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RESUMO: A vida humana é dividida em fases, 
sendo o envelhecimento uma delas e que 
necessita de uma atenção especial. Envelhecer 
traz mudanças e alterações fisiológicas, 
diminuição das funções locomotoras, equilíbrio 
e ocasiona a perda óssea. Porém mudanças 
ligadas ao emocional e sistema psicológico 
também são fatores a serem levados em 
conta, de maneira que, o idoso passa a se 
isolar socialmente e se sentir menos produtivo 
e capaz. Idosos participantes de um programa 
de atividade física regular desenvolvem 
uma melhora em diversos aspectos como: 
independência funcional, diminuição na perda 
de massa óssea, maior estabilidade e equilíbrio, 
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melhora do humor e saúde mental. Analisar os benefícios da prática de atividade 
física na população idosa, dando ênfase a sua melhora na qualidade de vida e seu 
emocional. O presente estudo contou com uma amostra de 173 idosos com média 
de idade de 68,18 (±7,7), foram utilizados dois questionários na coletada de dados, 
Short Form Health Survey (SF-36) para a avaliação da qualidade de vida de vida e 
fatores emocionais e também a escala de Lawton e Brody para analisar as atividades 
instrumentais da vida diária (AIVD). Os principais resultados encontrados foram em 
relação aos aspectos emocionais e aos aspectos mentais, em que no grupo praticante 
74,7% e 78,2% respectivamente, encontraram-se na categoria excelente, obtendo 
os maiores score, em relação as AIVD, 20,7% dos indivíduos ativos fisicamente se 
enquadraram na classificação independente, enquanto no grupo sedentário, apenas 
4,7%. Foi observado que a capacidade funcional se correlacionou de forma forte com 
a vitalidade, dor, aspectos emocionais e saúde em geral. Este estudo pode concluir 
que a atividade física regular aparenta contribuir de maneira significativa na melhora 
da qualidade de vida, estado emocional, sua capacidade funcional, bem como uma 
preservação e melhora da capacidade mental.
PALAVRAS-CHAVE: Idosos, Atividade Física, Qualidade de Vida.

QUALITY OF LIFE LEVEL REGARDING FUNCTIONAL CAPACITY AND THE 
PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE ELDERLY

ABSTRACT: Human life is composed of phases, aging being one of them and the 
need for special attention. Growing old brings changes and physiological changes, 
decreases locomotor functions, balance and causes bone loss. However, altered 
emotional and psychological changes are also factors that are taken into account, 
so that the elderly become socially isolated and feel less productive and capable. 
Participants in a physical activity program regularly develop improvements in several 
aspects, such as functional independence, decreased bone loss, greater stability and 
balance, mood improvements, and mental health. To analyze the benefits of physical 
activity practice in the elderly population, emphasizing its improvement in quality of 
life and its emotional. This study reported a sample of 173 elderly with a mean age 
of 68.18 (± 7.7), two questionnaires collected from data, Short Form Health Survey 
(SF-36) were used for quality assessment. of life and emotional factors and also a 
Lawton and Brody scale to analyze how instrumental activities of daily living (IADL). 
The main results were related to the emotional and mental aspects, where no group of 
74.7% and 78.2% practitioners, respectively, are used in the excellent category. IADL, 
20.7% of the physical assets are classified in the independent classification, while 
in the sedentary group, only 4.7%. Functional capacity was strongly correlated with 
vitality, pain, emotional aspects and overall health. This study can conclude that regular 
physical activity seems to contribute significantly to improve quality of life, emotional 
state, functional capacity, as well as preservation and improvement of mental capacity.
KEYWORDS: Seniors, Physical Activity, Quality of Life.



