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Resumo - O envelhecimento € um processo natural que provoca mudangas na composigéao corporal,
afetando diretamente a saude e a qualidade de vida, promovendo declinio muscular e o acimulo de
gordura corporal. Por outro lado, a literatura aponta o exercicio resistido como eficaz na prevencgéo
e/ou atenuacgao desse processo. Objetivo: Verificar o efeito de um programa de exercicios resistidos
periodizado de forma ondulatéria no percentual de gordura e massa magra de adultos e idosos.
Método: Estudo de intervencdo nio controlado, realizado com 44 adultos e idosos, com mediana de
66,3 (61,9 — 70,2) anos de idade. Foi aplicado um programa de intervengao de exercicios resistidos
de 12 semanas, periodizado de forma ondulatéria, com duas sessbes semanais. Foi estimada a
composicao corporal pré e pos-intervengao através da técnica de perimetria. Resultados: Observou-
se uma sutil diminuigdo no percentual de gordura da amostra (de 39,9% para 39,4%), um ligeiro
aumento na massa corporal total (de 71,5 kg para 71,7 kg), e um aumento estatisticamente
significativo na massa corporal magra (de 42,5 kg para 42,9 kg; p=0,044). Conclusodes: O programa
de exercicios resistidos periodizado de forma ondulatéria, com duragao de 12 semanas, foi eficiente
para promover um aumento estatisticamente significativo na Massa Corporal Magra de adultos e
idosos.
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Abstract - Aging is a natural process that causes changes in body composition, directly affecting
health and quality of life, promoting muscle decline and the accumulation of body fat. On the other
hand, the literature points to resistance exercise as effective in preventing and/or attenuating this
process. Objective: To verify the effect of a periodized, undulating resistance exercise program on
the percentage of fat and lean mass in adults and elderly individuals. Method: An uncontrolled
intervention study was conducted with 44 adults and elderly individuals, with a median age of 66,3
(61,9 —70,2) years. A 12-week, periodized, undulating resistance exercise intervention program was
applied, with two weekly sessions. Pre and post-intervention body composition was estimated using
perimetry technique. Results: A subtle decrease in the percentage of body fat in the sample was
observed (from 39,9% to 39,4%), a slight increase in total body mass (from 42,5 kg to 42,9 kg), and
a statistically significant increase in lean body mass (from 42,5 kg to 42,9 kg; p=0.044). Conclusions:
The 12-week periodized undulating resistance exercise program was effective in promoting a
statistically significant increase in lean body mass in adults and the elderly.
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1 INTRODUGAO

O envelhecimento € um processo natural que provoca diversas mudangas na
composicao corporal, afetando diretamente a saude e a qualidade de vida. Conforme
apresentado no estudo de Cruz-Jentoft et al. (2019), dentre as principais alteragdes,
observa-se a sarcopenia, que se caracteriza como uma doenga muscular que
ocasiona a propria faléncia muscular, estando enraizada em alteragbes que
acontecem nos musculos e se acumulam ao longo da vida. Além disso, registra-se
aumento da gordura corporal, a diminuicdo da densidade Ossea, alteracbes na
distribuicdo lipidica e a diminuicdo gradativa da retencdo de agua. Esses fatores,
guando combinados a uma rotina insuficientemente ativa, corroboram para uma maior
fragilidade fisica e um risco elevado de diversas patologias.

Sob a dtica de Fragala et al. (2019), a taxa de perda muscular se acelera a
partir dos 60 anos, tornando-se um fator critico para a independéncia funcional. Sem
a pratica regular de atividade fisica e, principalmente, do exercicio resistido, a
sarcopenia se intensifica, resultando em perda de forca, equilibrio e coordenacao
motora. Essa condicdo aumenta significativamente o risco de quedas, que podem
levar a fraturas graves e, em muitos casos, a perda definitiva da mobilidade.

