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RESUMO
Introdução: Devido a situação pandêmica da COVID-19, medidas preventivas foram adotadas para reduzir 
o risco de infecção como distanciamento social e fechamento das atividades comerciais. Dessa maneira, 
recomenda-se permanecer ativo em casa a fim de manter a saúde física e mental durante esse período. 
Objetivo: Verificar o efeito de um programa de exercícios feito em casa durante a quarentena causada pelo 
COVID-19, na motivação e no desempenho físico de atletas recreacionais de futsal feminino. Métodos: 
Nove participantes (26,0 ± 4,7 anos de idade) realizaram quatro semanas de treinamento de resistência 
“full-body”, no formato de circuito, três vezes na semana. Participantes realizaram testes físicos (salto 
horizontal, resistência abdominal e flexão de braço) antes e depois do programa de treinamento. Em cada 
sessão foram avaliados a motivação para o treinamento (Escala likert 0-4) e a percepção de esforço global 
(Borg 6-20). Resultados: Apenas cinco participantes realizaram 80% das sessões de treinamento. Os parti-
cipantes reportaram uma baixa motivação para treinamento durante as semanas e perceberam as sessões 
de treino com “moderada” intensidade. O desempenho aumentou em todos os testes físicos aumentou. 
Conclusão: Os resultados sugerem que o programa de exercícios em casa durante a quarentena, devido 
a COVID-19, foi suficiente para aumentar o desempenho físico em uma equipe de atletas recreacionais 
de futsal feminino. Entretanto, o período de quarentena pode prejudicar a aderencia em programas de 
treinamento e diminuir a motivação para prática de exercícios. Modelos de protocolos baseados nas res-
postas psicofisiológicas são encorajados de maneira a aumentar a aderência para treinamento em casa, 
especialmente durante a quarentena. 

Palavras-chave: quarentena; treinamento de exercícios; desempenho físico. 

ABSTRACT
Introduction: Due to the COVID-19 pandemic situation, preventive measures to reduce infection risk were 
adopted, such as social distancing and closing commercial activities. Therefore, stay active at home is 
recommended to maintain physical and mental health during this period. Objective: To verify the effect 
of a home-based exercise program during the quarantine due to COVID-19 in motivation and physical 
performance in recreational female futsal team. Methods: Nine participants (26.0 ± 4.7 years old) per-
formed four weeks of full-body training using a circuit resistance training format, three times per week. 
Participants performed physical tests (e.g., long jump, abdominal, and upper limb resistance) pre-and 
post-exercise-program. In each session were evaluated the training motivation (Likert Scale 0 to 4) and 
global effort perception (Borg 6-20). Results: Only five participants reached 80% of the training sessions. 
Current participants reported lower motivation for training through the weeks and perceived a “mode-
rate” intensity. The performance in all physical tests increased. Conclusion: The results suggest that the 
home-based exercise program during the quarantine due to COVID-19 was sufficient to increase the phy-
sical performance in the recreational female futsal team. However, the quarantine period may impair the 
program’s adherence and a decrease in training motivation. Models of protocols based on psychophysio-
logical responses are encouraged to improving adherence to the home-based exercise program, especially 
during the quarantine period.
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Introdução

Desde o início de 2020, todo o mundo assistia a uma doença infecciosa trans-
missível, denominada Coronavírus (COVID-19). Esta doença surgiu em Wuhan, na 
China, e se espalhou globalmente, causando ameaças à saúde e vidas humanas [1]. A 
maioria dos países implementou como medidas preventivas a estratégia de quaren-
tena e o isolamento social, assim como o fechamento de inúmeras atividades, como 
as comerciais. Adicionalmente, as medidas preventivas também o fechamento de 
inúmeras atividades, como as comerciais. E no cenário esportivo, campeonatos em 
andamento e eventos internacionais foram adiados [2], e sessões de treinamento ou 
treinos organizados foram proibidos, especialmente em modalidades esportivas de 
equipe [3].