A Educação Física como Área de Investigação Científica Capítulo 19 218

1 | 	INTRODUÇÃO 

O envelhecimento é acontecimento universal, que está totalmente ligado a 
expectativa de vida mundial e, também, a população total. Dados do IBGE (2018) 
informam que em 2017 a expectativa de vida ao nascer se encontrava em 76 anos, 
sendo ainda maior na população do sexo feminino (79,6 anos). É importante ressaltar 
que o processo de envelhecimento se trata de alterações fisiológicas, moleculares e 
psicológicas que vem ocorrendo no decorrer dos anos. Grande parte dos problemas 
de saúde e complicações que surgem neste período deve-se ao estilo de vida 
adotado ao longo dos anos. Alimentação inadequada e a inatividade física são 
apontadas como as grandes vilãs do aumento da prevalência da obesidade, bem 
como desenvolvimento de doenças cardiovasculares e osteoarticulares (FARINATTI, 
2013).

Por um olhar social, envelhecer significa também trazer grandes mudanças, 
a redução da sociabilidade é algo real e preocupante na população idosa. Atingir a 
idade nacionalmente considerada a transição para a categoria idosa faz com que 
estes indivíduos se sintam menos produtivos e necessários no meio onde vivem, faz 
com que diminuam suas relações, ocupações e o reconhecimento neste meio, sendo 
assim, toma por si uma nova rotina se prendendo a tarefas menos desgastantes e 
usando do termo “aposentado” como desculpa para seu afastamento e produtividade 
social (FARINATTI, 2013). Desta maneira, propiciando estes indivíduos a inatividade 
física, sendo este um dos fatores de risco mais graves em relação a doenças 
crônicas, atrelada a alimentação inadequada e ao tabagismo, sendo que, a mesma 
tem contribuído para a morte de aproximadamente 3,2 milhões de pessoas, uma vez 
que, na população idosa, a inatividade física encontra-se dominante (MINISTÉRIO 
DA SAÚDE, 2006). Um estudo realizado por Ribeiro et al. (2016) constatou que 
dentre os 621 idosos que participaram da pesquisa, a prevalência de inatividade 
física foi de 70,1%. 

Sendo assim, o exercício físico tem exercido um papel importante na mudança 
desta realidade, alterações como perda de equilíbrio, fragilidade óssea, decréscimo 
da função articular (PEDRINELLI; GARCEZ-LEME; NOBRE, 2009), bem como 
mudanças em seu estado emocional e psicológico tem mostrado uma diminuição em 
idosos que praticam regularmente exercícios físicos. Também um estado de humor 
melhorado vem sendo possível obter através de alternativas não farmacológicas 
(ANTUNES et al., 2005). Segundo a OMS (2018), o exercício físico eventualmente 
gera uma maior expectativa de vida, agindo de forma positiva na redução de riscos 
de doença coronariana, diabetes Mellitus, hipertensão arterial e obesidade, ainda 
quando relacionada a fatores emocionais, reduzir níveis de ansiedade, depressão, 
estresse. 
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Elevados níveis de atividade física demonstram contribuir de forma positiva 
nas limitações funcionais desta população, que podem influenciar em todos os 
domínios da qualidade de vida quanto a saúde. Visto que, inúmeros declínios 
das funcionalidades do organismo são devidos a um estilo de vida sedentário e 
um isolamento psicossocial. Contudo, estas alterações encontram-se passiveis de 
modificação, de maneira que, a prática de atividade física regular aliada a um estilo 
de vida saudável demonstram ser efetivas para um envelhecimento ativo e próspero 
(SANTANA, 2010). 

Quando observado os efeitos da atividade física relacionado a função cognitiva 
e emocional, pode-se observar a redução dos riscos de acometimento cognitivo e 
da demência, estudos evidenciam que o exercício físico pode alterar dimensões que 
preservam o funcionamento cognitivo em idosos (SANCHEZ; MCGOUGH, 2014). 
Decorrente a isso, o objetivo desse trabalho foi analisar a relação da prática de 
atividade física sob a capacidade funcional, qualidade de vida e estado emocional 
de indivíduos que se encontram na terceira idade.

2 | 	METODOLOGIA

O presente estudo tratou-se de uma pesquisa descritiva quantitativa transversal, 
que se objetivou a descrever e analisar os dados obtidos em um determinado 
momento e em uma população específica (ARAGÃO, 2011).

