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APRESENTAÇÃO

A coleção “Avaliação, Atividade Física e Saúde” tem como foco central a 
apresentação e discussão científica, construída a partir da publicação de produção 
científica relevante, abordando temáticas contemporâneas e que, por isso mesmo, 
demanda uma atenção de todos os profissionais de saúde, e especificamente aqueles 
ligados aos exercícios físicos, esportes e atividades físicas orientadas.

A produção teórica, construída com base na experiência práticas do autores, 
compõe os capítulos da obra e abordam temáticas diversificadas, que vão desde 
a performance e alto rendimento, até as questões relacionados à aprendizagem e 
desenvolvimento motor de crianças e jovens com e sem deficiências, passando pelos 
esteroides anabolizantes, modalidades diferenciadas de treinamento, diferentes 
modalidades esportivas, políticas públicas e mais uma série de assuntos de altíssima 
relevância e que fazem parte do cotidiano de todos os profissionais que lidam com o 
movimento humano nas sua múltiplas dimensões.

Porém, se por um lado a obra apresenta uma diversidade temática de alta 
variabilidade, por outro podemos afirmar com assertividade que há em todas elas, 
um eixo norteador e um elemento comum: as pessoas e a melhoria da qualidade de 
suas vidas.

Seja na dimensão esportiva, nos níveis de iniciação ou alto rendimento, ou seja 
no desenvolvimento psicomotor e na melhoria das condições de vida, independente de 
gênero, idade, ou mesmo localização física, o fato concreto é que o diferencial desta 
obra, como não poderia deixar de ser, é a preocupação com a dimensão humana 
e suas práticas  físico-esportiva-educativas, dado que nelas é que o ser humano 
humaniza-se e melhora sua condição de vida.

Com isso, seja na abordagem e discussão de políticas públicas, ou na falta 
delas, seja pela obrigação de inclusão dos excluídos do direito de ter uma vida melhor, 
a obra se propõe a contribuir com discussões pertinentes, atuais, instigadoras e, 
porque não dizer, provocativas em relação a um o que podemos fazer para que a 
sociedade brasileira alcance níveis melhores em suas condições de vida por meio da 
prática de exercícios físicos, esportes, lazer ativo ou mesmo na dimensão escolar, 
onde mais do que aprender conteúdos se aprendem valores e princípios que ecoam 
ao longo da vida. 

Dentre estes valores, e certamente esta é a crença dos autores que nos 
apresentam suas produções nesta obra, é possível construir um hábito da busca 
constante por um estilo de vida saudável, ativo e positivo, e é exatamente com isso 
que  “Avaliação, Atividade Física e Saúde” pretende contribuir teoricamente com as 
publicações que a compõem.

Na missão de oferecer uma plataforma que propicie a divulgação científica, 
a editora Atena nos presenteia com mais uma produção capaz de oferecer acesso 
à elaboração teórica baseada em experiências práticas de seus autores, criando 



com isso condições, sobretudo aos acadêmicos (estudantes) que a consomem, 
de capacitação continuada e empodeiramento (empowerment)  das suas carreiras 
profissionais criando, com isso, condições para uma entendimento sofisticado e, por 
conseguinte, a capacidade de posicionamentos e futuras prescrições e orientações 
mais consistentes e assertivas.

Em síntese, é exatamente nesse contexto que, cumprindo sua missão, se insere 
e faz sentido a publicação deste livro pela Atena Editora. Fornecer subsídios capazes 
de favorecer a construção de conhecimento a partir das interfaces de saberes de 
diferentes autores, com foco na análise pessoal crítica, com vistas à sofisticação 
progressivamente vez maior na construção de carreiras com qualidade e diferenciadas.

Desejamos a todos, boas leituras!!

