
 

Introdução 
O envelhecimento, processo inerente à vida, 

manifesta uma diversidade de perdas, revelando 
a tendência da diminuição da satisfação com o 
próprio corpo, fato que pode estar relacionado às 
perdas físicas, funcionais e sociais, influenciando 
negativamente a percepção da autoimagem e da 
autoestima (CHRISLER; GHIZ, 1993; FOX, 1997; 
KRAWCZYNSKI; OLSZEWSKI, 2000). 

A autoimagem é entendida por Schilder (1981) 
como a representação de nosso corpo formada 
em nossa mente, ou seja, o modo pelo qual o 
corpo se apresenta para nós mesmos. Já a 
autoestima, engloba a atitude e o sentimento que 
o indivíduo tem em relação a si próprio 
(MOSQUERA, 1976).  

Ambos os aspectos são de fundamental 
importância para o bem-estar no decorrer da vida, 
sendo que Zani (1998) compreende que 
desenvolver uma autoimagem e uma autoestima 
positivas significa alimentar a certeza de ser 
capaz de levar uma vida realizada sem se 
preocupar com a imagem que deve ser 
apresentada à sociedade. Também Mosquera 
(1976) afirma que a autoimagem está sempre em 
mudança na proporção em que o indivíduo 
adquire experiências na vida cotidiana, bem como 
na vida ocupacional e, se o indivíduo não se 
adaptar a estas mudanças, haverá insatisfação 
permanente com a vida.  

Investigações realizadas mostram que 
mulheres que apresentaram descontentamento 
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com o seu próprio corpo quando jovens o 
mantiveram durante a vida adulta (TIGGEMANN, 
2004; TIGGEMANN; LYNCH, 2001), sendo que, 
de acordo com Lewis; Cachelin (2001), esta 
insatisfação pode ser associada às mudanças 
que ocorrem no corpo com o processo de 
envelhecimento.  

Estudos mostraram que a prática de 
exercícios físicos melhorou a autoimagem e a 
autoestima de idosos (SAFONS, 2000; 
BENEDETTI et al.,2003) e que idosos praticantes 
de exercícios físicos regulares apresentaram  
autoimagem e autoestima positivas (MAZO, 
CARDOSO; AGUIAR, 2006).  

A participação em programas de exercícios 
físicos é uma forma efetiva para reduzir e/ou 
prevenir declínios funcionais associados ao 
envelhecimento, sendo que as evidências 
sugerem que o envolvimento em exercícios 
físicos regulares pode também fornecer 
benefícios psicológicos relacionados à 
preservação da função cognitiva, alívio dos 
sintomas de depressão, aos distúrbios 
relacionados ao comportamento, e a uma 
melhora no autoconceito de controle pessoal e 
autoeficácia (ACSM, 1998). Além disso, o 
exercício físico, segundo Chogahara et al. (1998), 
tem influências sociais sobre os idosos e traz 
benefícios em relação à família, aos amigos, ao 
bem-estar, à integração social e à autoestima.  

Nesse contexto, os programas de exercícios 
físicos desenvolvidos com idosos podem 
contribuir para a melhoria da autoimagem e da 
autoestima. Todavia, percebe-se a necessidade 
de esclarecer a magnitude com que a prática de 
exercícios físicos interfere sobre os diferentes 
aspectos que compõem a autoimagem e a 
autoestima, contribuindo para a compreensão 
deste complexo e importante tema relacionado a 
idosos ativos. 

Diante deste cenário, o presente estudo teve 
como objetivo geral: analisar os aspectos da 
autoimagem e autoestima de idosos praticantes 
de exercícios físicos. Como objetivos específicos: 
verificar a diferença entre as pontuações de 
autoimagem e autoestima e as variáveis 
sociodemográficas (estado civil, sexo e estratos 
etários) e a modalidade praticada (ginástica, 
hidroginástica e natação) dos idosos inseridos no 
programa de exercícios físicos. 

