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A INFLUENCIA DA HIDROGINASTICA NA PERTURBACAO TOTAL
DE HUMOR DAS PRATICANTES DO ATIVE-SE/UNATI!
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Resumo: Pesquisa quase experimental com o objetivo de investigar se um programa de
hidroginastica influencia no estado emocional relacionado a perturbacdo total de humor de
praticantes do ATIVE-SE/UNATI. O critério de inclusdo/exclusdo dos sujeitos na amostra foi
por espontaneidade ap0Os assinar o termo de compromisso livre e esclarecido. Ficou
constituida por 65 individuos do sexo feminino com média de idade de 54,64 + 8,2 anos. Foi
realizada a avaliacdo antes e ap0s a aula de hidroginastica (30min de exercicios aerdbicos,
20min de exercicios localizados e 10min de alongamento). Foi utilizado o teste POMS
(Profile Of Mood States) que avalia 06 estados (Tensdo - TS; Depressdo — DP; Raiva — RV;
Vigor — VG; Fadiga — FD; Confusdo Mental - CM), ap6s foi aplicada uma féormula para a
obtencdo da Perturbacdo Total de Humor (PTH). Os dados foram tratados utilizando a
estatistica descritiva, média e desvio padrdo ¢ o teste “t” de student, no programa SPSS 2.0. O
estudo é parte de uma pesquisa que teve aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da
UNICRUZ. Foi concluido que a hidroginastica tem uma influéncia significativa na melhora
da PTH — Perturbacdo Total do Humor. O exercicio fisico produz melhoramentos na energia e
forca fisica, isso quer dizer que o fator positivo do estado de humor, no caso o Vigor Fisico,
guando aumentado tem a capacidade de reduzir os fatores negativos do estado de humor,
Tensdo; Depressdo; Raiva; Fadiga e Confusdo Mental, melhorando consideravelmente o
estado geral de humor.

Palavras Chaves: Hidroginastica; Estado Emocional; Saude.

Abstract: Almost experimental research in order to investigate if an aerobics program
influences the emotional state related to the total disruption of mood practitioners ATIVE-
SE/ UNATI. The criteria for inclusion / exclusion of subjects in the sample by spontaneity
after signing the commitment to free and clarified. It was composed of 65 females with a
mean age of 54.64 + 8.2 years. The evaluation was performed before and after the class of
gymnastics (30 minutes of aerobic exercise, 20 minutes of localized exercises and 10 minutes
of stretching). We used the POMS test (Profile Of Mood States) that evaluates 06 states
(voltage - TS; depression - DP; Anger - RV; Vigor - VG; Fatigue - FD; Mental Confusion -
CM), following a formula was applied to obtain Total Mood Disorder (PTH). The data were
analyzed using descriptive statistics, mean and standard deviation and "t" student in the SPSS
2.0 program. The study is part of a research that was approved by the Research Ethics
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Committee of UNICRUZ. It was concluded that the water has a significant influence on
improved PTH - Total Disruption humor. Exercise produces improvements in energy and
physical strength, it means that the positive factor of mood, if the Physical Vigor, when
increased has the ability to reduce the negative factors of mood, tension; Depression; Anger;
Mental fatigue and confusion, greatly improving the overall mood.

Keywords: aerobics; Emotional State; Health.

1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento € muito complexo e compreende diversas
varidveis (genética, estilo de vida e doencas cronicas). Essas varidveis se interagem e
influenciam a maneira pela qual o ser humano envelhece, se constituindo num processo nico
e inexoravel, caracterizado pela reducdo gradativa da capacidade dos varios sistemas
organicos em realizar eficazmente suas funcoes e esta reducdo pode estar associada ao estilo
de vida e as relacdes pessoais em que a pessoa esta acostumada (MEURER; CASTRO, 2009).

