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RESUMO

Atualmente pode-se observar a importancia da atividade fisica na vida diaria da
populagdo promovendo, além dos beneficios fisicos, beneficios sociais e
psicologicos. Nesse sentido a atividade fisica, mais especificamente a ginastica
sistematizada (Body Systems), hoje em dia adepta a boa parcela da populacéo, se
tornou importante para seus praticantes, visando a prevencdo de lesdes,
normalizando as funcdes corporais e proporcionando descontracéo e socializacédo. O
objetivo geral deste trabalho foi analisar a interferéncia das aulas de ginastica
sistematizadas nos estados de animo de seus participantes. Participaram do estudo
35 individuos, de ambos os géneros, estudantes do curso de Educacgéo Fisica da
UNESP de Rio Claro, SP, com disponibilidade para executar as intervencdes
semanais e que pudessem responder as listas de estados de animo (LEA-RI) antes
e apos a aula. Neste estudo foram analisados trés estilos diferentes de ginastica, a
ginastica com pesos, BODYPUMP, a ginastica cardiorrespiratéria, BODYATTACK e a
ginastica de condicionamento postural que provém de técnicas como o Yoga e o
Pilates, o BODYBALANCE. Com base na analise binomial foi possivel chegar a
alguns resultados significativos quanto a interferéncia das aulas de ginastica nos
estados de animo de seus praticantes. Ao praticar a aula de BODYBALANCE as
pessoas se sentiram mais felizes, mais leves e menos desagradaveis
correspondendo a proposta da aula. Com o BODYPUMP as pessoas se sentiram
mais pesadas e na aula de BODYATTACK sentiram-se além de mais pesadas,
menos timidas, ou melhor, mais descontraidas. Isso mostra que as aulas de
ginastica podem ser utilizadas ndo apenas para beneficios fisicos, mas também com
objetivos de direcionar para a alteracéo de determinados aspectos psicoldgicos.

Palavras-chave: Ginastica de Academia. Estados de Animo. Body Systems
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1. INTRODUGCAO

No universo da Ginastica os movimentos foram sistematizados por longos anos
de existéncia da humanidade. Esse conteudo da Educagédo Fisica atende aos
interesses e as necessidades do ser humano na realidade presente (GAIO, 2006).

Para Morris (1987), os estados de animo e emogdes partem de um evento de
relevancia idénea. Entretanto, este evento pode determinar se a reacao
desencadeia-se em uma emog¢ao ou em um estado de animo.

Assim, para Garrido (2000), os estados de animo tém uma duragéo
prolongada, mais lenta, e se produzem de forma gradual e muito menos diferenciada
que a emocgao. Eles podem derivar de eventos medianamente agradaveis ou
desagradaveis e produzir na pessoa um estado generalizado de sentimento positivo
ou negativo.

Nesse sentido a atividade fisica, mais especificamente a ginastica
sistematizada (Body Systems), se tornou de grande importancia na vida diaria dos
praticantes, visando a prevengao de lesdes, normalizando as fungbes corporais e
proporcionando aos praticantes descontragdo e socializagdo, elementos
fundamentais a vida diaria de qualquer individuo. Ela tem por objetivo fazer com que
o participante se mantenha realizando atividade fisica por longos periodos através
de um apelo aparentemente mais voltado para os aspectos psicolégicos/
emocionais.

Assim sendo o presente estudo visou analisar a interferéncia das aulas de
ginastica sistematizadas nos estados de animo dos praticantes comparando trés
modalidades com caracteristicas diferentes.

Participaram do estudo 35 individuos, de ambos os géneros, estudantes do
curso de Educacdo Fisica da UNESP em Rio Claro. Os participantes foram
submetidos a 1 sessdo semanal de ginastica sistematizada (BODY SYSTEMS)
durante trés semanas, onde fizeram trés tipos diferentes de ginastica,
BODYATTACK, uma aula com movimentos atléticos, sendo muitos desses

movimentos também derivados de esportes de agilidade como vdlei, basquete e
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ténis, com musicas animadas e muita interagdo entre os participantes e professor,

predominantemente uma atividade de resisténcia aerdbica. BODYBALANCE, um
programa que trabalha condicionamento postural, com musicas calmas e
tranquilidade visando o equilibrio, a tranquilidade, a melhoria da postura e a forca
através de técnicas como Pilates, Tai-Chi e Yoga, e também BODYPUMP, uma aula
que oferece treinamento de forca, resisténcia, melhora da postura e definigao
muscular com o trabalho de barras e anilhas, juntamente com musicas animadas. As
sessOes tiveram duragao de aproximadamente uma hora, conforme regras dos trés
programas envolvidos.

