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O objetivo desse estudo é analisar os efeitos de um programa
funcional sobre a ansiedade e autoestima de idosas. Dezenove idosas
foram divididas em grupo controle (GC), composto por 9 idosas, e grupo
experimental (GE), composto por 10 idosas que foram submetidas a um
programa de treinamento funcional. Os instrumentos utilizados foram
um questionario sociodemografico, a Escala de Autoestima de Rosenberg
(EAR) e o Inventario de Ansiedade Geriatrica (GAI). A andlise de dados
foi realizada mediante abordagem estatistica descritiva e inferencial. Os
resultados encontrados demonstraram que o0 grupo de idosas
submetidas ao treinamento funcional obtiveram indices mais elevados de
autoestima e diminuiram seus niveis de ansiedade nas condicdes pré e
pos-experimental. O GC manteve os niveis de autoestima e obteve
aumento nos niveis de ansiedade. Conclui-se que a insercao de idosas
em um programa de treinamento funcional promove beneficios tanto nos
aspectos fisicos quanto psicologicos, contribuindo para a qualidade de
vida dessa populacao.

Palavras-chave: envelhecimento, salde mental, atividade
motora.
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Abstract

Resumen

Effect of a functional training program on elderly
anxiety and self-esteem

Daniel Vicentini de Oliveira, Renan dos Santos Campos, Mateus
Dias Antunes, Roseana Pacheco Reis Batista, José Roberto Andrade
do Nascimento Junior

The aim of this study is to analize the effects of a functional program on
anxiety and self-esteem of older women. Nineteen elderly were divided in two
groups, nine composed the control group (CG) and ten composed the experimental
group (EC), submitted to a functional training program. The instruments used were
a sociodemographic questionnaire, Rosenberg Self-Esteem Scale (RSE) and Geriatric
Anxiety Inventory (GAI). Data analisys as analysed by descriptive and inferential
statistical approach. Results found showed that the elderly group that was submited
to functional training got more high rates of self-esteem and less levels of anxiety in
pre and post experimental conditions. The CG kept self-esteem levels and high
levels of anxiety. We conclude that the elderly insertion in a functional training
program promoves benefits in both physical and psycological aspects, and
contributes to the quality of life of this population.

Key-words: aging, mental health, motor activity.

Efecto de un programa de entrenamiento funcional
sobre la ansiedad y autoestima de idosas

Daniel Vicentini de Oliveira, Renan dos Santos Campos, Mateus
Dias Antunes, Roseana Pacheco Reis Batista, José Roberto Andrade
do Nascimento Junior

El objetivo de este estudio es analizar los efectos de un programa funcional
sobre la ansiedad y autoestima de las personas mayores. Las diecinueve ancianas
fueron divididas en grupo control (GC), compuesto por 9 ancianas, y grupo
experimental (GE), compuesto por 10 ancianas que fueron sometidas a un programa
de entrenamiento funcional. Los instrumentos utilizados fueron un cuestionario
sociodemografico, la Escala de Autoestima de Rosenberg (EAR) y el Inventario de
Ansiedad Geridtrica (GAI). El analisis de datos fue realizado mediante abordaje
estadistico descriptivo e inferencial. Los resultados encontrados demostraron que el
grupo de ancianas sometidas al entrenamiento funcional obtuvieron indices mas
elevados de autoestima y disminuyeron sus niveles de ansiedad en las condiciones
pre y post-experimental. EI GC mantuvo los niveles de autoestima y obtuvo un
aumento en los niveles de ansiedad. Se concluye que la insercidon de ancianas en un
programa de entrenamiento funcional promueve beneficios tanto en los aspectos
fisicos y psicologicos, contribuyendo a la calidad de vida de esa poblacion.

Palabras-clave: envejecimiento, salud mental, actividad motora.
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Introducao

O envelhecimento é um processo natural, gradual e inevitavel que
faz parte do desenvolvimento de todo individuo (Papalia, Feldman, &
Martorell, 2013). Este processo €& marcado por modificacdes do
funcionamento bioldgico, psicolégico e social, sendo varidvel entre os
individuos (Papalia, Feldman, & Martorell, 2013; Rodrigues, 2015). Alguns
aspectos da capacidade fisica, como forca, resisténcia muscular e
flexibilidade diminuem com o passar dos anos, sendo a pratica de atividade
fisica regular indicada para a melhora nesses aspectos (Albino et al., 2012;
Fidelis, Patrizzi, & Walsh, 2013).

