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CAPITULO |
INTRODUCAO

O presente estudo foi desenvolvido no ambito da Monografia de final de curso,
do ano 2004/2005 da Licenciatura em Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra.

O envelhecimento caracteriza-se por um conjunto de mutagBes somaticas,
ocorrendo ndo sé alteragdes fisioldgicas e psicologicas, como também alteracdes de
afectividade que condicionam mudancas de personalidade. Sendo todas estas
componentes inseparaveis e intimamente relacionadas.

Como Gyll (1989, citado por Lima & Silva, 2002) refere, a velhice ndo é
considerada uma doenca, apenas constitui uma fase do desenvolvimento da vida
apresentando necessidades especificas, a que devem dar resposta 0s proprios
interessados, 0s que Ihe sdo mais proximos e o sistema social em que estdo inseridos.

Trata-se, pois, de um processo de erosdo continua que ndo podemos deter, mas
que pelo contrario, podemos acelerar, quando se levar uma vida «stressante», sedentaria
e com habitos pouco saudaveis.

Neste trabalho abordaremos, em particular, as capacidades fisicas mais
elementares, tais como a resisténcia aerdbia, a forca, a flexibilidade, a velocidade, o
equilibrio e a coordenacdo, que serdo relacionadas com seis estados de humor: a

depressao, tensdo, fadiga, vigor, irritacdo e confusao.

1.1. Pertinéncia do Estudo

A realizacdo deste estudo pretende-se pelo facto de existirem poucas pesquisas
sobre a area em questdo — a Condi¢do Fisica Funcional e os Estados de Humor dos
Idosos. Havendo ainda muitos aspectos por esclarecer, sobre a importancia da
actividade fisica nos idosos e as alteracfes provocadas a nivel psicoldgico e fisico
(parametros de condicdo fisica) em individuos desta faixa etéria.

Sendo o nosso ramo as Ciéncias do Desporto e da Educacdo Fisica iremos
procurar obter mais informacBes numa é&rea ainda pouco explorada, ou seja, a
importancia do exercicio fisico e de certa forma, por consequéncia, uma boa condicéao
fisica, para os idosos, e 0 modo como este influi no seu dominio psicoldgico e

consequentemente na sua saude.
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1.2. Objectivos do Trabalho

Este trabalho visa a verificagdo e interpretacdo dos efeitos de uma boa ou méa
condicdo fisica sobre os aspectos psicoldgicos condicionantes da satide numa populagédo
idosa. Entdo, pretendemos fundamentalmente fazer um estudo que possa comparar a
qualidade de vida dos idosos, nomeadamente estados de humor, tais como, a depresséo,
tensdo, fadiga, vigor, irritacdo e confusdo, com as suas capacidades fisicas funcionais,
tais como, a resisténcia aerdbia, a forca, a flexibilidade, a velocidade, o equilibrio e a
coordenacao, antes de um programa fisico, de modo a identificar quais os beneficios de
uma melhor condicdo fisica para com os estados de humor, ou vice-versa, na vida
quotidiana dos idosos.

O principal objectivo do nosso estudo, serd verificar se existe uma relacédo
significativa entre a condicdo fisica funcional dos idosos e os estados de humor.
Podendo também tracar objectivos secundarios, como analisar se existe relacdo
individual entre os vérios pardmetros da condicdo fisica funcional com as vérias

componentes dos estados de humor (dimens6es do POMS).

Com este estudo e seguindo a linha orientadora da bibliografia ja encontrada
tentaremos demonstrar a necessidade da adopcdo de estilos de vida saudaveis, para que

se consiga atingir uma qualidade de vida tdo desejada por todos.

1.3. Hipoteses

Podemos considerar como hipOteses gerais deste trabalho as seguintes

proposicoes:

1Ho: Né&o existe associacdo entre a condicdo fisica funcional (IMC, forca,
flexibilidade, resisténcia aerobia, velocidade, agilidade e equilibrio) dos idosos e
as diferentes dimensdes psicologicas (depressao, tensao, fadiga, vigor, irritacdo e
confusao).

1H1: Existem associacdo entre a condigdo fisica funcional (IMC, forca,
flexibilidade, resisténcia aerobia, velocidade, agilidade e equilibrio) dos idosos e
as diferentes dimensdes psicologicas (depressao, tensdo, fadiga, vigor, irritacdo e
confuséo).
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A partir das hipoteses gerais, podemos considerar varias hipdteses secundarias
neste estudo. Para a obtencdo de resultados terdo em conta 0s objectivos referidos

anteriormente. Sendo assim, as hipdteses sao:

2Hy: N&o existem associacdes entre os diversos parametros da condicdo fisica (IMC,
forca, flexibilidade, resisténcia aerobia, velocidade, agilidade e equilibrio) e as
diferentes dimens@es psicoldgicas (depressao, tensdo, fadiga, irritacdo e confusdo), nas
mulheres.

