Trabalho de Conclusao do %/)

Curso de Educacao Fisica 5
¢ ,
Bacharelado 7 &

EFEITOS DE UM PROGRAMA DE EXERCICIOS RESISTIDOS NA PERCEPGAO
DA QUALIDADE DE VIDA DE ADULTOS E IDOSOS

Andrea de Lourdes Barbara Valadao’
Orientador: Ademir Schmidt™

Resumo: O treinamento resistido configura-se como uma estratégia eficaz na prevengao de doencas
crbnicas e na promog¢ao da qualidade de vida de adultos e idosos, especialmente diante do declinio
muscular natural associado ao processo de envelhecimento. Objetivo: Verificar o efeito de um
programa de exercicios resistidos na percep¢ao da qualidade de vida de adultos e idosos. Método:
Estudo de intervengao nao controlado, do qual participaram 17 adultos e idosos (12 do sexo feminino
e 5 do masculino). Foi identificado o perfil sociodemografico e estimada a percepgéo da qualidade
de vida dos participantes por meio do instrumento SF-36 antes e apds a intervengédo. A intervencao
consistiu num programa de 12 semanas de exercicios resistidos, realizado com duas sessdes
semanais. Resultados: Identificou-se uma melhora significativa no dominio estado geral de saude
apos a intervengéo dos exercicios resistidos (de 65,6114,3 para 71,7£18,1; p=0,026). Os demais
dominios ndo apresentaram diferengas estatisticamente significativas (p>0,05). Conclusdo: O
programa de exercicios resistidos de 12 semanas promoveu a melhora significativa no estado geral
de saude e foi capaz de preservar a qualidade de vida para os demais dominios do SF-36.
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Abstract: Resistance training is an effective strategy for preventing chronic diseases and promoting
the quality of life of adults and the elderly, especially in the face of the natural muscle decline
associated with the aging process. Objective: To verify the effect of a resistance exercise program
on the perception of quality of life in adults and the elderly. Method: An uncontrolled intervention
study was conducted with 17 adults and elderly individuals (12 females and 5 males). The
sociodemographic profile was identified, and the participants' perception of quality of life was
estimated using the SF-36 instrument before and after the intervention. The intervention consisted of
a 12-week resistance exercise program, conducted with two weekly sessions. Results: A significant
improvement was identified in the general health status domain after the resistance exercise
intervention (from 65.6£14.3 to 71.7+18.1; p=0.026). The other domains did not show statistically
significant differences (p>0.05). Conclusion: The 12-week resistance exercise program promoted a
significant improvement in overall health status and was able to preserve quality of life in the other
domains of the SF-36.
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1 INTRODUGAO

A populacéao de idosos vem crescendo a cada ano, segundo dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE). O indice de envelhecimento nesse
parametro chegou a 80,0 em 2022, indicando que ha 80 pessoas idosas para cada
100 criangas de 0 a 14 anos. Em 2010 o indice de envelhecimento correspondia a
44,8 (IBGE, 2023). Assim sendo, existe uma preocupacao crescente com a Qualidade
de Vida Relacionada a Saude (QVRS) da pessoa idosa e de como envelhecer com
independéncia nas suas Atividades de Vida Diaria (AVD).

O processo natural do envelhecimento faz com que os musculos se
enfraquegam até o ponto de o idoso ter limitagdes, ou mesmo, nao realize atividades
como tarefas domésticas, varrer o chao, subir escadas, caminhar ou levantar objetos.
Esses movimentos dependem de rapida contragao muscular ou certo grau de poténcia
para serem realizados. Com isso, em certas situacdes, as quedas, as dificuldades
funcionais ou lesdes osteoarticulares, responsaveis pelas dores, podem ser a
resultante de um organismo desprotegido que nao suporta ou acompanha os esforgos
a que se submete. Num processo gradual de intervengcdo, o exercicio resistido &
extensamente benéfico e seguro para a QVRS da populagéo idosa (Macédo et al.,
2008).

