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Resumo

A psicologia vem, nas últimas décadas, 
dando ênfase ao estudo do comporta-
mento positivo do ser humano, como a 
felicidade, a motivação e o bem-estar. O 
bem-estar subjetivo é, simplificadamente, 
a avaliação feita pelo sujeito das suas con-
dições de vida. Dessa forma, o presente es-
tudo procurou investigar o nível da prática 
desportiva e o bem-estar subjetivo (BES) de 
idosos, praticantes e não praticantes de ati-
vidades desportivas, alunos de três univer-
sidades seniores localizadas na cidade do 
Porto. Foram aplicados os questionários: 
versão traduzida e adaptada da Satisfac-
tion With Life Scale, ou SWLS de Diener 
et al. (1985) e Panas (Positive and Nega-
tive Affect Schedule), de Watson, Clark e 
Tellegen (1988). Os resultados indicaram 
que a amostra era constituída por 76% de 
praticantes do desporto. Relativamente aos 
resultados globais do BES, as médias mais 
elevadas da satisfação com a vida foram 

encontradas para os homens e para quem 
vivia com o cônjuge. As mulheres apresen-
taram as maiores médias nos afetos, tanto 
positivos como negativos. Foi constatado 
também que, com o aumento da idade, a 
satisfação com a vida também aumenta e 
os afetos diminuem. Para a relação do BES 
com a prática desportiva, percebemos que 
os praticantes de desporto apresentaram 
as médias mais elevadas do estudo, bem 
como aqueles que o praticavam com mais 
frequência (4/5 vezes na semana). Dessa 
forma, podemos concluir que a prática 
desportiva parece ser um fator decisivo 
no incremento do bem-estar subjetivo dos 
idosos da presente amostra.
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Introdução

O envelhecimento foi considerado 
pela Organização Mundial da Saúde 
como sucesso das políticas públicas da 
saúde e do desenvolvimento econômico 
(OMS, 2002), mas é também um desafio 
para as sociedades ao terem de se con-
frontar com essa nova realidade: de uma 
população envelhecida. 

Em Portugal, a proporção de pessoas 
com 65 anos ou mais duplicou nos últi-
mos quarenta anos, passando de 8% em 
1960 para 11% em 1981, 14% em 1991, 
16% em 2001 e chegando a 17,6% em 
2008. (PORTUGAL, 2008). São muitas 
as preocupações no sentido de reestrutu-
rar a sociedade para que os efeitos dessa 
mudança demográfica não sejam senti-
dos na qualidade de vida da população. 

Múltiplas áreas do conhecimento 
dedicam-se a estudar formas de pro-
porcionar aos idosos não só mais anos 
de vida, mas também mais qualidade a 
esses anos a mais. Simões (2006) relata 
que o envelhecimento, para além de ser 
pessoal (dependente da nossa biologia 
e dotação genética), é também um fe-
nômeno contextual (depende de como 
vivemos, das experiências, do ambiente, 
da sociedade, da região geográfica, entre 
outros tantos fatores que interferem na 
maneira como cada indivíduo vivencia o 
seu envelhecimento). A complexa intera-
ção entre essas duas ordens de fatores 
determina a imensa variedade das expe-
riências individuais do envelhecer. 

Com isso, atividades que proporcio-
nem aos idosos experiências prazerosas, 
de sentir-se bem, valorizado, respeitado 
e integrado socialmente são benéficas 

e caminham no sentido de um enve-
lhecimento bem-sucedido. O conceito 
de envelhecimento bem-sucedido está, 
segundo Neri e Cachionni (1999), asso-
ciado à ideia de realização do potencial 
individual para alcançar o bem-estar 
físico, social e psicológico. Os parâmetros 
para tal conquista são oferecidos pelas 
condições objetivas disponíveis, pelo 
julgamento que indivíduos e instituições 
fazem a respeito dessas condições e pelo 
que julgam como desejável à realização 
do pleno potencial pelas pessoas. Isso 
quer dizer que não basta ter as condições 
para a realização; é necessário o sujeito 
ter o discernimento e reconhecer essas 
condições de forma a utilizá-las para seu 
desenvolvimento potencial, satisfação e 
bem-estar.

