  interven¢do, comparando POS-1 e POS-2, nio
melhor, ja que houve aumento da quantidade de foi observada diferenga estatisticamente
individuos que se sentiram mais felizes em PRE- significativa nos adjetivos (p>0,05) (Tabela 5).

3 quando comparados com PRE-2.

Tabela 5 Resultado do teste U de Mann-Whitney, valores de U e p dos adjetivos da lista de estados de dnimo
— reduzida e ilustrada (LEA-RI).

Feliz Pesado Agradavel Triste Sonhador Suave Cheio de energia
U 14,82,5 1350,5 1560,0 1540,0 1501,5 1461,0 1527,0
p 0,55 0,16 0,95 0,82 0,67 0,49 0,77
Ativo Nervoso Desagradavel Calmo Inutil Timido Medo
U 1453,5 1536,0 1470,0 1288,0 1478.,5 1442,5 1505,0
p 0,46 0,82 0,39 0,07 0,47 0,39 0,56

Ao comparar os resultados de POS-1 com apenas no adjetivo nervoso (p<0,05) (Tabela 6).
POS-3, encontrou-se diferenca significativa

Tabela 6 - Resultado do teste U de Mann-Whitney, valores de U e p dos adjetivos da lista de estados de dnimo
— reduzida e ilustrada (LEA-RI).

Feliz Pesado Agradavel Triste Sonhador Suave Cheio de energia
U 1450,0 1262,5 1434,0 1385,0 1373,5 1393,0 14445
p 053 0,07 0,47 0,18 0,28 0,33 0,51
Ativo Nervoso Desagradavel Calmo Inutil Timido Medo
U 1498,5 1244,0 1384,0 1287,0 1428,5 1399,0 1427,5
p_ 078 0,02* 0,15 0,09 0,36 0,29 0,27

*diferenca estatisticamente significativa (p<0,05).

Verificando os resultados, temos que mais Na comparacdo entre POS-2 e POS-3,
individuos responderam estar se sentindo menos verificou-se diferenca significativa apenas no
nervosos em POS-3 do que em POS-1. adjetivo nervoso (p<0,05) (Tabela 7).

Tabela 7 - Resultado do teste U de Mann-Whitney, valores de U e p dos adjetivos da lista de estados de dnimo
— reduzida e ilustrada (LEA-RI).

Feliz Pesado Agradavel Triste Sonhador Suave Cheio de energia
U 15325 1503,0 1455,0 1369,0 1436,0 1484,0 1410,0
p 0095 0,80 0,56 0,14 0,50 0,71 0,37
Ativo Nervoso Desagradavel Calmo Inuitil Timido Medo
U 14690 1270,0 1486,0 1527,5 1516,0 1277,5 1487,5
p 0,64 0,04* 0,58 0,93 0,83 0,06 0,59

*diferenca estatisticamente significativa (p<0,05).
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Na contagem obtivemos que o nimero de
individuos que se sentiram menos nervosos foi
maior em POS-3 do que em POS-2, ocorrendo
uma melhora para esse adjetivo entre o primeiro
e o segundo més de treinamento.

Outra forma para andlise dos efeitos
cronicos da interven¢do foi por meio da

comparacdo entre a primeira avaliacdo pré-
intervengdo e a poés-intervengdo da terceira
avaliacdo. Foi observada diferenca significativa
nos adjetivos: feliz, pesado, suave, ativo,
nervoso, desagraddvel, calmo, timido e medo
(p<0,05) (Tabela 8).

Tabela 8 - Resultado do teste U de Mann-Whitney, valores de U e p dos adjetivos da lista de estados de dnimo

— reduzida e ilustrada (LEA-RI).

Feliz Pesado Agradavel Triste Sonhador Suave Cheio de energia
U 1218,0 1192,5 1329,0 1316,0 1494,5 1183,5 1354,5
p 0,03* 0,02* 0,21 0,06 0,90 0,02* 0,22
Ativo Nervoso Desagradavel Calmo Inutil Timido Medo
U 11305 1036,5 1304.,5 1038.,5 1383,0 1216,0 1234,5
p  0,009* 0,001* 0,04* 0,001* 0,21 0,02* 0,01*

*diferenca estatisticamente significativa (p<0,05).

Todas as contagens para os adjetivos com
diferenca significativa da Tabela 8 revelaram
melhora dos EAs entre o inicio (antes da
primeira sessdo) e o fim do treinamento (logo
apos a ultima sessao).

DISCUSSAO

Ao analisar os resultados obtidos na
primeira prova binomial, com a intencdo de
verificar o efeito agudo da AF sobre a
intensidade dos EAs, observou-se, para as trés
avaliacdes, que imediatamente apds uma sessiao
de treinamento a maior parte dos individuos nio
apresentou alteracdes na intensidade do EA.
Gobbi et al. (2007), apesar de avaliarem a
influéncia da danca e do treinamento com pesos
sobre 0os EAs de idosos, também encontraram
resultados significativos para ndo mudanca em
alguns adjetivos.

