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RESUMO

Os efeitos deletérios do envelhecimento afetam a autonomia funcional, aptidao fisica e qualidade de vida. A
reducdo da massa magra, forca muscular e tempo de reagao pode comprometer a marcha e o equilibrio,
intensificar o risco de quedas e diminuir a autoestima. O treinamento de forca parece ser um aliado para reduzir
esses danos. O objetivo deste estudo foi analisar as associagdes entre qualidade de vida, autoestima e medo de
cair em idosos submetidos ao treinamento de forca. Este estudo descritivo, quantitativo e correlacional de corte
transversal analisou 38 individuos de 60 a 93 anos que praticavam o treinamento resistido regularmente, sendo 28
mulheres e 10 homens. Os instrumentos empregados para a avaliagcao foram "WHOQOL-OId", "Escala de
Autoestima de Rosenberg" (RSES) e "FES-I Brasil". O teste de correlagao de Spearman mostrou correlagdo positiva
entre Qualidade de vida geral (QVQ) e autoestima (rho= 0,682; p< 0,001) e correlagdo negativa entre QVG e medo

de cair (rho= -0,372; p=0,022). Nao foram encontradas correlagdes entre autoestima e medo de cair. As pessoas
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idosas praticantes do treinamento de forca que apresentaram maiores niveis de qualidade de

vida apontaram maior autoestima e menor medo de cair.

Palavras-chave: Pessoa idosa; Treinamento resistido; Estilo de vida; Acidentes por quedas.

ABSTRACT

The deleterious effects of aging affect functional autonomy, physical fitness and quality of life. The reduction in
lean mass, muscle strength and reaction time can compromise gait and balance, increase the risk of falls and
decrease self-esteem. Strength training appears to be an ally to reduce these damages. The objective of this study
was to analyze the associations between quality of life, self-esteem and fear of falling in elderly individuals
undergoing strength training. This descriptive, quantitative, and correlational cross-sectional study analyzed 38
individuals aged 60 to 93 years who practiced resistance training regularly were analyzed, 28 women and 10 men.
The instruments used for the evaluation were "WHOQOL-OId", "Rosenberg Self-Esteem Scale" (RSES) and "FES-I
Brazil". The Spearman correlation test showed a positive correlation between overall quality of life (OQL) and self-
esteem (rho= 0.682; p< 0.001) and a negative correlation between OQL and fear of falling (rho=-0.372; p=0.022). No
correlations were found between self-esteem and fear of falling. It was concluded that elderly individuals who
practiced strength training and presented higher levels of quality of life indicated higher self-esteem and less fear

of falling.

Keywords: Elderly person; Resistence training; Life style; Accidental falls.

RESUMEN

Los efectos nocivos del envejecimiento afectan la autonomia funcional, la aptitud fisica y la calidad de vida. La
reduccion de la masa magra, de la fuerza muscular y del tiempo de reaccidon puede comprometer la marcha y el
equilibrio, aumentar el riesgo de caidas y reducir la autoestima. El entrenamiento de fuerza parece ser un aliado
para reducir este dano. El objetivo de este estudio fue analizar las asociaciones entre la calidad de vida, la
autoestima y el miedo a caer en personas mayores sometidas a entrenamiento de fuerza. Este estudio transversal
descriptivo, cuantitativo y correlacional analizé 38 individuos de 60 a 93 afios que practicaban regularmente
entrenamiento de resistencia, 28 mujeres y 10 hombres. Los instrumentos utilizados para la evaluacion fueron
“WHOQOL-OId", “Rosenberg Self-Esteem Scale” (RSES) y “FES-I Brasil”. La prueba de correlacion de Spearman
mostré una correlacion positiva entre la calidad de vida global (CGL) y la autoestima (rho= 0,682; p< 0,001) y una
correlacion negativa entre la CGL y el miedo a caer (rho=-0,372; p=0,022). No se encontraron correlaciones entre la
autoestima y el miedo a caer. Se concluyd gue los adultos mayores que practicaban entrenamiento de fuerza

presentaron mayores niveles de calidad de vida reportando mayor autoestima y menor miedo a caer.