Além do declinio muscular, o acumulo de gordura corporal surge como um
problema relevante, e que requer atencdo em relagcdo a diferentes aspectos.
Conforme o estudo de Pitsavos (2006), é possivel compreender que com o
envelhecimento, o metabolismo desacelera, favorecendo o aumento do percentual de
gordura, especialmente na regidao abdominal. Esse fenbmeno esta associado a um
maior risco de doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e hipertensao arterial. Por
outro lado, adultos e idosos fisicamente ativos podem experienciar um processo de
envelhecimento com alteragdes fisioldgicas menos agressivas, em que a perda da
capacidade funcional e a deple¢cdo de massa magra ocorrem de forma mais leve,
integrando apenas o ciclo natural da vida.

A eficacia das intervencdes praticas é reforcada pela perspectiva de Bim et al.
(2021), que avaliou os efeitos de um programa de exercicios resistidos, aerdbios e
alongamentos de nove semanas em 31 idosos. Os resultados indicaram melhorias
significativas no indice de Massa Corporal (IMC), percentual de gordura e testes de
aptidao fisica. Enquanto os homens apresentaram redug¢des no perimetro da cintura
e nas razdes de gordura visceral, as mulheres obtiveram ganhos na resisténcia
cardiorrespiratoria e flexibilidade. Ainda nessa linha, a pesquisa realizada por Fonseca
et al. (2018) reitera a importancia do exercicio resistido para o envelhecimento
saudavel, apontando melhoras nitidas na aptidao funcional e na composigao corporal.

Nesse sentido, manter-se fisicamente ativo apds os 60 anos, com énfase no
exercicio resistido, transcende a estética, ou seja, trata-se de uma necessidade para
garantir longevidade. A pratica regular, combinada a uma alimentacdo equilibrada,
preserva a massa muscular e reduz o risco de doencas crbnicas, mantendo a
autonomia do individuo (Fragala et al., 2019).

Além dos beneficios individuais, o estilo de vida ativo pode gerar impactos
socioeconémicos. Um estudo da Universidade de Sao Paulo (USP) concluiu que
idosos que praticam ao menos 150 minutos semanais de atividade moderada,
apresentam custos menores com servicos de saude, como medicamentos e
internagdes (Matsudo, 2015).

A pressao sobre o sistema publico de saude € consideravel. Um estudo da
Universidade Federal Fluminense (UFF) estimou que, em 2019, doengas crénicas nao
transmissiveis geraram R$ 1,68 bilhdo em internagbes no SUS, sendo que



aproximadamente R$ 290 milhdes seriam atribuiveis exclusivamente a inatividade
fisica (Vargas, 2021). Diante deste cenario, o presente estudo possui potencial para
contribuir significativamente na conscientizagdo sobre o envelhecimento saudavel.
Evidencia-se que uma vida ativa, composta por exercicios resistidos e aerdbios
prescritos por profissionais habilitados, € benéfica para a saude em curto, médio e
longo prazo.

Desta forma se pergunta: Qual é o efeito de um programa de 12 semanas de
exercicios resistidos periodizado de forma ondulatéria na composi¢cao corporal de
adultos e idosos?

Sendo assim, o objetivo geral do estudo foi verificar o efeito de um programa
de exercicios resistidos periodizado de forma ondulatéria no percentual de gordura e
massa magra de adultos e idosos.

2 MATERIAL E METODO

O estudo se vincula a linha de pesquisa de Ciéncias do Esporte e Saude
(NEPEF, 2014), na qual os objetos de estudo se relacionam com o treinamento
corporal e sua associagdo com a saude nas diversas faixas etarias.

Trata-se de uma pesquisa de intervencao aprovada pelo Comité de Etica em
Pesquisa (CAAE 85309424.3.0000.0037 e parecer n°. 7.393.436), que foi realizada
nos laboratorios de Cinesiologia e de Exercicio Resistido do curso de Educacéo Fisica
da Pontificia Universidade Catolica de Goias (Campus II).

Participaram do estudo 44 adultos e idosos, com mediana de 66,3 (61,9 —
70,2) anos de idade, inscritos nas atividades do estagio supervisionado em exercicio
resistido.

