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RESUMO

Este estudo tem como objetivo principal investigar os efeitos do treinamento
resistido (TR) na qualidade de vida (QV) dos servidores técnico-administrativos de
uma universidade. Utilizando uma abordagem longitudinal, serédo realizados trés
treinos semanais por 4 semanas, tendo como objetivo principal avaliar o efeito do TR
na QV dos participantes. A amostra foi reunida por conveniéncia da populacdo que
foi estudada, passando pelo programa de TR. Foram aplicados os testes Whoqol
bref e SF-36 no inicio e final do periodo de treinamento para avaliar o impacto na QV
dos participantes. Os resultados se mostraram estatisticamente positivos no que se
relaciona com a melhora da qualidade de vida dos servidores ap0s o treinamento
resistido, havendo melhora em quase todos os parametros investigados no estudo.
Portanto pode-se notar que ao avaliar a qualidade de vida com ferramentas ja
validadas pela ciéncia como os questionarios Whogol-Bref e o Sf-36 pode-se ver que
o treinamento resistido interferiu positivamente na qualidade de vida dos servidores
de universidade. Com isso, espera-se contribuir para o desenvolvimento de politicas
e programas de promog¢ao da saude mais eficazes na universidade, destacando a
importancia da atividade fisica para o bem-estar dos servidores técnico
administrativos e o desempenho institucional.

Palavras-chave: Treinamento resistido, qualidade de vida, servidores técnico-
administrativos.



ABSTRACT

This study aims to investigate the effects of resistance training (RT) on the
quality of life (QoL) of technical-administrative staff at a university. Using a
longitudinal approach, three weekly training sessions will be conducted for four
weeks, with the primary objective of evaluating the impact of RT on participants' QoL.
The sample was selected by convenience from the studied population, participating
in the RT program. The WHOQOL-BREF and SF-36 tests were applied at the
beginning and end of the training period to assess the impact on participants’ QoL.
The results were statistically positive concerning the improvement in the quality of life
of the staff after resistance training, showing improvements in almost all parameters
investigated in the study. Therefore, it can be observed that evaluating quality of life
using scientifically validated tools such as the WHOQOL-BREF and SF-36
guestionnaires demonstrates that resistance training positively influenced the quality
of life of university staff. Thus, this study aims to contribute to the development of
more effective health promotion policies and programs within the university,
highlighting the importance of physical activity for the well-being of technical-
administrative staff and institutional performance.

Keywords: Resistance training, quality of life, technical-administrative staff.
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1. INTRODUCAO

A promocdo da saude e do bem-estar ganha destaque global devido a
crescente conscientizacdo sobre os beneficios da atividade fisica (AF) para a saude
fisica e mental, reconhecida pela Organizacdo Mundial da Saude como fundamental
para uma vida saudavel (WHO, 2022). No entanto, muitas vezes negligencia-se sua
importancia, especialmente no ambiente de trabalho, em que as demandas
profissionais consomem tempo e energia.

Dessa forma, através de um estudo realizado por Oliveira et al. (2021), sabe-
se da importancia da promocdo da saude e que existe uma correlacdo entre a
pratica de exercicios e a redugdo da auséncia dos funcionarios em decorréncia de
problemas de saude. Portanto, na Universidade Estadual Paulista Julio de Mesquita
Filho (UNESP), campus de Rio Claro, a qualidade de vida (QV) dos servidores é
uma preocupacao crescente, evidenciada por registros que destacam fatores como
inatividade fisica, excesso de peso e uso de substancias como alcool e tabaco
(Ueno, 2022). Esses desafios, aliados ao estresse e ao sedentarismo, resultam em
licencas médicas frequentes entre os técnico-administrativos em educacéo (TAES)
(Pinto, 2015), demonstrando-se um tema relevante a ser abordado na
implementac&o de programas de promocéo da saude.

O Treinamento Resistido (TR) € definido por qualquer exercicio corporal que
trabalhe contra uma resisténcia, seja ela externa, como maquinas e aparelhos de
musculacao, ou o proprio peso corporal (Fleck & Kraemer, 2017). Ja a Qualidade de
Vida (QV) pode ser avaliada por instrumentos especificos que buscam mensurar
aspectos fisicos, psicologicos e sociais. Dentre esses, foram selecionados o SF-36 e
o WHOQOL-BREF. O SF-36 (Short Form Health Survey) é um questionario
composto por 36 itens que avaliam a percepcédo do individuo sobre sua saude fisica
e mental. J& o WHOQOL-BREF, desenvolvido pela Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), mede a qualidade de vida em quatro dominios principais: fisico, psicoldgico,
relacdes sociais e meio ambiente.

Nesse contexto, a pesquisa propfe investigar os efeitos do treinamento
resistido (TR) na qualidade de vida (QV) dos Técnicos Administrativos em Educacéo
(TAEs) da UNESP de Rio Claro por meio de um estudo longitudinal, permitindo
avaliar as mudancas ao longo de 4 semanas, considerando os potenciais beneficios

para a saude, como o aumento da forga muscular, melhoria da composi¢éo corporal



e reducdo do risco de doencas crénicas ndo transmissiveis (Silva et al., 2021). O
objetivo é ndo s6é compreender esses efeitos, mas também subsidiar politicas e
programas de promoc¢do da saude mais eficazes na universidade.

Um aspecto relevante é a AF voltada para o lazer, que oferece beneficios ndo
apenas fisicos, mas também emocionais e sociais (King et al.,, 1992; Peterson,
2007). De acordo com informacdes disponibilizadas no site oficial do Instituto de
Biociéncias (IB) na secao de projetos de extensdo do Departamento de Educacao
Fisica da UNESP de Rio Claro (2025), a universidade conta com diversos projetos
de extensdo na area de educacdao fisica, como o projeto de atividade fisica para a
terceira idade, o programa de intervencdo para criangas com dificuldade de
aprendizagem, o programa de atividade fisica para pessoas com doenca de
Parkinson e o projeto da musculacdo. No entanto, apesar da diversidade de
iniciativas voltadas a pratica de atividades fisicas para diferentes publicos, observa-
se uma caréncia especifica de programas direcionados ao lazer. Diante disso, torna-
se evidente a necessidade de ampliacdo das acOes nessa area, ressaltando a
importancia da atuacdo dos profissionais de Educacédo Fisica e a viabilidade de

novas iniciativas de extensao no curso.
2. OBJETIVO
2.1. Objetivo Geral

O objetivo do presente estudo consistiu na investigagcdo, por meio de um
estudo longitudinal, os impactos da realizacdo de 3 treinos semanais por 4 semanas
de TR na QV dos TAEs da UNESP de Rio Claro.