Palabras clave: Persona mayor; Entrenamiento de resistencia; Conducta del estilo de vida; Accidentes por caidas.
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INTRODUCAO

Com o avango da medicina e dos farmacos, houve um aumento da expectativa de vida
populacional. No Brasil, a expectativa de vida é de 79,9 para mulheres e de 733 para os homens
(Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica [IBGE], 2024). Parece que essa mudanca demografica
crescera ainda mais, pois, no ano de 2050, o pais sera constituido em 20% pela populagao idosa acima
dos 60 anos, a qual apresenta uma alteracao na piramide populacional brasileira, cuja forma atual é
expressa em formato piramidal, mas tenderd a se tornar um retangulo (IBGE, 2024).

Esses dados reforcam a necessidade de politicas de salde para a pessoa idosa, a0 compreender
que o processo de envelhecimento ocorre ao longo da vida, mas pode variar de acordo com a cultura
e o estilo de vida (lzquierdo et al,, 2021). Assim, essa transicdo demografica deixa clara a importancia
de se promover um envelhecimento saudavel, garantindo maior funcionalidade e independéncia da
pessoa idosa (Chaimowicz & Faria Chaimowicz, 2022).

A autonomia funcional e a independéncia dependem de como as alteracdes biopsicossociais
acontecem durante o envelhecimento. Entre essas alteragdes, pode-se destacar a sarcopenia, que
gera a perda de massa magra, comprometendo, assim, a forga, a estabilidade e o tempo de reagao. O
déficit dessas valéncias fisicas pode comprometer a marcha e o equilibrio, cujas variaveis sao
determinantes para intensificar o risco de quedas (Colén-Emeric et al, 2024, Ferreira Soares et al,
2025), que estdo presentes em 40% da populacdo idosa (BRASIL, 2022) e tem sido amplamente
estudado em virtude das implicacdes significativas para a saude e a qualidade de vida (Ferreira
Soares et al,, 2025; Xu et al,, 2022).

O risco de guedas € uma condicao multifatorial que tem uma probabilidade de ocorréncia
aumentada devido ao avanco da idade e quando a fadiga, a sarcopenia, a fragilidade muscular, a
reducao da densidade dssea, as comorbidades, a polifarmacia e o medo de cair estdo presentes
(Xiong et al, 2024). Esses fatores permeiam as dimensdes bioldgicas, psicoldgicas, fisicas e
sociolégicas que fazem parte do processo de aceitacdao da pessoa idosa. Naturalmente, um nivel
baixo de autoestima pode gerar inseguranca psicoldgica e maximizar o risco de quedas, sendo um
fator negativo para qualidade de vida (Ozcan Tozogdlu & Gurbuzer, 2025).

Nesse sentido, o treinamento de forgca tem sido recomendado como uma intervencao voltada
para a prevencdo de quedas, pois € uma estratégia eficiente para diminuir os efeitos deletérios do
envelhecimento e, sobretudo, proporcionar beneficios por meio da consciéncia corporal, pelo
aumento da forca muscular e funcional (Guirguis-Blake et al, 2024). Assim, os ganhos de forca
muscular podem estar associados a diminuicdo do medo de cair, 0 aumento da autoestima e a
melhora da percepcao da qualidade de vida em funcgdo desse tipo de treinamento em pessoas idosas
(Guirguis-Blake et al, 2024; Khodadad Kashi et al, 2023, Sepulveda et al, 2024). Sendo assim, o
objetivo do presente estudo foi analisar as associagdes entre qualidade de vida, autoestima e medo

de cair em pessoas idosas praticantes de treinamento de forga.
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METODOS
Para a realizacdo deste estudo foi feita uma pesquisa descritiva, quantitativa e correlacional de
corte transversal (Guzman-Munfoz et al, 2025; Thomas et al,, 2012), abrangendo as variaveis qualidade

de vida, autoestima e medo de cair.

Participantes

Este estudo admitiu como critério de inclusao pessoas idosas com idade igual ou superior a 60
anos, que praticavam treinamento de forca ha pelo menos 3 meses e com o minimo de frequéncia de
3 vezes por semana. Foram definidos como critérios de exclusao possuir doengas neurodegenerativas
e ou cardiometabdlicas sem acompanhamento médico; responder um dos instrumentos de
avaliagao de forma inadequada ou faltar em algum dia de coleta de dados; e nao assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Os dados foram coletados no periodo de 03 a 14 de
fevereiro de 2025.