Os voluntarios preencheram um questionario sociodemografico, foram
submetidos a avaliacdo da composi¢ao corporal e posteriormente participaram de um
programa 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 avaliagdo da composig¢ao corporal foi realizada através de procedimentos
antropomeétricos, a partir de equagdes de regressao generalizadas desenvolvidas para
estimativa da densidade corporal por Tran e Weltman (1988; 1989 apud Queiroga,
2005), usando perimetros, estatura, massa corporal e idade, conforme segue:

Equacgao de Tran e Weltman (1988) — Homens (22 — 78 anos)
DC =1,2114223 - 0,0013803819 (C'?) — 0,0006135732 (C®) — 0,0005001182 (C'®) + 0,0008460263 (MC)

Equagéo de Tran e Weltman (1989) — Mulheres (15 — 79 anos)
DC = 1,168297 — 0,002824 (C'2?) + 0,0000122098 (C'2)? — 0,000733128 (C®) + 0,000510477 (ES) —
0,000216161(ID)
Onde:

MC = Massa corporal
ES = Estatura
ID = Idade
C5 = Circunferéncia do quadril: maior amplitude (cm)
C12 = Valor médio entre as medidas C1 e C2 (cm)

C1 = C. Abdome1: ponto médio entre o processo xiféide e o umbigo (cm)

C2 = C. Abdome2: linha do umbigo (cm)
C15 = Circunferéncia iliaca: anterior superior a crista iliaca (cm)



Uma vez estimada a densidade corporal, esta foi convertida para percentual
de gordura através da equacao de Siri (1961), sendo a gordura absoluta e a massa
corporal magra (MCM) calculadas de acordo com Guedes (1994).

A intervengdo compreendeu um programa de exercicios resistidos
periodizado ondulatério (ERPO), treinamento no qual as variaveis agudas foram
alteradas a cada sesséo de treino durante duas semanas, sendo entdo ajustadas em
conformidade ao periodo de treinamento. Todas as sessdes de treinamento foram
constituidas por uma relagao de 9 a 12 exercicios, sendo utilizado o sistema de ordem
de exercicios alternada por grupos musculares. O programa de exercicio resistido foi
realizado por um periodo de 12 semanas (desconsiderados o periodo de avaliagao
inicial e final - previstos para durar 1 semana cada), e desenvolvido com duas sessoes
de treinamento por semana, com duracdo aproximada de 50 minutos cada uma.
Foram consideradas as duas frequéncias do voluntario por semana, sendo permitida
uma falta ndo consecutiva e, desde que esta seja reposta.

Os dados foram digitados e tabulados em planilha Excel e analisados através
da estatistica descritiva e inferencial, no software Jamovi (versdo 2.6.26). A
normalidade dos dados foi verificada pelo teste Shapiro-Wilk. A analise do efeito do
programa de exercicios resistidos nas variaveis quantitativas (antes e apds a
intervencao), foram realizadas pelos testes t pareado (distribuicdo normal) ou
Wilcoxon (distribuigdo n&o normal).

3 RESULTADOS

De acordo com a caracterizagdo sociodemografica da amostra, 40,9% sé&o
casados, 29,5% viuvos, 38,6% se identificaram com cor de pele branca e 45,5% parda.
Quanto as horas trabalhadas, 36,7% informaram que atuam em média 6 horas por
dia, enquanto 33,3% trabalham em média 8 horas. No que diz respeito a
escolaridade, 36,4% possuem o ensino superior incompleto e 31,8% o ensino superior
completo. Ja a caracterizacdo da amostra relacionada aos habitos de saude
demonstrou que 93,2% nao fumam, 75% n&o consomem bebida alcodlica e 84,1%
fazem uso de algum medicamento de uso continuo. Além disso, 77,3% informaram
que ja realizaram algum procedimento cirurgico, 75% nao possuem nenhuma alergia,
75% nunca tiveram fraturas e 63,6% n&o possuem doencas cronicas (Tabela 1).

Tabela 1 — Caracterizagado sociodemografica e habitos de saude da amostra.