Nesse sentido, faz-se conhecer que 
são inúmeros os esforços, tanto públicos 
como privados, para ofertar à popula-
ção idosa atividades que caminhem no 
sentido do desenvolvimento pessoal, da 
melhora da saúde e das condições de 
vida. Entretanto, ainda são necessárias 
muitas iniciativas para que a realida-
de da população idosa seja modificada 
e deixe de ser uma fase de tristeza e 
desalentos, passando a ser uma fase de 
conquistas e aprendizagens. 

Trataremos aqui de duas ativida-
des que podem proporcionar aos idosos 
crescimento pessoal, desenvolvimento de 
suas capacidades cognitivas, físicas, so-
ciais e psicológicas, sentimentos de rea-
lização e valorização de seus trabalhos 
e esforços e, com isso, mais qualidade de 
vida e bem-estar. Essas atividades são a 
participação em universidades seniores 
e a prática desportiva. 
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As universidades da/para terceira 
idade surgiram na França em 1973 
e foram trazidas a Portugal em 1978 
pelo engenheiro Herberto Miranda, na 
cidade de Lisboa. Hoje as universidades 
recebem designações diferentes e estão 
espalhadas por todo o mundo. Na cidade 
do Porto, local da amostra do presente 
estudo, existem 11 universidades dessa 
natureza, que possuem características 
diferentes, mas buscam os mesmos ob-
jetivos: oferecer um ambiente de desen-
volvimento salutar inter/intragerações 
e incentivar os alunos a novas apren-
dizagens, a desenvolver novas e velhas 
habilidades, bem como proporcionar e 
incentivar a sociabilização e aquisição de 
conhecimentos. A educação para idosos, 
de acordo com Neri e Cachioni (1999), 
tem um caráter transformador e pode fa-
vorecer o envelhecimento bem-sucedido 
na medida em que promove a flexibili-
dade cognitiva, o ajustamento pessoal, 
o bem-estar subjetivo e a imagem social 
dessas pessoas. 

A promoção da saúde por meio das 
atividades desportivas é um conceito 
que já está incorporado à importân-
cia do bem-estar e do envelhecimento 
bem-sucedido. Muitos autores (GUI-
MARÃES, 1996; WEINBERG, GOULD, 
2001; MAZO, 2004; MOTA et al., 2006; 
SPIRDUSO, 2005) citam os inúmeros 
benefícios, seja de ordem física, seja 
psicológica, social e/ou cognitiva, de se 
praticar desporto regularmente, princi-
palmente por idosos, pois pode ser um 
fator decisivo no prolongamento da vida 
de forma saudável. 

A ideia de que o sujeito é o único 
capaz de reconhecer suas capacidades e 
trabalhar para a busca da sua felicidade 

passa pelas reflexões feitas no campo da 
psicologia positiva acerca do conceito de 
bem-estar subjetivo (BES), pois este con-
ceito diz respeito à avaliação do sujeito, 
por isso subjetivo, das suas condições 
de vida.

O bem-estar subjetivo nasce num 
contexto empírico de procura de identi-
ficação das características sociodemográ-
ficas associadas à qualidade de vida e à 
satisfação e orienta-se pela perspectiva 
da felicidade. Desde a década de 1960 
vem sendo alvo de extensiva investiga-
ção, numa tentativa de se compreender 
a felicidade não a partir do que acontece 
e é exterior ao indivíduo, mas do modo 
como ele interpreta e vive, subjetivamen-
te, os acontecimentos. (NOVO, 2000). O 
BES foi definido por alguns autores como 
a avaliação que as pessoas fazem da sua 
própria vida (KAHHEMAN; DIENER; 
SCHWARZ, 1992), o grau de julgamento 
do indivíduo da sua qualidade de vida 
como um todo (VEENHOVEN, 1984), 
uma avaliação cognitiva e em certo grau 
de sentimentos positivos e negativos. 
(DIENER, 1994).

