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RESUMO 

 

Efeitos de um Programa de Exercício Físico na Aptidão Funcional e 

Composição Corporal de uma População Idosa 

 

 

Objetivo: verificar os efeitos de um programa de exercício físico de 3 meses (3 

sessões semanais), em mulheres idosas. Amostra: 44 idosas (x idades ≈ 70 

anos): Grupo Experimental 1 ([20-59]%sessões; n=13); Grupo Experimental 2 

(≥60%sessões; n=15); Grupo de Controlo (0%sessões; n=16). Métodos de 

Avaliação: DEXA, Balança TANITA BC-545 e Antropómetro de Martin 

(Composição Corporal); Análises Clínicas (Perfil Lipídico); Tensiómetro-MTP-

Medisana (Pressão Arterial); Bateria de Testes “Functional Fitness Test” 

(Aptidão Física); Questionário POMS-SF (Estados de Humor). Resultados: 

Encontraram-se diferenças significativas entre grupos nas variáveis: força 

superior (p=.001: GE2>GC) e inferior (p=.009: GE2>GCeGE1), flexibilidade 

inferior (p=.020: GE2>GC), resistência aeróbia (p=.000: GE2>GC<GE1), 

velocidade/agilidade/equilíbrio (p=.000: GE2<GC>GE1), fadiga (p=.023: 

GE2<GC), vigor (p=.010: GE2>GC) e confusão (p=.027: GE2<GE1). 

Conclusões: A adoção de um estilo de vida ativo, através do exercício físico, 

pode beneficiar a manutenção de uma vida autónoma e com qualidade dos 

idosos. 

 

 

 

 

 

 

Palavras-chave: Idosas, Exercício Físico, Aptidão Física, Composição 

Corporal, Perfil Lipídico / Lipoproteíco, Pressão Arterial, Estados de Humor. 
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ABSTRACT 

 

Effects of a Physical Exercise Programme in the Functional Fitness and 

Body Composition of an Elderly Population 

 

 

Objective: to check the effects of a 3 months exercise programme (3 sessions 

per week) in elderly women. Sample: 44 elderly women (x ages ≈ 70 years 

old): Experimental Group 1 ([20-59]%sessions, n=13); Experimental Group 2 

(≥60%sessions, n=15); Control Group (0%sessions; n=16). Assessment 

Methods: DEXA, TANITA BC-545 Scale and Martin anthropometer (Body 

Composition); Clinical Analysis (Lipid Profile); MTP-Medisana-Tensiometer 

(Blood Pressure); "Functional Fitness Test" Series of Tests (Physical Fitness); 

POMS-SF questionnaire (Mood States). Results: significant differences were 

found between groups in the variables: upper (p=.001: GE2>GC) and lower 

strength (p=.009: GE2>GCeGE1), lower flexibility (p=.020: GE2>GC), aerobic 

endurance (p=.000: GE2>GC<GE1), speed / agility / balance (p=.000: 

GE2<GC>GE1), fatigue (p=.023: GE2<GC), force (p=.010: GE2>GC)  and 

confusion (p=.027: GE2<GE1). Conclusions: the adoption of an active lifestyle 

through physical exercise can benefit the maintenance of a quality and 

independent living of the elderly. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keywords: Elderly Women, Physical Activity, Physical Fitness, Body 

Composition, Lipid / lipoprotein Profile, Blood Pressure, Mood States. 
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