Como um dos possiveis efeitos do exercicio fisico, constata-se a melhora da
qualidade de vida de adultos e dos idosos, ja que possibilita trazer e/ou recuperar sua
independéncia. Além disso, o treinamento resistido torna-se uma forma de intervengao
nao farmacoldgica para a prevengao de doencas nao transmissiveis, problemas
fisicos e mentais para adultos e idosos, por ser uma populagdo vulneravel ao
acometimento dessas variaveis.

Dados mostram que a QVRS tem uma melhora significativa nos oito
componentes e respectivos dominios de capacidade funcional, limitacdo por aspectos
fisicos, dor, estado geral de saude, vitalidade, aspectos sociais, limitacdo por aspectos
emocionais e saude mental, quando adultos ou idosos sdo submetidos a programas
regulares de exercicio fisico (Martins et al., 2012).

O exercicio resistido, que tem como particularidade a realizacdo de
contragdes musculares contra alguma forma de resisténcia, vem ganhando destaque
na comunidade cientifica, por sua seguranca e eficacia, mesmo para individuos
doentes ou debilitados. Essa modalidade de exercicios que contribui para 0 aumento
da massa magra e melhora da forga muscular, vem sendo adotado como uma
atividade de promocao de saude, melhorando a forga muscular, a capacidade aerdbia
e o equilibrio, reduzindo e retardando, assim, a fragilidade e a dependéncia fisica
(Camara; Bastos; Volpe, 2012).

Segundo o posicionamento mais recente do American College of Sports
Medicine (ACSM), o treinamento resistido promove ganhos significativos de forga
muscular, hipertrofia e desempenho fisico quando prescrito de forma individualizada,
respeitando a progressao das cargas e do volume de treinamento. As evidéncias
atuais indicam que estratégias tradicionalmente valorizadas, como o treinamento até
a falha muscular e modelos rigidos de periodizagdo, nao apresentam vantagens
consistentes para potencializar os resultados. Além disso, a pratica regular do
treinamento resistido, realizada pelo menos duas vezes por semana, contribui para
melhorias da funcdo muscular, da capacidade funcional e do desempenho fisico
quando comparada a inatividade fisica, reforcando sua importancia para a promocao
da saude e da qualidade de vida (Currier et al., 2026).



Com a compreensao da importancia da atividade fisica continua para a QVRS
da pessoa adulta e idosa, existe a necessidade social de se promover programas de
incentivo a pratica de exercicios fisicos, como uma forma de adquirir resisténcia
muscular, melhora cognitiva, socializagao e capacidade de independéncia.

Assim sendo, se pergunta: Qual é o efeito de um programa de exercicios
resistidos na percepcado da qualidade de vida de adultos e idosos? Desta forma, o
objetivo geral do estudo foi verificar o efeito de um programa de exercicios resistidos
na percepg¢ao da qualidade de vida de adultos e idosos.

2 METODOLOGIA

Trata-se de estudo de intervencao nao controlado e aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa (CAAE 76082123.3.0000.0037 e parecer n°. 6.566.620), que foi
realizado nos laboratérios de Cinesiologia e de Exercicio Resistido do curso de
Educacao Fisica da Pontificia Universidade Catdlica de Goias (Campus lII).

Participaram do estudo 17 adultos e idosos (12 do sexo feminino e 5 do
masculino) inscritos nas atividades oferecidas a comunidade externa pelo curso de
bacharelado em Educacéo Fisica da PUC Goias, por meio do estagio supervisionado
em exercicios resistidos.

Os voluntarios que participaram do estudo assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), preencheram um questionario
sociodemografico, foram submetidos a avaliagdo da percepc¢éo da qualidade de vida
e posteriormente participaram de um programa de intervengdo composto de
exercicios resistidos.

Os dados sociodemograficos dos voluntarios foram coletados por meio de um
formulario desenvolvido especificamente para o estudo, contemplando informagoes
referentes a idade, sexo, escolaridade, estado civil, jornada de trabalho, habitos de
tabagismo e etilismo, horas de sono, uso de medicamentos, historico de cirurgias e
fraturas, doencas crbénicas, dentre outras.

A avaliacao da qualidade de vida foi realizada por meio do Medical Outcomes
Study 36 (Item Short-Form Health Survey - SF36).