A pratica regular de atividade fisica tem sido recomendada para os
idosos como forma de promover beneficios na prevencdo de doencas, na
melhoria de aspectos motores e fisicos (Albino et al., 2012; Fidelis, Patrizzi,
& Walsh, 2013), na saude mental e na qualidade de vida dessa populacdo
(Matsudo, 2009; Ko & Lee, 2012). Entre as mulheres idosas, a pratica de
exercicio fisico é recomendada como uma estratégia de enfrentamento da
ansiedade e dos sintomas de depressao que podem aparecer em decorréncia
das mudancas trazidas pelo processo de envelhecimento (Tinker et al.,
2017).

A pratica de atividade fisica promove efeitos no bem-estar
fisiolégico, como melhora na musculatura, reducdo da pressdo sanguinea e
prevencdo de doencgas crbnicas, como cancer e diabetes (Mikkelsen,
Stojanosvska, Polenakovic, Bosevski, & Apostolopoulos, 2017). Além disso,
estudos recentes apontam os beneficios dessa pratica para a saude mental
dos idosos, contribuindo para a melhora da autoestima Rodrigues, 2015;
Teixeira, Nunesm Ribeiro, Arbinaga, & Vasconcelos-Rapouso, 2016), alivio do
estresse9, da ansiedade e da depressao (Fidelis, Patrizzi, & Walsh, 2013;
United Nations, 2017; Mikkelsen, Stojanosvska, Polenakovic, Bosevski, &
Apostolopoulos, 2017).

Em seu estudo, Teixeira et. al. (2016) notaram que os niveis de
autoestima diminuem com o aumento da idade, e que a pratica de atividade
fisica pela populacdo idosa, entre duas a trés vezes por semana, proporciona
niveis superiores de autoestima em idosos praticantes, em relacdo aos que
praticam apenas uma vez por semana.

O treinamento funcional (TF) é uma opgdo de insercdo do idoso na
pratica de atividade fisica regular, com a especificidade de ser baseado na
funcionalidade, ou seja, em exercicios multifuncionais que sao estruturados
de forma a integrar movimentos adaptados a necessidade e ao cotidiano de
cada individuo, promovendo beneficios fisicos e psicoldgicos (Resende-Neto,
Silva-Grigoletto, Santos, & Cyrino, 2016). Porém sdo escassos os estudos
com treinamento funcional em idosas, que avaliam o efeito desta pratica na
ansiedade e autoestima.

Face as consideragdes citadas anteriormente, o presente estudo teve
como objetivo analisar o efeito de um programa de treinamento funcional no
nivel de ansiedade e autoestima de idosas.
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Métodos

Tipo de estudo

Pesquisa quase-experimental aprovada pelo comité de ética em
pesquisa da Faculdade Metropolitana de Maringd (FAMMA), por meio do
parecer numero 2.302.400/2017.

Amostra

A amostra, escolhida de forma intencional e por conveniéncia,
possuia 19 idosas que possuiam entre 60 e 72 anos. As idosas foram
divididas em dois grupos aleatoriamente, um Grupo Controle (GC) e um
Grupo Experimental (GE). Fizeram parte do GC nove idosas que ndao
realizaram exercicios fisicos durante o periodo de intervencao, mantendo as
suas atividades do dia-a-dia. O GE contou com um total de 10 idosas que
foram submetidas a um programa de treinamento funcional de 14 semanas
(figura 1).

Figura 1. Fluxograma da amostra experimental e dos periodos pré e pos-
intervencao

Amostra (19 idosas)

GC (10 idosas) GE (9 idosas)

18 Aplicacdo dos instrumentos
(pré-intervencao)

Sem realizacdo de
exercicios fisicos,
manutencao da rotina.

Treinamento funcional
de 14 semanas

2% Aplicacdo dos instrumentos
(pos-intervencdo)

Instrumentos

Foi aplicado um questionario sociodemografico para tracar o perfil
das idosas participantes da pesquisa através de questdes relacionadas a
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idade, faixa etaria, renda salarial, tabagismo, uso de medicamentos,
escolaridade, estado civil e histérico de quedas.

O instrumento utilizado para a verificagcdo da autoestima foi a Escala
de Autoestima de Rosenberg (Hutz & Zanon, 2011), uma medida
unidimensional que avalia a autoestima global. Ela é constituida por 10 itens
com afirmagdes relacionadas a autoestima e auto aceitacdao. Os itens sao
respondidos através de uma escala tipo Likert de quatro pontos que varia
entre concordo totalmente, concordo, discordo e discordo totalmente.