Admite-se, geralmente, que o BES é 
constituído por uma componente cogni-
tiva, designada satisfação com a vida (a 
forma como se avalia a própria vida), e 
por uma componente afetiva (as reações 
emocionais, positivas ou negativas, em 
face da dita avaliação. (SIMÕES, 2006). 
Essas componentes são separadas e 
devem ser estudadas individualmente. 
(DIENER; LUCAS, 1992; BRADBURN; 
CAPLOVITZ, 1965). Por essa razão, 
devem ser considerados tanto os com-
portamentos e emoções positivas como 
os negativos.
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Dessa forma, refletimos acerca de 
como o envelhecimento pode ser vivido de 
forma positiva, com ganhos no desenvol-
vimento das capacidades físicas, sociais, 
cognitivas e psicológicas. As práticas de 
atividade desportiva e a participação 
em universidades seniores surgiram 
como elementos que podem ser decisi-
vos na manutenção de uma vida ativa 
e com qualidade e podem responder às 
necessidades dos idosos na busca pelo 
bem-estar. 

Procuramos, assim, ir a campo e 
investigar se os idosos alunos de uni-
versidades seniores da cidade do Porto 
tinham como hábito a prática desportiva, 
bem como procuramos identificar o bem-
estar subjetivo global e em relação às 
variáveis sexo, escalão etário, nível de 
escolaridade e com quem a pessoa vive, 
como também a relação entre o bem-
estar subjetivo e a prática desportiva. 

Metodologia

Amostra: A amostra do presente 
estudo foi constituída por 68 idosos, 49 
mulheres e 19 homens, alunos de três 
universidades seniores da cidade do Por-
to: Universidade Senior Contemporânea 
do Porto, Universidade Sénior da Foz e 
Universidade Autodidata da Terceira 
Idade do Porto. As idades estavam com-
preendidas entre 50 e 85 anos, com mé-
dia de 69 ± 6,98, e estratificadas em três 
escalões etários: 45-64 anos (23%), 65-74 
anos (50%) e 75-84 anos (27%). Cerca 
de 53% dos idosos da amostra eram 
casados; 27%, viúvos; 11%, solteiros e 
9%, casados. Em relação a com quem 
os idosos viviam, a maior parte (53%) 

vivia com o cônjuge; 28%, com mãe, pai, 
irmão e/ou filhos e 19% viviam sozinhos. 
A amostra possuía uma característica 
peculiar no que diz respeito às habilita-
ções literárias, pois 88% tinham acima 
do terceiro ciclo.

Instrumentos: Para medir a satisfa-
ção com a vida foi utilizada a Escala de 
Satisfação com a Vida, que é uma versão 
traduzida e adaptada da Satisfaction 
With Life Scale, ou SWLS, de Diener 
et al. (1985). Nessa escala a avaliação é 
feita por meio de cinco intens do gênero: 
“Na maioria dos aspectos, a minha vida 
aproxima-se do meu ideal de vida”. A 
escala de resposta varia entre 1 (dis-
cordo completamente) e 5 (concordo 
completamente). Para aferir os afetos 
positivos e negativos foi utilizada uma 
escala traduzida e adaptada da Panas 
(Positive and Negative Affect Schedule), de 
Watson et al. (1988), contendo dez afetos 
(termos descritores do estado de humor), 
sendo cinco positivos (inspirado, alerta, 
ativo, entusiástico e determinado) e cinco 
negativos (culpado, assustado, estressa-
do, irritado e receoso). O entrevistado 
teria de classificar com que frequência 
experiencia tais afetos. As respostas 
variavam de 1 (não sou nada assim) a 5 
(sou sempre assim).

Foi utilizado também um questio-
nário, elaborado pelo Laboratório de 
Psicologia do Desporto da Faculdade de 
Desporto, Universidade do Porto (2009), 
para coletar informações acerca da práti-
ca desportiva dos idosos (se praticavam 
ou não, o tipo da prática e a frequência 
com que a praticavam) e os dados so-
ciodemográficos, para identificação e 
caracterização dos sujeitos, com questões 
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referentes a sexo, idade, estado civil, com 
quem vive atualmente, nível de estudos, 
profissão.

Tratamento dos dados: Foi utilizado 
o programa estatístico de processamento 
de dados SPSS (Statistical Package for 
Social Science - Windows) versão 15. A 
análise descritiva foi efetuada a partir 
das medidas descritivas básicas: média, 
desvio-padrão, mínimo e máximo. Para 
as comparações entre as variáveis utili-
zamos a estatística inferencial do teste 
qui-quadrado. Aplicamos também o teste 
t para medidas independentes e, quando 
as variáveis apresentavam mais do que 
duas categorias, utilizamos a análise de 
variância (Anova). O nível de significân-
cia para a rejeição da hipótese nula em 
todos os testes estatísticos foi fixado em 
p  0,05.

