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APRESENTAÇÃO

A coleção “Ciências da Saúde: da teoria à prática” é uma obra composta de onze 
volumes abordará de forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos 
de casos, revisões e inferências sobre esse amplo e vasto contexto do conhecimento 
relativo à saúde. Além disso, todo o conteúdo reúne atividades de ensino, pesquisa 
e extensão desenvolvidas em diversas regiões do país, que analisam a saúde em 
diversos dos seus aspectos, percorrendo o caminho que parte do conhecimento 
bibliográfico e alcança o conhecimento empírico e prático.

O oitavo volume apresentará para você leitor apresentar de forma categorizada 
e clara estudos desenvolvidos em diversas instituições de ensino e pesquisa do país. 
Em todos esses trabalhos a linha condutora foi o aspecto relacionado à fisioterapia 
e áreas correlatas. A área é muito rica e permite um leque extremamente variado de 
estudos que encaixam perfeitamente na temática deste livro que é  caminho da teoria 
à prática.

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos aqui com a proposta 
de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e todos aqueles que de 
alguma forma se interessam pela fisioterapia e suas temáticas tais como efeitos da 
hidroginástica, doenças crônicas, terapia assistida por animais, ginástica rítmica, 
facilitação neuromuscular, perfil l ipídico, equilíbrio postural, treinamento, traqueostomia 
dentre muitos outros.

Portanto o oitavo volume apresenta uma teoria bem fundamentada exemplificada 
nos resultados práticos obtidos pelos diversos pesquisadores que arduamente 
desenvolveram seus trabalhos que aqui serão apresentados. Do mesmo modo é de 
fundamental importância uma estrutura como a Atena Editora capaz de oferecer uma 
plataforma consolidada e confiável para estes pesquisadores exporem seus resultados. 
Portanto, nosso profundo desejo é que este contexto possa ser transformado a cada dia, 
e o trabalho aqui presente pode ser um agente transformador por gerar conhecimento 
em uma área fundamental do desenvolvimento como a saúde.

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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TREINAMENTO EM DANÇA E APTIDÃO AERÓBICA DE 
IDOSAS DO PROJETO DE EXTENSÃO ENVELHECER 

COM QUALIDADE UFPE/CAV

CAPÍTULO 35

Amanda Aparecida de Lima
Universidade Federal de Pernambuco (CAV),

Núcleo de Educação Física e Ciências do Esporte
Vitória de Santo Antão - Pernambuco.

José Willamis do Nascimento Batista
Universidade Federal de Pernambuco (CAV), 

Núcleo de Educação Física e Ciências do Esporte
Vitória de Santo Antão - Pernambuco.

Adriano Florêncio da Silva
Universidade Federal de Pernambuco (CAV),

Núcleo de Educação Física e Ciências do Esporte
Vitória de Santo Antão - Pernambuco.

Flávio Campos de Morais 
Universidade Federal de Pernambuco (CAV),

Núcleo de Educação Física e Ciências do Esporte
Vitória de Santo Antão - Pernambuco.

RESUMO: O envelhecimento conduz a uma 
perda progressiva das aptidões funcionais do 
organismo. Tais alterações acabam por limitar a 
capacidade funcional do idoso em realizar suas 
atividades diárias. Estudos têm indicado que 
níveis satisfatórios de aptidão física relacionada 
à saúde podem favorecer a prevenção, 
manutenção e melhoria da capacidade funcional 
da população. O objetivo do estudo foi avaliar 
a aptidão aeróbica de idosas. A amostra foi 
composta por 17 idosas hipertensas. Aplicou-
se o teste caminhada de 6 min., no tempo 0 e 

após 4 meses de prática de dança. Realizou-
se a estatística descritiva (p = 5%). O estudo 
mostrou uma melhora no desempenho aeróbico 
das idosas (p < 0, 0060). Podemos inferir que 
a prática da dança contribui na melhoria do 
desempenho aeróbico de idosas hipertensas.
PALAVRAS-CHAVES: Idosos, Dança, Aptidão 
física.

