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CAPITULO VI
CONCLUSOES E RECOMENDACOES

6.1. Conclustes

Apds a analise e a discussao dos resultados obtidos durante o desenrolar deste

trabalho, podemos tirar as seguintes conclusdes:

- A capacidade fisica funcional melhorou com a aplicagdo do programa de
exercicio fisico de 16 semanas, sendo estas estatisticamente significativas para a forca
dos membros inferiores, forca dos membros superiores, flexibilidade superior e
resisténcia.

- Concluimos que a aplicacdo do programa de exercicio fisico de 16 semanas
aplicado a amostra, proporcionou uma melhoria em todas as variaveis do POMS.

- A correlacgéo entre os inquéritos do POMS-SF e os dados da condicao fisica
funcional, antes da aplicacdo do programa sistematico de exercicio fisico de 16
semanas, s apresentou correlacdo inversa estatisticamente significativa entre a forca
dos membros inferiores e a Tensé@o, com (p<0,05)

- A correlacdo feita entre os inquéritos do POMS-SF e os dados da condicéo
fisica funcional, depois da aplicacdo do programa sistematico de exercicio fisico de 16
semanas, mostraram correlagdes inversas significativas com p<0,05 entre a resisténcia
aerobia e a depressao e com a resisténcia aerdbia e a fadiga, concluindo que quanto
maior é a resisténcia aerobia menor é a depresséo e a fadiga.

- A correlagéo entre os inquéritos do POMS-SF e os dados da condicao fisica
funcional, depois da aplicacdo do programa sisteméatico de exercicio fisico de 16
semanas, mostraram correlagGes significativas entre a resisténcia aerobia e o vigor,

concluindo que quanto maior é a resisténcia aerobia maior é o vigor.

Verificamos entdo que:
H1: Existem melhorias no estado de humor dos idosos ap0os aplicacdo de um

programa de exercicio fisico de 16 semanas.
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H2: Existem melhorias na capacidade funcional dos idosos apds aplicacdo de
um programa de exercicio fisico de 16 semanas.

H3: Existe uma correlacdo estatisticamente significativa entre condicao fisica
funcional e os diferentes estados de humor.

H4: Existe uma correlacdo inversa estatisticamente significativa entre a

condicdo fisica funcional e os niveis de stress dos idosos.

6.2 Recomendaces

Aumentar a populacdo da amostra, de forma que, os resultados possam ser
generalizados, conferindo maior rigor e credibilidade aos resultados obtidos no
estudo.

Realizar o estudo com idosos de diferentes centros de dia, mas que apresentem
as mesmas caracteristicas ao nivel do estatuto social e motivacbes para o0 exercicio
fisico, de modo a melhor inferir a causa das melhorias a nivel psicoldgico.

Utilizagdo deum grupo de controlo sem prética de exercicio fisico, teria sido
interessante para controlar/comparar com o grupo experimental que foi sujeito ao
programa de actividade fisica. Utilizacdo de outro grupo com uma menor frequéncia
de actividade fisica, a fim de poder comparar os efeitos de diferentes frequéncias de
exercicio fisico.

Estabelecer uma relacdo entre os valores do POMS-SF e a capacidade fisica
funcional nos diferentes grupos de estudo, ex: exercicio fisico, com programa de 3
vezes por semana e com um programa de duas vezes por semana.

Para alem da frequéncia de actividade fisica, comparar resultados em grupos

com intensidades de treino diferentes (50% e 75% da capacidade maxima)
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