 

Métodos 
Os sujeitos deste estudo foram 150 idosos, de 

ambos os sexos, participantes de programas de 
exercícios físicos (ginástica, hidroginástica e 
natação) de duas universidades públicas do sul 
do Brasil. A média de idade foi de 69,17 anos 
(dp= 5,68). O processo de amostragem foi casual 
e assistemático, pois participaram aqueles que 
voluntariamente se prontificaram a responder o 
questionário. 

Para a coleta de dados, foi utilizado o 
questionário de autoimagem e autoestima de 
Steglich (1978), desenvolvido e validado para 
idosos. A coleta de dados foi realizada no local 
onde aconteciam as aulas, com agendamento 
prévio. As coletas foram realizadas por 
profissionais de Educação Física e acadêmicos 
bolsistas, devidamente treinados para a aplicação 
do instrumento. Optou-se em aplicar o 
questionário em forma de entrevista individual e 
com leitura das questões e das alternativas para 
os idosos, permitindo incluir na amostra aqueles 
com problema de visão e/ou analfabetos.    

Este questionário é composto por 78 questões 
divididas em quatro aspectos fundamentais: 
orgânico, social, intelectual e emocional, sendo 
que cada aspecto é composto de outros sub-
aspectos: orgânico (genéticos, morfológicos e 
fisiológicos), social (sócioeconômicos, condições 
da família e realização profissional), intelectual 
(escolaridade, educação e sucesso profissional) e 
emocional (felicidade pessoal, bem-estar social, 
integridade moral).  

Os itens do questionário possibilitam cinco 
respostas alternativas que variam os escores de 
1 a 5 (sempre, quase sempre, várias vezes, 
algumas vezes e nunca). Quanto mais alta a 
pontuação, mais altas são a autoimagem e a 
autoestima. Para a avaliação, utilizou-se pontos 
de corte para classificar a autoimagem e a 
autoestima em baixa ou alta, utilizando a 
pontuação sugerida por Mazo et al. (2006): 
autoestima – baixa: valores entre 41 e 163; alta:  
valores 164 e 205, e autoimagem – baixa: valores 
entre 37 a 147; alta: valores entre 148 e 185. 

Os dados foram analisados no programa 
estatístico SPSS 15.0 for Windows. Utilizou-se o 
teste de Kolmogorov-Smirnov para verificar a 
normalidade dos dados. Identificados os dados 
não normais, utilizou-se Qui-quadrado para 
verificar a associação entre autoimagem e 
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autoestima, o teste não-paramétrico de Kruskall-
Wallis, com o objetivo de apontar as diferenças 
entre as pontuações da autoimagem e 
autoestima, variáveis sociodemográficas (estado 
civil, sexo e estratos etários) e a modalidade 
praticada. Também foi utilizada a estatística 
descritiva com as medidas de tendência central, 

dispersão, frequência e tabelas de contingência, 
para a análise dos aspectos que compõem a 
autoimagem e a autoestima. O nível de 
significância adotado foi de 10% (p<0,1). 

O estudo teve aprovação do Comitê de Ética 
em Seres Humanos, nº de referência 185/2007 
(UDESC/SC). 

Resultados 
Nas tabelas a seguir, são apresentados os principais resultados obtidos com participantes do estudo. Na 

tabela 1, podem ser visualizadas a distribuição de frequência dos idosos de acordo com as características 
sociodemográficas e a modalidade de exercício físico praticado.  

Tabela 1. Distribuição de freqüência (F) e porcentagem (%) das características sociodemográficas (sexo, 
estado civil e estrato etário) e da modalidade de exercício físico praticado pelos idosos participantes do 

estudo (n=150). 

Variáveis F % 
Sexo   
Feminino 127 84,7 
Masculino 23 15,3 
 
Estado Civil 

  
Casado (a)  80 53,3 
Viúvo (a) 48 32,0 
Solteiro(a)/divorciado(a) 22 14,6 
 
Estrato etário 

  

60-69 76 50,7 
70-79 69 46,0 
80 ou mais 
 5 3,3 

Modalidade Praticada   
Hidroginástica 117 78,0 
Ginástica 24 16,0 
Natação 9 6,0 

Observa-se na Tabela 1 que, neste estudo, há predominância do sexo feminino (84,7%), do estado civil 
casado (53,3%), do estrato etário entre 60 e 79 anos de idade (50,7%) e de praticantes de hidroginástica 
(78%). 