Para verificar a alteracao de estados de animo dos participantes, foi utilizada a
LEA-RI (Lista de estados de animo — reduzida e ilustrada) Volp, (2000), antes e apés

as aulas.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Histérico da ginastica



A ginastica existe desde a Antiguidade onde era recomendada apenas para os
homens desenvolverem fortes musculos, para protegerem a patria (GAIO, 2006,)

Langlade & Langlade (1970) afirmam que a Ginastica nasceu a partir de 1800,
foi sistematizada e se desenvolveu através dos Métodos Alemao, Sueco, Francés e
Inglés, sendo que, as trés primeiras vertentes estavam mais voltadas para o
exercicio fisico e a ultima mais envolvida com esporte, atividades atléticas e jogos.
Elas surgem e recebem o nome de métodos ginasticos (ou escolas).

Estes movimentos vao até 1939, quando se realizou a primeira Lingiada em
Estocolmo, dando inicio ao periodo que se estende até os dias de hoje, denominado
‘Influéncias reciprocas e universalizagdo dos conceitos ginasticos”, segundo
Langlade & Langlade (1970)

No Brasil, em 1808, com a vinda da familia real, a Educacao Fisica comeca a
se difundir, com a construcdo da Academia Militar Real, onde houve a
sistematizacdo dos conhecimentos praticos dos alemaes para preparar fisicamente
os militares brasileiros. No ano de 1837 acontece a inclusdo de aulas de Ginastica
na grade curricular de uma instituicdo civii (MAGALHAES, 2005). Porém, a
consolidacao das Ginasticas na escola se da a partir de Rui Barbosa, com a reforma
de 1882, quando institui o Método Sueco na educacao (FIGUEIREDO & HUNGER,
2010).

O Método Francés passa a ser obrigatorio nas escolas brasileiras até 1960,
quando o esporte comega a ser inserido em ambito escolar, reforgado pelas vitérias
da Selegao Brasileira de Futebol em duas Copas do Mundo (DARIDO & SANCHEZ
NETO, 2005). A nomenclatura mais utilizada agora € a de Educagéo Fisica e a
Ginastica, aos poucos, vai deixando de ser ‘@’ Educacédo Fisica para tornar um
conteudo a ser ministrado nas aulas das escolas. Dessa maneira, a partir de um
amplo desenvolvimento tecnoldgico e de mudancgas epistemoldgicas no campo da
Educacao Fisica, as Ginasticas passam a ser uma subarea da Educacao Fisica
(FIGUEIREDO & HUNGER, 2010).



Porém, foi na década de 1940 que se delineou o modelo eclético de academia
que hoje predomina no Brasil com base na ginastica, oferta adicional de lutas e/ou
halterofilismo e profissionais habilitados por formagéo superior.

Embora sejam pouco confidveis as fontes e escassos os dados sobre o
desenvolvimento da “Industria do Fitness”, consequentemente das aulas de
Ginasticas em Academias, elas vem apresentando uma enorme expansao.

Se tomarmos como base os numeros sistematizados do Atlas do Esporte no
Brasil, em 1970, operavam no pais cerca de mil academias e em 2003 esse
mercado saltou para mais de 20 mil academias, 12 mil registradas e sindicalizadas e
8 mil micro e pequenos negdcios, numero que expressam grande crescimento
(PASQUALI; NITEROI & MASCARENHAS, 2011).

Foi na década de 1980 que a Body Systems foi criada na Nova Zelandia, como
parte da Les Mills World of Fitness, uma rede de Academias conhecida em todo o
pais, devido ao sucesso e ao grande numero de clientes satisfeitos, o proprietario
Phillip Mills, decidiu importar seu principal produto, as aulas de ginastica. No final
dos anos 90, a Body Systems chega ao Brasil com suas aulas pré-coreografadas ou
aulas prontas, provocando um impacto significativo no mercado. Ocorre uma grande
diversificagdo das modalidades e de outros produtos vendidos pelas academias
(FURTADO, 2009).

Nos dias de hoje programas de ginastica sistematizados vem ganhando
bastante espaco nas academias, muitos individuos procuram para poder manter,
além da qualidade de vida, uma boa auto-estima e um bom nivel de equilibrio

emocional.

2.2 Tipos de ginastica

Souza (1997) organizou em seu estudo 5 grandes grupos de ginasticas com o

intuito de apresentar os seus principais campos de atuacao.



