Conclusdes e Recomendacdes

CAPITULO V
CONCLUSOES E RECOMENDACOES

5.1. Conclusdes

Apos a andlise dos resultados obtidos através da apresentacéo e discussdo dos
mesmos, sera importante descrever as devidas conclusbes a que chegdmos com o
presente estudo, bem como fazer referéncia a algumas implicacdes préaticas e algumas
recomendacdes para futuros trabalhos inseridos nesta tematica. Assim, e contrapondo

com os objectivos previamente definidos, podemos concluir que:

- Na amostra feminina, existem associacfes entre as dimensfes psicoldgicas
“irritagdo”, “tensdo”, “fadiga”, “irritacdo” e “confusdo”, com o parametro “IMC” da

condicao fisica;

- Existe associag8o entre a dimensao psicologica “irritagdo” e o pardmetro “forca
superior” da condi¢do fisica funcional, quando apresentados os valores pela amostra

feminina;

- Na amostra masculina, existem associagdes entre as dimensdes “fadiga” e
“confusdo”, com o parametro “flexibilidade superior” da condicdo fisica funcional,

existindo uma relacédo inversa entre eles;

- As mulheres s@o mais depressivas, tensas, irritadas, confusas e cansadas que 0s

homens, no entanto s&o mais vigorosas que estes;

- Analisando a amostra feminina nos seus subgrupos, as dimensdes psicoldgicas,
“depressdo”, “tensdo” e ‘“fadiga”, apresentam valores mais altos nas idades

compreendidas entre 0s 75 e 0s 84 anos;

- Analisando a amostra feminina nos seus subgrupos, as dimensdes psicoldgicas,
“vigor”, “irritacdo” e “confusdo”, apresentam valores mais altos nas idades

compreendidas entre 0s 65 e 0s 74 anos;
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- Analisando a amostra masculina nos seus subgrupos, as dimensdes
psicoldgicas, “depressdo”, “tensdo”, “fadiga”, “irritagdo” e ‘“‘confusdo” apresentam

valores mais altos nas idades compreendidas entre 0s 75 e 0s 84 anos;

- Analisando a amostra masculina nos seus subgrupos, a dimensao psicoldgica,

“vigor” apresenta valores mais altos nas idades compreendidas entre os 65 e os 74 anos;

- Analisando o grupo feminino e masculino, como um todo, e tomando em
consideracdo que os niveis de condicdo fisica sdo mais elevados quando um individuo
pratica actividade fisica, podemos concluir que pode ou ndo existir relacdo entre a
actividade fisica e os estados de humor nos idosos.

5.2. Recomendacoes

Ap06s a conclusdo do presente estudo, para além das criticas racionais realizadas
acerca do mesmo, é possivel também estabelecer recomendacdes para analises futuras,
independentes ou em continuidade com este trabalho. As limitagdes/recomendacdes
feitas em seguida sdo dirigidas a estudos com idosos e que poderiam aprofundar alguns

aspectos pouco mencionados na bibliografia:

- Sera pertinente e fundamental aumentar o numero de individuos da
amostra, permitindo dar maior rigor e credibilidade aos resultados

obtidos no estudo;

- Associar, a avaliacdo inicial, um programa de treino, com avaliacgdo final,
averiguado se entre um momento e outro, os estados de humor sofreram

alteracdo, assim como a condicdo fisica dos idosos e sua correlacao;

- Realizar o estudo com idosos de diferentes centros dias como no
presente estudo, mas que apresentem as mesmas caracteristicas ao nivel
do estatuto social e motivacbes para o exercicio fisico, de forma a

interpretar com mais clareza a causa das melhorias a nivel psicoldgico;
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- Aplicacdo do estudo a individuos que no passado apresentaram
depressdes, monitorizando os estados de humor, antes, durante e ap6s um

programa adequado de exercicio fisico;

- Uma pesquisa que possa envolver a aplicacdo de um programa de
exercicio com diferentes intensidades poderia dar a conhecer qual a
intensidade mais adequada e a que envolve alteragdes mais positivas a

nivel das dimensdes psicoldgicas.

- Uma estudo comparativo, entre o uso de diferentes materiais, ou
estratégias de motivacao, durante um programa de actividades fisicas em
diferentes centros de dia, e os estados de humor obtidos nos idosos em

cada instituicdo.
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