2.2. Objetivos Especificos

Avaliar a eficacia do TR como uma estratégia de promocao da saude e bem-
estar, visando ndo apenas os beneficios fisicos, como aumento da forca muscular e
melhoria da composi¢do corporal, bem como o0s beneficios emocionais e sociais
associados a pratica de atividade fisica voltada para o lazer. O estudo pretende
fornecer subsidios para o desenvolvimento de politicas e programas de promocao da
saude mais abrangentes e eficazes dentro da universidade, bem como sensibilizar a
comunidade académica para a importancia da atividade fisica como uma ferramenta

essencial para o bem-estar e QV dos TAE, contribuindo, assim, para o



aprimoramento das atividades desenvolvidas na instituigao.
3. METODOS
3.1. Desenho Experimental

O presente estudo caracteriza-se como um estudo experimental de
intervencdo longitudinal que busca avaliar através de um grupo de 5 servidoras 0s
efeitos do TR na QV dos TAEs, realizando 4 semanas de treinmento resistido na
populacdo a ser estudada e implementando os questionarios SF-36 e Whoqol-Bref
antes e depois do periodo de testes para mensurar a QV das participantes e realizar

os efeitos comparativos do antes e depois.
3.2. Consideracgbes éticas

O protocolo de pesquisa foi aprovado pela Comissao de ética em Pesquisa
com Seres Humanos do Instituto de Biociéncias da Unesp/Rio Claro (CAAE
n°78775224.3.0000.5465), em atendimento as normas da resolucdo 196/96 do

Conselho Nacional de Saude.
3.3. Amostra

Para a reunido de dados sobre os TAEs da UNESP Rio Claro foi utilizado o
anuario estatistico de 2023 da prépria instituicdo, que tem como ano-base 2022.
Assim foi constatado que o total de servidores técnico administrativos € de 286 como

mostra a tabela 1.

Tabela 1.Quantidade de servidores técnico-administrativos em educacao da UNESP Rio

Claro, conforme anuario estatistico de 2023.

Local Masculino Feminino Total Frequéncia Relativa
RC-1B 61 65 126 44,10%
RC-IGCE 64 87 151 52,80%
RC-IPBEN 1 3 4 1,40%
RC-CEA 4 1 5 1,70%
Total 130 156 286 100,00%




O célculo amostral foi realizado considerando-se o score total do WHOQOL-
BREF como desfecho primério, a ser analisado em um grupo experimental e outro
controle, portanto dois grupos independentes. Baseado em estudo de Costa et al
(2018) estimou-se o tamanho do efeito de d=1,21 para comparacao unicaudal das
meédias, nivel de significancia alfa=0,05, poder=0,80. O tamanho amostral necessario
foi de 10 participantes em cada um dos grupos. Considerando eventuais perdas
amostrais, deveriam ser recrutados 15 participantes para cada grupo, totalizando
n=30 participantes.

Visto isso, a amostragem foi por conveniéncia com os servidores do campus,
gue foram convidados a participarem do programa de TR (experimental). Para que a
pesquisa pudesse ser feita foi necessario diminuir para apenas o grupo experimental
em decorréncia do numero de participantes, que foi n=5, todas do sexo feminino.

Para recrutar participantes, foram feitas postagens no Instagram do Centro de
Estudos Pesquisa e extensdo em Musculacéao e Forca (CEPEt MuF), além de envio
de emails pelo sistema de divulgacdo da instituicdo e entrega de panfleto nas salas

dos servidores
3.4. Critérios deinclusao

a) Servidores Técnico administrativos em educacdo da UNESP de Rio Claro;
b) Nao apresentem incapacidade motora acentuada;

¢) Nao tenham realizado TR nos ultimos 3 meses.
3.5. Critérios de excluséao

a) Deixar de responder os questionarios aplicados;

b) Nao completar 4 semanas de treinamento resistido.
3.6. Procedimentos de protocolo de coleta de dados
Para a coleta de dados foram utilizados os seguintes intrumentos:

a) Questionario de Identificacdo (ANEXO 1);
b) Termo de Consentimento Livre e Eclarecido (TCLE) (ANEXO 5);
c) SF-36 (ANEXO 2).

Ferramenta utilizada para medir qualidade de vida, composta por 36 itens
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divididos em 8 escalas, projetado para avaliar a percep¢ao do paciente sobre a
propria saude e qualidade de vida. Cada dominio varia de 0 a 100 em que 0 indica
pior condi¢cdo de saude e 100 a melhor.

d) WHOQOL-BREF (ANEXO 3);

Desenvolvido pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e possuindo 26
itens distribuidos por 4 escalas o World Health Organization Quality of Life-Brief € um
guestionario abrangente e de facil aplicacdo que visa avaliar a qualidade de vida de
individuos em diferentes contextos. Apds a coleta dos dados, as participantes foram
alocadas no grupo experimental.

A pesquisa teve duracdo de quatro semanas, sendo utilizados o0s
instrumentos WHOQOL-BREF e SF-36 no inicio do periodo de treinamento e no final
(apb6s 4 semanas) para avaliar se o0 TR impactou ou ndo na QV das participantes,
além de utilizar o Par-Q (ANEXO 4) para que fosse possivel a pratica de AF. Os
exercicios que foram utilizados na rotina de treinamento foram escolhidos para
serem simples e adequados para todo publico alvo. Foram selecionados
prioritariamente exercicios em maquinas e/ou de facil execucdo, para serem
realizados em sessdo de até 60 minutos de duracdo em trés sessbes semanais. A
primeira sessdo foi composta de exercicios para costas e biceps, a segunda para
membros inferiores e a terceira para peito e triceps, conforme exemplificado no

qguadro 1.

Quadro 1. Ficha de treinamento.