O tamanho da amostra foi estimado por meio da utilizacdo do software GPower 31 com
informacdes para teste de correlacdo, adotando-se um alfa de 0,05, tamanho do efeito estimado de
0,5 e poder de 0,8. O programa calculou o tamanho amostral em 26 individuos. Prevendo uma
possivel desisténcia durante a coleta de dados, a amostra foi composta por 38 pessoas idosas de 60 a
93 anos, sendo 28 mulheres e 10 homens. O estudo seguiu as recomendacgdes para pesquisas com
seres humanos conforme a resolucao 466/12 do Conselho Nacional de Saude e foi aprovado no
comité de ética institucional do Hospital Universitario Pedro Ernesto/Uerj sob o registro CAAE:

51572321.6.0000.5259.

Procedimentos de coleta de dados
Os dados foram coletados por meio de trés questionarios, em trés visitas a uma academia de

ginastica localizada no municipio do Rio de Janeiro, Brasil.

Protocolo de intervencdo

O protocolo do treinamento de forga para os participantes foi constituido por nove exercicios com
o método alternado por segmento. O volume foi definido por trés séries, sendo de oito a 12 repeti¢cdes
e intensidade controlada pelo esforco percebido entre os escores 6 e 8 da escala OMINE-RES
(Robertson et al., 2003). Os exercicios foram: supino, leg press, puxada por tras no pulley alto, cadeira
extensora, rosca biceps alternada com halteres, cadeira flexora, rosa triceps no pulley, flexdo plantar e

abdominal.

WHOQOL-OId

O questionario WHOQOL-OIld foi administrado individualmente para avaliar a qualidade de vida
de idosos convidados a participar da pesquisa. Este instrumento, validado para a populacao brasileira
(Fleck et al, 2003), é composto por 24 perguntas que abrangem seis areas principais: 1 - Habilidade
sensorial, que analisa o funcionamento sensorial do individuo e a perda de suas capacidades
sensoriais em relacao a qualidade de vida; 2 - Autonomia, que se refere ao nivel de independéncia na

velhice e examina a capacidade do individuo de tomar decisdes e viver de forma autdénoma; 3 -
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Atividade do passado, presente e futuro, que investiga a satisfagdao em relacdo as conquistas pessoais
e as metas a serem alcancgadas; 4 - Participagao social, que diz respeito ao envolvimento em
atividades cotidianas, especialmente em comunidade; 5 - Morte e morrer, que aborda a ansiedade e
inquietagao relacionadas a morte; 6 - Intimidade, que avalia a capacidade de estabelecer relacdes
pessoais e intimas. As pontuacgdes desse questionario variam de 4 a 20 para cada area, além de uma

avaliacao geral da qualidade de vida.

Escala de Autoestima de Rosenberg (RSES)

A Escala de Autoestima de Rosenberg foi empregada como um instrumento unidimensional para
classificar os niveis de autoestima em baixo, médio e alto. Essa escala foi validada para a populagéo
brasileira (Pechorro et al, 2011) e € composta por dez perguntas, sendo cinco de natureza positiva e
cinco negativas, as questdes estao dispostas de maneira aleatéria e abordam a autovalorizagédo e a
satisfacdo pessoal. Para avaliar a RSES, sao utilizadas quatro opcdes de resposta numéricas: O =
discordo fortemente, 1 = discordo, 2 = concordo e 3 = concordo fortemente. A soma das respostas dos
dez itens de cada participante resulta em um escore total. Pontuacdes inferiores a 15 pontos indicam
baixa autoestima, enquanto valores entre 15 e 25 pontos refletem uma autoestima saudavel. Por outro

lado, resultados superiores a 25 pontos sugerem uma autoestima alta (Pechorro et al,, 2011).

FES-| Brasil

O guestionario sobre medo de cair (FES-I Brasil), validado para a populacao brasileira (Camargos et
al,, 2010), foi utilizado para avaliar a preocupagao relacionada ao risco de quedas ao realizar atividades,
desde as mais simples até as mais complexas. Este instrumento é composto por 16 perguntas, cada
uma com pontuagdes que variam de um a quatro. O escore total pode oscilar entre 16, indicando

auséncia de preocupacao, e 64, que representa preocupacdo extrema (Camargos et al,, 2010).