TRAINING IN DANCE AND AEROBIC 

FITNESS OF ELDERLY EXTENSION 

PROJECT AGING WITH QUALITY UFPE/CAV

ABSTRACT: Aging leads to a progressive loss 
of the functional abilities of the organism. Such 
alterations end up limiting the functional capacity 
of the elderly to perform their daily activities. 
Studies have indicated that satisfactory levels 
of physical fitness related to health can favor 
prevention, maintenance and improvement of 
the functional capacity of the population. The 
objective of the study was to evaluate the aerobic 
fitness of the elderly. The sample consisted of 
17 hypertensive elderly women. The 6-min walk 
test was applied at time 0 and after 4 months 
of dance practice. Descriptive statistics were 
performed (p = 5%). The study showed an 
improvement in the aerobic performance of the 
elderly (p <0.006). We can infer that the practice 
of dance contributes to the improvement of the 
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aerobic performance of hypertensive elderly women.
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1 | 	INTRODUÇÃO

O envelhecimento conduz a uma perda progressiva das aptidões funcionais 
do organismo, que é agravada pelo sedentarismo. (ASIKAINEN et al, 2004 p.7). 
Tais alterações acabam por limitar a capacidade funcional do idoso em realizar suas 
atividades habituais. (ASIKAINEN et al, 2004 p.9). Sendo o sedentarismo uma das 
principais causas para as doenças crônicas degenerativas, a prática de exercícios 
além de combatê-lo, contribui de maneira significativa para a manutenção da aptidão 
física e funcional do idoso. (STRUCK & ROSS, 2006 p.19).

A aptidão física é descrita como a capacidade de executar atividades físicas com 
energia e vigor sem excesso de fadiga. (RIKLI & JONES, 1999 p.37).

Estudos têm indicado que níveis satisfatórios de aptidão física podem favorecer a 
prevenção, manutenção e melhoria da capacidade funcional (PUGGAARD et al, 1994 
p.12). Com isso, diminui a probabilidade do desenvolvimento de inúmeras disfunções 
crônico-degenerativas, como obesidade, doenças cardiovasculares e hipertensão, 
proporcionando melhor qualidade de vida à população. (TAMMELIN, et al, 2003).

As danças de salão (DS) sempre estiveram presentes na vida do ser humano 
relacionando-se com diversos aspectos como: comunicação, sentimentos, culturais, 
sobre os estados de ânimos, no equilíbrio, na força muscular e no risco de quedas, 
além de prevenir o declínio cognitivo. (VERGHESE, 2006 p.17). Almeida (2005, 
p.21), assinala que a dança pode ser um agente facilitador para uma maior adesão 
dos indivíduos idosos à prática de atividades físicas. Já está demonstrado que ela 
promove benefícios biopsicossociais mensuráveis cientificamente. Do mesmo modo, 
os elementos que compõem as DS como gestos, posturas, ritmo, qualidade do 
movimento, variações espaciais, etc. quando socializados, melhoram a saúde do idoso. 
(ALMEIDA, 2005, p.21). As DS são aquelas que se realizam em pares (cavalheiro e 
dama) nos salões de bailes. As principais DS no Brasil são: bolero, valsa, samba de 
gafieira, forró e salsa. As DS apresentam uma variação rítmica de músicas que atende 
as necessidades de uma atividade técnica de movimentos sendo exercida, inclusive 
para fins competitivos. (ALMEIDA, 2005, p.25).

Para o público idoso, vários são os benefícios promovidos pela prática da DS, 
como: proteção de músculos e articulações, estimulando à oxigenação no cérebro e 
melhoramento da capacidade motora. (ALLEN, 2003 p.30). 

Verifica-se que os exercícios de dança melhoram o condicionamento tanto no 
aspecto cardiovascular quanto muscular e aumentam a eficiência mecânica. (ALLEN, 
2003 p.30).