Para a amostra foram selecionados aleatoriamente idosos acima de 60 anos de 
ambos os sexos, dos quais eram formados dois grupos, no grupo 01 (um) composto 
de idosos fisicamente ativos e no grupo 02 (dois) idosos inativos fisicamente. A 
pesquisa não levou em consideração a cidade e/ou estado dos indivíduos, sendo 
assim, não foi destinada a uma cidade e/ou estado específico. Para os indivíduos 
entrevistados foram entregues um termo de consentimento livre e esclarecido, no 
qual eles poderiam desistir a qualquer momento sem que se aplicassem ônus alguma 
para com estes, o TCLE foi assinado e rubricado em todas as páginas e vias. Os 
critérios de inclusão para o grupo praticante foram: idade acima de 60 anos, serem 
adeptos a um programa de atividade física que possua uma frequência mínima de 
2-3 vezes por semana. Já para o grupo não praticante: idade acima de 60 anos, não 
serem adeptos da realização de atividade física com frequência. 

Como materiais para coleta de dados foram selecionados 2 protocolos diferentes 
em forma de questionário respectivamente sendo aplicados em forma de entrevista, 
de maneira que as perguntas eram realizadas no decorrer de uma conversa com os 
indivíduos, sempre levando em consideração que os mesmos estivessem o mais a 
confortavelmente possível.

Para avaliar a qualidade de vida geral e fatores psicológicos dos indivíduos 
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foi utilizado o instrumento específico Medical Outcomes Study Questionaire 36-item 
Short Form Health Survey (SF-36), de maneira reduzida, contendo 11 questões, 
sendo a última uma comparação do estado de saúde em relação ao ano anterior. 
Englobaram a avaliação de 8 componentes, sendo eles: capacidade funcional, 
aspectos físicos, dor, estado geral da saúde, vitalidade, aspectos sociais, aspectos 
emocionais e saúde mental. O questionário possibilitou que o indivíduo respondesse 
“sim” ou “não” em escala variada com números de 1 (um) a 6 (seis). Ao final é obtido 
um score de 0 a 100 em cada domínio (CICONELLI, 1997).

Para avaliar a capacidade funcional na realização das atividades básicas e 
específicas da vida diária (AIVD’s) foi aplicado a Escala de Lawton e Brody (1969), 
composta inicialmente por 8 questões, porém adaptada no contexto brasileiro por 
Santos e Virtuoso Jr (2008) com apenas 7 destas perguntas, podendo obter 3 tipos 
de classificações: independência (=21), dependência parcial (>5 <21) e dependência 
total (≤5).

Os dados foram tabulados e introduzidos em uma base de dados por meio do 
software EpiData versão 3.1. A análise de estatísticas foi realizada com o programa 
estatístico SPSS 26.8. O critério de significância estatística estabelecido foi de 5%. 
Para as variáveis contínuas foi realizada estatística descritas por meio de medidas 
com a tendência central e de dispersão, incluindo média e desvio padrão, sendo que, 
adotando a normalidade dos dados. As variáveis categóricas foram descritas em 
valores percentuais. Para a comparação destas, utilizou-se o teste de “qui-quadrado” 
(x²), e para o coeficiente de correlação utilizou-se r de Pearson.

3 | 	RESULTADOS 

Neste estudo foram avaliados 173 idosos com média de idade 68,18 (±7,7), 
sendo 136 do sexo feminino (67,59 ±7,36) e 37 do sexo masculino (70,35 ±8,69). 
Destes, 50,3% adeptos de algum programa de atividade física e 49,7% não adeptos.

Na Tabela 01 observa-se os valores de medidas de tendência central e 
dispersão para evidências quanto a qualidade de vida e capacidade funcional em 
idosos relacionado a prática de atividade física, os dados demonstraram que houve 
diferença significativa em quase todos os aspectos, exceto na variável idade, quando 
levado em consideração a prática ou não de atividade física.