Na tabela 2, apresenta-se a classificação dos idosos quanto às variáveis autoimagem e autoestima, a 
classificação baixa e alta e a associação entre as variáveis.  

Tabela 2. Frequência (F), porcentagem (%) das variáveis autoestima e autoimagem quanto à classificação 
baixa e alta e associação entre as variáveis por meio do teste Qui-quadrado. 

Variáveis F %           Valor X2 p 
Autoestima*      
Baixa 70 46,7   
Alta 80 53,3 21,55 <0,01* 
Autoimagem*     
Baixa 45 30   
Alta 105 70   

                        * Associação significante entre as variáveis (p< 0,01). 
 

Os dados da Tabela 2 mostram que a maioria 
dos idosos apresentou autoimagem (70%) e 
autoestima (53,3%) alta, sendo que foi 
identificada associação significativa entre as duas 
variáveis (p<0,01).  

A partir do escore positivo identificado em 
relação à autoimagem e à autoestima neste 
estudo, percebeu-se a necessidade de explorar o 
questionário utilizado, buscando verificar quais as 
questões que mais contribuíram para o escore 
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final elevado. Foi realizada distribuição de 
frequência das questões que compõem o 
questionário de autoimagem e autoestima de 
Steglich (1978), destacando aquelas que foram 
pontuadas por elevado número de idosos, 

conforme pode ser visualizado na Tabela 3 (as 
questões pontuadas por elevado número de 
idosos foram denominadas como “questões de 
destaque”). 

Tabela 3. Questões de destaque na distribuição de freqüência (F) e porcentagem (%) do questionário de 
Steglich (1978). 

Questões 
Respostas 

Não Sim 
F         %       F % 

Autoestima     
Gostaria de ter menos idade? 90 60 - - 
Se pudesse estudaria ainda? - - 104 69,3 
Gostaria de ter memória melhor? - - 114 76 
Sinto-me abandonado pelos meus filhos? 134 89,3 - - 
Sinto solidão? 113 75,3 - - 

Autoimagem     
Canso-me facilmente? 83 55,3 - - 
Tenho boa aparência física? - - 119 79,3 
Percebo que estou ficando velho? - - 99 66 
Considero satisfatória a minha situação financeira? - - 105 70 
Considero-me uma pessoa feliz? - - 127 84,7 
Considero-me uma pessoa satisfeita? - - 133 88,7 

De acordo com a Tabela 3, identificou-se que a satisfação em relação à idade, ao bom relacionamento 
com os filhos, ao desejo de ainda estudar e à ausência da solidão foram questões positivas relacionadas à 
autoestima.  

A percepção de não se cansar com facilidade, boa aparência física, a satisfação em relação à condição 
financeira e a sensação de felicidade e satisfação pontuaram positivamente a autoimagem. Já a percepção 
do envelhecimento e a insatisfação em relação à memória contribuíram negativamente com os escores de 
autoimagem e autoestima, respectivamente.   

Na Tabela 4, são apresentadas as diferenças entre autoimagem e autoestima, de acordo com o sexo, o 
estado civil e a modalidade praticada. 

Tabela 4. Diferença da autoimagem e autoestima entre sexo, idade, estado civil e modalidade praticada. 

Variáveis Frequência Mediana 
autoestima* 

Kruskall-Wallis 
autoestima 

Mediana 
Autoimagem* 

Kruskall-
Wallis 

autoimagem 
Sexo   0,358  0,138 
Feminino 127 74,11  73,26  
Masculino 23 83,15  87,85  
Idade   0,05**  0,09** 
60-69 76 70,71a  78,41a  
70-79 69 77,76a  69,75a  
80 ou mais 5 117,10b  110,60b  
Estado Civil   0,256  0,253 
Casado (a) 80 70,11  75,64  
Viúvo (a) 48 85,59  78,15  
Solteiro(a)/ 
Divorciado(a) 

 
22 

 
75,86 

  
82,18 

 

Modalidade   0,004**  0,023** 
Hidroginástica 117 80,65ª  80,35a  
Ginástica 24 66,17ª  62,77a  
Natação 09 33,50b  46,44b  
* Medianas seguidas por letras iguais não diferem pelo teste de Mann-Whitney (p > 0,1).  
** p<0,1.  