O SF-36 é um instrumento genérico de avaliagao de qualidade de vida, de
facil administracdo e compreensado. E um questionario multidimensional formado por
36 itens, englobados em 8 escalas ou componentes: capacidade funcional, aspectos
fisicos, dor, estado geral da saude, vitalidade, aspectos sociais, aspectos emocionais
e saude mental. Apresenta um escore final de 0 a 100, no qual zero corresponde a
pior estado geral de saude e 100 a melhor estado de saude (Ciconelli et al., 1999a;
1999b).

A intervengdo compreendeu um programa de exercicios resistidos com
duracdo de 12 semanas e duas sessdes semanais. O treinamento resistido foi
realizado com sete exercicios e na seguinte sequéncia: leg press, supino inclinado
(barra livre), cadeira flexora, puxada supinada, panturrilha em pé, remada baixa na
polia, e abdominal. Foram adotadas um numero de 3 séries com repeticoes até a falha
voluntaria, com margem de 12 a 15 repeticdes. A cadéncia estabelecida foi de 2-0-2-
0 para adultos jovens e 3-0-1-0 para idosos, respectivamente. O intervalo de
recuperacao entre as séries e os exercicios foi de no minimo 30 segundos e maximo
2 minutos. Os ajustes de cargas consideraram: aumento da carga em 5-10% quando
o voluntario conseguia realizar acima de 12 repeti¢cdes e reduzir de 10 a 15% quando
realizava <8 repeti¢cdes da segunda para terceira série. A frequéncia semanal de treino



foi de duas intervengbes por semana, sendo permitida apenas uma falta, que
obrigatoriamente foi reposta.

Os dados foram analisados através da estatistica descritiva e inferencial, com
auxilio do software Jamovi (versao 2.6.26). A normalidade foi verificada pelo teste
Shapiro-Wilk. A analise do efeito do programa de exercicios resistidos nas variaveis
quantitativas (antes e apds a intervencéo), foi realizada pelos testes t pareado
(distribuicdo normal) ou Wilcoxon (distribuigdo nao normal).

3 RESULTADOS

A analise dos dados sociodemograficos demonstrou idade média de 63,3 +
9,1 anos, sendo que 70,6% da amostra foi composta por voluntarias do sexo feminino,
35,3% sao casados, 41,2% se identificaram com cor de pele branca e parda,
respectivamente. Do grupo avaliado, 63,7% trabalham em média entre 6 e 8 horas por
dia e 41,2% possuem curso superior completo (Tabela 1).

Tabela 1 — Caracterizagcado sociodemografica da amostra.

Variaveis n %
Sexo
Feminino 12 70,6%
Masculino 5 29,4%
Estado Civil
Casado 6 35,3%
Divorciado 4 23,5%
Solteiro 3 17,6%
Viuvo 4 23,5%
ragal/cor
Amarela 1 5,9%
Branca 7 41,2%
Parda 7 41,2%
Preta 2 11,8%
Horas de trabalho
10 1 9,1%
12
4,5 1 9,1%
6 3 27,3%
6,5 1 9,1%
8 3 27,3%
Nao trabalha 2 18,2%

Escolaridade
Fundamental | completo 2 11,8%
Fundamental | incompleto 1 5,9%
Fundamental Il completo 3 17,6%
Médio incompleto 1 5,9%
Médio completo 2 11,8%
Superior incompleto 1 5,9%
7

Superior completo 41,2%
Fonte: Prépria autora (2026)




No que diz respeito aos aspectos de saude (Tabela 2), 100% do grupo alega
nao fumar e 88,2% né&o ingerem bebida alcodlica. Por outro lado, 81,3% ja realizou
algum procedimento cirurgico, 18,8% possuem algum tipo de alergia, 18,8% ja tiveram
fratura 0ssea e 58,8% apresentam alguma doenca crénica.

Tabela 2 — Caracterizacdo da amostra de acordo os habitos e condigdes de saude.