TOTAL (173) Pratica (n=87) Não Pratica 
(n=86) Teste t

Média (±dp) Média (±dp) Média (±dp) p-valor
Idade (anos) 68,18 (±7,7) 67,70 (±7,52) 68,66 (±7,89) 0,413

Qualidade de Vida (score) 17,81 (±2,65) 19,23 (±1,61) 16,37 (±2,72) <0,001b

Capacidade Funcional (score) 74,53 (±22,07) 86,60 (±13,89) 62,33 (±22,16) <0,001b
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Aspecto Físico (score) 75,14 (±43,34) 83,91 (±36,96) 66,28 (±47,55) 0,007a

Dor (score) 60,14 (±25,65) 73,45 (±21,33) 46,69 (±22,50) <0,001b

Estado Geral de Saúde (score) 64,02 (±21,9) 78,99 (±15,01) 48,87 (±16,72) <0,001b

Vitalidade (score) 68,41 (±18,54) 79,02 (±14,52) 57,67 (±15,81) <0,001b

Aspectos Sociais (score) 84,64 (±19,55) 92,02 (±15,90) 77,17 (±20,14) <0,001b

Aspectos Emocionais (score) 62,72 (±42,25) 85,63 (±26,31) 39,53 (±42,78) <0,001b

Saúde Mental (Score) 74,86 (±16,61) 83,47 (±14,53) 66,14 (±13,86) <0,001b

Capacidade Funcional Geral 
(score) 97,13 (±16,65) 108,36 (±10,31) 85,77 (±13,92) <0,001b

TABELA 1 - Valores de medidas de tendência central e de dispersão para os indicadores 
Qualidade de Vida e Capacidade Funcional em idosos relacionados a prática de atividade 

física.
(a diferença p≤0,05; b diferença p<0,001; dados normais)

	
Na Tabela 02, quando relacionado a proporções, observa-se que houve 

diferença significativa em todas as varáveis, exceto no sexo. Nota-se que em relação 
a atividades básicas da vida diária, a porcentagem de indivíduos que se encontram 
na categoria “independência” é de 20,7% na população praticante, sendo que, no 
grupo não praticante apenas 4,7% encontram-se nesta categoria. Em relação as 
variáveis dos aspectos emocionais e saúde mental, 74,7% dos indivíduos praticante 
de atividade física, e 78,2% respectivamente, encontraram-se na categoria 
excelente. E por fim quando se observa a capacidade funcional, nota-se que 87,4% 
dos indivíduos do grupo 01 encontram-se na categoria excelente, quando no grupo 
02 apenas 34,9%.

Variáveis Categorias
TOTAL 
(n=173)

Pratica AF 
(n=87)

Não Pratica AF 
(n=86) p-valor

f (%) f (%) f (%)

Sexo
Feminino 136 (78,6) 70 (80,5) 66 (76,7)

0,551
Masculino 37 (21,4) 17 (19,5) 20 (23,3)

Atividades 
instrumentais 
da vida diária

Dependência 
Total 2 (1,2) 0 (0) 2 (2,3)

0,003aDependência 
Parcial 149 (86,1) 69 (79,3) 80 (93)

Independência 22 (12,7) 18 (20,7) 4 (4,7)

Capacidade 
Funcional

Ruim 1 (0,6) 0 (0) 1 (1,2)

<0,001b
Regular 27 (15,6) 1 (1,1) 26 (30,2)

Bom 39 (22,5) 10 (11,5) 29 (33,7)
Excelente 106 (61,3) 76 (87,4) 30 (34,9)

Aspectos 
Físicos

Ruim 43 (24,9) 14 (16,1) 29 (33,7)
0,007a

Excelente 130 (75,1) 73 (83,9) 57 (66,3)

Dor

Ruim 24 (13,9) 1 (1,1) 23 (26,7)

<0,001b
Regular 36 (20,8) 12 (13,8) 24 (27,9)

Bom 66 (38,2) 36 (41,4) 30 (34,9)
Excelente 47 (27,2) 38 (43,7) 9 (10,5)
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Estado Geral 
de Saúde