Analise de Dados

Os dados foram tratados pelo programa IBM SPSS Statistics 25 for Windows e apresentados como
média, desvio padréo e valores minimos e maximos. O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para analisar
a normalidade dos dados da amostra. O teste de correlacdo de Spearman foi aplicado para analisar as
possiveis associacdes entre as varidveis investigadas. O teste de Mann-Whitney foi utilizado para a
comparagao das variaveis estudo entre os sexos. O estudo admitiu o valor de p <0,05 para

significancia estatistica.
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RESULTADOS
A Tabela 1 apresenta os resultados descritivos da amostra nas varidveis idade, qualidade de vida,

autoestima e medo de cair.

Tabelal

Andlise descritiva da amostra (n=38)

Média Desvio padrao Minimo Méximo
Idade (anos) 65,82 7,20 60,00 93,00
FACI 15,68 3,86 8,00 20,00
FAC2 15,08 3,45 4,00 20,00
FAC3 14,95 26 11,00 20,00
FAC4 14,47 2,80 8,00 19,00
FACS 14,34 3,79 8,00 20,00
FAC6 15,47 3,09 5,00 20,00
QVG 15,00 213 10,00 18,50
Autoestima 2497 4,33 14,00 30,00
Medo de cair 28,39 10,20 16,00 55,00

Nota. QVG: Qualidade de vida geral; FACT: Habilidade sensodrio; FAC2: autonomia; FAC3: Atividade do passado;

FAC4: Participagao social; FACS: Morte e morrer; FAC6: Intimidade. Valores em escores.

A Tabela 2 apresenta os resultados das correlagcdes entre as varidveis qualidade de vida,
autoestima e medo de cair na amostra. Na tabela 2 é observado que a qualidade de vida geral (QVG)
€ a autoestima apresentaram uma correlacado positiva (p<0,05). Isso indica que quanto maior é a QVG,
maior € a autoestima. Ao analisar o medo de cair e QVG, observa-se uma correlacdo negativa (p<0,05).
Esses resultados sdo favoraveis, ja que que quanto maior € a QVG menor é o escore referente ao

medo de cair. Ndo houve correlagao entre autoestima e medo de cair.

Tabela 2

Andlise da correlagdo entre qualidade de vida, autoestima e medo de cair da amostra.

FACI FAC2 FAC3 FAC4 FAC5 FAC6 QVG  Autoestima

FAC2 rho 0,445
valor-p 0,005
FAC3 rho 0,281 0,505
valor-p 0,088 0,001
FAC4 rho 0397 0,470 0,632
valor-p 0,014 0,003 0,000
FAC5 rho 0,088 0202 0342 0,169
valor-p 0,601 0,224 0,036 0,310
FACG6 rho 0,319 0,434 0523 0,604 0,21
valor-p 0,051 0,007 0,001 0,000 0,203
QVG rho 0,617 0,763 0,721 0,701 0558 0,688
valor-p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Autoestima rho 0,204 0,511 0,525 0,561 0,414 0,598 0,682
valor-p 0,218 0,001 0,001 <0,001 0,010 <0,001 <0,001
Medo de Cair rho -0,330 -0,218 -0,188 -0212 -0,409 -0,071 -0,372 -0,147

valor-p 0,043 0188 0258 0,202 0,011 0670 0,022 0,379

Nota. QVG: Qualidade de vida geral; FACI: Habilidade sensdrio; FAC2: autonomia; FAC3: Atividade do passado;
FAC4: Participagao social; FACS: Morte e morrer; FACE: Intimidade
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A Tabela 3 apresenta os resultados comparativos da amostra, separados por sexo, nas variaveis
idade, sexo, qualidade de vida, autoestima e medo de cair. Observa-se que nao houve diferencas

significativas entre os sexos nas variaveis estudadas.

