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INTRODUÇÃO 

 

O processo de envelhecimento tem sido o ponto chave de debates em virtude da 

ampliação da ciência e a promoção de saúde aos indivíduos. De acordo com a Organização 

Mundial de Saúde (OMS, 2018) consideram-se idosas todas as pessoas que ultrapassam 60 anos 

de idade. No Brasil, o número de indivíduos na terceira idade, como são classificados os idosos, 

está em torno de 28 milhões. Além disso, segundo dados do IBGE (2018), na década de 1940, 

no Brasil, a expectativa de vida da população brasileira era de 45,5 anos. Após cerca de 80 anos 

a expectativa de vida mudou drasticamente, saltando para 76,2 em 2018 (MACÊDO; COSTA; 

LINS, 2018). 

Nesse sentido, uma das formas para se alcançar a promoção de saúde está no acesso da 

população idosa a projetos sociais de prática de esportes, como o Programa Academia de Saúde, 

criado em 2011 pelo Ministério da Saúde. Esse programa tem por finalidade implantar pólos de 

atividades físicas ao ar livre nos municípios brasileiros que queiram aderir ao programa, 

levando, assim, por meio da atividade física a mudança de vida dessas pessoas, principalmente 

quando se refere à qualidade de vida (BRASIL, 2014). 

De fato, por se tratar de um grupo social que requer um olhar diferenciado perante a 

sociedade, principalmente no âmbito da saúde, a prática da atividade física e seus resultados na 

qualidade de vida para a terceira idade tem relevância que perpassa pela demonstração de como 

essa atividade pode mudar e prolongar o bem viver de uma pessoa que tem mais de 60 anos, 

melhorando a vida não só no âmbito da saúde em si, mas também no âmbito familiar, laboral, 

emocional e mental dessa população. 
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Dessa forma, esse estudo possui por objetivo analisar os benefícios da atividade física 

na terceira idade como um indicador da qualidade de vida. Assim, poderá auxiliar as 

comunidades acadêmicas e os profissionais de saúde na ampliação de conhecimento desta 

temática, bem como fonte de informação, além de possibilitar uma visão holística da saúde do 

idoso, considerando a influência da atividade física para uma melhor qualidade de vida. 

 

METODOLOGIA 

 

O artigo presente trata-se de uma revisão integrativa da literatura com característica 

qualitativa e realizada por meio de acesso a artigos científicos em saúde válidos selecionados 

nas bases de dados Biblioteca Nacional de Medicina (MEDLINE), Literatura Latino Americana 

e do Caribe de Informação em Ciências da Saúde (LILACS) e na biblioteca virtual Scientific 

Eletronic Library Online (SCIELO). Os critérios de inclusão foram artigos científicos 

eletronicamente disponíveis na íntegra, no idioma português, publicado de 2014 a 2019. Os 

descritores utilizados foram: Pessoa idosa, Qualidade de vida e Atividade física. Além disso, 

foram excluídos artigos que divergiram do objetivo deste estudo, pesquisas internacionais e os 

que não atendam os critérios acima mencionados. 

 

REFERENCIAL TEÓRICO 

 

O envelhecimento é definido como perda da eficiência nos processos envolvidos na 

manutenção da homeostase do organismo aumentando a vulnerabilidade ao estresse e 

diminuição da locomoção. A importância da atividade física está consolidada no aumento da 

força física e da flexibilidade do idoso, além da diminuição da incidência de doenças 

cardiovasculares e do aumento na autoestima, trazendo-o à sociabilidade, ao convívio 

intergeracional e extinguindo quadros depressivos passíveis a aparecimento. Enquanto processo 

biológico, o envelhecimento transparece naturalmente e é responsável por mudanças no 

organismo do idoso (TAVARES; VIANA, 2015). 

O termo qualidade de vida engloba o desenvolvimento físico, social, psicológico e 

espiritual dos indivíduos. O conceito de atividade física, abrange qualquer movimento corporal 

decorrente de contração muscular, com gasto energético maior do que o de repouso, a partir de 

esportes, exercícios, experiências de lazer e atividades utilitárias (SILVA, et al., 2010).  



 

 
 

Sabe-se que a prática de atividade física tem por objetivo final melhorar o desempenho 

nas funções cotidianas, permitindo a segurança no desenvolvimento da pessoa idosa, 

propiciando uma independência prolongada. Contudo, manter a qualidade de vida por meio da 

atividade física ainda é um desafio diante dos serviços de saúde pública relacionados às 

dificuldades de implantação dessas práticas (PEREIRA, TEIXEIRA, SANTOS, 2012). 