As relacgdes pessoais tém se tornado cada vez mais complexas, e muitas pessoas nao se
sentem satisfeitas e tranquilas em seu convivio familiar e social, com isso, os niveis de tenséo
e inseguranca vao se tornando significativos, alterando o seu estado de humor, influenciando
no emocional. E, o emocional esta diretamente ligado a diversos sentimentos, sejam eles
negativos (tenséo, raiva, fadiga e depressao) ou positivos (autoestima, vigor e bem-estar).

Os fatores emocionais interferem sobre o fisico e vice-versa, isto quer dizer que, ndo
podemos fazer uma leitura limitada do humano, nem abordar a temética de forma
fragmentada, é preciso compreender a multidimensionalidade do fenébmeno humano e todas as
suas interfaces (REBUSTINI et al., 2005).

As caracteristicas do processo de envelhecimento sdo biologicas, psicologicas e
sociais. As biologicas sdo: composicao corporal ocorre atrofia muscular, aumenta a proporcao
de gordura; a pele perde a elasticidade, unhas crescem lentamente, sdo espessas e quebradigas;
diminui os sentidos, como por exemplo, a visdo e a audi¢do; diminui a massa 6ssea podendo
causar a osteoporose; postura modifica; diminui a elasticidade do miocardio; aumenta o
tempo de reagdo, diminui a memoria e lentiddo na aprendizagem. As psicologicas s&o:
ansiedade, estresse, insonia, depressdo, desmotivacdo, pessimismo e mudangas de valores. E
as sociais: aposentadoria, socializacdo, diferentes oportunidades, mudancas de papéis, perdas
e ganhos (LOESER, 2006).
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Os sentimentos sdo uma das formas motivadoras fundamentais para a realizacdo de
determinado ato que, com muita frequéncia, se convertem em motivos da conduta do homem
(POLITO; BERGAMASCHI, 2003).

Da mesma forma que tém sido relatados efeitos da atividade fisica e do exercicio sobre os
aspectos bioldgicos e ligados a salde, as evidéncias apontam também efeitos sobre o0s aspectos
psicolégicos e sociais tais como: melhora do autoconceito, melhora da autoestima, melhora do
humor, melhora da imagem corporal, desenvolvimento da auto eficécia, diminui¢do do estresse e
da ansiedade, melhora da tensdo muscular e da insonia, diminuicdo do consumo de
medicamentos, melhora das funcdes cognitivas e da socializacdo. (MATSUDO, 2001)

As pessoas se sentem bem consigo mesma apés a atividade fisica, o que pode ser
devido a melhora da imagem corporal resultante da perda de peso ou do aumento da massa
muscular. A autovalorizagdo também é aumentada, decorrente da experiéncia de dominio,
sentida através da realizacdo por completar um esforco anteriormente pensado como
impossivel, ou por ocorrer pela primeira vez. Essas experiéncias, geram estados emocionais
positivos e aumentam a autovalorizagdo (OKUMA, 2002).

Analisando as alusGes feitas pelos autores e considerando que devemos evoluir da
avaliacdo de aspectos fisicos para variaveis emocionais relacionadas ao exercicio fisico € que se
propds o presente estudo com o objetivo de investigar se um programa de hidroginastica
influencia no estado emocional relacionado a perturbacdo total de humor de praticantes do
ATIVE-SE/UNATIL.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa quase experimental, pois investiga a influéncia da
hidroginastica no estado emocional relacionado & perturbagdo total de humor de seus
praticantes.