Tabela 3
Andlise comparativa das variaveis de estudo da amostra separadas por sexo (masculino: n= 11

feminino: n=27)

Varidveis (Ma,;lcéziilﬁno) DP (Fe,vlrr?iorlmiifwo) DP Valor-p
Idade (anos) 67,27 6,78 65,22 7,40 0,323
FACI 14,18 322 16,30 398 0,061
FAC2 15,36 2,34 14,96 3,85 0,999
FAC3 1518 183 14,85 2,30 0,568
FAC4 14,82 2,40 14,33 2,97 0,704
FACS 14,64 4,80 14,22 3,40 0,680
FAC6 16,45 2,58 15,07 323 0,201
QVG 15,11 1,83 14,96 2,28 0,949
Autoestima 26,27 3,13 24,44 4,68 0,308
Medo de Cair 30,09 10,90 27,70 10,03 0,704

Nota. DP: desvio padrdo; QVG: Qualidade de vida geral; FACI: Habilidade sensério; FAC2: autonomia; FAC3:
Atividade do passado; FAC4: Participagao social; FACS5: Morte e morrer; FAC6G: Intimidade. Valores de média das

variaveis de qualidade de vida, autoestima e medo de cair em escores.

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar as associagdes ente qualidade de vida, autoestima e
medo de cair em pessoas idosas praticantes do treinamento de forca. Os resultados encontrados
mostraram gue quanto maior a qualidade de vida do individuo menor é o medo de cair e maior é a
autoestima em praticantes de treinamento de forca. Isso indica que o treinamento de forgca promove
beneficios sobre a percepcado da qualidade de vida, autoestima e a diminui¢cdo do medo de cair.

As associacdes positivas da qualidade de vida com autoestima e medo de cair, expressam a
importancia sobre a busca em aumentar a qualidade de vida de pessoas idosas com programas de
treinamento de forca, por ser uma varidvel gue se apresenta como multicorrelacional com toda as
dimensdes da vida de uma pessoa idosa, que pode prevenir o surgimento da fragilidade e sarcopenia
e manter ou melhorar os niveis de autonomia funcional (De Vasconcelos et al,, 2022; Araljo Rabelo et
al, 2023).

Esses achados corroboram com a revisao sistematica de Hart y Buck (2019) que avaliaram 16
estudos sobre o efeito do treinamento de forga na qualidade de vida relacionada a saude em idosos.
Os autores observaram que o treinamento de forca deve ser a intervencao prioritaria para melhorar a
qualidade de vida fisica e mental em pessoas idosas, a qual a autoestima e o medo de cair sado
inseridas nesse contexto.

No presente estudo ndo foi encontrada associagdo entre o medo de cair e a autoestima. Esses
achados podem ser justificados tendo em vista que os participantes apresentaram uma autoestima

saudavel (Pechorro et al,, 2011). No entanto, mostraram ter medo de cair, talvez em virtude da idade, ja
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qgue quanto maior é a idade, maior € o risco de quedas e menor a autoestima (Rillera Marzo et al,
2023; Xu et al,, 2022).

Os achados da presente pesquisa mostraram uma correlacdo negativa entre medo de cair e
qualidade de vida (QVCQ) nos participantes de treinamento de forca. Isso sugere que o treinamento de
forca pode melhorar a autonomia funcional e dar maior estabilidade as atividades da vida diaria
(AVD), diminuindo o medo de cair. Nesse sentido, o estudo de Zhou et al. (2025) analisou a eficacia,
seguranca e adesdo de exercicios de forca e equilibrio realizados em casa para prevencao de quedas
em 124 pessoas idosas a partir de 80 anos, que foram randomizados em dois grupos. O grupo
experimental que realizou trés sessdes por semana durante 30 minutos com exercicio de forca e
equilibrio por video, apresentaram risco de queda reduzido e melhor qualidade de vida quando
comparado ao grupo que realizou apenas rotinas diarias.

A intervencao do treinamento de forga realizada nos participantes do presente estudo apresentou
variaveis metodoldgicas similares que sdo empregadas entre os estudos, dentre os quais, pode-se
destacar a frequéncia semanal de trés vezes durante 30 minutos (Zhou et al,, 2025) que corroboram
também com revisdes sistematicas (Mafas et al, 2021, Rodrigues et al, 2022;) que identificaram a
frequéncia média dos estudos considerada de duas a trés vezes por semana. A duracao das sessdes
de exercicios ficou entre 30 e 60 minutos com exercicios focados em desenvolver resisténcia, forca
muscular e equilibrio para prevenir quedas e melhorar a qualidade de vida. As intensidades dos
exercicios foram estimadas entre 60% e 80% RM (Mafas et al,, 2021; Rodrigues et al., 2022).