 
Houve diferença na autoimagem e na 

autoestima nas categorias idade e modalidade de 
prática (p<0,1) (Tabela 4). Pelo teste Mann-
Whitney, identificou-se que a mediana foi superior 

nos idosos mais velhos (com mais de 80 anos). 
Também houve diferença em relação às 
modalidades de exercícios físicos praticados. Os 
praticantes de hidroginástica e ginástica tiveram 
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medianas de autoimagem e autoestima 
superiores e diferentes daqueles praticantes de 
natação.  

Discussão 
Neste estudo, verificou-se que os idosos 

praticantes de exercícios físicos apresentaram 
autoimagem e autoestima alta, corroborando com 
os resultados de diversos estudos (SAFONS, 
2000; BENEDETTI et al., 2003; MAZO; 
CARDOSO; AGUIAR, 2006) que avaliaram estas 
variáveis em idosos praticantes de exercícios 
físicos e utilizaram o questionário de Steglich 
(1978). 

Também Tamoyo et al. (2001), utilizando a 
escala fatorial de autoconceito e Matsuo et al. 
(2007), a escala de silhuetas de Stunkard, 
identificaram que idosos praticantes de atividades 
físicas apresentaram autoconceito e imagem 
corporal positiva. A prática de atividade física 
auxilia na compreensão das individualidades 
fisiológicas, psicológicas e sociais dos idosos e 
favorece a experiência com o corpo (MATSUO et 
al., 2007). 

Um modelo multidimensional de exercício 
físico e autoestima foi proposto por Sonstroem; 
Morgan (1989) e entende que as mudanças na 
aptidão física conduzem a uma melhora na 
autoeficácia, levando à uma percepção 
aumentada da autoestima global. 

Assim, os resultados positivos de autoimagem 
e autoestima pressupõem que o exercício físico é 
um fator importante. Em idosos não-praticantes 
de exercícios físicos foram verificados altos 
índices de insatisfação corporal conforme nos 
apresentam as pesquisas de Tiggemann; Stevens 
(1999), Mangweth-Matzek et al. (2006) e 
McLaren; Kuh (2004). 

Os idosos deste estudo responderam que não 
se cansam com facilidade, demonstrando com 
isto uma percepção positiva das condições 
fisiológicas do seu corpo e da sua capacidade 
funcional. Reitzes; Mutran (2006) verificaram em 
seu estudo uma relação positiva entre a 
capacidade funcional e a autoimagem e a 
autoestima de indivíduos. Um estudo similar de 
metaánalise foi realizado por Spence; McGannon; 
Poon (2005). Os autores verificaram que as 
mudanças ocorridas na aptidão funcional pela 
prática de exercícios físicos foi o aspecto que 
mais influenciou a autoestima global dos 
participantes.  

A percepção positiva em relação à aparência 
física também foi apontada pelos idosos que 
participaram desta pesquisa, corroborando com 
estudo de Benedetti et al. (2003), que verificaram 
a melhora da aparência física como um aspecto 
da autoimagem dos idosos praticantes de 
exercícios físicos.  

Outro aspecto que interfere na autoimagem é 
a condição financeira. Estudos (CHUNG et al., 
2000; KIM; PARK, 2000) apontam a interferência 
do status econômico na satisfação com a vida e 
na autoimagem das pessoas. Neste trabalho, os 
idosos praticantes de exercícios físicos relataram 
satisfação com sua condição financeira, o que 
pode auxiliar para que eles tenham uma 
autoimagem positiva. 

A maioria dos idosos do presente estudo 
relatou que são pessoas satisfeitas e felizes.  
Estudo de Park; Han (2002) mostraram que 
maiores índices de autoestima estão relacionados 
com maior satisfação com a vida.  Já An et al. 
(2008) verificaram associação positiva entre 
satisfação com a vida, autoestima e percepção do 
estado de saúde. A satisfação com a vida era 
definida como o grau de coerência entre a vida 
que os idosos sonharam e a vida que viveram.  