Essa diferenca observada se deve ao grande
nimero de idosos cujos Eas ndo se alteraram em
comparacao com aqueles cujos Eas se alteraram.
Apenas o adjetivo suave na primeira avaliacio
apresentou diferenca significativa para mudanca.
Sendo assim, uma sessdo de treinamento no PL
pode ter contribuido para a melhoria do adjetivo
suave.

Por intermédio de uma segunda prova
binomial, comparando intensidade diminuida e

intensidade aumentada, podemos verificar, pelos
resultados mostrados nos Gréaficos 1 e 2 que
apds o treinamento, na primeira avaliagdo um
maior nimero de individuos sentiram-se mais
cheios de energia, mais ativos e mais calmos e,
na segunda avaliagdo, um maior ndmero de
individuos sentiram-se mais felizes, mais suaves,
mais cheios de energia e mais calmos. Nos
estudos de Gobbi et al. (2007) e Chodzko-Zajko
et al., 2009 também foram verificados os efeitos
agudos positivos da AF sobre os EAs de idosos.

Esses resultados podem estar relacionados
com o sucesso em realizar tarefas
desconhecidas, que faz com que o idoso tenha
uma nova percepcdo de si e de suas
potencialidades, o que pode  alterar
positivamente o EA (SWOAP, 1994 apud
MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO,
2000).

E importante ressaltar que, até o momento
desta pesquisa, ndo existiam na literatura
estudos que tivessesm analisado a interferéncia
da AF especificamente no PL sobre os EAs de
individuos idosos, porém foram encontrados
alguns estudos que também confirmaram os
efeitos agudos positivos de diferentes tipos de
AF sobre os EAs de diferentes populagdes
(MORI et al., 2001; MORI; DEUTSCH, 2005)

Ja a terceira avaliagdo ndo apresentou
mudanca significativa para nenhum adjetivo.
Isso pode dever-se a familiarizacdo do individuo
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com a atividade, que parece ter gerado uma
espécie de estabilizacdo dos EAs apds os dois
meses de treinamento, uma vez que as atividades
nao ofereciam mais tantos desafios (SWOAP,
1994 apud MATSUDO; MATSUDO; BARROS
NETO, 2000).

A andlise do efeito cronico da AF por meio do
teste estatistico de Kruskal-Wallis ndo observou
diferenca  estatisticamente  significativa  para
nenhum adjetivo, mas apresentou resultados
marginalmente significativos nos adjetivos feliz
(p=0,08) e ativo (p=0,06). Um dos motivos que
podem ter gerado tais resultados € o fato de que a
comparagdo entre os deltas das trés avaliagdes nao
pdde identificar diferentes alteragbes para
avaliacdes com deltas iguais. Por exemplo, se na
primeira avaliacdo para o adjetivo ativo um
individuo assinala muito pouco em pré e forte em
pos, seu delta serd igual a dois para a primeira
avaliacdo; mas se na segunda avaliagcdo, para o
mesmo adjetivo, ele assinala pouco em pré e muito
forte em pds, seu delta também serd de dois (igual a
primeira avaliacdo) impedindo que o teste
estatistico identifique a intensidade da mudanca no
EA entre as avaliagdes.

Ainda ao verificar o efeito crénico da AF
sobre os EAs por meio da comparagdo entre
resultados pré das trés avaliagdes, podemos
perceber, pelos resultados apresentados nas
tabelas 2, 3 e 4, que a AF pode alterar
positivamente o EA, fazendo com que os
individuos se sintam mais ativos apds um més
de treinamento (Tabela 2), mais felizes entre o
inicio e o final do segundo més (Tabela 4) e,
apos dois meses, antes do inicio da ultima sessdao
de treinamento, um maior numero de individuos
sentiu-s€ mais ativo, mMenos nervoso € com
menos medo (Tabela 3).

Com relacdo ao adjetivo ativo houve uma
estabilizacio da quantidade de sujeitos que
responderam muito forte entre a segunda e
terceira avaliagdes, ou seja, houve um aumento
do nimero de idosos que se sentiram mais ativos
da primeira para segunda avaliacdo, porém, na
terceira avaliacdo os individuos mantiveram os
mesmos resultados da segunda. Isso pode dever-
se a uma limitacdo do LEA-RI, ja que “muito
forte” é o maximo da intensidade que pode ser
indicada no questionario (GOBBI et al., 2007).

O LEA-RI foi utilizado no estudo de Mori e
Deutsch (2005), as quais, por intermédio desse

Prado et al.

instrumento, identificaram os beneficios para o
EA apdés pratica de gindstica ritmica
acompanhada de musica.