Dessa forma, observa-se que, a frequéncia semanal, duracdo do treino e intensidade sdo variaveis
de prescricdo metodoldgica que os programas de exercicios e de treinamento de forca devem se
atentar e considerar a faixa etdria da pessoa idosa. Essas varidveis metodoldgicas podem ter
influenciado na associacdo da autoestima com a qualidade de vida no presente estudo. Além disso, o
treinamento de forgca pode ser incluido na pratica de exercicios fisicos adaptados para a populagéo
idosa e melhorar sua autonomia funcional (Costa Maia et al., 2022).

No estudo de Oliveira et al. (2019), no qual foi aplicada a associagao das variaveis metodoldgicas
com as variaveis estudadas na presente pesquisa, pois 0s autores avaliaram 79 pessoas idosas nao
praticantes e praticantes de exercicios fisicos na academia da terceira idade e encontraram
associagao positiva entre frequéncia semanal, nivel de atividade fisica, autoestima e motivagao,
indicando que quanto mais as pessoas idosas praticavam exercicio para melhorar a condicao fisica e
controlar o peso corporal, melhor era a autoestima e a motivacao.

Os exercicios de forca fazem parte em outros programas de treinamento, em que a aptidao fisica
€ um indicador de autoestima e qualidade de vida dessa populagao (Matias Santos et al., 2020;
Oliveira et al,, 2019), avaliaram a autoestima de 19 idosas que realizaram exercicio de foca no programa
de treinamento funcional duas vezes por semana por 30 minutos. Apds a comparagao entre 0 grupo
experimental e o grupo de idosas sedentarias, os autores concluiram que o exercicio fisico constituido
por varios componentes, inclusive a forga, proporcionou melhora na autoestima e na qualidade de
vida dos participantes do grupo experimental.

Um outro estudo (Meurer et al, 2012) avaliou 111 pessoas idosas em um programa de atividade
fisica e foi empregado o componente de forga na prescricao de exercicios. O estudo apresentou

associacao (r=0,11, p= 0,22) entre autoestima e motivacao para a pratica de exercicios com finalidade
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de promover um estilo de vida saudavel e a qualidade de vida. Da mesma forma, a pesquisa de Crajek
et al. (2022) avaliou 600 mulheres idosas em 3 grupos e observou que os exercicios de forca na
atividade fisica promovem a melhora na autoestima e na qualidade de vida.

O presente estudo apresentou algumas limitagdes. O tipo de estudo correlacional de corte
transversal ndo permite investigar as relacdes entre causa e efeito proporcionadas pela pratica do
treinamento de forgca. Outra limitagdo do estudo foi a utilizagdo de questionarios que podem
apresentar algum viés de memadria por se tratar de pessoas idosas nas suas respostas. Esses
instrumentos de avaliagdo, por utilizarem varidveis psicolégicas e cognitivas, podem apresentar
condi¢des intervenientes para a percepc¢do da qualidade de vida, autoestima e o medo de cair em
pessoas idosas (Gambaro et al,, 2022) mesmo quando aplicados a praticantes de exercicios fisicos e ou

em treinamento de forga.

CONCLUSAO
O presente estudo mostrou associagao entre qualidade de vida e medo de cair e autoestima, pois
guanto maior foi o nivel de qualidade de vida do individuo, menor foi o medo de cair e maior foi a
autoestima nos praticantes de treinamento de forca. Esses achados indicam que os programas de
exercicios fisicos para pessoas idosas devem ter como componente o treinamento de forca, tendo
visto a possibilidade de melhorar a qualidade de vida e o bem-estar dessa populagdo.

Propde-se, que em estudos futuros sejam utilizados desenhos experimentais longitudinais com
acompanhamento orientado e avaliagdo pré e pds-programa de treinamento e que incluam outras

variaveis como niveis de estresse e resiliéncia em pessoas idosas.
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