1. Ginastica de Condicionamento Fisico: englobam todas as modalidades
que tem por objetivo a aquisicdo ou manutencao da condicao fisica do
individuo normal e/ou atleta

2. Ginastica de Competicao: reunem todas as modalidades competitivas.

3. Ginasticas Fisioterapicas: responsaveis pela utilizagdo do exercicio fisico
na prevengao ou tratamento de doengas

4. Ginastica de Conscientizagao Corporal: reunem as Novas Propostas de
Abordagem do Corpo, também conhecidas por Técnicas Alternativas ou
Ginasticas Suaves (Souza, 1992) que foram introduzidas no Brasil em 1970.

5. Ginasticas de Demonstragao: € a representante deste grupo é a Ginastica
Geral, cuja principal caracteristica € a ndo competitividade, tendo como
fungao principal a interag&o social entre os participantes.

Dentre estes tipos de ginastica neste estudo decidimos estudar mais

especificamente a ginastica de academia, priorizando trés modalidades.

2.3 Ginasticas de academia

A pratica de atividade fisica e sua relacdo com a saude vém sendo
consistentemente estudadas (GUEDES & GUEDES, 1998)

As academias vém ocupando cada vez mais espago no contexto social, como
organizagbes especializadas, prestadoras de servicos e relacionadas com as
atividades motoras, ou fisico-esportivas, ou do movimento (MARCELLINO, 2003)

De acordo com Marcellino (2003), as academias passam a ser também, no
contexto da modernidade embora ndo necessariamente instituidas com essa
finalidade, um espaco de convivéncia e vivéncia do lazer, para além dos conteudos
fisico-esportivos.

Na década de 1970, foi instituido um movimento com base nos resultados dos
estudos realizados por Cooper (1972), que apresentam a pratica de exercicios
aerobicos (baixa intensidade e longa duragdo) como uma excelente ferramenta para
a melhora da aptidao cardiorrespiratéria e redugéao da gordura corporal (PRESTES &
ASSUMPCAOQ, 2010).



Hoje as ginasticas mais praticadas sao as que funcionam em forma de
franquia, como BODYPUMP, BODYCOMBAT, BODYSTEP, BODYBALANCE, entre

outras segundo Ferrari e Guglielmo (2006).

2.4 Tipos de Ginastica de academia (Body Systems)

Muitas sdo as ginasticas de academia onde o professor atua de forma
independente ou vinculada a algum programa de ginastica previamente
coreografada.

Entre os varios sistemas de ginastica pré-coreografados temos a Fit Pro, a
Zumba, a Body Systems, e outras especificas das academias, onde a academia
coreografa os préprios programas e distribui em suas redes.

Hoje em dia sdo 11 modalidades diferentes, para agradar a todos os tipos de
pessoas, sao elas:

1. CXWORKX - Uma aula de 30 minutos que consiste em trabalhar os
abdominais, gluteos, flexores de quadril, de maneira intensa e focada, com
exercicios resistidos utilizando um elastico (Rubber Band) como resisténcia.

2. SH'BAM- Aula de danga que tem duragao de 45 minutos, e caracteriza-se
por movimentos bastante simples, os quais a grande maioria consegue
praticar, exige pouca coordenagédo motora.

3. Power Jump- aula realizada em cima de um mini trampolim com
movimentos simples, bastante intensa a qual exige grande esforgo
cardiorrespiratorio durante aproximadamente 50 minutos.

4. BODYVIVE- Uma aula de 55 minutos com exercicios de baixo impacto,
apropriados para sedentarios e pessoas da terceira idade, onde existe
trabalho de resisténcia muscular e aerébio, com dois equipamentos, uma
bola e um elastico. A ideia é uma aula onde as pessoas deixem de lado o
estilo de vida sedentario e comece com baixa intensidade nas academias.

5. BODYBALANCE — Um programa que trabalha o condicionamento postural,

alongamento, respiragao e utiliza disciplinas como a da Yoga, do Tai Chi e
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do Pilates, desenvolvendo forga, equilibrio, flexibilidade através de musicas
tranquilas e movimentos suaves.

6. BODYATTACK — Um treinamento intervalo e bastante intenso que utiliza
movimentos dos esportes com musicas bastante agitadas e foca no
condicionamento cardiorrespiratorio. Uma aula bastante intensa, mas com
grande capacidade de adequar-se a intensidade que o aluno precisa para
se manter realizando a aula completa.