Exercicio Série Repeticdes
Dia 1 Puxada alta 3 8-10
pronada
Costa e Remada na
Bi maquina 4 8-10
iceps

pegada neutra

Remada
horizontal 3 8-10
pronada

11



Rosca direta

com halteres 3 8-10
Rosca martelo
com halteres 3 8-10
Abdominal 3 8-10
supra
Dia 2 Agachamento 3 8-10
para o banco
Membros
Inferiores Leg press 3 8-10
Cadeira 3 8-10
extensora
Mesa flexora 3 8-10
Ponte com
apoio das 3 8-10
escapulas no
chéo
Flex&o plantar 4 8-10
em pé
Dia 3 Supino 3 8-10
maquina
Peito e Voador 3 8-10
Triceps maquina
Supino
inclinado com 3 8-10
halteres
Triceps com 3 3-10
polia alta
Triceps testa 3 3-10
com halteres
Abdominal na 4 8-10

maquina

Fonte: autor, 2024

O TR teve duracdo de quatro semanas, sendo utilizados os instrumentos
WHOQOL-BREF e SF-36 para avaliacdo, no inicio do periodo de treinamento e no

final (apdés 4 semanas) para avaliar se o TR impactou ou ndo na QV das
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participantes.
3.7. Anélise de dados

Os resultados dos questionarios de Qualidade de Vida, WHOQOL-BREF e
SF-36 passaram por analise conforme os procedimentos padronizados para 0s
respectivos questiondrios indicados nos anexos 6 e 7. Ambos apresentam
procedimentos para célculo de escores em diferentes dimensées (WHOQOL-bref:
fisico, psicoldgico, relagbes sociais, meio ambiente, SF:36 capacidade funcional,
aspectos fisicos, dor, estado geral de saude, vitalidade, aspectos sociais, aspectos
emocionais e salde mental, os quais sao agrupados em Componente Fisico e
Componente Mental).

Desta forma, analises comparativas foram realizadas para os desfechos
primarios (variaveis dependentes) constituidos pela soma dos escores do WHOQOL-
bref e os Componentes Fisico e Mental do SF-36. Essas analises foram conduzidas
por intencéo de tratar, de modo que os dados omissos (perguntas nao respondidas
pelas participantes) sejam substituidos pelos escores iniciais da participante.
Consideraram-se variaveis independentes o momento da aplicacao (inicial ou ao
final de quatro semanas, que foram tratados como dados emparelhados). O nivel de

significancia de p<0,05 foi adotado.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados obtidos a partir dos instrumentos SF-36 e Whoqol-bref demonstram
avancos significativos na qualidade de vida e no bem-estar dos participantes apés a
intervencédo proposta. Nesta secéo, os resultados sao discutidos detalhadamente por
dominio, realizando analise através dos dados estatisticos fornecidos pela tabela 2,

levando em consideragao nivel de significancia de p<0,05.

Tabela 2. Dados estatisticos do questionario SF-36 e Whogol-Bref fornecidos por dominio

Tabela de Testes Tabela de Testes .
Comparativos

Iniciais Finais
Quest Nome Védia  Desv- Védia  Desv- A% DAeZi/ SignificAncia E <=a
' Padrao Padrdo Médias ~ ® (5%)
Padréao
Capacidade
SF-36 Funci 86 10,25 90 6,12 5% -40% 48% -
uncional
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Limitacdo
por

SF-36 50 25 90 2236  80%  -11% 3%
spectos
Fisicos

SF-36 Dor 53,8 19,18 81,6 19,05  52% 1% 5%
Estado

SF-36  Geralde 646 5,59 70 2,74 8% -51% 9%
Saude

SF-36  Vitalidade 56 16,36 67 447  20% @ -73% 18%

SF.36  Aspectos oo 2404 925 1118  42%  -54% 5%
Sociais
Limitacdo

SF-36 por 40 3651 9333 1491 133%  -59% 2%
spectos
Emocionais

SF-36 aae‘r’]‘fael 66,4 19,92 80,8 6,57 22%  -67% 16%

WHOQOL Dgl,g“i'cno'o 3,77 0,68 4,34 0,41  15%  -40% 15%

WHOQoL _bominio 4 oq 0,43 3,9 037  10%  -15% 18%
Psicolégico

WHOQOL Rg'a‘?o.es 3,8 0,87 3,93 0,64 4% -26% 79%
oclals
Meio

WHOQOL : 3,35 0,36 3,55 0,29 6% -20% 36%
Ambiente

Fonte: Autor, 2024
4.1. Perfil dos Participantes

O estudo contou com a participacao de servidores técnicos administrativos da
UNESP Rio Claro, com idade média de 42 anos, sendo 100% do sexo feminino. As
participantes foram todas organizadas no grupo de intervencdo, que realizou

treinamento resistido.
4.2. Questionario SF-36

O questionario SF-36 avaliou a qualidade de vida em aspectos especificos,
como capacidade funcional, limitagcdo por aspectos fisicos, dor, estado geral de
saude, vitalidade, aspectos sociais, emocionais e salde mental, sendo o critério de
avaliacdo de 0 a 100 com 0 sendo péssimo e 100 excelente. A partir da aplicacdo do

SF-36, foram observados os seguintes resultados:
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e Capacidade Funcional: O dominio de Capacidade Funcional apresentou um
aumento de 5% na média, de 86,00 para 90,00 pontos, indicando uma leve melhoria
na percepgdo dos participantes sobre sua habilidade de realizar atividades
cotidianas, como andar, subir escadas e carregar objetos. Embora o ganho
percentual seja moderado, a redugdo expressiva de 40% na variabilidade das
respostas (desvio padrao) sugere maior uniformidade entre os participantes, o que
pode ser associado ao fortalecimento da funcionalidade fisica através da

intervencao;

e Limitacdo por Aspectos Fisicos: Este dominio destacou-se com uma melhora
significativa (p < 0,05), apresentando um aumento de 80% na média, de 50,00 para
90,00 pontos. Essa mudanca reflete uma drastica reducado no impacto de problemas
fisicos sobre a realizac&o de atividades rotineiras e compromissos diarios. A melhora
expressiva pode possivelmente ser atribuida a reducéo de limitagdes funcionais e ao

fortalecimento fisico promovido pela intervencdo (Westcott 2012);

e Dor: O dominio Dor apresentou um aumento de 52% na pontuacdo média, de
53,80 para 81,60 pontos, com significancia estatistica (p < 0,05). Essa mudanca
indica que as participantes relataram sentir menos dor e/ou que a dor interferiu
menos em suas atividades diarias. A reducdo do impacto da dor sugere que 0sS

componentes da intervencao tiveram um efeito positivo na qualidade de vida;

e Estado Geral de Saude: Apesar de apresentar um ganho moderado de 8%
(de 64,60 para 70,00 pontos), este dominio também mostrou uma reducéo
significativa de 51% na variabilidade das respostas. Esse resultado evidencia que,
embora a percepcdo de saude geral tenha melhorado de forma mais sutil, as
participantes passaram a apresentar respostas mais homogéneas, indicando um

impacto positivo da intervencéo;

e Vitalidade: A pontuacdo no dominio de Vitalidade aumentou 20%, de 56,00
para 67,00 pontos, sugerindo que as participantes se sentiram mais enérgicas e
menos fatigadas. A reducéo de 73% no desvio padréo reforca que a intervencéo foi

