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1. Revisão de Literatura 
 

1.1.Envelhecimento 
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1.2.Envelhecimento ativo  
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1.3.Qualidade de Vida 

stress 
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Nottingham Health Profile Sickness Impact Profile 
EuroQoL Health Utility Index 
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1.4.Atividade Física 

 

 stress,  
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Tabela 1 - Descrição das atividades físicas propostas pelo ACSM para a promoção e manutenção 
da saúde de idosos (ACSM, 2009) 

Atividades Prescrição 

Exercícios 
aeróbios 

Exercícios com 
resistência 
(treino com 

pesos) 

Exercícios de 
alongamentos 

Exercícios 
Neuromotores tai-chi yoga
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1.5.Capacidade Funcional  
 

stress 

 

Figura 1 - Manutenção da capacidade funcional durante o curso de vida (OMS, 2005) 
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Senior Fitness Test 
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1.6.Estudos Comparativos 

1.6.1. Estudos sobre qualidade de vida 

“Envelhecimento e qualidade de vida – programa de exercícios físicos para idosas não 

institucionalizadas” 

“Qualidade de vida em idosos com distintos níveis de atividade física” 
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“Qualidade de vida, atividade e aptidão física em idosos participantes e não 

participantes em programas regulares de atividade física” 

“Atividade física e sua associação com qualidade de vida em pacientes com 

osteoartrite” 

“Gestão de custos com medicamentos, hidroginástica e qualidade de vida em pessoas 

idosas de Santarém” 
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“Efeitos do aumento da atividade física na funcionalidade e qualidade das pessoas 

idosas do Centro Social de Ermesinde” 

“Perceção do estado de saúde, força muscular e composição corporal – efeito de um 

programa de intervenção em idosos institucionalizados” 
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“Avaliação da aptidão física e funcional de idosos praticantes de atividade física” 

“Avaliação da qualidade de vida e nível de atividade física de idosos participantes do 

programa vivendo feliz do município de Tietê, SP” 

“Exercício físico e qualidade de vida em idosos: diferentes contextos socio 

comportamentais” 
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“Capacidade funcional e qualidade de vida dos seniores praticantes e não praticantes 

de hidroginástica” 

 

“Qualidade de vida, nível de atividade física e mobilidade funcional entre idosos 

institucionalizados e domiciliados” 

1.6.2. Estudos sobre a capacidade Funcional 
 

“Efeitos da atividade física não formal na capacidade funcional e no índice de massa 

corporal, da população idosa” 
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“Aptidão física funcional e nível de atenção em idosas praticantes de exercício físico” 

 

“A prática de exercício funcional versus a de hidroginástica em idosos - Evolução na 

condição física e nos parâmetros fisiológicos associados à prática” 

“Avaliação da aptidão física e funcional de idosos com prática de atividade física 

diferenciada” 
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Papel da hidroginástica na capacidade funcional de idosos” 

Efeitos de um programa de ginástica sénior na capacidade funcional em idosos 

institucionalizados no concelho de Mação” 

Senior Fitness Test 

Senior Fitness Test
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Capítulo II 
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2. Enquadramento do estudo 

 

 2.1. Objetivos do estudo 
 

2.1.1. Objetivo geral 
 

verificar se idosos praticantes de um 
programa regular de atividade física formal, têm uma melhor perceção da sua qualidade 
de vida do que idosos não praticantes. 

 

2.1.2. Objetivos específicos 
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2.2. Hipóteses do estudo 

Hipótese 1 –

Hipótese 2 –

Hipótese 3 –

Hipótese 4 –

Hipótese 5 –

Hipótese 6 –

Hipótese 7 –

Hipótese 8 –

Hipótese 9 –
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Hipótese 10 –

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



A auto perceção da qualidade de vida e a prática de atividade física em idosos  

33 

2.3. Variáveis do estudo 
 

2.3.1. Variáveis independentes 
 

 

 

 

2.3.2. Variáveis dependentes 
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2.4. Metodologia 
 

 

2.4.1. Descrição do estudo 
 

2.4.3. Caraterização da população e do contexto geográfico do estudo 
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Figura 2 - Mapa do concelho de Proença-a-Nova com a delimitação geográfica das freguesias 