Todo esse procedimento administra-
tivo para a realização da pesquisa foi 
submetido à autorização das instituições 
participantes do estudo, assim como, do 
ponto de vista acadêmico, o projeto foi 
autorizado pelo Conselho Científico da 
Faculdade de Desporto da Universidade 
do Porto; o termo de consentimento livre 
e esclarecido foi assinado pelos sujeitos 
entrevistados.

Apresentação e discussão dos dados

Nível de prática desportiva

A amostra era constituída de 76% 
de praticantes de desporto e 24% não 
praticantes. A prática mais comum entre 
os idosos era a hidroginástica, seguida 
da natação, ginástica, ioga, caminhada 
e/ou marcha e a dança. 

Em relação à frequência da prática, 
podemos observar a Tabela 1 e constatar 
que 65% dos idosos pratica o desporto 
com regularidade, mais de duas a três 
vezes por semana.

Tabela 1: Frequência da prática desportiva.

Prática desportiva n %

Não pratica
Pratica até 1 x semana
Pratica 2-3 x semana
Pratica 4-5 x semana
Total

16
8

33
11
68

23
12
49
16

100

Esses resultados divergem da rea-
lidade da população idosa, que na sua 
maioria não pratica nenhuma atividade 
desportiva. Entretanto, a amostra era 
muito específica, pois se constituía de 
idosos que frequentavam universidades 
seniores, ou seja, já participavam de ati-
vidades fora das suas rotinas habituais, 
além de que as universidades ofereciam 
as atividades desportivas. Portanto, tal-
vez essas facilidades tenham colaborado 
para que os idosos aderissem à prática. 

Não foram encontradas associações 
significativas entre a frequência da prá-
tica e da não prática de desporto e das 
variáveis sexo, escalão etário, nível de 
habilitação e com quem a pessoa vive.

Bem-estar subjetivo da amostra global

Na Tabela 2 apresentamos os resul-
tados referentes às médias da satisfação 
com a vida e dos afetos, na qual podemos 
observar que todos os resultados foram 
superiores à média da escala e que os 
afetos positivos obtiveram as médias 
mais elevadas.
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Tabela 2: Satisfação com a vida e afetos (positivo e negativo).

Satisfação com a vida Afetos positivos Afetos negativos

Média
Mínimo
Máximo
Total (n)

3,42 (±, 681)
1,4
5,0
68

3,67 (±, 626)
1,8
4,8
68

2,63(±, 686)
1,0
4,0
68

Comparando o nosso estudo com os 
resultados obtidos por Barros (2006) 
e por Ehrlich e Isaacowitz (2002), que 
utilizaram os mesmos instrumentos em 
populações de idosos, percebemos que a 
média da satisfação com a vida por nós 
encontrada foi inferior à relatada nos 
dois estudos. Entretanto, os afetos, tanto 
positivos como negativos, foram superio-
res para a nossa amostra em relação a 
ambos os estudos, o que pode significar 

que a nossa amostra vivencia mais as 
emoções, tanto as boas como as ruins. 
Existe ainda uma inquietação para se 
mostrar satisfeito com a vida; talvez a 
busca pela satisfação ainda faça parte 
da vida desses idosos, por serem ativos 
e participativos na sociedade.

Bem-estar subjetivo em relação às 
variáveis sexo, escalão etário, nível de 
habilitação e com quem a pessoa vive.

Tabela 3: Bem-estar subjetivo em relação às variáveis sexo, escalão etário, nível de habilitações 
e com quem a pessoa vive.