eficaz em promover uma melhoria consistente entre os individuos;

e Aspectos Sociais: Este dominio apresentou um incremento de 42%, com a
média passando de 65,00 para 92,50 pontos, sendo um dos dominios mais

impactados positivamente pela intervencdo (p < 0,05). A reducado de 54% na
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variabilidade indica que as participantes se tornaram mais satisfeitas com suas
interacOes sociais, 0 que pode estar relacionado ao impacto positivo do programa

sobre a salde mental e emocional;

e Limitacdo por Aspectos Emocionais: Este foi o dominio que apresentou o
maior aumento percentual, com a média subindo de 40,00 para 93,33 pontos,
representando um ganho de 133% (p < 0,05). A reducao de 59% no desvio padrao
reforca a relevancia do TR no fortalecimento da saude emocional, diminuindo
barreiras causadas por limitagbes emocionais e promovendo maior estabilidade

emocional;

e Saude Mental: O dominio Saude Mental apresentou um aumento de 22%, de
66,40 para 80,80 pontos, com uma reducao significativa no desvio padrao (-67%).
Esse resultado reflete melhorias na frequéncia de sentimentos positivos, como
felicidade e tranquilidade, e reducdo de emocgbes negativas, como ansiedade e

depressao.
4.3. Questionario WHOQOL-BREF

O WHOQOL-BREF analisa a qualidade de vida em quatro dominios: fisico,
psicologico, relagdes sociais e meio ambiente. Os resultados encontrados para o

grupo de intervencéao indicaram:

e Dominio Fisico: O dominio Fisico apresentou uma melhoria de 15%, com a
média passando de 3,77 para 4,34, acompanhada de uma reducdo de 40% na
variabilidade. Isso evidencia que as participantes relataram sentir-se mais
fisicamente aptas e com maior energia para realizar suas atividades diarias, o que

corrobora os resultados observados no SF-36;

e Dominio Psicolégico: No dominio Psicolégico, a média aumentou 10%, de
3,53 para 3,90, enquanto o desvio padrao reduziu em 15%. Essa mudanca sugere
gue a intervencgao contribuiu para o fortalecimento da saude mental, aumentando a
sensacdo de bem-estar emocional e reduzindo sintomas como depressdo e
ansiedade assim como corrobora o Anal do Congresso Internacional de Educacéo
Fisica e Desportos (CIEFD) Universidade do Estado do Rio de Janeiro
(UERJ)/Instituto de Educacao Fisica e Desportos (IEFD) (2021);

e Dominio de RelagcBes Sociais: Apesar de um aumento modesto de 4% na
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média (de 3,80 para 3,93), o dominio de Rela¢gBes Sociais apresentou uma reducao
consideravel de 26% no desvio padrdo, refletindo maior satisfacdo com as

interacdes interpessoais e 0 suporte social recebido;

e Dominio de Meio Ambiente: O dominio de Meio Ambiente também apresentou
ganhos sutis, com a média subindo 6% (de 3,35 para 3,55) e o desvio padrdo
reduzido em 20%. Porém as perguntas ndo dizem respeito a qualidade de vida
fornecida através do TR e sim através de infraestrutura disponivel para o individuo
em sua vida cotidiana portanto foi decidido descartar este tépico. Vale ressaltar que
de ambos os questionarios, apenas os dominios limitacdo por aspectos fisicos, dor,
aspectos sociais e limitagdo por aspectos emocionais obtiveram aumento
significativo (p < 0,05) pés TR nos scores.

5. CONCLUSAO

O presente estudo analisou os efeitos do treinamento resistido (TR) na
gualidade de vida (QV) de servidoras técnico-administrativas da UNESP, utilizando
0s questionarios SF-36 e WHOQOL-BREF como instrumentos de avaliacdo. Os
resultados demonstraram impactos positivos significativos em diversos aspectos da
QV, reforcando o potencial do TR como estratégia de promocdo da saude no
ambiente universitario. Os achados do SF-36 evidenciam melhorias consideraveis
em dominios relacionados ao bem-estar fisico, emocional e social. Destaque
especial deve ser dado aos seguintes dominios que apresentaram aumentos
significativos e estatisticamente relevantes (p < 0,05):

Limitacdo por Aspectos Emocionais, com aumento de 133%, refletindo maior
estabilidade emocional e reducdo das barreiras emocionais para a realizacdo de
tarefas cotidianas. Aspectos Sociais, que registraram um incremento de 42%,
evidenciando melhorias na interagcdo social e autoconfianca das participantes.
Limitacdo por Aspectos Fisicos, com crescimento de 80%, indicando reducéo
significativa de limitacdes fisicas que interferiam na execucéo de atividades diarias.
Dor, que apresentou um aumento de 52% nos escores, demonstrando menor
interferéncia da dor no cotidiano e melhora no conforto fisico das participantes. Além
disso, o estado geral de salde, a vitalidade e a saude mental também apresentaram
melhorias importantes, com as participantes relatando maior energia, menor nivel de

ansiedade e aumento da sensacao de bem-estar.
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Desta forma, os resultados do WHOQOL-BREF corroboraram os avancgos
identificados no SF-36, especialmente nos dominios Fisico e Psicolégico, que
registraram aumentos de 15% e 10%, respectivamente. Esses ganhos indicam que o
TR contribuiu para melhorar a disposic¢éao fisica, reduzir a fadiga e fortalecer a saude
mental, promovendo um impacto positivo geral na qualidade de vida das

participantes.
LimitagOes do estudo

Apesar dos resultados promissores, 0 estudo apresentou algumas limitacdes

gue devem ser consideradas:

1. Tamanho amostral reduzido: A inclusdo de apenas cinco participantes limita a

generalizacao dos resultados e sua representatividade em uma populagédo maior;

2. Auséncia de grupo controle: A inexisténcia de um grupo comparativo impediu
a avaliacdo mais robusta dos efeitos do TR em relacdo a outras variaveis ou

intervencoes;

3. Curta duracédo da intervencédo: O periodo de quatro semanas pode nao ter
sido suficiente para observar melhorias ainda mais significativas, especialmente em
aspectos relacionados ao bem-estar emocional e social;

Essas limitacdes reforcam a necessidade de estudos futuros com maior niamero
de participantes, maior diversidade de género e idade e duracdo ampliada da

intervencédo para uma analise mais abrangente e representativa.
Perspectivas Futuras
Com base nos resultados e nas limitagbes identificadas, algumas

recomendacdes para pesquisas futuras sao:

1. Expandir o numero de participantes e incluir um grupo controle para aumentar

a robustez estatistica dos achados;

2. Prolongar o periodo de intervencédo para investigar os efeitos do TR a longo

prazo;

3. Realizar avaliacbes qualitativas para captar as percepc¢des subjetivas dos

participantes sobre as mudancas observadas em suas vidas;
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4. Investigar o impacto do TR em diferentes subgrupos da comunidade
universitaria, como professores, estudantes e outros funcionarios administrativos,
ampliando a aplicagéo dos achados.