Edvaldo de Farias
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EXERCÍCIO FÍSICO E SAÚDE MENTAL DO IDOSO
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RESUMO: O objetivo do estudo foi investigar 
alterações no bem-estar mental promovida 
pelo exercício físico (EF) no público da 
terceira idade que possui ou possuiu alguma 
doença crônica não-transmissível (DCNT). Foi 
realizado um estudo transversal, descritivo e 
de abordagem qualitativa, com 30 idosas que 
participam do Projeto Fortaleza Cidade Amiga 
do Idoso, no bairro Mondubim, em Fortaleza/
CE. A coleta dos dados foi realizada por meio 
de questionário. Os principais resultados 
indicam que a maioria dos sujeitos praticam 
EF para manter e melhorar a saúde. Verificou-
se que as patologias mais comuns entre os 
envolvidos eram: hipertensão, pressão alta, 
diabetes, artrose, problemas respiratórios e 
reumatismo. Ao serem questionados sobre se 
sentir bem ou não ao praticarem EF, a maioria 
afirmou positivamente. Concluiu-se que os 
motivos considerados relevantes que levam 
os participantes a praticarem EF envolvem a 
melhora ou manutenção do estado de saúde 

físico e mental, além da profilaxia de doenças, e 
que os motivos relacionados à saúde fomentam 
a adesão a um programa de EF. 
PALAVRAS-CHAVE: idoso, exercício físico, 
saúde mental, benefícios

EXERCISE AND MENTAL HEALTH OF THE 
ELDERLY

ABSTRACT: The objective of the study was to 
investigate alterations in the mental well-being 
promoted by the physical exercise (PE) in the 
public of the third age who owns or possessed 
some chronic non-communicable illness 
(CNCI). A cross-sectional, descriptive and 
qualitative study was carried out with 30 elderly 
women participating in the Fortaleza Cidade 
Amiga do Idoso Project, in the Mondubim, 
Fortaleza/CE. The data were collected through 
a questionnaire. The main results are that most 
subjects practice PE to maintain and improve 
health. It was found that the most common 
pathologies among those involved were: 
hypertension, high blood pressure, diabetes, 
arthrosis, respiratory problems and rheumatism. 
When asked whether they feel good or not when 
practicing PE, most affirmed positively. It was 
concluded that the reasons considered relevant 
that lead participants to practice PE involve the 
improvement or maintenance of physical and 
mental health status, as well as prophylaxis of 
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diseases, and that health-related reasons encourage adherence to a PE program.
KEYWORDS: elderly, physical exercise, mental health, benefits

INTRODUÇÃO

O envelhecimento é um processo gradual, variável e inevitável, que implica em uma 
perda progressiva do funcionamento das capacidades físicas, psicológicas e fisiológicas 
e sociais do ser humano (Nahas, 2001). Esse fenômeno que vem ocorrendo em escala 
global está relacionado ao estilo de vida adotado pelas pessoas, sobretudo, nos 
cuidados com a alimentação e nas práticas de atividades físicas regulares. 

Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) apontam que 
no Brasil, o envelhecimento da população, com 80 anos ou mais, alcançará 19 milhões 
de pessoas até 2060. Assim sendo, os objetos de estudo desta pesquisa são 
envelhecimento ativo e exercício físico na terceira idade. Aquele é percebido no 
decorrer do presente estudo como um “processo de otimização das oportunidades de 
saúde, participação e segurança, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida à 
medida que as pessoas ficam mais velhas” (Brasil, 2005, p.13). Enquanto o exercício 
físico é inferido por Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2001) como uma atividade 
física planejada, estruturada e repetitiva que resulta na melhoria de uma ou mais 
variáveis da aptidão física do praticante. 

A realização deste estudo, que se insere na temática o bem-estar mental 
promovida pelo exercício físico no público da terceira idade, torna-se relevante pela 
necessidade de garantir a população mais informações básicas sobre o processo de 
envelhecimento e por favorecer a discussão da implementação de políticas públicas 
com vistas à ampliação e melhoraria na qualidade do atendimento voltado a esse 
público.

Neste sentido, destacamos como problema central desta atividade investigativa 
saber quais são as alterações no bem-estar mental promovida pelo exercício físico 
no público da terceira idade que possui ou possuiu alguma doença crônica não-
transmissível (DCNT)?

Desta feita, o objetivo do presente estudo foi investigar alterações no bem-estar 
mental promovida pela atividade física ao ar livre no público da terceira idade que 
possui ou possuiu alguma DCNT.