O instrumento utilizado para mensurar os sintomas da ansiedade no
grupo de idosas foi o Inventario de Ansiedade Geriatrica (GAI), desenvolvido
por Pachana et al. (2007) e adaptado ao contexto brasileiro por Martiny,
Silva, Nardi, & Pachana, 2011). O inventdrio é composto por 20 itens
dicotdmicos no qual o respondente deve escolher “concordo” ou “discordo”
como resposta para as afirmagdes apresentadas.

Procedimentos

O contato com os idosos se deu por meio de uma parceria com a
atual secretaria de salude do municipio. Foi marcado um encontro para que
0s pesquisadores pudessem conhecer as idosas e explicar como seria feito o
estudo e como seria a participagao de cada grupo dentro da pesquisa. Os
questionarios foram aplicados individualmente e em sala privativa com
duracao de aproximadamente 30 minutos.

Protocolo experimental

Tabela 1. Protocolo experimental de 14 semanas do GE, com a descricdo dos
exercicios realizados nos intervalos de semanas

Semanas Tipo de exercicio

1-2 “Reaprendizagem motora” dos movimentos funcionais.
2 exercicios para mobilidade, 2 exercicios de ativacdo do core para
estabilizacdo e fortalecimento dos musculos estabilizadores da coluna,
34 agachamentos com apoio na barra lateral e saltos, como polichinelos e
escada de agilidade.
Exercicios de ativacdo do core (+ elastico e bola suica), tarefas em
5-6 forma de circuito para o fortalecimento dos membros superiores com a
utilizacdo de elasticos.
Atividades de AVR, corrida linear, mudanca de direcdo, bola de
7-8 agilidade e shuttle rum adaptado. Foram utilizados estimulos visuais,
auditivos e sinestésicos para trabalhar a parte sensério-motora.
Enfase no trabalho de forca muscular e poténcia, com a inclusdo de

9-12
halters, barras e medicine balls.
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O GC continuou com a rotina didria, sem realizar nenhum exercicio
fisico, enquanto o GE participou de um programa de exercicio funcional de
14 semanas (Tabela 1), com duas sessdes semanais. As aulas tiveram
duracdao de 50 minutos, compostas por 15 minutos de pré-ativacao global e
periférica e 25 minutos de treinamento funcional.

As sessOes de treinamento foram divididas em blocos, compostas de
6 a 10 estacOes, e realizadas em formato de circuito, para que as idosas
pudessem se recuperar entre os exercicios. Os exercicios contemplavam
forca muscular, poténcia, resisténcia cardiorrespiratéria, estabilizacdo e
flexibilidade, e eram focados no aperfeicoamento das capacidades fisicas
relacionadas a funcionalidade, sempre controlando as varidveis do
treinamento fisico. A transicdo entre as estacbes variou de 15 a 90
segundos, sempre respeitando o limite individual de cada participante. Cada
sessdo foi encerrada com exercicios de relaxamento e alongamento da
musculatura. As repeticOoes variaram entre 8 a 15 com cargas leves a
moderadas, e de 6 a 8 repeticbes com carga mais pesada. Essa carga foi
ministrada utilizando a percepgao subjetiva de esforco (PSE), ou seja, era
perguntada qual intensidade estavam se exercitando, onde numa escala de 0
a 10, quanto mais baixo o nUmero menor a intensidade e quanto mais alto o
numero maior a intensidade do exercicio. Nesse estudo, os idosos treinaram
sempre entre 5 e 9 dentro da escala subjetiva de esforgo.

Analise de dados

A andlise foi realizada mediante uma abordagem de estatistica
descritiva e inferencial. Foi utilizado frequéncia e percentual como medidas
descritivas para as varidveis categdricas. Para as varidveis numeéricas,
inicialmente conduziu-se o teste Shapiro Wilk para avaliar a distribuicao dos
dados. O teste de Levene foi utilizado para testar a homecedasticidade, ao
passo que a esfericidade dos dados foi verificada mediante o teste de
Mauchly. Quando esse Ultimo pressuposto foi violado, a correcdao de
Greenhouse-Geisser foi adotada. Em razdo da nao violagdo paramétrica,
utilizaram-se medidas de tendéncia central (média) e dispersdo (desvio
padrao) para descrever as variaveis da investigacdo. Utilizou-se o t de
student independente para comparar as medidas antropomeétricas entre GE e
GC. Conduziu-se a Anova two-way de medidas repetidas para comparar a
ansiedade e autoestima em fungdo momento da pesquisa (pré e pos-
intervencao) e do grupo (GE x GC). O teste post hoc de Bonferroni foi
aplicado para identificar possiveis diferencas estatisticas. Todos os dados
foram tratados no software SPSS 22.0, adotando-se nivel de significancia de
5%.