 

Gráfico 1 - População residente no concelho de Proença-a-Nova, segundo os Censos entre 1864 e 2011 

Tabela 2 - Número médio de indivíduos por km2 no concelho de Proença-a-Nova (Pordata, 2018) 

2001 2017 
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Tabela 3 - Comparação por grupos etários no concelho de Proença-a-Nova (Portada, 2018) 

2001 2017 

0 - 14 

14 - 64 

+ 64 

 

Tabela 4 - Índice de envelhecimento no concelho de Proença-a-Nova em percentagem (Pordata, 2018) 

2001 2017 

2.4.4. Amostra 
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Tabela 5 - Caracterização da Amostra (N=64) 

Grupos N 
Média± DP 

Idade (anos) 

Masculino 

N 

Feminino 

N 

GPraticantes 

GNão Praticantes 

TOTAL 

2.4.4.1. Caracterização das idades por género 
  

Tabela 6 - Caracterização do Género 

Grupo/Género N 
Média± DP 

Idade (anos) 
Grupo/Género N 

Média± DP 

Idade (anos) 

GPraticantes / 

Masculino 

GPraticantes / 

Feminino 

GNão Praticantes / 

Masculino 
GNão praticantes / 

Feminino 

Total Masculino Total Feminino 
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2.4.5. Métodos e procedimentos de recolha de dados 
 

Microsoft Office Excel 2013.

 

2.4.5.1. Critérios de inclusão e exclusão 
 

 

Critérios de inclusão 
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Critérios de exclusão 

 

2.4.6. Recolha dos dados 
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Senior 
Fitness Test 

 

 

 

 

Senior Fitness Test 
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Microsoft Office Excel 2013, 

2.4.7. Instrumentos de recolha de dados 

Senior Fitness Test 

 Função física:

 Desempenho físico e desempenho emocional:

 Dor corporal:

 Saúde geral:

 Vitalidade:

 Função social:

 Saúde mental:
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Figura 3 - Modelo Factorial SF-36v2 com duas componentes (Paula, 2013) 

Anexo C
score 

Senior Fitness Test 
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Tabela 7 - Descrição da bateria SFT (adaptado de Rikli e Jones, 1999) 

Parâmetros Avaliados Testes  Descrição Variável  

Força e resitência 
dos membros  

inferiores 

Força e resistência 
dos membros 

superiores 

Resistência   
cardiovascular step step`s 

Flexibilidade inferior 

Flexibilidade superior 

Velocidade, 
agilidade e equilíbrio 

dinâmico 

Composição corporal 
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2.4.7.1. Protocolo de aplicação de provas 
 

Senior Fitness Test 

2.4.7.1.1. Estatura e peso (IMC)  
  

Objetivo:  

Equipamento:  

Protocolo:  

Calçado: 

Estatura: 

Peso: 

Figura 4 - Teste de estatura e peso (Rikli e Jones, 2001) 
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Pontuação:  

Estatura: 

Peso: 

 

 

 

 

 

 

2.4.7.1.2. Teste de levantar e sentar da cadeira  
 

Objetivo:  

Equipamento:  

Protocolo:  
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Figura 5 - Teste levantar e sentar da cadeira (Rikli e Jones, 2001) 

 

Prática/Ensaio: 

 

Pontuação:  

Tabela 8 - Valores de Referência Homens: Teste de Levantar e Sentar 

Classificação 
(homens) 

60-64 
anos de 

idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 
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Tabela 9 - Valores de Referência Mulheres: Teste de Levantar e Sentar 

Classificação 
(mulheres) 

60-64  
anos de 

idade 

65-69  
anos de 

idade 

70-74  
anos de 

idade 

75-79  
anos de 

idade 

80-84  
anos de 

idade 

85-89  
anos de 

idade 

90-94  
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 

 

 

2.4.7.1.3. Flexão do antebraço  

Objetivo:  

 

Equipamento:  

Protocolo:  
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Figura 6  

Prática/Ensaio:  

Pontuação:  

 