MÉTODO

Para elucidar as inquietações tencionadas na pesquisa foi realizado um estudo 
transversal, descritivo e de abordagem qualitativa. Para Collado, Lucio e Sampieri 
(2013, p. 33), a pesquisa qualitativa se “baseia mais em uma lógica e em um processo 
indutivo, ou seja, explorar, descrever e depois gerar perspectivas teóricas”. 
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Amostra

Participaram do estudo 30 idosas que frequentam o projeto de promoção de 
atividade física intitulado ‘Fortaleza, Cidade Amiga do Idoso’ realizado em vários 
municípios de Fortaleza-CE. A amostra contemplou todas as idosas que integram o 
projeto no bairro Mondubim e que possuem ou possuíram alguma DCNT.
Instrumentos/Procedimentos

O instrumento utilizado para a coleta dos dados foi um questionário impresso 
com 8 perguntas acerca dos benefícios da prática de atividade física ao ar livre e 
bem-estar mental. Gil (2008) afirma que um questionário pode ser definido como uma 
técnica de investigação social composta por um conjunto de questões. Desse modo, 
a pesquisa respeitou os aspectos éticos da Resolução 466/12, do Conselho Nacional 
de Saúde, que define as normas para pesquisa com seres humanos.

Análise estatística

Após a aplicação do questionário com os participantes os depoimentos foram 
analisados a partir de três categorias, a saber: 1) motivos e benefícios da prática 
de atividade física; 2) relação da patologia com a prática de atividade física; e 3) 
atividade física e os impactos ocasionados na saúde mental. 

RESULTADOS

A primeira categoria analisada foi sobre os motivos e benefícios da prática de 
atividade física. Constamos que 18 sujeitos afirmaram que praticam “Para manter e 
melhorar a saúde”. A expressão “Pelo bem-estar” foi colocada por 4 participantes, 
enquanto que apenas 1 sujeito afirma que o intuito é “Emagrecer”, e, para outro 
investigado, a prática de atividade física refere-se a uma busca “Para melhorar dores 
reumáticas”. 

O depoimento “Para melhorar o condicionamento físico” foi ilustrado por 1 
sujeito, assim como o “Fortalecimento do corpo”. Dentre as respostas apenas 1 sujeito 
relacionou a motivação para a prática de atividade física com o objetivo de “Manter 
a saúde física”, mas que em nossa análise muito se assemelha com as expressões 
utilizadas anteriormente, pois a saúde física depende de um bom condicionamento e 
fortalecimento físico, além de proporcionar ao organismo a manutenção de um bem-
estar.

Nesse sentido apreendemos que a maior parte dos participantes pratica atividade 
física por uma questão de saúde no geral. Frisamos que alguns participantes ao 
afirmar que praticam atividade física pelo bem-estar, relacionam seu depoimento a 
questão psicológica, o que analisamos como uma correlação também com a saúde.

Sobre os benefícios relacionados à prática de atividades físicas, 6 sujeitos 
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relataram existir uma “Melhora na saúde, ser saudável”, enquanto que outros 5 
afirmaram que o benefício é “Melhorar o condicionamento físico, disposição”. E, 
expressões como: “Para meu bem-estar. Fico bem. Estou muito bem” foram afirmadas 
por outros 5 sujeitos. Mencionaram o “Condicionamento psicológico. Terapia, se 
sentir bem” 3 participantes e “Melhorar o colesterol” por 2 sujeitos. Estes depoimentos 
foram citados pelas demais idosas “Melhora das dores”, “Envelhecer com saúde”, 
“Qualidade de vida”, “Melhora a circulação, a socialização”, “Muita alegria” e “diabetes, 
colesterol, pressão alta”. “Muita coisa boa” e “Meu médico adorou, não tomo mais 
remédios para a diabetes e colesterol”.

Assim, percebemos que, em relação aos benefícios, eles estão associados, 
muitas vezes aos fatores que levam os sujeitos a praticarem atividade física, pois 
uma parte dos investigados comentou que a atividade física é benéfica para questões 
físicas, como: condicionamento, tratamento de dores, de determinadas patologias e 
para o envelhecimento. Outra parte do grupo reconhece os benefícios da atividade 
física para a saúde mental. 