V
ar

iá
ve

is

Categorias
Satisfação com 

a vida
Afetos positivos Afetos negativos

S
ex

o Homens (19)
Mulheres (49)

3, 57 (±,636)
3,36 (±,696)

t = 1,12; p = 0,269

3,64 (±,531)
3,69 (±,664)

t = -0,28; p = 0,781

2,37 (±,670)
2,74 (±,679)

t = -2,05; p = 0,044

E
sc

al
ão

 
et

ár
io Idade: 45-64 (16)

Idade: 65-74 (34)
Idade: 75-84 (18)

3,15 (±,613)
3,57 (±,693)
3,38 (±,671)

f = 2,19;  p = 0,120

3,85 (±,314)
3,72 (±,685)
3,43 (±,673)

f = 2,13; p = 0,127

2,72 (±,130)
2,72 (±,132)
2,39 (±,142)

f = 1,62; p = 0,206

N
ív

el
 d

e 
ha

bi
lit

aç
oe

s

Até o segundo ciclo
Até o 3º ciclo e 
secundário
Faculdade

3,12 (±,622)
3,52 (±,697)
3,41 (±,680)

f = 1,05; p = 0,568

3,25 (±,948)
3,83 (±,410)
3,66 (±,644)

t =-0,28; p = 0,781

2,81 (±,515)
2,64 (±,789)
2,59 (±,646)

f = 3,03; p = 0,739

C
om

 q
ue

m
 a

 
pe

ss
oa

 v
iv

e

Conjugue
Outros
Sozinho

3,55 (±,543) 
3,00 (±,856) 
3,45 (±,708) 

f = 3,43; p = 0,038 

3,77 (±,537) 
3,35 (±,737) 
3,72 (±,667) 

f = 2,23;  p = 0,115  

2,65 (±,690) 
2,77 (±,599) 
2,52 (±,748) 

f = 0,52; p = 0,595 
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Segundo estudos de Diener e Suh 
(1997), existe uma fraca correlação entre 
o bem-estar subjetivo e as variáveis so-
cioeconômicas. Esse dado foi comprovado 
neste estudo, pois não foram encontradas 
diferenças significativas nas médias da 
satisfação com a vida, nem dos afetos 
positivos e negativos, quando analisadas 
em relação às variáveis escalão etário 
e habilitação. Somente foi encontrada 
uma diferença significativa nos afetos 
negativos em relação ao sexo e na satis-
fação com a vida em relação a com quem 
a pessoa vive. 

Ao analisar os resultados em fun-
ção do sexo, percebemos que os homens 
possuíam maiores médias da satisfação 
com a vida, contudo para os afetos as 
mulheres apresentaram as médias mais 
elevadas, tanto para os negativos como 
para os positivos. Diener (1994) chegou 
à conclusão de que, por mais que as 
mulheres apresentem resultados su-
periores nos afetos negativos, também 
possuem mais afetos positivos. Isso gera 
um balanço nos afetos, que leva a que as 
mulheres, ainda que experienciem mais 
emoções em suas vidas, não afetem o 
balanço geral relativo à satisfação global 
com a vida; portanto, não são encontra-
das grandes diferenças em relação à sa-
tisfação com a vida. Diener et al. (1999) 
relatam que essas diferenças podem ser 
explicadas por um fator cultural, pois é 
mais aceito socialmente que as mulheres 
expressem mais seus sentimentos. 

Os resultados encontrados relati-
vamente às médias da satisfação com a 
vida e dos afetos para os escalões etários 
vão de encontro com a literatura, pois 
pesquisas indicam que a satisfação com a 

vida aumenta com a idade, ao passo que 
a intensidade das experiências afetivas 
diminui no decorrer dos anos. (DIENER 
et al., 1999; KUNZMANN; LITLLE; 
SMITH, 2000). Algumas explicações 
têm sido sugeridas sobre a relação en-
tre a idade e o bem-estar subjetivo. Por 
exemplo, Diener et al. (1999) propõem 
que na velhice diminui a intensidade 
emocional com a qual são sentidas as 
experiências da vida. Para Pinquart e 
Sorensen (2000), a satisfação reflete uma 
relativa estabilidade nos julgamentos 
das experiências obtidas ao longo da 
vida. Já a vivência afetiva reflete ava-
liações em curto prazo, consequência dos 
acontecimentos atuais. 