Considerando-se os resultados apresentados
nas Tabelas 5, 6 e 7, que mostram a comparagao
entre os resultados pds das trés avaliacdes,
podemos observar que apenas o adjetivo nervoso
apresentou diferencga estatisticamente
significativa. Tal diferengca foi notada entre
POS-1 e POS-3, e também na comparagdo do
POS-2 com POS-3. Contando os resultados,
verifica-se que ocorreu a estabilizacdo da
quantidade de individuos que responderam
muito pouco, pouco, forte € muito forte para o
adjetivo nervoso entre a primeira e a segunda
avaliagdes, seguindo-se um aumento daqueles
que se sentiram menos nervosos na terceira
avaliacdo. Mais uma vez pode-se verificar os
efeitos cronicos positivos da AF no PL. Assim
como ja discutido anteriormente, apds dois
meses de treinamento as atividades jid ndo
ofereciam tantos desafios aos participantes
(SWOAP, 1994 apud MATSUDO; MATSUDO;
BARROS NETO, 2000), fazendo com que os
idosos se sentissem menos nervosos. Ao
contrario, Arent, Landers e Etnier (2000)
encontraram em revisdo da literatura que, de
modo geral, os efeitos da AF sobre os EAs
parecem se distribuir igualmente ao longo das
semanas de treinamento.

Comparando os resultados assinalados antes
da primeira sessdo de treinamento (PRE-1) com
aqueles assinalados ao final da tltima sessdo (POS-
3), ainda para analisar o efeito crénico da
intervengdo, verificamos pela Tabela 8 que um
maior nimero de individuos sentiu-se mais feliz,
menos pesado, mais suave, mais ativo, menos
nervoso, menos desagraddvel, mais calmo, menos
timido e com mais medo ao final dos dois meses de
treinamento no PL. Também analisando o efeito
cronico da AF em idosas frageis, Timonen et. al
(2002) observaram melhora no humor até trés
semanas apOs a realizacdo de 20 sessdes de
treinamento, porém os autores ndo concluiram se
tal efeito ocorreu devido a AF ou ao aumento do
contato social das idosas.

E importante citar a interacio social
ocorrida entre os idosos do presente estudo, uma
vez que estes realizaram o treinamento em grupo
e em duplas, o que permitiu comunicagdo entre
os participantes. Marques (1999) afirma serem
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indmeros os beneficios psicoldgicos que o idoso
experimenta ao se relacionar com novas pessoas
em ambientes e situagdes diversas. Mesmo que
parcialmente, o suporte social contribui para a
manutencdo cognitiva (VANCE et al.,, 2005),
merecendo maior atencdo em novos estudos.

Além disso, outros fatores podem ter
influenciado o EA dos idosos. Para Jones (2003
apud VIEIRA et al., 2008), a percepcdo ndo &
influenciada apenas pelo que pensamos, mas
também pelo fator afetivo, por aquilo que se espera
de determinada situagdo. Dessa forma, percepcdes,
juizos, condutas e lembrancas causam sempre uma
ressondncia afetiva, uma mudanca no estado de
humor do individuo. Nesse sentido, Werneck, Barra
Filho e Ribeiro (2006) constataram em uma revisao
de literatura que quanto maior for a expectativa do
sujeito de que seu humor ird melhorar apds o
exercicio, maior serd o beneficio psicolégico.

Para outros autores, a degradacio estrutural e a
desaceleracdo funcional do sistema nervoso
auténomo, inerentes do processo de
envelhecimento, podem diminuir a excitagdo
fisioldgica apds exposicdo a estimulos emocionais,
reduzindo assim o impacto de eventos negativos
(CACIOPPO et al, 1998 apud SCHEIBE;
CARSTENSEN, 2010).

Apesar de apresentar resultados
significativos para ndo mudanga, de modo geral
os dados concordam com a literatura (OKUMA,
1998; SANTOS; MOLDES; MARTINEZ, 2002;
ZAGO et al., 2000; HANSEM, 2001; GODOY,
2002, ARENT; LANDERS; ETNIER, 2000;
WERNECK et al., 2006), confirmando os
efeitos positivos da AF sobre o EA.

CONCLUSAO

Conclui-se, dessa forma, que a AF realizada no
PL, apesar de trazer parte maior de resultados para
ndo alteracdo, pode agudamente alterar de forma
positiva o EA de idosos. Por outro lado,
cronicamente, para alguns adjetivos ocorrem efeitos
positivos e para outros ha tendéncia de estabilizacdo
desses efeitos apds dois meses de treinamento, talvez
devido a uma possivel limitacio do instrumento
utilizado, ou mesmo a familiarizacdo do individuo
com a atividade.

Sugerem-se novos estudos para uma
compreensdo mais detalhada das indmeras
varidveis que se antepdem quando se analisam
0s aspectos subjetivos e suas relagcdes com a
pratica regular de atividades fisicas.

ACUTE AND CHRONIC EFFECT OF A PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM PERFORMED AT THE
“PLAYGROUND DA LONGEVIDADE” ON MOOD STATES IN THE ELDERLY

ABSTRACT

The practice of regular physical activity (AF) can benefit physical and mental health, thus contributing to quality of life. The
aim of this study was to analyze the possible effects of AF at the "Playground of Longevity" (PL) on mood states in older
people. Sixty individuals (both genders; 64.79 + 7.65 years) performed 28 one-hour training sessions at the PL. Before and
after the first, fourteenth and twenty-eighth their mood states were assessed by means of the Mood States Illustrated List
(short-form). In terms of acute effect (pre- post session), the AF at the PL changed the mood states in older people in a

positive way and such acute effects, for some adjectives, tend to be reduced as a chronic effect.

Keywords: Mood States. Elderly. Playground of longevity.
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