Tabela 10 - Valores de Referência Homens: Teste de Flexão do Antebraço 

Classificação 
(homens) 

60-64  
anos de 

idade 

65-69  
anos de 

idade 

70-74  
anos de 

idade 

75-79  
anos de 

idade 

80-84  
anos de 

idade 

85-89  
anos de 

idade 

90-94  
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 
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Tabela 11 - Valores de Referência Mulheres: Teste Flexão do Antebraço 

Classificação 
(mulheres) 

60-64 
anos de 

idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 

 

 
2.4.7.1.4. Sentado e alcançar  

Objetivo:  

 

Equipamento:  

 

Protocolo:  
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Figura 7 - Teste sentado e alcançar (Rikli e Jones, 2001) 

 

Prática/Ensaio:  

Pontuação:  

Nota: 

 

Tabela 12 - Valores de Referência Homens: Teste Sentado e Alcançar 

Classificação 
(homens) 

60-64 
anos de 

idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 
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 Tabela 13 - Valores de Referência Mulheres: Teste Sentado e Alcançar 

Classificação 
(mulheres) 

60-64 
anos de 

idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 

 
2.4.7.1.5. Sentado, caminhar 2,44 m e voltar a sentar  

Objetivo:  

 

Equipamento:  

 

Protocolo:  
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Figura 8 - Teste sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar (Rikli e Jones, 2001) 

Prática/Ensaio:  

 

Pontuação:  

Tabela 14 - Valores de Referência Homens: Teste Sentado, caminhar 2,44m e voltar e sentar 

Classificação 
(homens) 

60-64 
anos de 

idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 
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Tabela 15 - Valores de Referência Mulheres: Teste Sentado, caminhar 2,44m e voltar e sentar 

Classificação 
(mulheres) 

60-64 
anos de 

idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 

2.4.7.1.6. Alcançar atrás das costas  
 

Objetivo:  

Equipamento:  

 

Protocolo:  

Figura 9 - Teste alcançar atrás das costas (Rikli e Jones, 2001) 

 

Prática/Ensaio:  
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Pontuação:  

 

Tabela 16 - Valores de Referência Homens: Teste Alcançar atrás das costas 

Classificação 
(homens) 

60-64 
anos de 

idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 

Tabela 17 - Valores de Referência Mulheres: Teste Alcançar atrás das costas 

Classificação 
(mulheres) 

60-64 anos 
de idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 

2.4.7.1.7. Andar 6 minutos  

Objetivo:  
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Equipamento:  

Protocolo:  

Figura 10 - Teste andar 6 minutos (Rikli e Jones, 2001) 

Pontuação:  
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Tabela 18 - Valores de Referência Homens: Teste de Andar 6 minutos 

Classificação 
(homens) 

60-64 
anos de 

idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 

 

Tabela 19 - Valores de Referência Mulheres: Teste de Andar 6 minutos 

Classificação 
(mulheres) 

60-64 
anos de 

idade 

65-69 
anos de 

idade 

70-74 
anos de 

idade 

75-79 
anos de 

idade 

80-84 
anos de 

idade 

85-89 
anos de 

idade 

90-94 
anos de 

idade 

Muito fraco 

Fraco 

Regular 

Bom 

Muito Bom 
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Capítulo III 
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3. Apresentação e análise dos dados 

3.1. Análise descritiva 

Tabela 20 - Estatística descritiva e análise de fiabilidade das variáveis 

Variáveis Mínimo Máximo Média 
Desvio 
Padrão 

Kolmogorov-
Smirnov 

Alfa de 
Cronbach 

Levantar e sentar na 
cadeira 

Flexão do antebraço 

Sentado e alcançar 

Índice de massa corporal 

Sentado, caminhar 2,44 e 
voltar a sentar 

Alcançar atrás das costas 

Andar 6 minutos 

Função Física 

Desempenho Físico 

Dor Corporal 

Saúde Geral 

Vitalidade 

Função Social 

Desempenho emocional 

Saúde mental 

Mudança em Saúde 

Componente Física 

Componente Mental 
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Tabela 21 - Critérios de recomendação de fiabilidade estimada pelo alfa Cronbach por Maroco e 
Garcia-Marques (2006) 

Autor Condição 
α considerado 

aceitável 

Davis, 1964, p.24 

Kaplan & Sacuzzo, 1982, p.106 

Murphy & Davidsholder, 1988, 
p.89 

Nunnally, 1978, p. 245-246 
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t-student. 