Variaveis n %
Fuma

Sim - -

Nao 17 100%
Consome bebida alcodlica

Sim 2 11,8%

Nao 15 88,2%
Medicamentos

Sim 15 88,2%

Nao 2 11,8%
Cirurgia

Sim 13 81,3%

Nao 3 18,8%
Possui alergia

Sim 3 18,8%

Nao 13 81,3%
Teve fraturas

Sim 3 18,8%

Nao 13 81,3%
Possui doenca cronica

Sim 10 58,8%

Nao 7 41,2%

Fonte: Prépria autora (2026)

Tabela 3 — Escores dos diferentes dominios do SF-36, para a pré e pds-intervencao.

Dominios Pré-Intervengao Pés-Intervengao p

Capacidade funcional # 95 (70 — 100) 95 (85 - 100) 0,218
Limitag&o por aspectos fisicos # 100 (100 — 100) 100 (100 — 100) 0,279
Dor # 84 (54 — 90) 84 (74 — 90) 0,476
Estado geral de saude + 65,6 + 14,3 71,7 + 18,1 0,026*
Vitalidade + 71,8 £ 20,5 70,0+17,3 0,715
Aspectos sociais + 80,1+21,2 80,1+ 25,8 1,000
Limitagdo por aspectos emocionais # 100 (66,7 — 100) 100 (33,3 — 100) 0,796
Saude mental # 84 (64 — 92) 84 (72 — 96) 0,526

Legenda: *p<0,05;

#Mediana e intervalo interquartil e Teste de Wilcoxon
+Média e desvio-padrao e Teste t pareado

Prépria autora (2026)

De acordo com os dados apresentados na tabela 3, observou-se aumento
estatisticamente significativo (p=0,026) nos escores da pré para a pés-intervengéo
somente para o dominio estado geral de saude. As dimensbes com 0s maiores



escores tanto no momento da pré quanto da pds-intervengao foram limitagao por
aspectos fisicos (100) e limitag&o por aspectos emocionais (100), respectivamente. Ja
0 menor escore inicial foi registrado para o dominio estado geral de saude (65,6) e
para o final, o dominio da vitalidade (70,0).

4 DISCUSSAO

O propdsito dessa pesquisa foi avaliar o efeito de um programa de exercicios
resistidos de 12 semanas na qualidade de vida de adultos e idosos. A investigacéao foi
conduzida através da comparacgao entre os resultados obtidos nos momentos pré e
pos-intervencdo do programa de exercicios. Os resultados apontam melhora na
dimenséo do estado geral de saude, com diferenca estatisticamente significativa. Esse
achado esta de acordo com a literatura, que aponta que a pratica regular de exercicios
resistidos colabora com a saude e qualidade de vida de adultos e idosos fisicamente
ativos.

O estudo de Bulgarelli (2017) com uma populagéo idosa demonstrou que o
envelhecimento é um processo dependente de diversos fatores e ndo apenas da idade
cronoldgica, ou seja, fatores associados ao organismo fisiolégico, psicoldgico e social,
contribuem diretamente na qualidade de vida da populagao idosa.

Por outro lado, sete dominios da qualidade de vida avaliados por meio do
SF36 (capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, vitalidade, aspectos sociais,
aspectos emocionais e saude mental) mantiveram escores estaveis durante a
intervencao, demonstrando que o programa proposto nao foi eficaz em promover uma
melhora da condicdo dos voluntarios, no entanto, foi suficiente para manter a
qualidade de vida.

Para que um programa de treinamento alcance resultados satisfatérios, é
indispensavel a alternancia adequada das variaveis de volume, intensidade, escolha
dos exercicios e duragao dos periodos de descanso entre as séries e sessdes. Como
possivel explicacdo para a nao melhora dos escores dos dominios mencionados
acima, e um aspecto limitador a ser destacado no programa de exercicios resistidos
implementado, foi a frequéncia de apenas duas sessdes semanais. Segundo o
American College of Sports Medicine (ACSM, 2021) no ACSM’'s Guidelines for
Exercise Testing and Prescription, para a prescrigdo do exercicio resistido,
recomenda-se um minimo de duas sessoes por semana, porém, o ACSM enfatiza que
maiores frequéncias, como trés a quatro sessbes semanais, podem proporcionar
beneficios adicionais.