7. BODYPUMP - Uma das aulas mais famosas da Body Systems, o
BODYPUMP é uma aula onde s&o trabalhados todos os grupamentos
musculares, em uma aula de 55 minutos com barras e anilhas (pesos
livres), visando uma melhora da forga, resisténcia muscular, definigao
muscular e também da postura.

8. BODYJAM — mais uma aula de danca, dessa vez mais caracterizada,
especialmente para aquelas pessoas que adoram musicas, essa aula de 55
minutos, traz influéncia de todos os ritmos mais conhecidos no mundo,
como Hip Hop, Jazz, Disco, House, entre outros.

9. BODYSTEP — uma aula cardiovascular desenvolvida com a utilizagao de
steps (blocos com cerca de 20 cm de altura), tentando resgatar a esséncia
do STEP tradicional dos anos 80, o BODYSTEP é uma aula intensa porém
de facil execucgéo.

10.RPM — um treinamento de 45 minutos, nessa aula é utilizada uma bicicleta
especifica para aulas como essa. Um estilo de bike indoor, o RPM
caracteriza-se por simular subidas e descidas através da quantidade de
carga colocada e assim fornecer para o praticante um treinamento

intervalado de grande melhora cardiorrespiratéria.

Todas essas informacgdes foram retiradas do site da Body Systems em

2011(www.bodysystems.net)

2.5 Beneficios das aulas de ginastica
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Quando falamos sobre os beneficios obtidos com as aulas de Ginastica de
academia, logo surgem as palavras saude e qualidade de vida. A saude em suas
multiplas dimensbes (fisica, psiquica e social) tem estreita influéncia sobre a
qualidade de vida (PARKESON JR., 1992; TOSCANO, 2011)

A relacao entre atividade fisica e saude é justificada por evidéncias de que
niveis apropriados de aptidao fisica, mantidos durante toda a vida por meio de
exercicios regulares, exercem efeitos benéficos nas fun¢cdes dos orgdos em geral,
tendo como consequéncia uma vida com qualidade e prolongada (SHEPHARD,
1995; NIEMAN, 1999). Assim sendo, mostra-se o quanto a pratica regular de
atividade fisica é benéfica para os seres humanos e torna-se grande aliada na
melhora das capacidades biomotora e cardiorrespiratoria.

Para Bohme (1993) resisténcia cardiorrespiratéria, composigao corporal, forga,
resisténcia muscular e flexibilidade sao componentes que estdo relacionados a
saude e que oferecem protegdo contra alguns disturbios provocados pelo estilo de
vida sedentario.

Com isso, conclui-se que aulas de ginasticas, como forma de atividade fisica,
trazem grandes beneficios em suas mais variadas dimensdes para o individuo que a

pratica.

2.6 Estados de dnimo e atividade fisica

De acordo com Volp (1997) as medidas de estados de animo estdo mais
ligadas as medidas de interacdo do que as de personalidade e que os mesmos
podem sofrer influéncias de varios fatores.

A pratica da ginastica favorece o desenvolvimento de diferentes aspectos do
ser humano. Um desses aspectos se refere as respostas afetivas, cognitivas e
comportamentais em fungdo de uma ampla variedade de objetivos e eventos que ela
permite. Os estados de animo sao respostas afetivas que se apresentam de maneira
mais suave (MORI & DEUTSCH; 2005)



12
A origem dos estados de animo pode ser interna ou externa. Pode-se dizer que

eles nao possuem um referencial externo objetivo, mas podem ser considerados
como um residuo emocional que desencadeia um processo mental. Agentes
externos podem influenciar os estados de animo diretamente, principalmente,
quando nao sao detectados de forma consciente (GARRIDO, 2000)

Para Garrido (2000), os estados de animo tem uma duragéo prolongada, mais
lenta, e se produzem de forma gradual e muito menos diferenciada que a emogéo.
Eles podem derivar de eventos medianamente agradaveis ou desagradaveis e

produzir na pessoa um estado generalizado de sentimento positivo ou negativo

2.7 Qualidade de Vida: os beneficios da Ginastica

A saude é um dos fatores que possui maior influéncia sobre a qualidade de
vida e bem-estar, estas por sua vez, estdo diretamente ligadas ao contexto da
atividade fisica.

Com o avango tecnologico e as facilidades da vida moderna, tais como
elevadores, escadas e esteiras rolantes, automodveis, televisdo e internet,
principalmente, nas grandes cidades, houve uma contribuicdo significativa para um
estilo de vida sedentario. Esse comportamento inativo proporciona consequéncias
negativas para a saude (COSTA et al, 2006).