Nesse contexto, diversos estudos vêm qualificando a prática de exercício físico como 

um papel de destaque na qualidade de vida dos idosos, pois contribui para a satisfação de suas 

necessidades físicas, emocionais e sociais (ALVES, et al. 2017).  

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Por meio da busca dos artigos utilizando os descritores junto ao operador booleando 

AND obteve-se um universo de 4171 artigos, com a aplicação dos critérios de inclusão e 

exclusão alcançou-se 136 artigos e após a leitura selecionou-se 8 artigos para a confecção da 

discussão. Ademais, foi realizada uma análise quanto à incidência da publicação dos estudos 

durante os anos 2014 a 2019 referentes a este tema. Identifixou-se que a maior produção 

acadêmica encontrada foi realizado em 2014, com 4 artigos, as demais publicações são de 2016 

e 2019, mantendo um número de 2 artigos por ano. Além disso, deve-se ressaltar que, embora 

a grande relevância da temática encontrou-se uma escassez acerca das publicações. 

Os estudos apontados por Balbé (2016) apresentam que é de amplo espectro os 

benefícios demonstrados pela atividade física nos idosos, sendo esses encontrados nos campos 

físico, mental e social. Dessa forma, a procura por práticas saudáveis está ligada diretamente a 

boa qualidade de vida apresentada por esses indivíduos. Além disso, a atividade física fornece 

uma autonomia ao praticante diminuindo sua fragilidade, fator este importante visto que o idoso 

tende a criar uma dependência devido à sua vulnerabilidade. 

De acordo com Silva (2016) e Brito (2019) quanto a prevalência da prática na atividade 

física, o sexo feminino tem se mostrado mais atuante entre os idosos. Tal fato pode estar 

relacionado com a atenção à saúde e sensibilidade corporal na qual as mulheres possuem 

resultando maior expectativa de vida. Em contrapartida, o sexo masculino tem expressado 

menos interesse e apresentado seu envelhecimento mais veloz. 

Outro ponto válido de se ressaltar é que para Oliveira (2019) o envelhecimento traz 

consigo uma série de alterações físicas, emocionais, psicológicas e cognitivas. A depressão, por 

exemplo, mostra-se de maneira mais evidente nos idosos, já que com o envelhecimento as 



 

 
 

pessoas tendem a se isolarem e serem isoladas do convívio social, decorrente, dentre vários 

fatores, a sensação de não pertencimento a realidade social vivida. Nesse sentindo, de acordo 

com Vargas (2014) esses conjuntos de alterações podem vir acompanhadas do aparecimento de 

doenças crônicas, como é o caso da diabetes, acarretando em agressões físicas e emocionais do 

indivíduo, limitando as atividades do dia-a-dia, a independência e a qualidade de vida.  

Outrossim, corroborando com os autores citados, Teixeira (2016) constatou que a 

autoestima diminui com a idade, enquanto os sintomas da depressão aumentam. Assim, com a 

ampliação da frequência e a constância da prática de atividade física, ocorreu uma melhora da 

autoestima do idoso, e uma redução dos níveis de depressão. 

Nessa perspectiva, a pesquisa realizada por Cordeiro et al. (2014) indica que a prática 

de atividades físicas em idosos, desenvolve melhora significativa da memória e cognição, 

quando comparado a grupos de idosos insuficientemente ativos. Estudos realizados pelo autor 

têm demonstrado que tal melhora cognitiva devido à atividade física, está relacionado à 

alterações no Sistema Nervoso. Sendo destaque a Doença de Alzheimer (DA) e a sua correlação 

positiva com o início da atividade física.  

Ademais, Santiago et al. (2016) apresenta os efeitos da atividade física em pessoas com 

a Doença de Alzheimer. O resultado encontrado foi um aumento na frequência cardíaca e na 

pressão arterial, além de uma melhora nas funções cognitiva, sendo este último um importante 

ponto nesta patologia, uma vez que a DA tem sua progressão atrelada a um declínio no 

cognitivo.  

 

CONCLUSÃO 

 

Dessa forma, este estudo identificou que a prática regular de exercícios físicos tende a 

aumentar a qualidade de vida e o desempenho nas funções básicas diárias, trazendo uma maior 

segurança e independência para a população idosa. Além disso, os estudos apontam que há um 

aumento da relação afetivo-social do idoso, fato que tornou diminuto o aparecimento de estado 

depressivo na população praticante, bem como o aparecimento de outras doenças crônicas como 

a Doença de Alzheimer e fatores relacionados à cognição.  

Nesse contexto, faz-se necessária a ampliação de programas de atividade física com 

maior abrangência voltada para a terceira idade visando atender os interesses e as necessidades 

do público alvo, ofertando uma integralidade no atendimento, não se restringindo apenas aos 

aspectos fisiológicos. 
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