Tabela 22 - Média e desvio Padrão dos resultados obtidos através do questionário SF-36v2 

Dimensão/Componente 
Grupo de  Praticantes 

± dp 
 

Grupo  de Não 
Praticantes 

± dp 

Função Física 

Desempenho Físico 

Dor Corporal 

Saúde Geral 

Vitalidade 

Função Social 

Desempenho emocional 

Saúde mental 

Mudança em Saúde 

Componente Física 

Componente Mental 
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Tabela 23 - Média e desvio Padrão dos resultados obtidos através da bateria de testes Senior Fitness 
Test de Rikli e Jones (1999; 2001) 

Teste 
Grupo  de Praticantes 

± dp 
 

Grupo de Não 
Praticantes 

± dp 

Levantar e sentar na cadeira 

Flexão do antebraço 

Sentado e alcançar 

IMC 

Caminhar 2,44 

Alcançar atrás das costas 

Andar 6 minutos 

Senior Fitness Test 
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Tabela 24 - Média e desvio Padrão dos resultados obtidos através do questionário SF-36v2 para o género 
masculino 

Dimensão/Componente 
GP - Masculino 

± dp 
 

GNP -Masculino 

± dp 

Função Física 

Desempenho Físico 

Dor Corporal 

Saúde Geral 

Vitalidade 

Função Social 

Desempenho emocional 

Saúde mental 

Mudança em Saúde 

Componente Física 

Componente Mental 
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Tabela 25 - Média e desvio Padrão dos resultados obtidos através da bateria de testes Senior Fitness Test 
de Rikli e Jones (1999; 2001) para o género masculino 

Teste 
GP - Masculino 

± dp 
 

GNP -Masculino 

± dp 

Levantar e sentar na cadeira 

Flexão do antebraço 

Sentado e alcançar 

IMC 

Caminhar 2,44 

Alcançar atrás das costas 

Andar 6 minutos 
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Senior Fitness Test 

 

Tabela 26 - Média e desvio Padrão dos resultados obtidos através do questionário SF-36v2 para o género 
feminino 

Dimensão/Componente 
GP - Feminino 

± dp 
 

GNP -Feminino 

± dp 

Função Física 

Desempenho Físico 

Dor Corporal 

Saúde Geral 

Vitalidade 

Função Social 

Desempenho emocional 

Saúde mental 

Mudança em Saúde 

Componente Física 

Componente Mental 
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Tabela 27 - Média e desvio Padrão dos resultados obtidos através da bateria de testes Senior Fitness 

Test de Rikli e Jones (1999; 2001) para o género feminino 

Teste 
GP - Feminino 

± dp 
 

GNP -Feminino 

± dp 

Levantar e sentar na cadeira 

Flexão do antebraço 

Sentado e alcançar 

IMC 

Caminhar 2,44 

Alcançar atrás das costas 

Andar 6 minutos 

Senior 
Fitness Test 
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3.2. Análise Inferencial 

Tabela 28 - Valores de α referentes aos resultados obtidos através do questionário SF-36v2 - 
comparação grupo praticantes com grupo de não praticantes 

Dimensão Sig 

Função Física 

Desempenho Físico 

Dor Corporal 

Saúde Geral 

Vitalidade 

Função Social 

Desempenho emocional 

Saúde mental 

Mudança em Saúde 
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Tabela 29 - Valores de α referentes aos resultados obtidos na bateria de testes Senior Fitness Test de 
Rikli e Jones (1999; 2001) - comparação grupo praticantes com grupo de não praticantes 

Teste Sig 

Levantar e sentar na cadeira 

Flexão do antebraço 

Sentado e alcançar 

IMC 

Caminhar 2,44 

Alcançar atrás das costas 

Andar 6 minutos 
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Tabela 30 - Valores de α referentes aos resultados obtidos através do questionário SF-36v2 - 
comparação grupo praticantes com grupo de não praticantes no género masculino 