Atividade fisica regular controlada por profissionais da Educacéo Fisica esta
associada diretamente a melhorias da saude e condic¢ées fisicas dos praticantes. A
reducao dos niveis de ansiedade, estresse, um sistema imunitario fortalecido,
tornando o organismo menos sujeito a doengas e dor (ALMEIDA & LIMA, 2007).

Os exercicios fisicos sao sequéncias sistematizadas de movimentos de
diferentes segmentos corporais, executados de forma planejada, segundo um
determinado objetivo a atingir E uma forma de atividade fisica planejada,
estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento da aptidado fisica, do
condicionamento fisico, de habilidades motoras ou reabilitacdo organico-funcional,
definido de acordo com diagndstico de necessidade ou caréncias especificas de

seus praticantes, em contextos sociais diferenciados (NIEMANN, 1999)
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3. OBJETIVOS E HIPOTESES

3.1 Objetivo Geral:
e Analisar os efeitos de programas de ginastica sistematizados nos estados de
animo dos praticantes.
o \Verificar se diferentes aulas de ginastica interferem de maneira diferente nos

estados de animo das pessoas.

3.2 Objetivos Especificos:
e Comparar os efeitos de trés diferentes programas de ginastica, BODYPUMP
(trabalho neuromuscular), BODYATTACK, (trabalho cardiorrespiratério) e
BODYBALANCE, (trabalho de condicionamento postural) nos estados de

animo dos praticantes.

3.3 Hipoteses da Pesquisa:

¢ A ginastica sistematizada melhora o estado de animo dos praticantes.
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e A ginastica que possui uma caracteristica cardiorrespiratoria aumenta os

estados de animo positivos e diminui os estados de animo negativos.

e A ginastica que possui uma caracteristica de forga aumenta os estados de
animo positivos e diminui os estados de animo negativos.

e A ginastica que possui uma caracteristica de alongamento aumenta os

estados de animo positivos e diminui os estados de animo negativos.

4. MATERIAIS E METODOS

4.1 Participantes

Participaram do estudo 35 individuos, de ambos os géneros, estudantes do
curso de Educacao Fisica da UNESP de Rio Claro, SP, com disponibilidade para
executar as intervengdes semanais e que pudessem responder as listas de estados
de animo (LEA-RI) antes e apés a aula.

Foram excluidos da amostra individuos que apresentaram qualquer tipo de
problemas de saude, como fraturas, depresséo, dentre outros que pudessem
influenciar nos resultados. Foram excluidos também individuos que nao participaram
da aula em sua totalidade.

Todos os voluntarios assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, que informava sobre os riscos e beneficios da pesquisa.

O projeto foi avaliado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto de
Biociéncias da UNESP — Campus de Rio Claro e aprovado em 22 de novembro de
2011 sob o Protocolo no 7709 (Apéndice 9.3)

4.2 Material
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Protocolo de Avaliagao

Os participantes participaram da seguinte avaliagdo: LEA-RI — Lista de Estados
de Animo Reduzida e llustrada (VOLP, 2000) - relata o estado de animo
momentaneo do participante da pesquisa. A lista de estados de animo foi aplicada

antes e apos a aula.

Protocolo do Programa de Atividades

Os participantes foram submetidos a uma sessdo semanal da atividade de
ginastica sistematizada (BODY SYSTEMS) de cada um dos seguintes programas:
BODYATTACK, BODYBALANCE e BODYPUMP.

As sessOes tiveram duragao de aproximadamente de 55 minutos, comum aos
trés programas em questéo.

As avaliagdes — lista de estados de animo - foram respondidas antes e apds a
execugao da aula do programa.

As aulas foram desenvolvidas em dois lugares: na sala de dangcas do
Departamento de Educacao Fisica da UNESP - Campus de Rio Claro- Bela Vista e
na Academia Agua Viva na cidade de Rio Claro, utilizando os materiais necessarios
para cada atividade a ser praticada e tiveram a orientacdo de um professor

certificado pelo sistema BODY SYSTEMS que ministrou as aulas.

4.3 Analise Estatistica

Para analise estatistica foi utilizado o Programa estatistico SPSS para
aplicacado de uma técnica ndo paramétrica. Foi feita uma verificagdo da significancia
em nivel de 5% das mudancas e dire¢dbes das mudangas que ocorreram. Cada

adjetivo foi analisado, individualmente, segundo a técnica da Analise Binomial.
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Para avaliagcdo das mudancas foi realizada uma comparagdo entre as

frequéncias dos participantes que modificaram suas avaliagbes do pré para o pos-
teste com a frequéncia dos que mantiveram. Para avaliacdo da diregao foi
comparada a frequéncia dos casos onde a avaliacdo aumentou e ou diminuiu do pré
para o pos-teste.

