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Objetivos de Estudo

Identificar as diferenças entre dois grupos de idosos
(praticantes de atividade física e sedentários)

Determinar o impacto destes comportamentos na respetiva
qualidade de vida.



Hipóteses de Estudo

Hipótese A - Existem diferenças significativas na qualidade de vida

entre os idosos sujeitos a um programa de exercícios físicos e os

sedentários.

Hipótese B - A prática ou não de atividade física influencia a forma

como os seniores avaliam o seu estado de saúde física e emocional.



Metodologia de Estudo

Pesquisa 
Quantitativa

Instrumentos de recolha 
de dados: Inquérito por 

Questionário 

Análise e 
tratamento dos 
dados: SPSS, 
versão 18.0

Método 
comparativo



Local e Amostra 

Lar Santa Casa da Misericórdia de Machico

(10 idosos c/prática atividade física e 10 idosos sedentários).

Centro de Dia do Centro Social e Paroquial das Preces 

(10 idosos c/prática atividade física e 10 idosos sedentários).

Caraterísticas dos sujeitos – mais de 64 anos, de ambos os sexos, 
com capacidade de resposta e independentes/autónomos na 
realização das atividades da vida diária. 

62,5% total do universo de estudo



Análise dos Dados
1) Caraterização dos Inquiridos

20% homens 80% mulheres (viúvas).

Atividade Física: Todas as faixas etárias.

Predominância do sedentarismo: 65-68 e 81-84.



Análise dos Dados

Habilitações dos Inquiridos vs prática de atividade física

Praticantes: ≥ 4.º ano ou escolaridade superior.

Não Praticantes: ≤ 4.º ano ou inexistência de habilitações 
escolares. 



Análise dos Dados

2Prática de Atividade Física antes e depois do ingresso nas instituições

Apenas 3 idosos praticavam atividade 
física (ginástica e natação) antes de 
ingressar na instituição.

Dedicavam-se simultaneamente a 
outras atividades. 

Os 20 idosos que não praticam atividade 
física na instituição, também não o faziam 
antes do ingresso. Não  tinham qualquer 
ocupação. 



Análise dos DadosEstado de Saúde 

Os sedentários classificaram o 
seu estado de saúde como 
fraco. Na instituição o seu 

estado de saúde manteve-se 
igual ou piorou. Em nenhum 

caso melhorou. 

A maioria dos praticantes de
atividade física considerou que
o seu estado de saúde se
manteve ou melhorou.

Sentimento 
de 

depressão 

Mais 
energia



Hipóteses de Estudo (conclusões)

Hipótese A confirmada 

(Grupo ativo: alteração do estilo e hábitos de vida,  evolução positiva 
do estado de saúde física com a  atividade física. 

Grupo sedentário: problemas emocionais que influenciam o 
desempenho das atividades diárias).

Hipótese B – Inconclusiva; a prática ou não de atividade física 
influencia a forma como os seniores avaliam o seu estado de saúde 
física e emocional.



Conclusões

3- Um número significativo de idosos passou a praticar atividade física
depois de ingressar na instituição.

2- A maioria dos idosos sem habilitações situa-se no grupo dos que não
praticam atividade física.

1- A idade não influencia a opção da prática ou não de atividade física.



Conclusões

Em ambos os grupos, os  inquiridos mais novos,  consideram o seu estado 
geral de saúde como razoável.

Os idosos ativos desconhecem a influência 

da atividade física na parte física e emocional. 

Os idosos sedentários revelaram pouco interesse e motivação pela
atividade física dando maior importância a outro tipo de atividades.



Recomendações

1- Intervenção das instituições na promoção de condições que
permitam aos idosos vivenciar benefícios de um estilo de vida
ativo.

2- Delinear e aplicar estratégias que alterem a tendência da
inatividade física em idosos.

3- Mais estudos sobre as barreiras e os aspetos facilitadores da
prática da atividade física na 3ª idade.



Atividade Física na Terceira Idade

ESTUDO COMPARATIVO: PRATICANTES DE ATIVIDADE 

FÍSICA E SEDENTÁRIOS

Paulo 

Ribeiro Félix

Mestre em Ciências da Educação - Educação Sénior

Alice Mendonça

PhD Sociologia da Educação

CIE- UMa