Dimensão Sig 

Função Física 

Desempenho Físico 

Dor Corporal 

Saúde Geral 

Vitalidade 

Função Social 

Desempenho emocional 

Saúde mental 

Mudança em Saúde 

 

Tabela 31 - Valores de α referentes aos resultados obtidos na bateria de testes Senior Fitness Test de 
Riklie Jones (1999; 2001) - comparação grupo praticantes com grupo de não praticantes no género 

masculino 

Teste Sig 

Levantar e sentar na cadeira 

Flexão do antebraço 

Sentado e alcançar 

IMC 

Caminhar 2,44 

Alcançar atrás das costas 

Andar 6 minutos 
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Tabela 32 - Valores de α referentes aos resultados obtidos através do questionário SF-36v2 - 
comparação grupo praticantes com grupo de não praticantes no género feminino 

Dimensão Sig 

Função Física 

Desempenho Físico 

Dor Corporal 

Saúde Geral 

Vitalidade 

Função Social 

Desempenho emocional 

Saúde mental 

Mudança em Saúde 

Tabela 33 - Valores de α referentes aos resultados obtidos na bateria de testes Senior Fitness Test de 
Rikli e Jones (1999; 2001) - comparação grupo praticantes com grupo de não praticantes no género feminino 

Teste Sig 

Levantar e sentar na 
cadeira Flexão do antebraço 

Sentado e alcançar 

IMC 

Caminhar 2,44 

Alcançar atrás das costas 

Andar 6 minutos 
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3.2.1. Análise de correlações 

Spearman.
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Tabela 34 - Correlação bivariada de Spearman entre as variáveis da aptidão física com as componentes 
do questionário de qualidade de vida e seu total no grupo de praticantes 

 
Levantar e 
Sentar na 

cadeira 

Flexão do 
antebraço 

Sentado e 
alcançar 

IMC 
Caminhar 

2.44 

Alcançar 
atrás das 

costas 

Andar 6 
min 

Componente 
Física 

Componente 
Mental 

Total SF-36 
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Tabela 35 - Correlação bivariada de Spearman entre as variáveis da aptidão física com as componentes 
do questionário de qualidade de vida e seu total no grupo de não praticantes 

 
Levantar e 
Sentar na 

cadeira 

Flexão do 
antebraço 

Sentado e 
alcançar 

IMC 
Caminhar 

2.44 

Alcançar 
atrás das 

costas 

Andar 6 
min 

Componente 
Física 

Componente 
Mental 

Total SF-36 
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Tabela 36 - Correlação bivariada de Spearman entre as variáveis da aptidão física com as componentes 
do questionário de qualidade de vida e seu total no grupo de praticantes - Masculino 

 
Levantar e 
Sentar na 

cadeira 

Flexão do 
antebraço 

Sentado e 
alcançar 

IMC 
Caminhar 

2.44 

Alcançar 
atrás das 

costas 

Andar 6 
min 

Componente 
Física 

Componente 
Mental 

Total SF-36 
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Tabela 37 - Correlação bivariada de Spearman entre as variáveis da aptidão física com as componentes 
do questionário de qualidade de vida e seu total no grupo de não praticantes - Masculino 

 
Levantar e 
Sentar na 

cadeira 

Flexão do 
antebraço 

Sentado e 
alcançar 

IMC 
Caminhar 

2.44 

Alcançar 
atrás das 

costas 

Andar 
6 min 

Componente 
Física 

Componente 
Mental 

Total SF-36 
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Tabela 38 - Correlação bivariada de Spearman entre as variáveis da aptidão física com as componentes 
do questionário de qualidade de vida e seu total no grupo de praticantes - Feminino 

 
Levantar e 
Sentar na 

cadeira 

Flexão do 
antebraço 

Sentado e 
alcançar 

IMC 
Caminhar 

2.44 

Alcançar 
atrás das 

costas 

Andar 
6 min 

Componente 
Física 

Componente 
Mental 

Total SF-36 
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Tabela 39 - Correlação bivariada de Spearman entre as variáveis da aptidão física com as componentes do 
questionário de qualidade de vida e seu total no grupo de não praticantes - Feminino 