Resultados

Ao analisar o perfil sociodemografico das idosas de ambos os grupos
(Tabela 2), nao foi encontrada associagao significativa (p < 0,05) das
variaveis sociodemograficas com os GC e GE, indicando homogeneidade dos
grupos em relacdo ao perfil sociodemografico. Em ambos os grupos a
maioria das idosas tinha menos de 70 anos, era aposentada, analfabeta ou
ndo concluiu o ensino fundamental e tomava mais de trés medicamentos.

Revista Brasileira de Psicologia do Esporte, Brasilia, v. 9, n® 1, margo 2019 m



Efeito de um programa de treinamento funcional sobre a ansiedade e autoestima de idosas
Daniel Vicentini de Oliveira, Renan dos Santos Campos, Mateus Dias Antunes, Roseana Pacheco Reis Batista, José Roberto Andrade
do Nascimento Junior

Tabela 2. Perfil sociodemografico das idosas do Grupo controle (GC) e Grupo
experimental (GE)

Grupos
Variaveis GC (n=9) GE (n=10) X? p
£ (%) £ (%)
Faixa etaria
60 a 69 anos 6 (60,0) 6 (66,7) 0,090 1,000
70 anos ou mais 4 (40,0) 3 (33,3)
Estado civil
Com companheiro 7 (70,0) 3 (33,3) 2,554 0,179
Sem companheiro 3 (30,0) 6 (66,7)
Escolaridade
Analfabeto/ Fund. 6 (60,0) 7 (77,8) 0,693 0,628
Incomp.
Fundamental completo 4 (40,0) 2(22,2)
Uso de medicamentos
la2 3 (30,0) 3(33,3) 0,024 1,000
3 ou mais 7 (70,0) 6 (66,7)
Aposentadoria
Sim 8 (80,0) 8 (88,9) 0,281 1,000
N&o 2 (20,0) 1(11,1)

Fonte: o autor.
*Associacao significativa (p < 0,05) - Teste Exato de Fisher.
GC: grupo controle; GE: grupo experimental; Incomp.: incompleto.

A Tabela 3 apresenta os resultados (médias, desvios padrao, Teste F
e significancia) da analise estatistica pré e pds-treinamento. Com relacao a
ANOVA two-way, evidenciou-se um efeito principal de interacao entre os
grupos e os momentos pré e pos-treinamento tanto na ansiedade (p=0,001)
quanto na autoestima (p = 0,002). Estes achados evidenciam que 0s grupos
diferiram na sua variacdao no tempo, indicando que a intervencao promoveu
um efeito significativo sobre os niveis de ansiedade e autoestima das idosas.
Destaca-se que enquanto o GE teve uma reducdo na ansiedade (A=-8,00) e
um aumento na autoestima (A=6,40), o GC teve aumento da ansiedade
(A=1,23) e manutengdo do nivel de autoestima (A=-0,11).
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Discussao

Tabela 3. Comparacao da ansiedade e autoestima das idosas participantes dos
grupos controle (GC) e experimental (GE) nos momentos pré e poés-intervengdo do
treinamento funcional

Pré- Pos-
Variaveis Grupos intervengao  intervengao Tempo Grupo Tempo x Grupo
x £ dp x £ dp
12,44 £ 13,67 £
F=21,817 F=25,087 F=40,392
Ansiedade 5,34 3,67

p=0,001  p=0,001 p=0,001
GE 9,40 % 3,501,40 + 1,26

28,78+ 28,67

_ 4,58 4,62 F=12,005 F=3,659 F=12,869
Autoestima
28,50 + 34,90+ P=0,003  p=0,073 p=0,002
3,75 2,56

*Diferenga Significativa (p < 0,05) - Anova two-way de medidas repetidas.

O treinamento funcional (TF) é um método sistematizado de
atividade fisica que utiliza exercicios e movimentos funcionais para as
necessidades da vida diaria dos idosos, com a proposicao de melhoria nos
aspectos fisicos e psicologicos (Resende-Neto, Silva-Grigoletto, Santos, &
Cyrino, 2016). Esse estudo prop06s uma frequéncia de treinamento para as
idosas de duas vezes por semana, durante 14 semanas, como forma de
manté-las em uma rotina de exercicios que se aproximassem mais das
atividades que realizavam no seu dia a dia.