Variaveis n %
Estado Civil
Casado 18 40,9%
Divorciado 9 20,5%
Solteiro 4 9,1%
Viavo 13 29,5%
Ragal/cor
Branca 17 38,6%
Parda 20 45,5%
Preta 4 9,1%
Amarela 2 4,5%
Prefiro nao declarar 1 2,3%

Continua.



Variaveis n %

Horas trabalhadas (horas)

3 1 3,3%

4 2 6,7%

5 2 6,7%

6 11 36,7%

8 10 33,3%

10 2 6,7%

12 2 6,7%
Escolaridade

Analfabeto / Fundamental | incompleto 3 6,8%

Fundamental | completo / Fundamental Il incompleto 6 13,6%

Fundamental Il completo / Médio incompleto0 5 11,4%

Médio completo / Superior incompleto 16 36,4%

Superior completo 14 31,8%
Fuma

Sim 1 2,3%

Nao 41 93,2%

Fumei, mas parei 2 4,5%
Consome bebida alcodlica

Sim 11 25,0%

Nao 33 75,0%
Medicamentos

Sim 37 84,1%

Nao 7 15,9%
Cirurgia

Sim 34 77,3%

N&o 10 22,7%
Possui alergia

Sim 11 25,0%

Nao 33 75,0%
Teve fraturas

Sim 11 25,0%

Néo 33 75,0%
Possui doenga crénica

Sim 16 36,4%

Nao 28 63,6%

Fonte: Préprio autor (2026)

De acordo com os dados apresentados na Tabela 2, apds a aplicagdo do
programa de intervencao de exercicios resistidos de 12 semanas, observou-se uma
sutil diminuicdo no percentual de gordura da amostra (de 39,9% para 39,4%), um
ligeiro aumento na massa corporal total (de 71,5 kg para 71,7 kg), € um aumento
estatisticamente significativo na massa corporal magra (de 42,5 kg para 42,9 kg;
p=0,044).



Tabela 2 — Variaveis da composi¢cao corporal pré e pos-intervengao do programa de
exercicios resistidos.

Variaveis Pré-Intervengao Pés-Intervengao p

Circ. de quadril (cm) b 99,3 (96,0 — 106,4) 99,3 (95,6 — 104,6) 0,411
Circ. iliaca (cm) @ 94,6 + 11,0 94,8 + 10,7 0,785
Circ. abdominal média (cm) ° 90,4 (83,0 — 95,6) 88,8 (81,0 — 94,9) 0,167
Massa corporal (kg) @ 71,5+ 13,8 71,7 £ 14,1 0,263
Percentual de Gordura (%) 2 39,9+8,9 39,4+ 8,1 0,134
Gordura absoluta (kg) @ 29,0+ 10,5 28,8+ 10,3 0,305
Massa corporal magra (kg) @ 425175 429+7,3 0,044~

Legenda: *p<0,05

a Média e desvio-padrao; teste t pareado

b Mediana e Intervalo Interquartil; teste Wilcoxon
Fonte: Préprio autor (2026)

A classificagdo categorica (qualitativa) do percentual de gordura dos
participantes esta apresentada na Figura 1. Apos a aplicacdo do programa de
intervencdo com exercicios resistidos de 12 semanas, observou-se aumento de
adultos de idosos classificados na categoria “precario”, possivelmente em decorréncia
da reducédo daqueles categorizados como “muito precario”, que reduziu de 77,3% para
65,9%, apods a aplicagao do programa.

Figura 1 — Classificagao categodrica do percentual de gordura, pré e pds-intervengao.
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Fonte: Préprio autor (2026)
4 DISCUSSAO

O objetivo central deste estudo foi verificar o efeito de um programa de
exercicios resistidos periodizado de forma ondulatéria sobre a composicédo corporal
de adultos e idosos. Apds 12 semanas de intervengao, o achado mais significativo foi
o0 aumento da Massa Corporal Magra (MCM), que subiu de 42,5 £+ 7,5kg para 42,9 +
7,3kg, apresentando relevancia estatistica (p=0,044).