2H;: Existem associacdes entre os diversos parametros da condicéo fisica (IMC, forca,
flexibilidade, resisténcia aerdbia, velocidade, agilidade e equilibrio) e as diferentes
dimensdes psicoldgicas (depressdo, tensdo, fadiga, irritacdo e confusdo), nas mulheres.

3Ho: Néo existem associacdes entre os diversos parametros da condi¢do fisica (IMC,
forca, flexibilidade, resisténcia aerobia, velocidade, agilidade e equilibrio) e as
diferentes dimens@es psicoldgicas (depressdo, tensdo, fadiga, irritacdo e confusdo), nos
homens.

3H;: Existem associagdes entre os diversos parametros da condicéo fisica (IMC, forca,
flexibilidade, resisténcia aerdbia, velocidade, agilidade e equilibrio) e as diferentes
dimensdes psicoldgicas (depressdo, tensdo, fadiga, irritacdo e confusdo), nos homens.

4Ho. Nao existem diferencas estatisticamente significativas nas diferentes dimensdes
psicoldgicas (depressdo, tensdo, fadiga, irritacdo e confusdo) entre os homens e as
mulheres.

4H;: Existem diferencas estatisticamente significativas nas diferentes dimensdes
psicologicas (depressdo, tensdo, fadiga, irritagdo e confusdo) entre os homens e as

mulheres.

5Hy: Nao existem diferencas estatisticamente significativas nas diversas dimensoes
psicologicas (depressao, tensdo, fadiga, irritacdo e confusao) entre os diferentes escaldes
etarios das mulheres.

5Hi: Existem diferencas estatisticamente significativas nas diversas dimensoes
psicoldgicas (depressao, tensdo, fadiga, irritacdo e confusdo) entre os diferentes escaldes

etarios das mulheres.
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6Ho. Néo existem diferencas estatisticamente significativas nas diversas dimensdes
psicologicas (depressao, tensdo, fadiga, irritacdo e confusao) entre os diferentes escaldes
etarios dos homens.

6Hi.: Existem diferencas estatisticamente significativas nas diversas dimensoes
psicoldgicas (depressao, tensdo, fadiga, irritacdo e confusdo) entre os diferentes escalbes

etarios dos homens.

1.4. Estrutura do Trabalho

O presente estudo é constituido por seis capitulos descritos ja de seguida:

Capitulo I — Intitulado “Introducdo” ao trabalho, onde sao referidos aspectos tais
como, a pertinéncia do estudo, os objectivos do mesmo, as hipdteses iniciais e uma
breve descricdo da estrutura do trabalho.

Capitulo Il — Refere-se a “ Revisdo de Literatura”, onde sera exposto o
engquadramento teodrico e conceptual do trabalho, onde por sua vez define alguns
conceitos e temas fundamentais, relacionados com o objectivo do estudo, tais como: o
envelhecimento, a velhice vista pelos idosos, saude e bem-estar no idoso, parametros da
aptiddo fisica, alteracGes da composicdo corporal com o envelhecimento, motivacao
para a participacdo em actividades fisicas, alteracdes psicologicas do envelhecimento e
alteracdes psicoldgicas advindas do exercicio.

Capitulo 11l — Este capitulo denomina-se de “Metodologia”, na qual faremos
referéncia aos procedimentos e métodos utilizados, bem como a caracterizagdo da
amostra e instrumentos utilizados.

Capitulo IV — Consistira na “Apresentacdo dos Resultados”, onde sdo
referenciados os dados obtidos apds a recolha final e pela respectiva “Discussdo de
Resultados”, onde confrontaremos os resultados obtidos, de acordo com os objectivos
do estudo e com a revisao de literatura.

Capitulo V — Neste capitulo denominado de “Conclusdes e Recomendagdes”
serdo estabelecidas as conclusdes que se retiram da execugdo do trabalho, dando
sugestdes pertinentes para futuras pesquisas a desenvolver nesta area.

Capitulo VI — Refere-se a apresentacao das “Referéncias Bibliograficas”

consultadas para a elaboracdo do presente estudo.