A populacdo foi composta pelas praticantes de hidroginastica do PIBEX-Programa
Institucional de Bolsa de Extensdo chamado de Ative-se/Unati - Universidade Aberta para a
Terceira Idade (UNICRUZ, 2014/2015). O critério de inclusdo/exclusdo dos sujeitos na
amostra foi por espontaneidade apds assinar o termo de compromisso livre e esclarecido.
Ficou constituida por 65 individuos do sexo feminino com media de idade de 54,64 + 8,2

anos.
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O programa consiste em aulas de hidroginastica com duracdo de uma hora (30min de
exercicios aerobicos, 20min de exercicios localizados e 10min de alongamento), duas vezes
na semana, iniciando com 10 min de caminhada e os 20 min restantes com exercicios
combinados e deslocamentos variados utilizando equipamentos. Na fase localizada s&o
trabalhados exercicios para membros inferiores, superiores e tronco, realizados com
equipamentos enfatizando os exercicios funcionais e finalizando no relaxamento com
exercicios de flutuacdo e propriocepcdo. Foi realizada a avaliagdo em uma das aulas de
exercicios fisicos orientados, com aplicagdo do instrumento antes e apos 0s exercicios.

Para a avaliacdo dos estados de humor foi utilizado o teste POMS (Profile Of Mood
States) que avalia 06 estados (Tensdo - TS; Depressdo — DP; Raiva — RV; Vigor — VG; Fadiga
— FD; Confuséo Mental - CM). Esse teste foi traduzido por Brandédo e colaboradores (1996).
Seréd adotado o método de Cruz e Mota (1997), para a obtencdo da Perturbacdo Total de
Humor (PTH), obtido pela soma das varidveis negativas diminuindo a variavel positiva e
somando 100 pontos.

O Perfil de Estados de Humor (Profile of Mood States — POMS; McNair, Loor &
Droppleman, 1971) tem se mostrado um instrumento muito utilizado em psicologia para
avaliar os estados emocionais e 0s estados de humor, bem como a variacdo que lhes esta
associada. Inicialmente foi construido para avaliar as variacbes dos estados de humor em
populacBes psiquiatricas, mas, em seguida, o seu uso foi direcionado para outras populactes
ndo clinicas. Considerando que a natureza da avaliagcdo preconizada pelo POMS néo inclua
obviamente as dimensodes fisioldgica e comportamental dos afetos e emocdes, o fato de
constituir um instrumento de auto relato de facil e rapida utilizacdo para captar os estados
afetivos transitdrios e flutuantes nos sujeitos, contribuiu decisivamente para a sua grande
aceitacdo quer para investigacdo quer para intervencdo (VIANA; ALMEIDA; SANTOS,
2001).

Esta pesquisa é parte do estudo que teve aprovacio do Comité de Etica em Pesquisa da
UNICRUZ sob o nimero do 830.957 de 17/09/2014.

Os dados foram tratados utilizando a estatistica descritiva, média e desvio padréo e o

teste “¢+” de student, para p < 0,05, no programa SPSS 2,0.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Esse estudo apresenta a influéncia da préatica da hidroginastica no estado de humor de

seus praticantes. Os resultados podem ser visualizados na tabela que segue.

Tabela 1: Perturbacdo Total de Humor (PTH), dos sujeitos do estudo

Pré-teste Pos-teste
X S X S
Perturbacéo Total 110,89 + 25,73 104,54* + 22,59

de Humor (PTH),

*p<0,018791

Como pode ser observado na tabela o programa de hidroginastica, constituido de trinta
minutos de exercicios aerobicos, vinte minutos de exercicios de resisténcia muscular
localizada e dez minutos de alongamentos tem uma influéncia significativa na melhora da
PTH — Perturbacdo Total do Humor, pois de um escore de 110,89 pontos antes da sessdo de
hidroginastica, o grupo reduziu para 104,54 pontos ap6s a aula. Como o exercicio fisico
produz melhoramentos na energia e forca fisica, isso quer dizer que o fator positivo do estado
de humor, no caso o Vigor Fisico, quando aumentado tem a capacidade de reduzir os fatores
negativos do estado de humor, Tensdo; Depressdo; Raiva; Fadiga e Confusdo Mental,
melhorando consideravelmente o estado de humor.