Dessa forma, a literatura apresentou recomendações especiais a atletas profis-
sionais, para que esses continuassem seus treinos em casa, com o intuito de evitar o 
impacto do destreinamento em seu desempenho físico, sistema imunológico e estado 
mental [4-6]. Nesse sentido, os técnicos e preparadores físicos propuseram estratégias 
de exercícios em casa. No entanto, a implementação de exercícios específicos para 
cada esporte e a ausência de instalações esportivas oficiais acabam tornando difícil 
de providenciar opções de treinamento, quando comparado as estratégias adotadas 
em circunstâncias normais [2]. 

Para a categoria amadora ou recreativa, as dificuldades mencionadas acima 
parecem aumentar, levando em consideração que técnico e atletas apresentam me-
nores recursos para realizar as sessões de treinamento, assim manter a motivação das 
atletas para continuarem as rotinas de treinamento passa a ser um grande desafio. 
Conforme relatado anteriormente na literatura, atletas profissionais de elite, tanto 
homens quanto mulheres, tendem a apresentar maior motivação para o treinamento 
quando comparado a atletas classificados como não-elite [7,8]. Talvez por não depen-
derem diretamente dos recursos esportivos, o comprometimento e a motivação para 
o treinamento de atletas amadores e atletas recreativos possam ser inferiores aos de 
atletas de elite.

 Portanto, considerando que o exercício durante a quarentena tem sido alta-
mente recomendado, principalmente no cenário esportivo, e considerando que atle-
tas recreativos podem sofrer mais dificuldades no treinamento do que atletas de elite, 
atenção especial torna-se necessária a este grupo. Assim, o objetivo principal deste 
estudo foi desenvolver um programa de exercícios em casa adequado para uma equi-
pe recreativa de futsal feminino durante a quarentena devido ao surto de COVID-19 
e verificar o efeito desse programa nas respostas de motivação e desempenho físico. 
Com base nos resultados apresentados acima, tem-se como hipótese que um progra-
ma adequado de exercícios em casa melhorará a motivação para o treinamento e o 
desempenho físico nesse grupo.
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Métodos

Participantes
Inicialmente, nove jovens adultas (26,0 ± 4,7 anos), pertencentes a uma equipe 

recreativa de futsal, que competia em campeonatos regionais, voluntariou-se para 
participar deste estudo. Todas as participantes estavam em quarentena desde 21 de 
março, de acordo com a portaria n ° 7821, na qual a cidade de Guarapuava, localizada 
no Paraná, Sul do Brasil, determinava o isolamento social [9]. Os critérios de inclusão 
das participantes foram: pertencer à equipe recreativa de futsal, estar em quarentena 
domiciliar e ter idade superior a 18 anos. Os critérios de exclusão foram: não comple-
tar pelo menos 80% das sessões do programa de exercícios. Um total de cinco atletas 
participaram até o final do estudo. Todos os procedimentos contaram com a aprova-
ção do comitê de ética local (protocolo número 4.042.783). O consentimento informa-
do foi obtido de cada participante antes do início do estudo por formulário on-line. 

	
Delineamento do estudo
Este estudo é quase experimental (pré/pós-teste) com desenho longitudinal, 

incluindo uma amostra selecionada por conveniência, correspondente a uma equipe 
recreativa de futsal. Antes do início do estudo, as participantes não relataram en-
volvimento em nenhum programa de exercícios desde o início do período de qua-
rentena (a última sessão de treinamento presencial foi em 15 de março de 2020). O 
programa de exercícios em casa e a realização dos testes físicos ocorreu entre abril e 
maio, completando seis semanas. Na primeira semana (fase I), as participantes foram 
informadas sobre o objetivo do estudo e assinaram o termo de consentimento on-li-
ne; também realizaram testes físicos (por exemplo: salto em distância, resistência ab-
dominal e dos membros superiores). Durante as quatro semanas seguintes (fase II), 
as participantes realizaram o programa de exercícios em casa (três sessões semanais 
de treinamento, com exercícios direcionados ao corpo inteiro) administrados on-li-
ne, através da abordagem de vídeos gravados e transmissão ao vivo. Na sexta semana 
(fase III), as participantes realizaram os mesmos testes físicos que haviam realizados 
antes do início do programa de exercícios (Figura 1).