Ruim 2 (1,2) 0 (0) 2 (2,3)

<0,001b
Regular 50 (28,9) 4 (4,6) 46 (53,5)

Bom 64 (37) 30 (34,5) 34 (39,5)
Excelente 57 (32,9) 53 (60,9) 4 (4,7)

Vitalidade

Ruim 2 (1,2) 0 (0) 2 (2,3)

<0,001b
Regular 19 (11) 3 (3,4) 16 (18,6)

Bom 71 (41) 22 (25,3) 49 (57)
Excelente 81 (46,8) 62 (71,3) 19 (22,1)

Aspectos 
Sociais

Regular 7 (4) 2 (2,3) 5 (5,8) 0,001a

Bom 26 (15) 5 (5,7) 21 (24,4)
Excelente 140 (80,9) 80 (92) 60 (69,8)

Aspectos 
Emocionais

Ruim 45 (26) 3 (3,4) 42 (48,8)
<0,001bBom 39 (22,5) 19 (21,8) 20 (23,3)

Excelente 89 (51,4) 65 (74,7) 24 (27,9)

Saúde Mental

Ruim 1 (0,6) 0 (0) 1 (1,2)

<0,001b
Regular 11 (6,4) 3 (3,4) 8 (9,3)

Bom 70 (40,5) 16 (18,4) 54 (62,8)
Excelente 91 (52,6) 68 (78,2) 23 (26,7)

Capacidade 
Funcional 

Geral

Ruim 31 (17,9) 0 (0) 31 (36)

<0,001b
Regular 45 (26) 11 (12,6) 34 (39,5)

Bom 42 (24,3) 27 (31) 15 (17,4)
Excelente 55 (31,8) 49 (56,3) 6 (7)

TABELA 2 – Proporções (%) de Qualidade de Vida e Capacidade Funcional em idosos 
relacionados a prática de atividade física.

Teste “qui-quadrado” (x2). (a diferença p≤0,05; b diferença p<0,001)

Quando observa-se a Tabela 03, analisando a correlação entre qualidade de 
vida e capacidade funcional, observa-se que exceto com a variável aspecto social, 
foi encontrado correlação com todas as demais variáveis, sendo que entre estas, 
encontra-se correlações de grau forte, como por exemplo, em relação a capacidade 
funcional e aspectos emocionais, em que foi encontrado uma correlação de 0,646, 
podendo considerar que quanto melhor o estado emocional, melhor será a capacidade 
funcional, ou mutualmente. 

Pode-se notar que também houve correlação forte quando levado em 
consideração a capacidade funcional e a dor (0,645) de maneira a considerar que 
quanto maior capacidade funcional, menor grau de dor é relatado, ou vice-versa. 
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TABELA 3: Correlação entre Qualidade de Vida e Capacidade Funcional em idosos.
Teste r de Pearson (a diferença p≤0,05; b diferença p<0,001)

.

4 | 	DISCUSSÃO

Levando em consideração o objetivo principal deste estudo que foi analisar 
como a prática de atividade física na terceira idade se relacionava com a melhora 
da capacidade funcional, estado emocional, mental e a qualidade de vida, pode-se 
observar que, quase todas as variáveis apresentaram significância (p≤0,05) assim 
como no estudo realizado por Cordeiro et al. (2014). Quando observado os principais 
resultados deste estudo, 55,8% dos indivíduos que não praticam atividade física, 
encontram-se na categoria ruim ou regular na variável estado geral de saúde. Este 
efeito pode ser justificado pelo fato de normalmente pessoas com menor grau de 
saúde não serem capaz de realizar atividade física sozinhos, de maneira que 95,3% 
dos não praticantes encontram-se com dependência total ou parcial de alguém 
para realizar as AIVD. Porém, este resultado também pode ser justificado devido a 
prática regular de atividade física ser benéfica para uma melhora no estado geral de 
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saúde, sendo que 60,9% dos idosos fisicamente ativos mantiveram-se na categoria 
excelente nesta variável. Estes dados assemelham-se aos encontrados na literatura, 
como no estudo de Lima et al. (2019), realizado em 2014 na cidade de Passo Fundo, 
RS uma pesquisa com 196 idosos de idade ≥ 60, em que a prevalência da prática de 
atividade física foi de 56,1% e entre os idosos dependentes em atividades básicas 
da vida diária (AVD), 73,7% não praticavam atividade física. 