Os resultados deste estudo reforcam o papel essencial do treinamento
resistido como uma intervencdo eficaz para a promocdo da qualidade de vida,
especialmente no contexto institucional. Tais achados contribuem para evidenciar a
importancia de programas de atividade fisica no ambiente universitario, ndo apenas
como uma ferramenta de saude fisica, mas também como um meio de promover o
bem-estar emocional e social dos servidores. Espera-se que estas evidéncias
subsidiem a criagcdo de politicas e iniciativas voltadas a saude, impactando

positivamente a comunidade académica e seu desempenho geral.
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7. ANEXOS

ANEXO 1. QUESTIONARIO DE IDENTIFICACAO

Nome

Data de
Nascimento

Sexo

Peso

Altura

Telefone

ANEXO 2. QUESTIONARIO SF-36
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Versio Brasileira do Questionario de Qualidade de Vida -SF-36

1- Em geral vocé dina que sua saude ¢é:

Excelente Muito Boa Boa Ruim Muito Ruim
1 2 3 4 5
2- Comparada ha um ano atras, como vocé se classificaria sua idade em geral, agora?
Muito Melhor | Um Pouco Meclhor | Quase a Mesma | Um Pouco Pior | Muito Pior
1 2 3 4 5

3- Os seguintes itens sdo sobre atividades que vocé poderia fazer atualmente durante um dia
comum. Devido a sua satude. vocé teria dificuldade para fazer estas atividades? Neste caso,

quando?
. Sim, dificulta | Sim, dificulta | 00 140
Atividades ;nuito ur;l BN dificulta de
modo algum
a) Atividades Rigorosas, que exigem
muito ecsforco, tais como correr, 1 Y 3
levantar objetos pesados. participar em -
esportes arduos.
b) Atividades moderadas. tais como
mover uma mesa, passar aspirador de 1 2 3
po, jogar bola. varrer a casa.
c) Levantar ou carregar mantimentos 1 2 3
d) Subir varios lances de escada 1 2 3
€) Subir um lance de escada 1 4 3
f) Curvar-se, ajoelhar-se ou dobrar- 1 2 3
SC
g) Andar mais de 1 quiléometro 1 2 3
h) Andar varios quartciroes 1 2 3
1) Andar um quarteirdo 1 2 3
j) Tomar banho ou vestir-se 1 2 3

4- Durante as ultimas 4 scmanas, vocé teve algum dos scguintes problemas com seu trabalho
ou com alguma atividade regular, como conseqiiéncia de sua saude fisica?

Sun Nio
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao scu 1 2
trabalho ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
c) Esteve limitado no seu tipo de trabalho ou a outras atividades. 1 2
d) Teve dificuldade de fazer scu trabalho ou outras atividades (p. 1 2
ex. necessitou de um esforco extra).

5- Durante as ultimas 4 secmanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com seu trabalho
ou outra atividade regular diaria, como conseqiiéncia de algum problema emocional (como

se sentir deprimido ou ansioso)?

Sim Nio
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao scu 1 2
trabalho ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
c) Nao realizou ou fez qualquer das atividades com tanto cuidado 1 2
como geralmente faz.
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6- Durante as Gltimas 4 semanas, de que mancira sua saide fisica ou problemas emocionais
interferiram nas suas atividades sociais normais, em relagio a familia, amigos ou em grupo?

De forma nenhuma

Ligeiramente

Modcradamente

Bastante

Extremamente

3

3

4

5

7- Quanta dor no corpo vocé teve durante as tltimas 4 semanas?

Nenhuma

Muito leve

Leve

Moderada

Grave

Muito grave

2

3

4

5

6

8- Durante as ultimas 4 semanas, quanto a dor interferiu com seu trabalho normal (incluindo
o trabalho dentro de casa)?

Dc maneira alguma

Um pouco

Moderadamente

Bastante

Extremamente

1

)

3

4

5

9- Estas questoes sdo sobre como vocé se sente ¢ como tudo tem acontecido com vocé
durante as Gltimas 4 semanas. Para cada questdo, por favor dé uma resposta que mais se
aproxime de maneira como vocé se sente, em relagio as tltimas 4 semanas.

Todo A maior | Umaboa | Alguma Hiiea
parte do parte do | parte do PeqUEna | ninca
Tewpe tempo tempo tempo paie da
tempo
a) Quanto tempo vocé
tem se sentindo cheio de
vigor, de vontade, de 1 2 3 - 3 6
forga?
b) Quanto tempo vocé
tem sc sentido uma 1 2 3 4 5 6
pessoa muito nervosa?
c) Quanto tempo vocé
tem se sentido  tdo 1 2 3 4 5 6
deprimido que nada
pode anima-lo?
d) Quanto tempo vocé
tem se sentido calmo ou 1 2 3 4 5 6
tranqiiilo?
¢) Quanto tempo vocé
tem s¢ sentido com 1 2 3 4 5 6
muita energia?
f) Quanto tempo vocé
tem se sentido | 2 3 4 5 6
desanimado ou abatido?
g) Quanto tempo vocé
tem se sentido 1 2 3 4 5 6
esgotado?
h) Quanto tempo vocé
tem se¢ sentido uma 1 2 3 4 5 6
pessoa feliz?
1) Quanto tempo vocé
tem se sentido cansado? 1 2 3 4 3 6
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10- Durante as Gltimas 4 semanas, quanto de scu tempo a sua saude fisica ou problemas
emocionais interferiram com as suas atividades sociais (como visitar amigos, parentes, etc)?

Todo A maior parte do Alguma parte do Uma pequena | Nenhuma parte
Tempo tempo tempo parte do tempo do tempo
1 2 3 4 5
11- O quanto verdadeiro ou falso ¢ cada uma das afirmacdes para vocé?
Definitivamente 2 ma-tona Nio S Definitiva-
: as vezes : das vezes R
verdadeiro ; sel mente falso
verdadeiro
a) Eu costumo obedecer
um pouco mais I ) 3 5
facilmente que as outras
pessoas
b) Eu sou tio saudavel
quanto qualquer pessoa | 2 3 5
que cu conhego
c) 'Eu ac!lo.quc a minha 1 5 3 5
saude vai piorar
d) Minha saude ¢ I 5 3 5
excelente

ANEXO 3. WHOQOL-BREF
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WHOQOL-ABREVIADO

Este questiondrio trata sobre como vocé se sente a respeito de sua qualidade de vida, saude e
outras areas de sua vida. Por favor, responda as proximas questdes tomando como referéncia as duas
ultimas semanas.