Levantar e 
Sentar na 

cadeira 

Flexão do 
antebraço 

Sentado e 
alcançar 

IMC 
Caminhar 

2.44 

Alcançar 
atrás das 

costas 

Andar 
6 min 

Componente 
Física 

Componente 
Mental 

Total SF-36 
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4. Discussão de Resultados 
 

4.1. Questionário de qualidade de vida SF-36v2 
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4.2. Bateria de testes Senior Fitness Test de Rikli e Jones (1999; 
2001) 

 

Senior Fitness Test 

Senior Fitness Test 
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Senior 
Fitness Test. 

Senior Fitness Test 

Senior Fitness Test 
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Senior Fitness Test 
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4.3. Correlação entre as componentes da qualidade de vida e o 
nível físico 

 

Spearman,
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4.4. Análises das hipóteses de estudo 

  

Hipótese 1 –

Hipótese 2 –

Senior Fitness Test 

Hipótese 3 –

Hipótese 4 – 

Senior Fitness Test 

Hipótese 5 –



A auto perceção da qualidade de vida e a prática de atividade física em idosos  

91 

Hipótese 6 –

Senior Fitness Test 

Hipótese 7 –

Hipótese 8 –

Hipótese 9 –

Hipótese 10 –
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5. Conclusões do estudo 
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5.1. Limitações do estudo e recomendações  
  

5.1.1. Limitações 

 

 

 

 

5.1.2. Recomendações 
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Anexo A – Termo de consentimento individual informado 

Título da Pesquisa:

 

1.Natureza da pesquisa

2.Participantes da pesquisa: 

3.Envolvimento na pesquisa: 
 

Tem liberdade de se recusar a participar
 

4.Riscos e desconforto:

5.Confidencialidade: 
 

6.Benefícios: 

 

7.Pagamento: 
 

8.Recolha de dados:
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Anexo B – Instrumentos  

QUESTIONÁRIO DE QUALIDADE DE VIDA (SF-36v2) 

Instruções: 

Para as perguntas 1 e 2, por favor coloque um círculo no número que melhor 
descreve a sua saúde. 

1 – Em geral diria que a sua saúde é: 

Excelente Muito boa Boa Razoável Fraca 

2- Comparando com o que acontecia há um ano, como descreve o seu estado geral 
atual: 

Muito melhor 
Um pouco 

melhor 
Quase a 
mesma 

Um pouco 
pior 

Muito pior 

3-As perguntas que se seguem são sobre atividades que executa no seu dia a dia.  

Será que a sua saúde o/a limita nestas atividades? Se sim, quanto?  

Atividades 
Sim, muito 
limitado/a 

Sim, um pouco 
limitado/a 

Não, nada 
limitado/a 

a) Atividades 
violentas, tais como 
correr, levantar objetos 
pesados, praticar 
desportos extenuantes 

b) Atividades 
moderadas, tais como 
mover uma mesa, aspirar 
ou varrer a casa 
c) Levantar ou pegar 
nas compras da 
mercearia 
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d) Subir vários lanços de 
escadas 

e) Subir um lanço de 
escadas 

f) Curvar-se, ajoelhar-se 
ou baixar-se 

g) Andar mais de 1 
quilómetro 

h) Andar várias centenas 
de metros 

i) Andar uma centena de 
metros 

j) Tomar banho ou 
vestir-se sozinho/a 

4-Durante as ultimas quatro semanas teve, no seu trabalho ou atividades diárias, 
algum dos problemas apresentados a seguir como consequência do seu estado de saúde 
físico? 

Quanto tempo nas ultimas 
quatro semanas…

Sempre 
A maior 
parte do 

tempo 

Algum 
tempo 

Pouco 
tempo 

Nunca 

a) Diminui a 
quantidade de 
tempo que se 
dedicava ao seu 
trabalho ou a outras 
atividades….. 

b) Fez menos do que 
queria?..... 

c) Sentiu-se limitado/a 
no seu tipo de 
trabalho ou  outras 
atividades…… 

d) Teve dificuldades 
em executar o seu 
trabalho ou outras 
atividades (por 
exemplo, foi preciso 
mais um esforço)….. 