Do ponto de vista fisioldgico, a forga muscular resulta da combinagédo de
fatores neurais, como o recrutamento e a sincronizacdo de unidades motoras. Outro
aspecto determinante é a frequéncia semanal de treinamento. A pratica do exercicio
resistido trés vezes por semana contribui de forma significativa para a preservagao da
massa muscular, da for¢a e da funcionalidade (Farinatti et al., 2013). No entanto, como
observado nos resultados da presente pesquisa, parte dos dominios avaliados
mantiveram-se estaveis, o que sugere que a frequéncia semanal adotada pode ter
sido insuficiente para promover melhorias em todos os aspectos investigados. Quando
ao intervalo de descanso entre as sessbdes semanais, esta ultrapassou 72 horas
(considerando-se o ultimo estimulo da semana para semana subsequente), assim o
processo de adaptagao (supercompenscéao) pode ter sido comprometido. De acordo
com a literatura, a adaptagdo € resultado do equilibrio entre estimulo
(trabalho/exercicio) e recuperagao, sendo necessario respeitar a frequéncia minima



de estimulos para que as respostas fisiolégicas ocorram de forma consistente,
conforme recomendac&o do ACSM (2021).

Além disso, o corpo humano necessita de movimento para manter sua
funcionalidade. O estimulo constante sobre o sistema neuromuscular é fundamental
para preservar essa capacidade, assim o treinamento resistido pode promover ganhos
em forga, poténcia e resisténcia muscular localizada. Essas melhorias no
desempenho resultam das adaptagdes fisioldgicas desencadeadas pelo exercicio
regular e de longo prazo, como aborda Bompa (2001).

Diferentemente da presente pesquisa, em um estudo conduzido por Chen et
al. (2023), os sintomas depressivos e o desempenho cognitivo foram identificados
como variaveis importantes que impactam a qualidade de vida de idosos. No estudo
de Chen et al. (2023) foi realizada uma intervengéo nao farmacolégica, na qual o grupo
experimental participou de um programa de exercicios resistidos de 12 semanas,
enquanto o grupo controle manteve suas atividades cotidianas. Ao final do periodo, a
comparagao entre os testes pré e pos-intervencdo, revelou diferengas
estatisticamente significativas. No grupo controle, ndo houve melhora nos sintomas
depressivos e observou-se uma redugao no desempenho cognitivo. Ja o grupo
experimental apresentou melhorias significativas em ambas as variaveis, indicando
que o exercicio resistido foi eficaz tanto na reducao de sintomas depressivos quanto
na melhora da fung&o cognitiva.

De acordo com Sousa, Galante e Figueiredo (2003), a qualidade de vida esta
relacionada ao bem-estar e a autoestima, sendo influenciada pelas condi¢cdes de
saude fisica e mental, de modo que os individuos se sintam capazes e independentes,
favorecendo um envelhecimento mais ativo, saudavel e satisfatério.

O estudo de Hart e Buck (2019) teve como objetivo avaliar os efeitos do
treinamento resistido (TR) na qualidade de vida relacionada a saude (QVRS) de
idosos, por meio do questionario SF-36, a partir de uma revisao sistematica com meta-
andlise de ensaios clinicos randomizados. Os resultados foram positivos,
demonstrando que o TR promoveu melhorias na QVRS, especialmente entre
participantes com doencas cronicas.

De acordo com dados do Centro de Controle e Prevencgao de Doengas (CDC,
2000), a cada quatro idosos, um acaba indo a 6bito em decorréncia de quedas
relacionadas a fragilidade fisica. Nesse sentido, o fortalecimento muscular por meio
do exercicio resistido torna-se essencial para a fase adulta idosa, contribuindo nao
apenas para aspectos fisicos, mas também para dimensdes sociais e mentais da
qualidade de vida. Assim, a pratica regular do exercicio resistido mostra-se ainda mais
relevante para idosos com doengas cronicas, favorecendo sua saude global e
autonomia.

Este estudo apresenta limitacbes que devem ser consideradas na
interpretac&o dos resultados, tais como a amostra reduzida e a auséncia de um grupo
controle, o que dificulta a comparagao entre os efeitos do programa de exercicios
resistidos e possiveis influéncias externas. Outro aspecto limitador da pesquisa e a
frequéncia semanal do programa (duas sessoes), que pode ter sido insuficiente para
promover adaptacdes mais expressivas em todos os dominios da qualidade de vida.