O aumento na MCM é um resultado positivo, considerando que a mediana de
idade da amostra avaliada € de 66,3 (61,9 — 70,2) anos. Fisiologicamente, o exercicio



resistido promove o recrutamento de unidades motoras e a sintese proteica,
combatendo diretamente a sarcopenia, citada por Cruz-Jentoft et al. (2019).

Por outro lado, as variaveis como o percentual de gordura (39,9% para 39,4%;
p=0,134) e a circunferéncia abdominal média (90,4 cm para 88,8 cm; p=0,167)
apresentaram redugdes numéricas, mas sem significancia estatistica. Isso pode ser
explicado pelo fato de que altera¢gdes mais expressivas na gordura corporal podem
exigir um controle nutricional associado ao treino, além de um volume maior de
exercicios semanais, além das duas sessoes realizadas.

A distribuicdo da frequéncia semanal do exercicio resistido em dias
intercalados, como implementado neste estudo (tergas e quintas-feiras), gerou uma
assimetria no periodo de recuperagao entre as intersegdes, resultando em um hiato
de aproximadamente 120 horas entre a sessio de quinta-feira de uma semana até a
terca-feira subsequente. Embora a frequéncia de duas sessdes semanais cumpra os
requisitos minimos recomendados por diretrizes internacionais para a populacao idosa
(Fragala et al., 2019; Chodzko-Zajko et al., 2009), esse intervalo prolongado de
descondicionamento pode ter comprometido as adaptagcdes ao treinamento. Sob a
Otica do principio da continuidade, estimulos excessivamente distantes no tempo
propiciam o fenbmeno da involugdo das adaptagdes bioldgicas, onde os ganhos
fisioloégicos da sessao anterior retornam progressivamente ao estado basal antes da
aplicagao do proximo estimulo (Bompa; Buzzichelli, 2023).

Adicionalmente, os beneficios metabdlicos agudos do exercicio resistido, tais
como a otimizagéo da sensibilidade a insulina e a captagao capilar de glicose, podem
apresentar um declinio acentuado apds 48 a 72 horas de repouso (Garber et al.,
2011), sugerindo que o intervalo de cinco dias sem estimulo limita o teto protetor
continuo que o exercicio resistido pode exercer de forma protetora ao envelhecimento
neuromuscular e metabdlico.

Ao compararmos nossos dados com o estudo de Bim et al. (2021), notamos
algumas divergéncias. Na pesquisa de Bim, que contemplou 9 semanas de exercicios
resistidos, os autores observaram melhorias significativas no percentual de gordura.
No entanto, os resultados do presente estudo em relacdo ao ganho de massa magra
corroboram diretamente com as evidéncias de Fonseca et al. (2018), que também
destacam o exercicio resistido como padrao-ouro para a melhora da aptidao funcional
e composicao corporal no envelhecimento.

A manutengdo da massa muscular observada € o que Fragala et al. (2019)
definem como o fator critico para a independéncia funcional. Mesmo que a perda de
gordura nao tenha sido estatisticamente significativa com a intervencdo de 12
semanas, o incremento na MCM ja atua como um fator de prote¢ao metabdlica, o que
vai ao encontro do que foi discutido sobre a redugao de riscos de doencas cronicas e
a diminuigédo de custos com saude publica, mencionados por Matsudo (2015) e Vargas
(2021).

Em suma, os dados mostram que o protocolo de um programa de exercicios
resistidos periodizado de forma ondulatéria foi eficiente em promover a manutencao
ou melhora de massa magra em uma populagao que, naturalmente, estaria em um
processo de declinio muscular acelerado.

O estudo conta com algumas limitagdes como a auséncia do grupo controle
para comparacao € a auséncia do monitoramento de variaveis de confusdo como o
acompanhamento dos treinamentos por um conjunto de instrutores capacitados, a
impossibilidade de prescricdo de dietas personalizadas e um controle diario destas,
além da realizagcao de somente duas intervengdes semanais.