Observando os resultados encontrados na variável aspectos emocionais, 
pode-se observar que, 48,8% dos indivíduos não praticantes de atividade física 
se encontraram na categoria “ruim”. Cerquera (2008), explica que na fase do 
envelhecimento a atenção e o reconhecimento afetivo são fatores determinantes 
para uma melhora na qualidade de vida, uma vez que nesse período normalmente o 
idoso sofre grandes perdas tanto relacionado ao decréscimo de sua saúde,  quanto 
no âmbito familiar e social, desta maneira, trabalhar formas de melhoria para este 
aspecto se torna algo a ser discutido e abordado. Sendo que, ainda utilizando os 
resultados deste estudo, 74,7% dos idosos ativos se encontraram na categoria 
“excelente” em relação aos aspectos emocionais, entende-se que a prática de 
atividade física pode contribuir de maneira significativa para esta melhora.

Souza et al. (2019), utilizou o mesmo questionário SF-36 para avaliar a 
qualidade de vida de 200 idosos, e todas as variáveis analisadas pelo questionário 
apresentaram p≤0,05, na qual a correlação com a prática ou não de atividade física, 
pode ser observada quando levado em consideração os idosos com maiores score 
de ansiedade e depressão, de maneira que, os não praticantes correlacionaram-se 
moderada e negativamente com os escores de saúde mental do SF-36. As variáveis 
com maior diferença significativa foram aspectos físicos e aspectos emocionais, 
entretanto, os idosos ativos possuíram diferença significativa em todas as variáveis 
analisadas. Estes resultados podem ser explicados, uma vez que entendemos que 
o desenvolvimento intelectual e mental sofre mudanças durante o envelhecimento, 
ocorrendo uma redução das capacidades de funcionamento sensorial, psicomotor e 
neurológico, sendo assim, o funcionamento intelectual de indivíduos adultos e idosos 
tendem  a ser motivado ou não tanto pelo seu emocional como por seu conhecimento 
e reconhecimento de si mesmo (BALTES, 1987). Sendo assim, os resultados deste 
estudo mostraram que 78,2% dos indivíduos fisicamente ativos se encontraram na 
categoria “excelente” quando levado em consideração seus aspectos mentais, estes 
números podem ser justificados pelo fato de idosos que se exercitam serem mais 
propensos a manter a cognição do que aqueles que não o fazem (LIVINGSTON et 
al., 2017). 

Outro ponto em questão a ser mencionado é o fato da correlação encontrada 
entre a capacidade funcional com a dor, em que pode-se considerar que este resultado 
origina-se de que quanto maior a dor, menor capacidade funcional este individuo 
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passa a ter. De maneira que, diminui suas funções diárias, e consequentemente a 
prática de atividade física, uma vez que o estudo comprovou que 54,6% dos indivíduos 
com grau de dor entre ruim e regular, são do grupo não praticante. Entretanto, 
não se pode afirmar com certeza este fato, sendo que, indivíduos que praticam 
atividade física tendem a obter menores scores de dor. Neste estudo, 65,4% dos 
idosos praticante relataram que na variável dor, encontram-se na classificação boa 
e excelente, consequentemente possuindo nenhuma ou dor muito leve, sendo que, 
a mesma não interfere de forma significativa nas atividades diárias. Estes resultados 
podem ser relacionados aos de Silva et al. (2018), na qual uma comparação feita 
entre as variáveis dor, qualidade do sono e volume da atividade física em idosos 
com existência ou não de sintomas depressivos, demonstrou que indivíduos que 
possuíam menores níveis de prática de exercício físico, também relataram maiores 
níveis de dor, bem como uma menor qualidade de sono e atrelado a isso também 
se encontravam com sintomas depressivos quando comparados aqueles que se 
encontravam fisicamente ativos. 