Os efeitos do envelhecimento atingem mais a autoestima de
mulheres, fazendo com que elas apresentem niveis inferiores de autoestima
comparado aos homens (Teixeira et al., 2016). O presente estudo evidenciou
que as idosas que participaram do programa de treinamento funcional (TF),
atingiram niveis superiores de autoestima em relagdao ao grupo de idosas que
nao participaram do treinamento e em relagdao a si mesmas antes no periodo
pré-intervengao. Esse resultado corroborou com o estudo de Teixeira et al.
(2016) que comparou a autoestima em idosos que praticavam atividade
fisica entre duas a trés vezes por semana com idosos que praticavam apenas
uma vez por semana, onde o primeiro grupo atingiu niveis superiores de
autoestima em relagao ao segundo, ressaltando a importancia da insergdo e
da frequéncia em atividades fisicas para a melhora nos niveis da autoestima.
Sendo assim, a pratica da atividade fisica a partir da insercdo em um
programa de treinamento funcional pode promove uma maior autonomia as
idosas, pois fornece melhoras nas suas condicoes fisicas, e afeta a forma
como elas se auto avaliam, contribuindo positivamente os niveis de
autoestima.
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A alteragdo dos niveis de ansiedade também é um fator oriundo do
processo de envelhecimento e tende a aumentar com o passar dos anos
(Teixeira et al., 2016), afetando de forma negativa o bem-estar dos idosos.
Nesse estudo, a ansiedade apresentou niveis significativos. Enquanto as
idosas que nao foram submetidas ao programa de treinamento funcional
aumentaram seus niveis de ansiedade entre os periodos pré e pés
intervencao, as idosas que participaram do treinamento mostraram uma
queda significativa no nivel de ansiedade. J4 que o aumento da ansiedade é
mais comum entre as mulheres (Oliveira, Antunes, & Oliveira, 2017), é
essencial a insercao de idosas em programas de treinamentos funcionais,
considerando os danos fisioldgicos e psicolégicos inerentes ao
envelhecimento, podendo acarretar em aumento da frequéncia cardiaca,
dores no peito, desconforto abdominal, falta de motivacdo, baixa autoestima
e, consequentemente, prejuizos para a qualidade de vida dos idosos. Supde-
se que aumento da ansiedade verificada no GC também pode ter sido
derivado do processo de investigacao implicados na pesquisa.

Nesse sentido, considerando que o envelhecimento traz uma série de
consequéncias psicofisicas, é essencial que a qualidade de vida do idoso seja
mantida. A diminuicdo dos niveis de ansiedade e o aumento nos niveis de
autoestima sao essenciais para que a pessoa idosa possa enfrentar as
mudangas oriundas do processo de envelhecimento, mantendo a sua
qualidade de vida e o bem-estar psicoldgico. Assim, os dados encontrados no
presente estudo corroboram com as pesquisas atuais na darea, que
recomendam a atividade fisica para mulheres idosas como estratégia de
enfrentamento da ansiedade e na previsdo de niveis superiores de
autoestima (Rodrigues, 2015; Teixeira et al., 2016)

Como limitacdes podemos citar o curto periodo de tempo da
intervengao, que se limitou a duas sessdes por semana durante 14 semanas,
totalizando 28 sessdes de treinamento funcional. Para pesquisas futuras,
sugere-se um estugo longitudinal a fim de verificar as modificacbes dos
fatores psicoldgicos ao longo dos anos do GC e GE, a fim de diminuir a
interferéncia de variaveis intervenientes.

Consideracoes
finais

Conclui-se que a participagdao em programas de exercicios regulares,
como o treinamento funcional, € uma forma de prevenir ou diminuir as
desordens fisicas e psicologicas de idosas, resultantes do processo de
envelhecimento. Os exercicios do programa de treinamento aprimoram os
movimentos realizados pelas idosas e tornam as execugdes mais acessiveis,
ja que sdao compostos de movimentos que elas ja realizam no seu dia a dia.
A manutengao e insergao de idosas em programas de treinamento funcional
€ um meio de elevar os niveis 6timos de autoestima e de diminuir os seus
niveis de ansiedade, permitindo que elas enfrentem de forma mais saudavel
as mudangas decorrentes do processo de envelhecimento, mantendo a
qualidade de vida.
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