Circule a alternativa que lhe parece mais apropriada e lembre-se, ndo ha resposta certa ou errada, pois
trata-se de sua percepgdo sobre aspectos da vida.

01. Como vocé avaliaria sua qualidade de vida?

1. Muito ruim 2. Ruim 3. Nem ruim nem boa 4. Boa 5. Muito boa

02. Qudo satisfeito(a) vocé esta com a sua saide?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito

03. Em que medida vocé acha que sua dor (fisica) impede vocé de fazer o que vocé precisa?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Mais ou menos 4, Bastante 5. Extremamente

04. O quanto vocé precisa de algum tratamento médico para levar sua vida diaria?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Mais ou menos 4, Bastante 5. Extremamente

05. O quanto vocé aproveita a vida?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Mais ou menos 4. Bastante 5. Extremamente

06. Em que medida vocé acha que a sua vida tem sentido?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Mais ou menos 4. Bastante 5. Extremamente

07. O quanto vocé consegue se concentrar?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Mais ou menos 4. Bastante 5. Extremamente

08. Quado seguro(a) vocé se sente em sua vida diaria?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Mais ou menos 4. Bastante 5. Extremamente

09. Quado saudavel é o seu ambiente fisico (clima, barulho, polui¢do, atrativos)?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Mais ou menos 4. Bastante 5. Extremamente



10. Vocé tem energia suficiente para seu dia-a-dia?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Médio 4. Muito 5. Completamente

11. Vocé é capaz de aceitar sua aparéncia fisica?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Médio 4. Muito 5. Completamente

12. Vocé tem dinheiro suficiente para satisfazer suas necessidades?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Médio 4. Muito 5. Completamente

13. Qudo disponiveis para vocé estdo as informag¢des que precisa no seu dia-a-dia?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Médio 4. Muito 5. Completamente

14. Em que medida vocé tem oportunidades de atividade de lazer?

1. Nada 2. Muito pouco 3. Médio 4. Muito 5. Completamente

15. Qudo bem vocé é capaz de se locomover?

1. Muito ruim 2. Ruim 3. Nem ruim nem bom 4. Bom 5. Muito bom

16. Qudo satisfeito(a) vocé esta com o seu sono?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito

17. Qudo satisfeito(a) vocé esta com sua capacidade de desempenhar as atividades do seu dia-a-dia?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito

18. Qudo satisfeito(a) vocé esta com sua capacidade para o trabalho?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito

19. Qudo satisfeito(a) vocé esta consigo mesmo?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito

20. Quado satisfeito(a) vocé estd com suas relagdes pessoais (amigos, parentes,conhecidos, colegas)?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito
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21. Qudo satisfeito(a) vocé estad com sua vida sexual?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito

22. Qudo satisfeito(a) vocé esta com o apoio que vocé recebe de seus amigos?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito

23. Qudo satisfeito(a) vocé esta com as condi¢des do local onde mora?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito

24. Qudo satisfeito(a) vocé esta com o seu acesso aos servigos de satude?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito

25. Quado satisfeito(a) vocé esta com o seu meio de transporte?

1. Muito insatisfeito 2. Insatisfeito 3. Nem satisfeito nem insatisfeito 4. Satisfeito 5. Muito satisfeito
26. Com que frequéncia vocé tem sentimentos negativos tais como mau humor, desespero,

ansiedade,depressdao?

1.Nunca 2. Algumasvezes 3.Frequentemente 4. Muito frequentemente 5. Sempre

ANEXO 4. Par-Q
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Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q)

Este questionario tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliacdo por um médico antes
do inicio da atividade fisica. Caso vocé responda "SIM" a uma ou mais perguntas, converse com
seu médico ANTES de aumentar seu nivel atual de atividade fisica. Mencione este questionario e
as perguntas as quais vocé respondeu “SIM”.

Por favor, assinale “SIM" ou “NAQ” as sequintes perguntas:

1. Algum médico ja disse que vocé possui algum problema de coracdo e que so deveria
realizar atividade fisica supervisionado por profissionais de saude?

™ sim ™ Nio
2. Vocé sente dores no peito quando pratica atividade fisica?
™ sim ™ Nio

3. No ultimo més, vocé sentiu dores no peito quando praticou atividade fisica?
™ Sim ™ Nio

4. Vocé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ ou perda de consciéncia?
™ Sim ™ Nzo

5. Voceé possui algum problema 6sseo ou articular que poderia ser piorado pela atividade
fisica?
™ sim ™ Nio

6. Vocé toma atualmente algum medicamento para pressdo arterial e/ou problema de
coragdo?

™ Sim ™ Nao
7. Sabe de alguma outra razdo pela qual vocé ndo deve praticar atividade fisica?
™ Sim ™ Nio

Nome completo Idade:

Data Assinatura:

Se vocé respondeu “SIM” a uma ou mais perguntas, leia e assine o “Termo de Responsabilidade
para Pratica de Atividade Fisica”

Termo de Responsabilidade para Pratica de Atividade Fisica

Estou ciente de que é recomendavel conversar com um meédico antes de aumentar meu
nivel atual de atividade fisica, por ter respondido “SIM" a uma ou mais perguntas do “Questionario
de Prontiddo para Atividade Fisica” (PAR-Q). Assumo plena responsabilidade por qualquer
atividade fisica praticada sem o atendimento a essa recomendacao.

Nome completo

Data Assinatura:
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ANEXO 5. TCLE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - (TCLE)
{Conselho Macional de Sadde, Resolugio 466/12)

(a) Sr(a) estd sendo convidado(a) para participar de uma pesquisa de Trabalho
de Conclusio de Curso intitulada “Os efeitos do treinamento resistido na qualidade de
vida de servidores téenicos administrativos de universidade™ que sera desenvolvida por
LEONARDO DE CASTRO E SOUSA SCATENA, do Curso de Bacharelado em
Educagio Fisica, sob a responsabilidade ¢ orientacio do Prof.(a) Dr.(a) Eduardo
Kokubun, do Departamento de Educacio Fisica do Instituto de Biociéncias da Unesp,
Rio Claro, RG 7.825.618.