5- Durante as ultimas quatro semanas, teve com o seu trabalho ou com as suas 
atividades diárias, algum dos problemas apresentados a seguir devido a quaisquer 
problemas emocionais (tal como sentir-se deprimido/a ou ansioso/a)? 

 

Quanto tempo nas ultimas 
quatro semanas…

Sempre 
A maior 
parte do 

tempo 

Algum 
tempo 

Pouco 
tempo 

Nunca 

a) Diminui a 
quantidade de 
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tempo que dedicava 
a trabalhar ou a 
outras atividades? 

b) Fez menos do que 
queria? 

c) Executou o seu 
trabalho ou outras 
atividades menos 
cuidadosamente do 
que era costume? 

Para cada uma das perguntas 6, 7 e 8, por favor ponha um círculo no número que 
melhor descreve a sua saúde. 

6- Durante as últimas quatro semanas, em que medida é que a sua saúde física ou 
problemas emocionais interferiram no seu relacionamento social normal com a família, 
amigos, vizinhos ou outras pessoas? 

Absolutamente 
nada 

Pouco  Moderadamente Bastante Imenso 

7- Durante as últimas quatro semanas teve dores? 

Nenhumas Muito 
fracas 

Ligeiras Moderadas Fortes Muito fortes 

8- Durante as últimas quatro semanas, de que forma é que a dor interferiu com o seu 
trabalho normal (tanto o trabalho fora de casa como o trabalho doméstico)? 

Absolutamente 
nada 

Pouco  Moderadamente Bastante Imenso 

9- As perguntas que se seguem pretendem avaliar a forma como lhe correram as 
coisas nas últimas quatro semanas.  

Para cada pergunta, coloque por favor um círculo à volta do número que melhor 
descreve a forma como se sentiu. 

Certifique-se que coloca um círculo em cada linha. 

Quanto tempo nas ultimas quatro 
semanas…

Sempre 
A maior 
parte do 

tempo 

Algum 
tempo 

Pouco 
tempo 

Nunca 

a) Se sentiu cheio/a de 
vitalidade? 
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b) Se sentiu muito 
nervoso/a? 

c) Se sentiu tão deprimido/a 
que nada o/a animava? 

d) Se sentiu calmo/a ou 
tranquilo/a? 

e) Se sentiu com muita 
energia? 

f) Se sentiu deprimido/a? 

g) Se sentiu estafado/a? 

h) Se sentiu feliz? 

i) Se sentiu cansado? 

10-Durante as ultimas quatro semanas, até que ponto é que a sua saúde física ou 
problemas emocionais limitaram a sua atividade social (tal como visitar amigos ou 
familiares próximos)? 

Sempre 
A maior parte 

do tempo 
Algum tempo Pouco tempo Nunca 

 

11-Por favor diga em que medida são verdadeiras ou falsas as seguintes afirmações. 
Ponha um círculo para cada linha. 

Absolutamente 
Verdade 

Verdade 
Não 
sei 

Falso 
Absolutamente 

falso 

a) Parece que 
adoeço mais 
facilmente 
que os 
outros….. 

b) Sou tão 
saudável 
como 
qualquer 
outra 
pessoa….. 

c) Estou 
convencido/a 
que a minha 
saúde vai 
piorar….. 

d) A minha 
saúde é 
ótima….. 

MUITO OBRIGADO
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Anexo C – Transformação de valores – SF-36v2 
 

Questão Alíneas Dimensão Escala Transformação 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 
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Determinação do score das dimensões 

 
Dimensão Questões 

Valor mínimo 
(Vmin) 

Valor máximo 
(Vmáx) 

Variação 
(Vmáx – Vmin) 

Função física 
Desempenho física 

Dor corporal 
Saúde geral 
Vitalidade 

Função social 
Desempenho 

emocional 
Saúde mental 

Mudança em Saúde 

 
 

 