A segunda categoria analisada, sobre a relação da patologia com a prática 
de atividade física, referindo-se à determinação da presença do tipo patológico 
investigado no estudo, a análise levou em consideração como a prática de atividade 
física surte efeito na saúde mental dos participantes. Outro aspecto observado em 
nossa investigação foi o efeito produzido na saúde mental daqueles que não possuíam 
nenhuma patologia. 

Com o intuito de ampliar o olhar sobre essa categoria, os sujeitos foram 
questionados sobre qual patologia tinham e em caso afirmativo, como se sentiram 
após descobrir a presença da mesma, além de esclarecerem se participar de um 
grupo de pessoas que possuíam determinadas patologias e tinham alguns objetivos 
em comuns, faziam com que estes se sentissem bem, se isso implicava em uma 
melhoria em relação aos aspectos sociais.

As respostas mais citadas foram “Hipertensão, pressão alta” por 10 sujeitos, 
“Diabetes” por 5 sujeitos, “Colesterol alto” foi citado por 3 sujeitos, “Artrose” por 2 
sujeitos e “Problemas respiratórios”, “Reumatismo no joelho” e “Leucemia” por 1 
sujeito cada. 10 sujeitos afirmam não possuir nenhuma patologia. 

Sobre o Estado mental pós-patológico, ou seja, como se sentiram após 
descobrirem que possuíam alguma DCNT. Os resultados apontam que 4 sujeitos 
se sentiram “Preocupado”, “Muito mal” foi colocado por 2 sujeitos, “Abalada”, “Muito 
bem”, “Fiquei tranquila”, “Normal” e “Triste” foram algumas respostas citadas pelas 
demais idosas. 

Em relação ao sentimento ao estar inserido em um grupo de pessoas com o 
mesmo tipo de patologia que ele possui, a maioria dos sujeitos apontou que “Sim”, se 
sentem bem em fazer parte do mesmo grupo, o que foi posto por 21 dos investigados, 
enquanto que apenas 2 afirmaram não se sentirem bem com essa inserção e 1 sujeito 
disse que “com certeza” se sentia muito bem. 
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Apreendemos com base em nossos resultados que a maior parte dos indivíduos 
possui hipertensão. Porém, um dado nos chamou a atenção, que foi um número 
considerável que não possuem nenhuma patologia, e que não se incomodavam com 
o fato de estarem em um ambiente com pessoas que possuem DCNT. 

A terceira categoria que foi analisada em nosso estudo, diz respeito a atividade 
física e os impactos ocasionados na saúde mental. Ao serem questionados sobre 
se sentir bem ou não ao praticarem atividade física, a maioria afirmou que “sim”, ou 
seja, 23 sujeitos se sentem bem com a prática regular de atividade física, enquanto 
3 sujeitos destacaram que não se sentem “ Muito bem” com essa prática e 1 afirmou 
que “Com certeza” o sentimento é de bem-estar.

Outro aspecto analisado em nossa investigação foi à sensação mental dos 
sujeitos quando não praticam atividade física, dentre as respostas destacamos: 
“Depressiva” ou com “Com depressão” 6 sujeitos,  “Péssima” foi colocado por 
5 sujeitos, “Triste” para 5 sujeitos, “Me sentiria mal” 4 sujeitos, “Sem a prática de 
exercício eu não me sentiria bem” para 1 sujeito, “Acabada” o que é uma afirmação 
forte foi apontado por 1 sujeito, “Me sentiria sedentária e sem saúde controlada” 1 
sujeito.