  

1- Consentimento ético, 2- monitoramento on-line, 3 - testes físicos, 4 - escala de motivação para 
treinar, 5 - execução do programa de exercícios em casa, 6 - Avaliação da percepção de esforço (PSE), 
7 - testes físicos
Figura 1 - Desenho do estudo
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Programa de exercícios em casa
O programa de exercícios em casa incluiu três sessões semanais (segunda, 

quarta e sexta-feira), caracterizado por exercícios de corpo inteiro (full-body), com 
30 minutos de duração cada sessão. A sessão de treinamento foi precedida por um 
aquecimento progressivo (por exemplo: corrida estacionária e polichinelos), seguido 
por um treinamento de resistência em circuito com nove exercícios em cada série, e 
finalizando com exercícios de volta a calma (alongamentos). Todas as sessões envol-
veram um formato de treino de resistência em circuito com alternância entre membro 
superior e inferior do corpo, bem como exercícios centrais, incluindo: 1) agachamen-
to, 2) flexão de braço (joelhos no chão), 3) afundo, 4) abdominal supra, 5) elevação 
pélvica, 6) burpee, 7) panturrilha em pé, 8) tríceps francês e 9) prancha. Nas semanas 
um e dois, as participantes realizaram 15 repetições de cada exercício e 20seg em po-
sição de prancha nas 2 séries. Nas semanas três e quatro, as participantes realizaram 
três séries e foram solicitados nos exercícios 1,3 e 4, realizados com 1 kg ou mais (por 
exemplo, uma garrafa de água, pacote de comida).

As participantes tiveram duas opções para realizar o programa: receber um 
vídeo com todas as sessões, demonstradas por um avaliador ou realizar a sessão em 
tempo real em conjunto com o avaliador e outros participantes (em um modelo live). 
Para as participantes que optaram em receber o vídeo, a sessão de treinamento com-
pleta foi demonstrada por um avaliador. O vídeo foi enviado em um grupo específico 
da equipe via celular um dia antes de cada sessão de treinamento, para que a parti-
cipante realizara sessão de treino a qualquer momento durante o dia estabelecido 
(por exemplo: no domingo era enviado um vídeo para a sessão de treinamento da 
segunda-feira, e assim por diante). Para quem optou por realizar o treinamento em 
formato de live, o avaliador enviou um link com acesso a uma plataforma on-line. A 
aula on-line contava com início às 20h, mantendo o mesmo horário das sessões de 
treinamento presencial antes da quarentena.

Durante o programa de treinamento, um avaliador enviava mensagens no ce-
lular, tanto no grupo da equipe quanto em contato privado, reforçando a importân-
cia da realização dos exercícios.

Medidas perceptuais
Em cada sessão, a motivação para o treinamento foi avaliada por uma escala 

Likert variando de 0 (nada motivado) a 4 (extremamente motivado). Sendo assim, foi 
perguntado aos participantes: “Como você avaliaria sua motivação para treinar ago-
ra?”. Esta abordagem foi usada previamente em ambientes esportivos para analisar a 
motivação dos atletas para treinar [7,8]. 

A percepção de esforço (PSE) foi respondida após cada sessão de treinamento. 
A PSE foi avaliada pela escala de esforço percebido de Borg 6-20, recentemente tradu-
zida e validada para o português [10]. As participantes responderam: “quão árdua e 
extenuante foi a sessão de treinamento”, de acordo com a escala de PSE que varia de 
6 a 20, sendo 6 = nenhum esforço e 20 = esforço máximo.
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Tanto a escala de motivação quanto a PSE foram respondidas através de um 
formulário on-line enviado pelo avaliador para o celular das participantes em cada 
sessão de treinamento. 