O objetivo de nossa pesquisa & o de avaliar os efeitos do treinamento resistido na
gualidade de vida de servidores téenicos-administrativos de uma universidade, A
atividade fisica regular em geral e a pritica de treinamento resistido, realizado com
pesos, tem potencial beneficio para a satde incluindo o aumento da forga muscular,
melhoria da composicio corporal e reducio de nsco de desenvolver doencas crénicas
nio transmissivels ¢ da qualidade de vida. A qualidade de vida é um importante
indicador do estado geral de saide de uma pessoa, que estd associada com a ocorréncia
de doencas e mortalidade prematura. Ao investigar os efeitos do treinamento resistido
sobre a quahdade de vida em servidores téenicos da uma universidade esperamos
contribuir para a 0 apnimoramento das atividades da instituigdo que promova o
bem-estar de seus colaboradores.

Caso ofa) Sr(a) aceite participar desta pesquisa, o senhor serd alocado a um
grupo que realizard treinamento de forga ou a um grupo controle. No inicio do estudo e
ao final de dois meses, o(a) Sri{a) serd convidado a responder um questiondrio contendo
perguntas sobre a qualidade de vida, com duragio aproximada de 10 minutos. Caso seja
alocado ao grupo de treinamento, deverd realizar durante dois meses, 3 sessoes
semanais de treimamento resistido de 6 a 8 exercicios com pesos e duragio aproximada
de 60 minutos por sessao, na academia de musculagdo do Departamento de Educagio
Fisica da Unmiversidade Estadual Paulista “Jaho de Mesquita Filho™ - Unesp, cidade de
Rio Claro - Sio Paulo, Brasil.

Ha um nsco minimo do Sr(a) se sentir constrangido durante a resposta ao
guestiondrio de Qualidade de Vida. Para minimizar esse constrangimento, o Sr(a)
poderd responder ao questionario em local de sua escolha. O aluno pesquisador realizara
a pergunia ¢ sua resposta serd anotada em formulirio proprio. Caso sinta

constrangimento, o senhor(a) podera responder ao questionanio diretamente, sem a

29



intermediagiio de qualquer outra pessoa, em local e hordrio de preferéncia, retornando o
formuldrio preenchido ao aluno pesquisadores. Nio hé resposta certa ou errada no
guestiondrio. Além disso, nem sua identidade nem suas escolhas serio divulgadas a
oulras pessoas exceto 0s pesquisadores.

Caso o Sr(a) participe do grupo que realizard treinamento de forga, os exercicios
podem acarretar cansago, dores musculares, mal-estar, tontura, principalmente em
pessoas que nio estio habituadas com esses tipos de exercicios. Muito raramente podera
ocorrer acidentes na utilizagio dos equipamentos ou lesbes musculares e articulares em
decorréncia dos treinamentos. Para minimizar o risco de ocorréncia desses eventos, o
Sr(a) responderd um gquestiondrio de Prontidio para a Atividade Fisica (PAR-Q) que
avalia os riscos para a saGde da pratica de atividade fisica, conforme determina a Lei
Estadual n® 16.724/2018. Além disso, os exercicios serdo mdividuahzados de acordo
com usa aptidio fisica, elaborados e monitorados por profissionais de educagio fisica e
as cargas ajustadas de acordo com a sua progressao. Os riscos e procedimentos para
minimizagdo de nscos sdo aqueles encontrados normalmente em instalagtes para pratica
de exercicios para a populagao em geral. Em caso de mal-estar ou de qualquer
intercorréncia durante as sessbes de exercicio, haverd pessoal com treinamento para
realizar o atendimento imediato e providenciar atendimento especializado em caso de
necessidade.

A gualquer momento, antes, durante ou apos sua participacao coloco-me a
disposicio para esclarecimentos sobre eventuais davidas que possam surgir com a
pesquisa. A sua participagio ¢ voluntdna e sua recusa em participar nao lhe provocard
nenhum dano ou punigio. Vocé poderd se recusar a participar, ou retirar seu
consentimento, em qualquer fase da pesquisa, sem penalizacio alguma. Serd garantido o
sigilo e a privacidade de sua participagio. Os dados coletados sio confidenciais e serio
utilizados unicamente para fins de pesquisa. Sua participaciio ndo acarretard qualquer
despesa, bem como, ndo terd qualquer tipo de remuneracio.

Se o(a) senhor{a) se sentir esclarecido sobre a pesquisa, seus objetivos, eventuais
riscos ¢ beneficios, convido-(a) a assinar este Termo, elaborado em duas vias, sendo que

uma ficard com o senhor(a) e a outra com o pesquisador.

Local/data

Assinatura do Pesquisador Responsavel  Assinatura do participante da pesquisa
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Dados sobre a Pesquisa:
Titulo do Projeto: Os efeitos do tremamento resistido na quahidade de vida de servidores
téenicos administrativos de universidade

Pesquisador Responsavel: Eduardo Kokubun

RG: 7.825.618

Cargo/funcio: Professor Titular

Institmicio: Depto de Educacdo Fisica, Instituto de Biociénelas, Unesp/Rio Claro
Endereco: Av. 24 A, 1515, Bela Vista, Rio Claro/SP, CEP.13.506-274

Dados para Contato: fone (19) 3526-4331 e-mail: Eduardo kokubun@unesp.br

Aluno/Pesquisador: Leonardo de Castro e Sousa Scatena

Instituigio: Depto.de Educacdo Fisica, Instituto de Biociéneias, Unesp/Rio Claro
Endereco: Av. 24 A, 1515, Bela Vista, Rio Claro/SP, CEP.13.506-274

Dados para Contato: fone (19) 3526-4331 e-mail: leonardo.scatena(iiunesp.br

Dados sobre o participante da Pesquisa:

Nome:

Documento de Identidade:

Sexo: Data de Nascimento: /|
Endereco:
Telefone para contato:

CEP-IB/UNESP-CRC
Av. 244 n” 1515 - Bela Vista - 13506-900 - Rio Claro/SP
Telefone: (19) 3526-9678
Mimero do parecer:
CAAE:

ANEXO 6. Calculo questionario SF-36

CALCULO DOS ESCORES DO QUESTIONARIO DE QUALIDADE DE VIDA

Fase 1: Ponderacdo dos dados

Questiio Pontuacho
01 Se a resposta for Pontuagio
1 50
2 4.4
3 14
4 2.0
5 1.0
02 Manter o mesmo valor
03 Soma de todos os valores
04 Soma de todos os valores
05 Soma de todos os valores
06 Se a resposta for Pontuagio
1 5
2 4
3 3
4 2
5 1




07 Se a resposta for Pontuagio
1 6.0
54
42
il
20
1.0

(= P ]