Mudancas de um valor menor para maior foram consideradas positivas € de um

valor maior para menor foram consideradas mudangas negativas.

5. RESULTADOS

5.1 Analise Binomial

Para uma verificagéo da significancia em nivel de 5% das mudancas e diregbes
das mudangas ocorridas, cada adjetivo foi analisado, individualmente, segundo a
técnica ndo paramétrica de Analise Binomial.

Para avaliagdo das mudancgas fez-se uma comparacédo entre as frequéncias
dos sujeitos que modificaram suas avaliagbes do pré para o pos teste com a
frequéncia dos que as mantiveram. Para avaliagao da diregdo foram comparadas as
frequéncias dos casos onde a avaliagdo aumentou e ou diminuiu do pré para o pos
teste (Ver Apéndice 9.4)

Resultados em valor Z do teste binomial para mudangas e para dire¢cdes das
mudancas de avaliagdo de cada adjetivo entre o pré e o pos teste nas situagdes:
BODYATTACK, BODYBALANCE e BODYPUMP foram calculados (Apéndice 9.3)

Convencionou-se que as mudancas de um valor menor para maior seriam
denominadas de “mudangas positivas” e de um valor maior para um menor de

‘mudancgas negativas”.
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5.2Tabelas de resultados

A tabela 1 mostra os valores brutos para os Estados de Animo que

apresentaram diferengas significativas nas trés modalidades verificadas.

Tabela 1 - Resumo dos valores brutos que aumentaram e diminuiram nas situagdes de aula de
BODYATTACK, BODYBALANCE E BODYPUMP.

BODYATTACK BODYBALANCE BODYPUMP
Aumentaram | Diminuiram | Aumentaram | Diminuiram [ Aumentaram | Diminuiram
Feliz 10 0
Pesado 24 2 21 5
Leve 28 3
Desagradavel 0 8
Timido 0 6

A tabela abaixo mostra os resultados que apresentaram nivel

de

significancia para p < 0,005 para os estados de &dnimo que tiveram alteragdo com

relagéo ao estilo da ginastica oferecida.




Tabela 2 — Resultados da prova binomial para os fatores de mudanga e direcdo nas
situacoes de aula de BODYATTACK, BODYBALANCE E BODYPUMP.

. MUDANCA DIRECAO
BODYATTACK

Pesado 0,006 0 1
Timido 0 0,031 |
BODYBALANC

E

Feliz 0,017 0,002 1
Desagradavel 0,002 0,008 |
Leve 0 0 1
BODYPUMP

Pesado 0,006 0,002 1

p <0,05
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6. DISCUSSAO

Os estados de animo podem ser mais bem entendidos como pequenas
emogdes apenas se diferenciando delas quanto a sua intensidade ou dimenséo (in
MORRIS & REILLY, 1987).

Estados de animo devem sempre ser leves e prolongados se comparados as
emogdes, porém podem também se apresentar como breves, intensos.

Pode-se com isso afirmar que os estados de animo diferem qualitativamente de
emocdes. Ha um consenso de que eles sao pouco especificos e superficiais.

Evidéncias sugerem que estados de animo tal como ansiedade, depresséo e
auto-controle podem ser modificados com o exercicio.

A hipétese fisioldgica sobre exercicios e estados de animo pressupde que o
exercicio tem efeito sobre as catecolaminas, e seus hormdnios especificos afetando
componentes simpaticos e parasimpaticos do sistema nervoso auténomo. No
momento em que os niveis de norepinefrina, dopamina, serotonina e endorfinas séao
elevados depois do exercicio, esses processos bioquimicos podem ter um efeito
moderado no estado de animo dos individuos. Varias pesquisas, com amostras
diagnosticadas clinicamente, suportam a hipétese de que a depressao é diminuida e
a auto-estima aumentada através de exercicios (FRAZIER & NAGY, 1989).

Borgatta (1961) define estado de animo como uma variavel interveniente, ou
fator de predisposicdo, que é a fonte de informagdo do organismo, sobre
caracteristicas correntes do funcionamento do organismo. Considera que o estado
de &nimo consciente consiste de respostas perceptuais e cognitivas.