Em relação às habilitações, podemos 
observar uma relação direta com o au-
mento do bem-estar subjetivo, ou seja, 
quem tem os piores níveis de habilitações 
tem também as médias mais baixas de 
satisfação com a vida e de afetos posi-
tivos e as médias mais altas de afetos 
negativos. Podemos pensar que as ha-
bilitações têm uma relação direta com o 
rendimento, pois quem mais estudou tem 
mais oportunidade profissional na vida e 
acaba por ter também mais rendimentos 
na maioria dos casos. Assim, no estudo 
de Diener, Diener e Diener (1995) em 55 
nações, foi comprovada a relação entre o 
rendimento e o bem-estar subjetivo, mas 
considerando também outras variáveis, 
como o desenvolvimento industrial, o 
individualismo e os direitos humanos, 
juntas representaram 73% da variância 
entre o BES das 55 nações. A revisão 
apresentada por Diener et al. (1999) rea-
firma que a influência das habilitações 
no BES não é isolada e ocorre com outras 
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variáveis, como o rendimento e o status 
da ocupação laboral.

Na análise referente a com quem a 
pessoa vive, percebemos que quem vive 
com o cônjuge apresenta as maiores 
médias da satisfação com a vida e os 
afetos positivos. Esse fato pode ser ana-
lisado se extrapolarmos a condição de 
que viver com o cônjuge implicaria ser 
casado, e nesse caso a relação positiva 
existente entre ser casado e o BES já 
foi comprovada e verificada em muitos 
estudos como sendo um fator positivo, 
ou seja, ser casado implica melhor bem-
estar subjetivo. Primeiramente, essa 
relação foi verificada por Wilson (1967) 
e replicada em outros estudos relatados 
por Diener et al. (1999). Segundo os 
mesmos autores, a correlação entre o 
casamento e o BES é significativa mesmo 
quando outras variáveis, como a idade 
e o rendimento, são controladas. Foram 

observadas diferenças estatisticamente 
significativas para a satisfação com a 
vida entre quem vive com o cônjuge e 
quem vive com outros, resultado que nos 
surpreendeu, uma vez que a literatura 
aponta a solidão como um fator de sen-
timentos negativos para os idosos.

 Entretando, Capitanini e Neri (2004) 
afirmam que a solidão é uma experiência 
multifacetada que não necessariamente 
indica anomalia e pode corresponder a 
um anseio ou uma necessidade evolutiva, 
ou seja, viver sozinho pode representar 
mais autonomia e liberdade, e viver com 
outros (pais, irmãos, filhos, netos etc.) 
pode ser um fato desagradável da vida do 
idoso, uma vez que se sinta incomodado 
em tal situação, seja por ser dependente 
desses familiares, seja pelos familiares 
ainda dependerem muito da ajuda desse 
idoso. 

Bem-estar subjetivo e a prática desportiva

Tabela 4: Bem-estar subjetivo e a prática desportiva.

V
ar

iá
ve

is

Categorias Satisfação com a vida Afetos positivos Afetos negativos

P
rá

tic
a 

de
sp

or
tiv

a

Não pratica (16)
Pratica (52)

3,16  (±,849)
3,50 (±,609)

F = -1,76; p = 0,083

3,34 (±,647)
3,78 (±,587)

F = - 2,57; p = 0,012

2,62 (±,775)
2,64 (±, 644)

F = -0,07; p = 0,942

F
re

qu
en

ci
a 

da
 p

rá
tic

a 
de

sp
or

tiv
a

Não pratica (16)
Pratica 1x (8)
Pratica 2/3 x (33)
Pratica 4/5 x (11)

3,16 (±,849)
3,70 (±,667)
3,42 (±,575)
3,60 (±,675)

F = 1,50; p = 0,223

3,34 (±,647)
3,82 (±,580)
3,70 (±,505)
3,98 (±,802)

F = 2,81; p = 0,046

2,62 (±,775)
2,72 (±,544)
2,74 (±,619)
2,26 (±,785)

F = 1,46; p = 0,233
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Os resultados apresentados indicam 
que a prática da atividade desportiva 
pode ser considerada um fator importan-
te no incremento do bem-estar subjetivo. 
Foram observadas diferenças das médias 
estatisticamente significativas para os 
afetos positivos, o que quer dizer que 
os idosos praticantes de desporto viven-
ciavam mais sentimentos positivos do 
que os que não praticavam desporto. As 
médias encontradas na satisfação com 
a vida também apresentaram valores 
maiores para os praticantes da atividade 
desportiva. Apenas para os afetos nega-
tivos os valores se inverteram, ou seja, 
os praticantes apresentaram os maiores 
valores, mas foram bem próximos aos 
não praticantes. 