L] A resposta da questio 8 depende da nota da questio 7
SeT=le: ‘alor da questio & (6)
Se7=2461 vvalor da questiio & (3)
Se7=2d6esel =2, ovalorda questio & (4)
SeT7=24d6ese8 =3, ovalor da questio & (3)
Se7=24d6esel =4, ovalorda questio &(2)
Se7=2d6ese8 =3, ovalorda questio & (1)

Se a questio T ndo for respondida, o escorre da questdo 8 passa a ser o seguinte:
Se a resposta for (1), a pontuacio serd (6)
Se a resposta for (2), a pontuagho serd (4.75)
Se a resposta for (3), a pontuacho serd (3,5)
Se a resposta for (4), a pontuagiio serd (2,25)
Se a resposta for (5), a pontuagio serd (1,0)

09 Nesta questio, a pontuagho para os itens a, d. e h, deverd seguir a seguinte
orientagio:
Se a resposta for 1, o valor serd (6)
Se a resposta for 2, o valor serd (5)
Se a resposta for 3, o valor serd (4)
Se a resposta for 4, o valor serd (3)
Se a resposta for 5, o valor serd (2)
Se a resposta for 6, o valor serd (1)
Para os demais itens (b, ¢.fig. i), o valor serd mantido o mesmo

10 Considerar o mesmo valor.

11 Nesta questiio os ilens deverdo ser somados, porém os itens b e d deverdo seguira
seguinie pontuagio:

Se a resposta for 1, o valor serd (5)

Se a resposta for 2, o valor serd (4)

Se a resposta for 3, o valor serd (3)

Se a resposta for 4, o valor serd (2)

Se a resposta for 5, o valor serd (1)

Fase 2: Cilculo do Raw Scale

Nesta fase vocé ird transformar o valor das questdes anteriores em notas de 8 dominios que
variam de () (zero) a 100 (cem), onde 0 = pior ¢ 100 = melhor para cada dominio. E chamado
de raw scale porque o valor final nio apresenta nenhuma unidade de medida.

Dominio:

Capacidade funcional

Limitagdo por aspectos fisicos

Daor

Estado geral de saiide

Vitalidade

Aspecios sociais

Aspectos emocionais




¢ Salde mental

Para isso vocé deverd aplicar a seguinte formula para o calculo de cada dominio:

Dominio:
Valor obtido nas questbes correspondentes — Limite inferior x 100
Variagdo (Score Range)

Na formula, os valores de limite inferior e variagio (Score Range) slio fixos e estdo
estipulados na tabela abaixo.

Domimo Pontuagiio das questdes Limite inferior Variagiio
correspondidas
Capacidade funcional 03 10 20
Limitagho por aspectos 4 4 4
fisicos
Dor 07 + 08 2 10
Estado geral de saldde 01 +11 5 20
Vitalidade (9 {somente os 1lens a + e + 4 20
gti)

Aspectos sociais 06+ 10 2 8
Limitagho por aspectos 05 3 3

emaocionais
Salde mental 09 {somente os ilens b+ ¢+ 5 25

d+f+h)

Exemplos de calculos:
s Capacidade funcional: (ver tabela)

Dominio: Valor obtido nas questdes correspondentes — limite inferior x 100
Variagiio (Score Range)

Capacidade funcional: 21 — 10 x 100 = 55
20

O valor para o dominio capacidade funcional é 35, em uma escala que varia de 0 a 100,
onde o zero € o pror estado ¢ cem & o melhor.

o Dor (ver tabela)
- Verificar a pontuacio obtida nas 7 e O8; por exemplo: 5.4 e 4, portanto
somando-se as duas, teremos: 9.4

- Aplicar fdrmula:

Dominio: Valor obtido nas questdes correspondentes — limite inferior x 100
Variagiio (Score Range)

Dor: 9.4 - 2 x 100 =74
10

0 valor obtido para o dominio dor & 74, numa escala que varia de 0 a 100, onde zero é
o pior estado e cem é o melhor.

Assim, vocé deverd fazer o cdleule para os outros dominios, obtendo oito notas no
final, que serfio mantidas separadamente, niio se podendo soma-las e fazer uma média.

Obs.: A questdio nimero 02 ndo faz parte do cileulo de nenhum dominio, sendo utilizada
somente para se avaliar o quanto o individuo esta melhor ou pior comparado a um ano atrds.

Se algum item ndo for respondide. vocd poderd considerar a questiio se esta tiver sido
respondida em 50% dos seus itens.

ANEXO 7. Calculo questionario WHOQOL - BREF




INSTRUCOES PARA COMPUTAGAO DOS ESCORES DO WHOQOL-ABREVIADO

O instrumento WHOQOL-BREF produz um perfil de qualidade de vida em quatro dominios: fisico, social, relagdes
socials e meio ambiente. Para cada dominio é Possivel obter um escore, alem de um escore geral resultante de todos
os dominios. Todos os escores seguem uma ordem crescente e positiva (escores mais altos denotam
maior gualidade de vida). A pontuacdo dos escores deve ser realizada utilizando o programa estatistico SPSS,
seguindo os passos e as sintaxes apresentadas a seguir (em italico).

1° Passo: Verifique se todos os 26 itens do instrumento tem escala de respostaentre 1 e 5

2° Passo: Recodifique as questdes Q3, Q4 e Q26
RECODE q3 q4 q26 (1=5) (2=4) (3=3) (4=2) (5=1).

3° Passo: Determine os escores parciais dos dominios (serdo obtidos escores entre 4 e 20 pontos)
compute dom 1= (meon.6 (g3, g4, q10, g15, q16, g17, q18)) * 4.

compute dom 2= {meon.5 (g5, g6, q7, q11, q19, q26)) * 4

compute dom 3= (mean.2 (q20,q21,422)) * 4

compute dom 4= {meon.6 (g8, g9, q12, q13, q14, q23, q24, g25)) * 4

4° Passo: Corrija os valores parciais dos dominios para a escala de 0 a 100 pontos (escala sugerida para o WHOQOL-
100)

compute doml1= (dom1 - 4) * (100/16).

compute dom2= (dom2 - 4) * (100/16).

compute dom3= (dom3 - 4) * (100/16).

compute domd= (dom4 - 4) * (100/16).

5° Passo: Exclua os casos com mais de 20% de “missing”
Counttotol=ql0Q26(105).

Select if (TOTAL>=21).

EXECUTE.

6° Passo: Produza o escore total do WHOQOL-Abreviado com a soma dos guatro dominios
compute total= ([dom1+ dom2+ dom3+dom4)
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