DISCUSSÃO

Nas últimas décadas diversos estudos analisaram quais os motivos que levam 
à adesão dos idosos a prática de atividade física, dentre eles destacamos Santos e 
Knijnik (2006), Gomes e Zazá (2009) e Freitas, Santiago, Viana, Leão e Freyre (2007).  
O estudo de Santos e Knijnik (2006) apresentou maior percentual de influência na 
prática de atividade física por idosos na busca de “Lazer/qualidade de vida”, e o 
segundo maior motivo a “orientação e/ou prescrição médica”. Gomes e Zazá (2009) 
apresentaram como principais motivos na sua investigação o de “melhorar ou manter 
o estado de saúde”, “aumentar o contato social”, “prevenir doenças”, “aprender novas 
atividades” e “aumento da autoestima”.  E, Freitas et al. (2007) um dos principais 
motivos apresentados foi “o bem-estar”, associado à saúde.

Em nosso estudo 18 sujeitos afirmaram que praticam atividade física “Para 
manter e melhorar a saúde”, sendo encontrado também no estudo de Gomes e Zazá 
(2009). A expressão “Pelo bem-estar” foi posta por nossos participantes, e vai de 
encontro com o estudo de Freitas et al. (2007), que apresenta o “bem-estar” como um 
dos principais motivos associado à saúde e a prática de atividade física.

Outra análise que fazemos é sobre o contexto do emagrecimento, que foi 
apontado em nosso estudo como um motivo que leva a prática da atividade física, 
corroborando com o estudo de Santos e Knijnik (2006), que destacou esse motivo 
com um percentual de 11% entre os 30 entrevistados.

Nesse contexto, atualmente já existe um consenso de que a atividade física 
praticada regularmente pode prevenir ou minimizar complicações decorrentes do 
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processo de envelhecimento, como o aparecimento de algumas doenças ou limitações 
na execução de suas atividades da vida diária (Gomes & Zazá, 2009).

 Com base em nossos dados, apareceram os motivos relacionados a uma 
melhoria no condicionamento físico e de fortalecimento do corpo, entendidas 
como similares, pois através do ganho do condicionamento físico, existe também 
a manutenção ou incremento da massa muscular, força muscular e da densidade 
óssea através da prática de atividade física (Matsudo, 2009).

 Em relação à presença e a identificação do tipo patológico investigado no 
estudo, corroboramos com Matsudo (2009) ao afirmar que a atividade física feita de 
forma regular tem um papel fundamental na prevenção e controle das DCNT, além 
de melhorar a mobilidade, a capacidade funcional e a qualidade de vida durante o 
processo de envelhecimento.

Pensamos como Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2000) ao afirmar que os 
benefícios dessa prática também possuem um efeito cognitivo e psicossocial como: o 
combate à depressão, a melhora da autoestima, do estado de humor, diminuição da 
ansiedade e do consumo de medicamentos.  

Outro dado que destacamos é em relação à afinidade das pessoas, ou seja, a 
busca pela relação de amizade, denominada de incentivo à rede social, também pode 
ser apresentada como um dos motivos que levam os idosos a praticarem atividade 
física com seus semelhantes como concluíram Gomes e Zazá (2009).

A pesquisa de Fernandes, Vasconcelos-Raposo, Pereira, Ramalho e Oliveira 
(2009), também apontou que existem associações consideradas positivas e 
significativas entre as dimensões da saúde mental positiva com um aumento em 
relação aos níveis de prática de atividade física, o que leva a níveis superiores de 
satisfação dos praticantes com a própria vida, o que corrobora com nossa investigação.

CONCLUSÕES

Os resultados do presente estudo sugerem que os motivos considerados 
relevantes que levam os participantes a praticarem atividade física envolvem a 
melhora ou manutenção do estado de saúde físico e mental, além da profilaxia de 
doenças, e com o indicativo que os motivos relacionados à saúde fomentam a adesão 
a um programa de atividade física. Acreditamos que a prática de atividade física além 
de desenvolver os aspectos físicos, contribui para uma melhora da saúde em geral.

Os participantes relatam sentir um bem-estar associado à saúde mental, devido 
à prática de atividade física, relatando, inclusive, não se sentir bem quando não é 
possível praticar atividade física por algum motivo. Além de ser um método de baixo 
custo, se levar em consideração a prática em espaços públicos, a atividade física 
apresenta-se como uma ferramenta capaz de proporcionar o bem-estar físico, mental 
e social em seus participantes.
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