No entanto, a preservagao ou o aumento da massa magra esta associado a
uma melhora da autonomia, da capacidade funcional e sobrevida dos adultos e
idosos, evidenciado em estudos como o de Kraschnewski et al. (2016) e Ruiz et al.
(2008), que observaram a relacdo direta do exercicio resistido com a diminuicdo da
mortalidade, bem como, a pesquisa de Hartman et al. (2007), que registrou aumento
significativo da forgca muscular em todos os exercicios testados apds a intervengéo
com exercicios resistidos.

5 CONCLUSAO

Em suma, o presente estudo demonstrou que o programa de exercicios
resistidos periodizado de forma ondulatéria, com duragao de 12 semanas, foi eficiente
para promover um aumento estatisticamente significativo na Massa Corporal Magra
(MCM) de adultos e idosos. Esse achado confirma a eficacia do protocolo em induzir
respostas anabolicas e contrapor o declinio muscular caracteristico do
envelhecimento (sarcopenia), consolidando essa estratégia como um importante fator
de protegao metabdlica e funcional para a amostra avaliada.

Por outro lado, o programa ndo se mostrou suficiente para gerar redugdes
estatisticamente significativas no percentual de gordura corporal e na circunferéncia
abdominal. Como decorréncia légica da metodologia aplicada, esse resultado sugere
que a frequéncia de apenas duas sessdes semanais a qual gerou um hiato prolongado
de descondicionamento entre os estimulos associada a auséncia de um
acompanhamento nutricional e dietético restrito, limitou o teto de adaptacoes
biolégicas necessarias para a otimizagédo da perda de gordura.

Portanto, conclui-se que o modelo de periodizagdo ondulatéria adotado é
eficaz para a manutencao e ganho de massa muscular em idosos, embora a redugao
da adiposidade pareca demandar estimulos mais frequentes.
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W PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE GOIAS
L PUC ESCOLA DE FORMAGAO DE PROFESSORES E
GOIAS HUMANIDADES
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

ATA DE APRESENTAGAO PUBLICA DE TCC

Aos 16 dias do més de junho de 2026, em sesséo publica na sala 306 do bloco “S”
do Campus 2 na PUC Goias, na presenga da Banca Examinadora composta pelos
seguintes professores:

Orientador(a): ADEMIR SCHMIDT
Parecerista: RAFAEL FELIPE DE MORAES
Parecerista: MARCELO DE CASTRO SPADA RIBEIRO

O(a) aluno(a): CIRO NASCIMENTO BARBAROTO,
apresentou o Trabalho de Conclusao de Curso intitulado:

Efeitos de um programa de exercicios resistidos periodizado de forma
ondulatdria na composigao corporal de adultos e idosos como requisito
curricular indispensavel para a integralizagao do Curso de Educacao Fisica.

Apo6s apresentacédo, a Banca Examinadora deliberou e decidiu pela APROVAGAO
do referido trabalho.

Lavram a presente ata: 4/
Orientador(a):

Parecerista: jzg,gmﬂzgg,gg'ﬁg A {mgumé

Parecerista: M aab&l})[é
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ANEXO 1

TERMO DE AUTORIZACAO DE PUBLICACAO DE PRODUCAO
ACADEMICA

Eu, CIRO NASCIMENTO BARBAROTO estudante do Curso de Educagio Fisica,
matricula 2024.2.0128.0022-5 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 Catdlica de
Goiés (PUC Goias) a disponibilizar o Trabalho de Conclusdo de Curso intitulado Efeitos de um
programa de exercicios resistidos periodizado de forma ondulatéria na composicio
corporal 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), Video (MPEG, MWV, AVI. QT)e, outros, especificos da area; para fins
de leitura e/ou impressdo pela internet, a titulo de divulga¢d@o da producdo cientifica gerada nos
cursos de graduagdo da PUC Goias.

Nome completo do autor: CIRO NASCIMENTO BARBAROTO
Assinatura do(s) autor(es): ) /
Nome completo do professor-orientador: ADEMlaffHMIDT
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Assinatura do professor-orientador:

Goidnia, 16 de junho de 2026.