A predominância em relação ao sexo foi de 136 mulheres, ou seja, 78,6% da 
amostra, resultados semelhantes puderam ser observados no estudo de Ferretti et 
al. (2019), em que o predomínio de mulheres também foi maior, 259 (67,3%) dos 
indivíduos. Estes resultados podem ser justificados pelo fato de, segundo a Pesquisa 
Nacional de Saúde (PNS) 2013, realizada pelo IBGE (2015), 78% das mulheres 
tendem a cuidar mais da sua saúde, manter uma rotina de consulta ao médico, bem 
como a realização periódica de exames tanto laboratoriais como clínicos.  

Em relação a dependência ou não para a realização das atividades instrumentais 
da vida diária, os resultados encontrados podem se justificar pelo fato de que a 
atividade física serve como um elemento importante para o desenvolvimento da 
autovalorização, em razão de que, idosos ao notarem que são fisicamente capazes 
de realizar algum feito ou tarefa, sentem-se competentes, completos e vivem um 
estado de realização pessoal, passam a confiar na sua própria capacidade de efetuar 
suas ocupações, possuindo um melhor estado de humor e satisfação (BARBANTI et 
al., 2002).

No Brasil a proporção de idosos que moram sozinhos é de 15,3%, sendo quase 
que 1 a cada 5 idosos morando em domicílios unipessoais. Este fato interfere de 
maneira significativa na saúde destes idosos, uma vez que, o fato de morar sozinhos 
acaba prejudicando a alimentação e expondo a maiores níveis de comportamento 
sedentário, sendo que, os que moram sozinhos possuem uma prevalência de 40% 
maior, para passarem 5 horas ou mais por dia assistindo televisão (NEGRINI et 
al., 2018). Sendo assim, a inclusão e idealização de projetos para a ativação da 
população idosa no âmbito de valor social, psicossocial, mental e afetivo se torna 
necessária, uma vez que, com este tipo de ações é possível fortalecer a autonomia 
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e satisfação destes indivíduos, além da melhora em sua saúde e qualidade de vida  
(GATO et al., 2018).

Desta forma, em uma rápida pesquisa na literatura, podemos identificar que 
a grande maioria dos estudos circunda em cima da atividade física atrelada a 
melhoras na saúde física, quando pesquisado sobre os feitos em relação ao estado 
emocional e social encontramos um número reduzido de estudos. Entretanto, alguns 
com resultados significativos e de destaque, como no estudo realizado por Souza e 
Vendrusculo (2010), no qual citam que a prática de atividade física para a maioria, 
funciona como uma forma de terapia. Tanto que, destaca como um dos indivíduos 
participante do projeto se sente em relação ao momento dos dias de encontro, e em 
suas palavras é nítido a satisfação tanto com a prática da atividade física quanto 
pelo ambiente onde a mesma acontece, a ansiedade pelo momento da prática, o 
entusiasmo ao relatar que durante a mesma consegue, esquecer os problemas e se 
encontrar. 

Pôde-se observar limitações a serem consideradas, como os dados de atividade 
física auto relatada e a não aplicação de um protocolo específico, bem como, seu 
acompanhamento. Entretanto, uma vez que, os questionários foram aplicados 
em forma de conversa, o contato pessoal com os indivíduos foi um ponto forte a 
ser  destacado, de maneira que, pode-se observar a veracidade das respostas, a 
expressão física ao responder cada pergunta e um maior entendimento dos indivíduos 
sobre o que realmente se tratava a pesquisa e a importância da prática de atividade 
física.

5 | 	CONCLUSÃO 

Neste estudo pode-se concluir que, embora as limitações dos dados de 
atividade física auto relatada sejam consideradas, a prática de atividade física 
regular aparenta contribuir de maneira significativa na melhora da qualidade de vida, 
estado emocional, sua capacidade funcional, bem como uma preservação e melhora 
da capacidade mental.  
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