Resumindo, podemos dizer que os estados de animo sado estados de
sentimentos, difusos ou globais, que nos permitem ter uma acédo auto-reguladora.
Esta acdo pode servir tanto para manter os bons estados de animo como para
auxiliar na eliminacdo dos maus.

Ao observamos a Tabela 1 podemos verificar que na aula de BODYATTACK
houve valores diferentes em “mudanca e dire¢cao” sendo esses: Pesado e Timido. Ja

para a aula de BODYBALANCE, os resultados diferentes para “mudanca e diregao*
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foram: Feliz, Leve e Desagradavel. Ja para a aula de BODYPUMP o valor obtido em

“direcao e mudanca” foi no estado emocional Pesado.

Observando a Tabela 2 e a proposta de cada aula e as mudangas significativas
que foram obtidas podemos perceber que:

A aula de BODYATTACK é uma aula bastante dindmica e de grande perda
caldrica, onde é exigido muito esforgo fisico do participante, existe também muita
interacdo entre os mesmos, momentos onde realizam os exercicios em circulo, um
de frente para o outro, com musicas animadas e agitadas. E de se esperar que os
participantes se sintam mais pesados e menos timidos, como mostra a Tabela 2 na
coluna BODYATTACK.

A aula de BODYBALANCE é uma aula onde existem apenas musicas
relaxantes e tranquilas, nesta aula também é trabalhado o lado mais emocional dos
participantes, o professor usa um tom de voz mais tranquilo e no final sempre existe
um momento para o relaxamento e para meditacdo. E de se esperar que os
participantes se sintam menos desagradaveis, que eles acabem a aula se sentindo
mais leves e também mais felizes, como mostra a Tabela 2 na coluna
BODYBALANCE.

A aula de BODYPUMP ¢é uma aula onde trabalhamos com pesos, anilhas e
barra. Cada participante é desafiado a chegar ao seu limite com a quantidade de
sobrecarga que coloca para atingir algum resultado. Como mostra a Tabela 3 na
coluna BODYPUMP, percebemos que muitos participantes sentiram-se mais

pesados ao final da aula.

7. CONCLUSAO

O objetivo inicial desta pesquisa foi de analisar os efeitos de 3 programas de

ginastica sistematizados nos estados de animo dos praticantes e também de
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verificar se diferentes aulas de ginastica interferem de maneira diferente nos estados

de animo das pessoas.

Sendo assim o presente estudo apresentou resultados significativos para
alguns estados de &animo, como Feliz, Leve e Desagradavel para a aula de
BODYBALANCE. Pesado para a aula de BODYPUMP e Pesado e Timido para a
aula de BODYATTACK. Isso mostra que as aulas sistematizadas verificadas no
presente estudo atuaram na alteracao dos estados de animos dos praticantes.

Importante destacar que na modalidade BODYBALANCE a qual os resultados
obtidos foram, além de significativos, positivos, proporcionaram aos participantes a
sensacao de mais leveza e felicidade ao sairem da aula, mostrando que a aula de
BODYBALANCE pode ser considerada como uma excelente pratica para a melhora
de qualidade de vida fisica e mental, uma vez que traz beneficios para o estado de
animo do participante.

Isso mostra que as aulas de ginastica podem ser utilizadas ndo apenas para
beneficios fisicos, mas também com objetivos de direcionar para a alteragdo de
determinados aspectos psicoldgicos.

Entretanto creio que sejam necessarios mais estudos com relagéo aos Estados
de Animos para verificar, at¢é mesmo em outras modalidades da ginastica
sistematizada, quais sado as reais influéncias para a vida diaria dos participantes,
uma vez que essas modalidades estdo atualmente em crescimento dentro das

academias.
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9. APENDICES

9.1 Apéndice A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - (TCLE)

(Conselho Nacional de Saude, Resolugao 196/96)

Ola, meu nome ¢é Larissa Helena Ragonha, RG 41.367925-1, e sou aluna do curso de
Bacharelado em Educacgao Fisica. Gostaria de convida-lo (a) para participar do trabalho de
conclusao de curso que estou desenvolvendo sob orientacdo da Professora Silvia Deutsch,
que tem como objetivo analisar a influéncia das aulas de ginastica do sistema BODY
SYSTEMS ltda. no estado de animo pré e pos aula, que sao importantes para a qualidade
de vida e necessitam de mais estudos. Caso o Senhor (a) aceite participar, respondera
questionarios que avaliam o estado de animo e estresse, realizara as atividades durante as
aulas de Ginastica, as tercas-feiras as 14h ou as 16h que duram 1 hora ou as segundas-
feiras as 8h ou 10h com o mesmo periodo de duracéo.
Os riscos de sua participagcado sao minimos e semelhantes aos presentes no seu dia a dia,
sendo ainda mais reduzidos por supervisdo presencial de profissional de Educacao Fisica,
estagiarios e com a utilizacdo de equipamentos e instalacbes adequadas. O Senhor (a) sera
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beneficiado com o conhecimento do seu estado de &nimo e possiveis alteragdes no
desempenho durante essas aulas, com possibilidade de melhora em tais aspectos, bem
como contribuira para o aumento de conhecimento que podera beneficiar outros
profissionais e também outros funcionarios.