Desempenho físico
Para verificar o impacto do programa de exercícios em casa sobre o desempe-

nho físico, as participantes realizaram, uma semana antes do início do programa e 
após a última sessão de treinamento, os seguintes testes: salto em distância, resistên-
cia abdominal e resistência de membros superiores. Para avaliar o desempenho físico 
de membro inferior, realizou-se um teste isométrico de salto em distância com um 
salto anterior bilateral máximo com balanço do braço. A distância do salto foi medida 
da linha de partida até o ponto em que os pés tocaram o solo na aterrissagem [11]. 
A resistência abdominal foi avaliada na posição supina, com os braços cruzados sob 
o tórax e os joelhos flexionados, sendo necessário um movimento completo duran-
te um minuto [12]. A resistência dos membros superiores foi avaliada pelo teste de 
flexão de braço; na posição decúbito ventral, as participantes flexionam os cotovelos 
em aproximadamente 90 graus e estendendo novamente. Movimento realizado com 
os joelhos no chão. Apenas repetições completas foram contabilizadas [13]. As parti-
cipantes realizaram todos os testes dois dias antes da avaliação, para familiarização. 
Durante todas as provas, um avaliador esteve presente remotamente, on-line, para 
corrigir os movimentos, motivar e contar as repetições.

Análise estatística
Devido à amostra reduzida, optou-se pela estatística descritiva para descrever 

a motivação para o treinamento e a percepção de esforço do treinamento. A descrição 
individual foi usada para relatar os testes físicos pré e pós-programa de exercícios.

Resultados

O programa de exercícios em casa teve início com nove participantes perten-
centes a uma equipe recreativa de futsal feminino, no entanto, quatro participantes 
desistiram durante o programa. As participantes que realizaram 80% do programa 
de exercícios em casa (n = 5) diminuíram a frequência de exercícios ao longo das se-
manas. Na primeira semana, as participantes realizaram um total de 15 sessões, na 
segunda semana 14 sessões, na terceira semana 13 sessões e na quarta semana apenas 
cinco sessões.

A desmotivação e a indisponibilidade para treinar foram os motivos do aban-
dono das sessões de treino, conforme relatado pelas participantes. A PSE da sessão de 
treinamento encontra-se presente na Figura 2 e a motivação para o treinamento na 
Figura 3.
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Figura 2 - Percepção global de esforço durante as sessões de treinamento em casa 

 
Figura 3 - Motivação geral para treinamento durante as sessões do programa de treinamento em casa 

Os dados descritivos individuais no pré e pós-testes físicos (salto em distân-
cia, abdominal e flexão) encontram-se apresentados na Tabela I. Todas as participan-
tes aumentaram seus resultados em todos os testes físicos. 

Tabela I - Desempenho no teste físico pré e pós-programa de exercícios domiciliar

Salto em distância
(metros)

Abdominal
(repetição)

Flexão
(repetição)

Participantes Pré Pós Pré Pós Pré Pós

1 1,80 1,86 33 33 18 46

2 1,65 1,75 30 40 29 46

3 1,90 2,01 31 24 22 30

4 1,22 1,68 15 24 26 31

5 1,65 1,65 23 35 17 22

Discussão

Como principal achado do presente estudo, destaca-se que quatro semanas de 
programa de exercícios em casa durante a quarentena devido a COVID-19 aumenta-
ram o desempenho físico em participantes de uma equipe recreativa de futsal femi-
nino, mesmo com uma redução da motivação para o treino e a queda na participação 
nas sessões de treinamento. Adicionalmente, torna-se importante destacar que qua-
tro participantes abandonaram a participação durante o programa de exercícios. Os 
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resultados do estudo reforçam os benefícios de um programa de exercícios em casa; 
no entanto, o estudo também destaca a necessidade da criação de um protocolo para 
programas de exercícios em casa com foco na promoção da adesão das participantes, 
especialmente durante o período de quarentena.