Dentre as questões pontuadas negativamente 
pelos idosos em relação à autoimagem, está a 
percepção de que estão ficando velhos e, ainda 
assim, os mesmos afirmaram que estão 
satisfeitos com a sua idade. Benedetti (1999) 
verificou uma diminuição da autoimagem e da 
autoestima dos idosos institucionalizados, ou 
seja, uma percepção negativa de velhice, 
relacionada às perdas físicas, funcionais, sociais 
e psicológicas com o envelhecimento. Com a 
afirmação de que estão satisfeitos com sua idade, 
ao que parece, os idosos aprenderam a valorizar 
os aspectos positivos dessa fase da vida, bem 
como as experiências que a própria idade 
possibilita, o que contribuiu para a autoestima 
alta.  

Uma das consequências da aposentadoria 
(evento presente no envelhecimento) é o 
aparecimento da solidão, especialmente pela 
diminuição do espaço e dos relacionamentos 
sociais, e a participação em programas de 
exercícios físicos, que oportuniza novas 
amizades (WEINBERG; GOULD, 2001). Estes 
fatos podem ter influenciado positivamente no 
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relacionamento social dos idosos, refletindo na 
percepção de não se sentir só. 

Ainda dentro das questões de destaque 
acerca da autoestima, o relacionamento com os 
filhos foi evidenciado positivamente pela maioria 
dos idosos do estudo. Os idosos percebem que 
os filhos não os abandonaram, fato que já foi 
explorado e documentado por An et al. (2008). Os 
autores verificaram que as mulheres que viviam 
com seus filhos casados apresentaram maior 
satisfação com a vida e maior autoestima, bem 
como perceberam a si mesmas como mais 
saudáveis, evidenciando que as relações de 
proximidade com os filhos contribuem para a 
autoimagem positiva dos idosos.  

Outro aspecto positivo no que diz respeito à 
autoestima, foi a disposição dos idosos pela 
busca de novos conhecimentos e continuidade de 
aprendizagem e estudo, ou seja, foi detectado o 
interesse em se manterem intelectualmente 
ativos. Segundo Mosquera (1976), a 
aprendizagem é um processo de grande valia 
para o desenvolvimento da pessoa e, 
consequentemente, virá a afetar a autoestima e a 
autoimagem. Muitos idosos participantes deste 
estudo não tiveram a oportunidade de estudar 
quando jovens, fato reportado por alguns idosos 
no decorrer da aplicação da entrevista, o que 
pode ser a causa da elevada pontuação desta 
questão.  

Por outro lado, destacaram-se alguns 
aspectos negativos em relação à autoestima e, 
dentre estes, a dificuldade de memória foi 
indicada pela maioria dos idosos. Beger (2008) 
discute que a falta de memória compromete o 
cotidiano do idoso, sua autoestima e seu 
relacionamento social. 

Através desta pesquisa, podemos concluir que 
a autoestima e a autoimagem dos idosos estão 
diretamente associadas, permitindo inferir que 
aquele que tem autoimagem positiva apresenta 
tendência de ter autoestima positiva e vice-versa, 
corroborando com o estudo de Fox (1997), que 
encontrou inter-relação entre estas duas 
variáveis.  

Destaca-se um estudo longitudinal de Collins; 
Smyer (2005), que verificou decréscimo 
insignificante na autoestima de 1.278 idosos no 
decorrer de três anos. Esse resultado foi atribuído 
às diversas estratégias utilizadas pelos idosos 
para superar as diferentes perdas e/ou 

mudanças, como na saúde, em aspectos 
financeiros e na vida profissional. Levando em 
consideração a importância de estratégias para a 
manutenção de elevada autoestima, aponta-se a 
participação nos grupos de exercícios físicos 
como uma possível estratégia positiva adotada 
pelos participantes do estudo, dentre outras, 
colaborando para índices positivos das variáveis 
autoimagem e autoestima.  