Blanksby & Reidy (1998 p.122), mostram a importância das DS para os anciãos, 
justificando sua contribuição ao promover atividades criativas e autenticas, ajudando-
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os desta forma a serem bem aceitos pelo grupo.  Com isso, considerando a escassez 
de pesquisas sobre a temática proposta, os objetivos do presente estudo foram avaliar 
a aptidão física aeróbica das idosas.

2 | 	MÉTODOS

Os procedimentos utilizados foram previamente aprovados pelo Comitê de Ética 
em Pesquisa com Seres Humanos do Centro de Ciências da Saúde (CCS) UFPE, 
folha de rosto: 297065.

O estudo caracteriza-se como  observacional com delineamento descritivo-
correlacional. (THOMAS & NELSON, 2002). Neste tipo de estudo apresenta-se apenas 
um grupo de usuárias, sendo controle delas mesmas. A amostra inicial foi composta 
por 20 idosas (com idade média de 68,03 ± 6,15 anos), onde 17 participaram de 75% 
das aulas de dança.  O trabalho foi realizado no período entre os meses de março e 
Junho de 2018.  Estabeleceu-se um limite máximo de 04 faltas para a permanência no 
programa. Foram incluídas todas as idosas que atenderam aos seguintes requisitos: 
a) ter idade igual ou superior a 60 anos; b) não estar participando de outro programa 
de EF nos últimos 04 meses.

Programa de DS

 As idosas foram submetidas a sessões de DS desenvolvidas em espaço 
específico para a prática. As aulas foram ministradas por 02 estudantes do curso de 
Educação Física, experientes em conduzir aulas de DS para idosos. O programa de 
DS teve uma frequência de 03 práticas semanais, com duração de 45 minutos durante 
17 semanas.  

Teste Motor - aptidão aeróbica 

Foi aplicado o teste marcha de 6 minutos, instrumento padronizado e desenvolvido 
por Ricly e Jones (1999), que avalia indiretamente o potencial aeróbico de idosos. Os 
testes foram repetidos nas mesmas condições ao final de 17 semanas.

Análise Estatística

Realizou-se a estatística descritiva por meio de distribuição de frequência, aplicou-
se o teste t de Student pareado (p = 5). As análises foram realizadas no programa 
Graph pad prism versão 7.0.

3 | 	 RESULTADOS E DISCUSSÃO

Os resultados demonstraram que as idosas caminharam em média 50 metros 
a mais quando comparamos antes e após a intervenção da dança.  Foi verificada 
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diferença significativa (p = 0,0060) quando analisada a aptidão aeróbia avaliada 
pelo teste de marcha de 6 minutos, quando equiparamos os dados antes e após 17 
semanas de aulas de DS (Figura 1) sugerindo uma melhora no desempenho aeróbico 
das idosas.

Figura 1: Valores médios ± desvio padrão do teste de marcha de 6 minutos antes e após 17 
semanas em idosas hipertensas que participaram de sessões de DS.

p*= significativa (p < 0,05); média da coluna A=439 ± 17.02; média da diferença coluna B= 492 ± 10.23; 
n=participantes.

Os resultados da presente pesquisa estão de acordo com vários estudos que têm 
indicado que, níveis satisfatórios de aptidão física relacionada à saúde podem favorecer 
melhoria da capacidade funcional (TAMMELIN,  et al, 2003; VERGHESE, 2006). A DS 
como treinamento aeróbico desempenha o papel de melhoria da aptidão aeróbica 
de idosas. A nossa pesquisa está de acordo com os trabalhos de Blanksby & Reidy 
(1998), onde foi verificado que os exercícios de dança melhoram o condicionamento 
tanto no aspecto cardiovascular quanto muscular. 

4 | 	CONCLUSÕES 

O presente estudo mostrou que a prática da dança de salão contribui na 
melhoria do desempenho aeróbico de idosas hipertensas. Nesse sentido, destaca-
se a contribuição do exercício de dança na melhoria da aptidão física e consequente 
melhoria na qualidade de vida do idoso. Espera-se que este trabalho fomente novas 
pesquisas nesse contexto, ampliando o número de participantes e grupo controle.
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