5 CONCLUSAO
Constatou-se que o programa de intervengao de 12 semanas com exercicios

resistidos para adultos e idosos, promoveu melhora estatisticamente significativa
apenas para o dominio de estado geral de saude. Os escores dos demais dominios



da qualidade de vida do SF-36 se mantiveram estaveis, indicando que o programa foi
capaz de preservar a qualidade de vida, contribuindo para a manutencao da qualidade
de vida relacionada a saude.

Sugere-se estudos futuros com amostra maior e que utilizem intervencgdes de
exercicios resistidos com frequéncia minima de trés sessbes semanais, a fim de
avaliar de forma mais abrangente os efeitos do exercicio resistido sobre todos os
dominios da qualidade de vida da populagéo adulta e idosa.
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PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE GOIAS
PUC ESCOLA DE FORMAGAO DE PROFESSORES E

“3 GOIAS HUMANIDADES
CURSO DE EDUCAGAO FISICA

ATA DE APRESENTACAO PUBLICA DE TCC

Aos 17 dias do més de junho de 2026, em sess&o publica na sala 302 do bloco “S”
do Campus 2 na PUC Goias, na presenca da Banca Examinadora composta pelos
seguintes professores:

Orientador(a): ADEMIR SCHMIDT
Parecerista: ANDREA CINTIA DA SILVA
Parecerista: CLISTENIA PRUDENCIANA DINIZ

O(a) aluno(a): ANDREA DE LOURDES BARBARA VALADAO

apresentou o Trabalho de Concluséao de Curso intitulado:

Efeitos de um programa de exercicios resistidos na percepc¢ao da qualidade
de vida de adultos e idosos

como requisito curricular indispensavel para a integralizagdo do Curso de Educagao
Fisica.

Apds apresentagdo, a Banca Examinadora deliberou e decidiu pela APROVAGAO
do referido trabalho.

Lavram a presente ata: g
Orientador(a): ,\

A}

Parecerista:

Parecerista: me @ 6&6\9‘0\
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PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE GOIAS
PRO-REITORIA DE GRADUAGAQ

Av. Universitana, 1069 e Sefor Universitano
Caixa Postal 86 e CEP 74605-010

Godinia e Goias  Brasil

Fone: (62) 3946.1021 | Fax: (62) 3946.1397
www_pucgoias.edu br | prograd@puogoias.edu.br

ANEXO 1

TERMO DE AUTORIZACAO DE PUBLICACAO DE PRODUCAO
ACADEMICA

Eu. ANDREA DE LOURDES BARBARA VALADAO estudante do Curso de
Educagdo Fisica. matricula 2026.1.0128.0070-1 na qualidade de titular dos direitos autorais, em
consondncia com a Lei n®9.610/98 (Lei dos Direitos do autor), autorizo a Pontificia Universidade
Catélica de Goias (PUC Goias) a disponibilizar o Trabalho de Conclusio de Curso intitulado
Efeitos de um programa de exercicios resistidos na percep¢io da qualidade de vida de
adultos e idosos gratuitamente, sem ressarcimento dos direitos autorais, por 5 (cinco) anos,
conforme permissdes do documento, em meio eletronico, na rede mundial de computadores, no
formato especificado (Texto (PDF); Imagem (GIF ou JPEG); Som (WAVE, MPEG, AIFF,
SND)e+, Video (MPEG, MWV, AVI, QT)¢, outros, especificos da area; para fins de leitura e/ou
impressao pela intemnet, a titulo de divulgac@io da produgdo cientifica gerada nos cursos de

graduacdo da PUC Goias.

Nome completo do autor: ANDREA DE LOURDES BARBARA VALADAO

Assinatura do(s) autor(es): Q««A‘I\L & o8 &’faw dvo Ba~ban A Y od adajﬂ

Nome completo do professor-orientador: ADEMIR SCHMIDT

Assinatura do professor-orientador: .

Goidnia, 17 de junho de 2026.