O Sr (a) podera se recusar ou interromper sua participagdo no estudo sem qualquer
penalizagdo, bem como receber todos os esclarecimentos que julgar necessario em
qualquer momento da pesquisa. Os resultados serao utilizados exclusivamente para fins de
pesquisa e publicados em revistas e congressos, sendo que sua identidade pessoal sera
mantida em sigilo.

Titulo da pesquisa: Interferéncia de aulas de ginastica nos estados de animos dos
praticantes

Pesquisador Responsavel: Prof. Dr2. Silvia Deutsch

Cargo/funcao: Professora Ginastica | e |l

Instituicdo: Departamento de Educacgao Fisica — IB - UNESP — Rio Claro

Endereco: Av.: 24-A, 1515, Bela vista — Rio Claro.

ﬁﬁﬂ%? para Qontato: (19)35264351. E-mail: sdeutsch@rc.uneggé_g1E PRE[]

Instituicao: Universidade Estadual Paulista Julio de Mesquita Filho — Campus Rio CTQr%D
Enderego: Rua 28, n°2025, av. 10-BY38fins'836Pulo 2
de Contato: (19) 35243083/78101605. E-nigikgfarissaragonha@hotmail com

pelo cofs almentd de tod
Al L GorasRaNES]ORCA

PeoquTroTToT

Participante ENGREETICO , Sexo , Data de

ey
S PO

MUITO MUNCA
FORTEREHIIRaite

issa H

P dora Responsavel Graduanda
P .. AGITADD = .
canhg@Apéndice B — Questionario de Estaggﬁcﬂ%Ammo
CARREGADO
‘é’ CEA=IRT -Ligta de gstados|de Anigf guzida e flustrada (Volp| 2000)
MU0 | FoRTE |Pouco| NUNCA MUITO | roRTE |Pouco| NUNGA
L DESAGRADAVEL

b
©
e
b
S
<
m

L"qéj,;':TTDE FORTE |Pouco| NUNCA . %",;TT% FORTE |Pouco| NUNCA
TRISTE CALMO
TRANQUILO
=
e M 2| FoRTE |Pouco| NUNCA @ o2 | FORTE FDUCDI NUNCA
ESPIRITUAL INUTIL
SONHADOR APATICO
. ,":“g',;‘;% FORTE |Pouco| NUNCA . Eﬂéﬁg FORTE |Pouco| NUNCA
LEVE TiMIDO
SUAVE
.
r
\ MoRTO | ForTE |Pouco| NUNCA ?ﬂ? Nonre | FORTE [Pouco|nunca
CHEIO DE COoM
ENERGIA MEDO



27

Ilﬁll

9.3 Apéndice C — Avaliagdo do Comité de Etica em Pesquisa do Instituto de Biociéncias da UNESP —
Campus de Rio Claro
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9.4 Apéndice D — Tabela com Resultados de Mudancga e Diregao

BODYATTA BODYPUM
CK BODYBALANCE P

mudanca direcao mudanca direcéo mudanca direcao
Feliz 0,09 0,146 0,017* 0,002* 0,002 0,727
Pesado 0,006* 0* 0,736 0,021 0,006* 0,002*
Agradavel 0,5 0,302 0,736 0 0,09 1
Triste 0,002 0,07 0 1 0,006 1
Espiritual 0,175 0,581 0,041 0,549 0,09 1
Leve 0,5 1 0* 0* 1 1
Com
Energia 0,736 0,804 0,006 1 0,5 0,824
Ativo 1 1 0,175 0,581 1 0,332
Agitado 1 0,629 1 0,049 0,175 0,581
Desagrada 0
vel 0,688 0,002* 0,008* 0,006 0,508
Calmo 0,736 1 0,736 0,021 0,311 0,791
Inutil 0 0,625 0,002 0,289 0 1
Timido 0* 0,031* 1 0 0,017 0,109
Com Medo 0 0,687 0 0,25 0 0,219
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