Em nosso estudo notamos também 
que a frequência da prática desportiva 
foi um fator significativo para as maio-
res médias nos afetos positivos. Foram 
encontradas diferenças significativas 
entre quem não pratica desporto e quem 
o pratica 4-5 vezes por semana. E para 
os afetos negativos foram observados os 
menores valores para quem praticava 
4-5 vezes por semana.

Esses dados nos fazem acreditar que 
a atividade despotiva não só é importante 
para as melhoras físicas, como também 
pode ser considerada um fator relevante 
no incremento do bem-estar subjetivo dos 
idosos da presente amostra.

Conclusões

Podemos concluir com este estudo 
que o bem-estar subjetivo é um conceito 
relacionado diretamente à opinião dos 
indivíduos acerca das suas condições de 
vida, se estão satisfeitos e se experien-

ciam emoções positivas ou negativas 
a respeito da mesma. Nesse sentido, 
mesmo sendo um conceito que depende 
da avaliação individual e interna, as 
experiências externas podem influenciar 
na opinião dos sujeitos nessa análise. 
Para os idosos, estar envolvido em uma 
atividade que traga sentido à vida pode 
ser determinante nesta autoavaliação.

 Portanto, perceber qual a relação 
entre ser aluno de uma universidade 
sênior, que é um projeto educacional 
exclusivo para idosos e que visa ao seu 
desenvolvimento e crescimento pessoal, 
e o bem-estar subjetivo e a relação entre 
ser aluno da universidade e também pra-
ticante de atividade desportiva e o bem-
estar subjetivo foi a questão fundamental 
do presente estudo, bem como averiguar 
quais são os níveis de prática desportiva 
dos idosos da presente amostra. 

Dessa forma, percebemos que a 
maior parte dos idosos da amostra prati-
cava alguma atividade desportiva, fator 
que se mostrou relevante para o aumen-
to dos afetos positivos e da satisfação 
com a vida, componentes do bem-estar 
subjetivo. Com isso, notamos que é fun-
damental incentivar os idosos a praticar 
desporto. As instituições que trabalham 
com idosos, como lares, centros de aco-
lhimento, centros dia, unidades de saú-
de e mesmo as universidades seniores, 
devem, sempre que possível, incentivar 
os idosos à prática desportiva e, ainda, 
se houver condições para tal, ofertar as 
atividades para facilitar o acesso dos 
idosos a essa e, dessa forma, propiciá-los 
aos benefícios provocados por essas ati-
vidades. Portanto, ambas as atividades 
– o desporto e as universidades seniores 
– são importantes e relevantes na vida 
dos idosos da amostra.
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Subjective well-being and the practice 
of sports activities for Elderly students 
from Seniors Universities of Porto

Abstract

The psychology has, in recent decades, gi-
ven emphasis to the study of the positive 
aspects of life, as an example, the study of 
subjective well-being, which can be un-
derstood as a subjective evaluation of the 
quality of life. In this study was aimed to 
investigate the practical sports level and 
subjective well-being of the elderly who-
se attend in Seniors Universities in Porto. 
The methodology was quantitative, whith 
an application of a questionnaire. To as-
sess the subjective well-being was used 
the version translated and adapted from 
Satisfaction With Life Scale (Diener et al, 
1985), and positive and negative affect 
scale (PANAS), (Watson et al., 1988); also 
includes a socio-demographic and sports 
issues. In results, we realize that 76% of 
the sample practiced some sport activity. 
For the subjective well-being, the sample 
showed overall satisfaction with life and 
positive affects above average. The men 
had the highest values for satisfaction with 
life, though women had higher averages in 
the affections. Regarding age, it was obser-
ved an increased in satisfaction with life 
and a decreased in affects, however, these 
values were not significant. The relation 
between sporting practice and subjective 
well-being, was significant for the positive 
affect, who practiced sport had the highest 
average, and those who had increased fre-
quency in practice (4/5 times per week), 
averages showed significant higher than 
those who have not practiced With this we 
can conclude that the sport was a factor 
that increases the subjective well-being of 
the elderly in the sample studied.

Key words: Agin. Quality of life. Exercise. 
Education. 
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