Resultado semelhante foi encontrado em pesquisa com trabalhadores de uma empresa,
com o objetivo de verificar os efeitos da atividade fisica (ginastica laboral) nos estados de
humor no ambiente de trabalho. Foram avaliados 26 funcionarios de uma empresa de S&o
Paulo. Ficou evidente que as interferéncias provenientes da atividade fisica sobre os estados
de humor foram claras e denotou que a atividade fisica no ambiente de trabalho pode ser uma
ferramenta eficiente na tentativa de conduzir o funcionario a uma percepcéo de bem-estar e,
consequentemente, melhora no seu desempenho no trabalho (STORT et al., 2006).

Outro estudo avaliou as relacGes e as diferencas existentes entre o Perfil dos Estados
de Humor (POMYS), as variagdes da carga de treino e resultados competitivos alcangcados por
atletas de Natacdo em uma amostra de 19 sujeitos, durante 29 semanas, em 15 momentos. Os
resultados mostraram que 0s momentos em que o POMS apresenta melhores resultados
coincidem com o periodo em que a intensidade da carga de treino € menor (DIAS, 2007).

A afirmacdo da pesquisadora nos leva a crer que a intensidade do programa de

exercicio fisico deve ser moderada, para que o mesmo tenha influéncia positiva no estado de
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humor dos praticantes. E, analisando as variaveis que interferem na estrutura da aula,
frequéncia, duracéo e intensidade dos exercicios, os mesmos foram realizados em intensidade
moderada, como sugerido no estudo da pesquisadora. Considera-se, portanto, que este tenha
sido um fator importante no resultado obtido nesse estudo. Esse indicador é importante pois a
hidroginastica é uma atividade fisica de baixa a média intensidade e de média duracéo.
Reforcando a importancia de avaliar o estado emocional na préatica de atividade fisica,
outro estudo analisou uma situacéo diferente a determinada nesta pesquisa, o foco ndo foram
os alunos, mas o professor, no caso técnico de voleibol. O estudo teve como propdsito avaliar
o Perfil dos Estados de Humor de técnicos que ja dirigiram ou ainda dirigem selecdes
brasileiras adultas masculinas e femininas de diferentes modalidades esportivas. Para tanto
foram avaliados 14 técnicos das modalidades atletismo, basquete, handebol, natacdo, ténis de
campo e voleibol, através do teste POMS (Profile of Mood States), mesmo instrumento usado
nesta pesquisa. Os resultados indicam diferencas significativas (p<0,01) nas variaveis tensao,
raiva, vigor e fadiga, demonstrando que os técnicos sdo mais tensos, mais raivosos e mais
fadigados e tém mais disposicao e energia quando comparados com a média da populacao de
atletas de alto rendimento (BRANDAO; AGRESTA; REBUSTINI, 2002). Isso conduz a
possibilidade de se estudar o estado de humor dos professores que conduzem os programas de

atividades fisicas.

4. CONLUSAO

O programa de exercicios fisicos proposto pelo estudo tem uma influéncia
significativa na melhora da PTH — Perturbacdo Total do Humor. Considerando que o
exercicio fisico produz melhoramentos na energia e forga fisica, isso leva a crer que o fator
positivo do estado de humor, no caso o Vigor Fisico, quando aumentado tem a capacidade de
reduzir os fatores negativos do estado de humor, Tensdo; Depressdo; Raiva; Fadiga e
Confusdo Mental, melhorando consideravelmente o estado de humor.

Cabe salientar ainda que a intensidade dos exercicios fisicos foi moderada, variavel
estruturante da aula que pode ter influenciado positivamente no estado de humor dos
praticantes de exercicios fisicos, encaminhando para novos estudos que relacionem estado de

humor e nivel de atividade fisica, com relacédo a intensidade e duragéo.
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Outra questao também percebida nas colocacdes dos estudiosos referenciados no texto
¢ a importancia de se avaliar o estado de humor do professor e/ou técnico que esta conduzindo

a aula.
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