A diminuição da motivação para o treinamento e o abandono das participan-
tes durante o programa de exercícios devem ser interpretadas com atenção e cautela. 
Estudos recentes demonstraram que mulheres adultas jovens são mais sensíveis a 
sofrer de ansiedade, depressão e estresse psicológico durante esta quarentena devido 
a COVID-19 do que homens e idosos [14-16]. Esses sintomas tendem a se agravar con-
forme a quarentena se estende [17]; portanto, especulamos que a falta de adesão e a 
diminuição da motivação podem ser devido a respostas negativas em relação à qua-
rentena. Outra especulação diz respeito ao nível do atleta. Um estudo avaliou mulhe-
res atletas de elite e não-elite de diferentes esportes durante um período regular de 
treinamento e relatou que atletas de elite apresentam maior motivação para treinar 
do que atletas não-elite [8].

Manter os níveis de atividade física durante o período de quarentena é um 
dos grandes desafios. Estudos realizados na região da costa da Croácia [18] e na Sicília 
na Itália [19], ambos conduzidos em março e abril de 2020, demonstraram diminui-
ção dos níveis de atividade física durante a pandemia de COVID-19 em adolescentes 
e adultos, respectivamente. Conforme discutido no estudo italiano [19], os autores 
apontam que “praticar mais atividade física é melhor do que praticar menos, no en-
tanto, fazer pelo menos alguma atividade física é melhor do que não fazer nada”.

No presente estudo, um programa de exercícios em casa durante período 
de quarentena propôs um treinamento para o corpo inteiro (full body) em formato 
de circuito, realizado três vezes por semana. Recomendações recentes reforçam que 
adultos devem atingir 150 a 300 min de exercício aeróbio e duas sessões de exercícios 
de força com intensidade moderada por semana [20]. As participantes do presente 
estudo seguiram a recomendação de “intensidade moderada” no atual programa de 
exercícios em casa e alguns dos exercícios de resistência propostos anteriormente 
[20,21]. No entanto, o programa não atingiu o número de minutos recomendado. 

Considerando as participantes que realizaram 80% do programa de exercí-
cios, mesmo com diminuição da motivação, principalmente durante a semana 4, elas 
aumentaram seu desempenho nos testes físicos (salto em distância, abdominais e 
flexões). Assim, destaca-se a importância da prática de exercícios em casa para o de-
sempenho físico e, consequentemente, a saúde, mesmo em menor quantidade. Além 
disso, a entrega de um programa de exercícios em casa, supervisionado por profis-
sionais da área da educação física torna-se importante para monitorar a intensidade 
do exercício, a motivação do participante e realizar orientações para a execução do 
exercício.

Por mais que o presente estudo contribua em um novo tópico de pesquisa, 
o treino em casa e quarentena, as limitações precisam ser apontadas. O tamanho 
da amostra, utilizando apenas uma equipe recreativa, é a principal limitação. Além 
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disso, um programa de exercícios em casa restrito a três vezes por semana, com 30 
minutos de duração, não cumpriu a frequência mínima de acordo com as recomen-
dações para saúde. De qualquer forma, vale ressaltar que a limitação de recursos para 
implementar um programa de exercícios em casa robusto, envolvendo uma grande 
amostra e a falta de conhecimento sobre o preparo de um programa de exercícios em 
casa para atletas recreativos durante a quarentena devem ser considerados na inter-
pretação dos resultados apresentados. 

Conclusão

Em conclusão, os resultados encontrados no presente estudo demonstraram 
que um programa de exercícios em casa durante a quarentena devido a COVID-19 
aumentou o desempenho físico de atletas de uma equipe recreativa de futsal femi-
nino. Além disso, o período de quarentena pode contribuir para a falta de adesão 
e diminuir a motivação das atletas para a realização das sessões de treino. Assim, a 
organização de um programa de exercícios em casa deve considerar ambas respostas 
físicas/fisiológicas e também os aspectos comportamentais, especialmente durante 
condições de quarentena. Estudos futuros com uma grande amostra de diferentes 
esportes e níveis de equipe devem investigar este tópico para corroborar ou refutar 
os presentes achados.
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