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Gente em Movimento Programa de Atividade Física Sénior do 
Concelho de Serpa
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Gente em Movimento

• Introdução do programa 

• Apresentação do programa

• Evolução programa 

• Evolução Participação

• Participação por Freguesias

• Avaliações

• Amostra e tratamento de dados

• Apresentação de Resultados 

• Era Covid GM online 

• Apresentações / Estudos

• Parceiros
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Gente em Movimento

o O programa GM é promovido pelo Município de Serpa, em parceria com as 

Juntas e Uniões de Freguesia do concelho

o Promover a ocupação dos tempos livres da população sénior mais 65 anos

o Animação e lazer

o Facilitar um envelhecimento ativo e participativo
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Gente em Movimento

Promover a melhoria da saúde e  da qualidade de vida através  de uma programa  de 
atividade física estruturada e adequada aos munícipes de Serpa

o Promover a saúde e o bem-estar físico e mental;

o Possibilitar o desenvolvimento das capacidades psicomotoras, sociais e cognitivas, contribuindo 

para a melhoria da autoestima;

o Combater o isolamento e promover o convívio e a sociabilização;

o Prevenir e retardar o aparecimento de algumas doenças.
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“Ativo” e Boccia todas as freguesias 2017

Boccia Sénior 2014

160 Participantes e Inicio nas Freguesias2006

Inicio com o nome “Avós em Movimento” 2004

Início da ginástica todas as Freguesias2007
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Hidroginástica 
298

Ginástica         
288 

Ativo

+ Ativo

Boccia                
124 

INSCRITOS
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V. V. Ficalho

V. N. S. Bento

A-do-Pinto

Vales Mortos

Santa-Iria

Serpa

Brinches Pias

Vale de Vargo

Hortinha

109 Serpa

13 Santa Iria

31 Vales Mortos

26 Brinches

31 Pais

50 Vila nova S. Bento

20 Vale de Vargo

9 A-do-Pinto

50 V.V. Ficalho

6 Hortinha (sitio)

15℅

85℅

Instalações Desportivas Brinches
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Metodologia

Bateria Fullerton

Composição Corporal, Aptidão Física e 
Equilíbrio 

Avaliação Farmacológica

Medicamentos (Farmácia Serpa Jardim)

Condições de 
inclusão na 2ª 

avaliação

Ter completado a totalidade da 1ª 
avaliação (Fullerton & Farmácia)

Ter pelo menos 60% de presenças na 
Ginástica e Hidroginástica
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132 11

1º Avaliação

68

7
2º Avaliação

Médias 
Comparação da média da 1ª com a 2ª avaliação. Realizado em 
todos os testes. 

Inferência Estatística
Teste T de Studant, para amostras emparelhadas, com nível de 
significância de 95%. Realizado em todos os testes.

Percentis
Enquadramento dos resultados em 5 percentis crescentes (10-25-
50-75-90). Realizados apenas para os testes de aptidão física.
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Composição Corporal

Peso % MG GV M. Óssea

1 2 1 2 1 2 1 2

70,14 69,96 40,07 37,88 11,4 10,64 2,13 2,21

p = 0,24325 p = 0,000012 p = 0,00019 p = 0,000072

V. Ref.: < 36 V. Ref.: < 12

Análise dos Resultados

o Diminuição não significativa no Peso

o Diminuição significativa da %MG

o Diminuição significativa da GV

o Aumento significativo da M. Óssea



13

Gente em Movimento

Aptidão Física e Funcional

Levantar e Sentar Flexão Antebraço Atrás das Costas Caminhar 2,44 m

1 2 1 2 1 2 1 2

16,43 17,65 21,71 23,55 -9,59 -6,39 6,18 5,53

p = 0,001256 p = 0,0000355 p = 0,000219 p = 0,000175

V. Ref.: > 15 V. Ref.: > 16 V. Ref.: > -1,3 V. Ref.: < 5,2

Composição Corporal

Peso % MG

1 2 1 2

70,14 69,96 40,07 37,88

p = 0,24325 p = 0,000012

V. Ref.: < 36

Relação entre força e peso

Análise dos Resultados

o Melhoria significativa na força

o Melhoria significativa na flexibilidade

o Melhoria significativa na agilidade
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Equilíbrio 1

10 passos linha reta 30 seg. Almofada 20 seg. sobre 1 Apoio Volta sobre 1 pé

1 2 1 2 1 2 1 2

3,37 3,51 3,59 3,91 2,96 3,12 3,2 3,64

p = 0,029130 p = 0,000004 p = 0,076391 p = 0,000011

Análise dos Resultados

o Melhoria significativa no equilíbrio dinâmico

o Melhoria significativa no equilíbrio estático

o Melhoria no equilíbrio sobre um apoio (estático e dinâmico - significativa)
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SI junho 2020, página 1
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mailto:geral@cm-serpa.pt
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