Ao analisar possíveis associações entre a 
autoimagem e a autoestima, de acordo com 
estado civil e sexo, não foram encontradas 
diferenças significativas, o que contrapõe-se ao 
que é apresentado pela literatura no que diz 
respeito ao sexo. Os estudos de Halliwell; Dittmar 
(2003), Vitoreli; Pessini; Silva (2005) revelaram 
que a insatisfação em relação ao corpo aparece 
com mais frequência no sexo feminino, 
especialmente pelas exigências estéticas 
divulgadas pela mídia. Aponta-se que a não- 
associação entre as pontuações de autoimagem 
e autoestima com o sexo, possa estar 
relacionado ao número reduzido de participantes 
do sexo masculino no presente estudo.  

Quando realizada a associação entre as 
variáveis autoimagem e autoestima em relação 
ao estrato etário, foi identificada diferença 
significativa (p<0,01). Ao observar as medianas 
das diferentes faixas etárias, identifica-se que 
aqueles com mais de 80 anos têm os maiores 
valores, (mesmo tendo um pequeno número de 
participantes). No que se refere à autoestima, 
acontece acréscimo das medianas de acordo 
com o aumento da idade. Estes achados 
corroboram com o estudo de Grippo; Hill (2008) 
que apontaram que mulheres mais idosas 
apresentam menos insatisfação corporal e 
diminuição com as preocupações em relação à 
estética corporal, quando comparadas às 
mulheres mais jovens. Estes fatores parecem 
interferir diretamente sobre a autoimagem e a 
autoestima e estão relacionadas à aceitação das 
mudanças inerentes ao envelhecimento.   

Os resultados identificaram que idosos 
praticantes de hidroginástica e ginástica 
apresentaram autoimagem e autoestima 
significativamente superior àqueles praticantes de 
natação. Sugere-se que atividades realizadas em 
grupos (ginástica e hidroginástica, por exemplo), 
possam ter uma interferência positiva nas 
variáveis estudadas. Essa consideração 
corrobora com as análises de Seidel; Becker Jr. 
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(2008), que concluíram que a prática da atividade 
física dentro de um grupo permite ao idoso 
conviver com os pares que estão passando por 
mudanças idênticas, auxiliando no processo de 
aceitação do próprio corpo, reconstruindo uma 
imagem corporal e autoestima mais positivas. 

Considerações Finais 
Os idosos ativos apresentaram elevada 

autoimagem e autoestima, estando relacionadas 
à percepção positiva da aparência física e da 
capacidade funcional, à satisfação em relação à 
vida e às condições financeiras, à percepção de 
felicidade, à aceitação/adaptação à idade, ao 
relacionamento com os filhos, ao contato social e 
ao desejo de estudar. Assim, a participação em 
programas de exercícios físicos pode ser um dos 
fatores positivos sobre a autoimagem e a 
autoestima dos idosos. Porém, há outros fatores, 
conforme apontado pelo estudo (vida financeira 
satisfatória, relações familiares, adaptação à 
idade, contatos sociais) que colaboram para que 
estas variáveis sejam positivas. 

Não foram identificadas diferenças na 
autoimagem e na autoestima em relação ao sexo 
e estado civil. Quando comparadas as faixas 
etárias, os mais velhos mostraram escores 
superiores de autoestima e de autoimagem. Em 
relação à modalidade de exercício físico, 
identificou-se que aqueles participantes de 
atividades realizadas em grupos (ginástica e 
hidroginástica), apresentaram autoimagem e 
autoestima mais elevadas, o que pode estar 
relacionado ao ambiente de grupo, que permite 
conviver com os pares e facilita a aceitação das 
mudanças inerentes ao envelhecimento.  

Evidenciou-se, além disto, a importância de 
compreender os diferentes aspectos que 
compõem a autoimagem e a autoestima de 
idosos, bem como foi elucidada a influência dos 
exercícios físicos sobre estas variáveis. Aponta-
se, ainda, a necessidade de realizar novos 
estudos que enfoquem a influência dos diferentes 
tipos de exercícios físicos sobre a autoestima e a 
autoimagem de idosos ativos e com 
acompanhamento longitudinal.   
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