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RESUMO

O Treinamento Resistido pode utilizar-se de pesos livres, maquinas, bandas
elasticas ou outros dispositivos. O objetivo deste estudo é avaliar a confiabilidade
paralela do teste de 10 Repeticbes Maximas (10RM) em maquinas de peso e
resisténcia elastica nos membros superiores e membros inferiores. Trata-se de um
estudo de confiabilidade paralela, onde participaram 23 jovens saudaveis, ambos os
géneros, considerados sedentarios. As avaliagbes do teste de 10RM foram realizada
nos seguintes exercicios supino vertical e cadeira extensora, quatro momentos, duas
em cada ferramenta de resisténcia. Avaliacdo. Antes dos testes cada participante
realizou uma sessado de familiarizagdo em cada exercicio, com uma resisténcia
submaxima percebida pelo participante como sendo “um pouco facil”, que serviu
também como forma de aquecimento. Dentre os resultados encontrados, o
Coeficiente de Correlagdo Intra-classe (CCIl), que representa a confiabilidade
relativa, foi classificado como alto, com indices de 0,84 e 0,92 para membros
superiores, e 0,78 e 0,88 para inferiores. A Representacao Grafica de Bland-Altman
mostrou erro sistematico de 5,2 Kg e 6,7 Kg; a relativa de erro padrdo da medida
(EPM%) de 9,5% e 13,6% para membro superior. Para membro inferior o erro
sistematico foram 1,8 Kg e 2,1 Kg e 10,6% e 10,7% para EPM%. Em ambos os
exercicios obtivemos erro dentro do limite aceitavel, apresentanto uma boa
confiabilidade paralela entre as ferramentas de resisténcia. Conclui-se que
resisténcia elastica, através do teste de multiplas repeticdes, apresenta uma alta
confiabilidade relativa, como também evidencia uma confiabilidade absoluta com
margem de erro aceitavel, e mostra-se uma ferramenta e confiavel na avaliagéo,
prescricdo e controle de carga, aplicavel na pratica clinica e em programas de

treinamento resistido de jovens adultos, destreinados.

Palavras-chave: Confiabilidade, maquina, resisténcia elastica, repeticdo maxima, 10
RM.



ABSTRACT

Resistance Training can be used with free weights, machines, elastic bands or other
devices. The objective of this study is to evaluate the parallel reliability of the 10
Maximum Repetitions (10RM) test in machines of weight and elastic resistance in the
upper limbs and lower limbs. This is a parallel reliability study, involving 23 healthy
youngsters, both genders, considered to be sedentary. The 10RM test evaluations
were performed in the following vertical bench press and extensor chair exercises,
four moments, two in each resistance tool. Evaluation. Before the tests each
participant performed a familiarization session in each exercise, with a submaximal
resistance perceived by the participant as being "a little easy", which also served as a
form of warm-up. Among the results found, the Intraclass Correlation Coefficient
(ICC), which represents relative reliability, was classified as high, with indexes of 0.84
and 0.92 for upper limbs, and 0.78 and 0.88 for lower. The Bland-Altman Graphical
Representation showed a systematic error of 5.2 kg and 6.7 kg; the relative standard
error of measurement (EPM%) of 9.5% and 13.6% for upper limb. For lower limb the
systematic error was 1.8 kg and 2.1 kg and 10.6% and 10.7% for EPM%. In both
exercises we obtained error within the acceptable limit, presenting a good parallel
reliability between the resistance tools. It is concluded that elastic resistance, through
the test of multiple repetitions, presents a high relative reliability, but also evidences
an absolute reliability with acceptable margin of error, and it is a tool and reliable in
the evaluation, prescription and control of load, applicable in clinical practice and in

untrained young adult resistance training programs.

Key words: Reliability, machine, tensile strength, maximum repetition, 10 RM.



1 INTRODUCAO

Treinamento Resistido (TR) € um método de condicionamento fisico que
envolve o uso progressivo de varias cargas resistivas para melhorar a saude e/ou
desempenho esportivo, com base na melhora da forca muscular em suas diferentes
manifestacbes (1). O TR também oferece diversos beneficios para homens e
mulheres, entre eles: aumento da taxa metabdlica de repouso (2); melhora nos perfis
lipidicos (3); reducdo da presséao arterial em repouso (4); aumento da capacidade

aerdbica (5); e reducao do risco de mortalidade para diversas causas (6).

O TR pode utilizar-se de pesos livres, maquinas, bandas elasticas ou outros
dispositivos. O American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda que
adultos saudaveis interessados em ganho de aptidao fisica geral incluam séries de 8
a 12 repeticdbes para melhorar a forga e poténcia musculares, e de 15 a 20
repeticoes por série para melhorarem a resisténcia muscular, realizando no minimo

um exercicio para todos os grupos musculares em uma sessao de treino com pesos

7).

No entanto, existem diversas variaveis que podem influenciar na elaboracio de
um TR. De acordo com Kraemer (8), 1983, essas variaveis séo constituidas pela
selecdo dos exercicios, ordem de execucdo, numero de séries, intensidade (carga
utilizada), duragao do periodo de repouso, velocidade e frequéncia de treino. Dentre
essas variaveis, a intensidade (carga utilizada) € considerada como a mais
importante a ser controlada na elaboragdo de um programa de TR, pois esta
determinara o numero de repeti¢cdes e o tempo de recuperagcao necessario durante a
realizagcao dos exercicios, e consequentemente os efeitos do TR sobre a forgca e as

adaptacdes fisioldgicas em decorréncia dele (9,10).

A intensidade (carga) adequada para o plano de treinamento pode ser
estimada através de varios testes, dentre eles os testes de uma repeticdo maxima
(1RM) e o de repeticbes maximas (RM) (11). A literatura demonstra que o teste de
1RM é referenciado como padrao de exceléncia para aferir a forca maxima
dindmica, e assim determinar as zonas de treinamento por via de valores

percentuais da forca maxima (12,13). Porém, por tratar-se de uma metodologia que



utiliza cargas maximas, € contraindicado para individuos iniciantes no TR, para
criangas, adolescentes, adultos sedentarios, idosos, hipertensos, cardiacos e nos
casos de recuperagdo muscular, pelo risco elevado de causar lesdes
musculoesqueléticas (14). Deste modo, é recomendo estimar a forga maxima a partir
de um teste de repeticbes maximas (RM), com uma carga submaxima, para

controlar a intensidade do TR em diferentes populagdes (14-17).

Embora pesos livres ou maquina de peso (resisténcia constante) sejam
tradicionamente mais usuais em treinamentos resistidos, diversos estudos tém
utilizado a resisténcia elasticas em programas de treinamento em adultos e idosos,
mostrando melhorias equivalentes na forga e poténcia muscular, composicao
corporal, equilibrio e mobilidade articular (15,17-19). Segundo revisao sistematica
recente, a resisténcia elastica produz efeitos de treinamento em forca e
funcionalidade similares a maquina de peso (20). Para determinagdo da carga de
treinamento utilizando a resisténcia elastica, protocolos recomendam o teste de
repeticbes maximas (RM), pois assim como em maquina de peso, demonstrou a

mesma utilidade, porém maior aplicabilidade (15,17,21).

No entanto ndo existem estudos comparando estas duas ferramentas de
resisténcia que remeta ao conceito de confiabilidade paralela ou confiabilidade de
equivaléncia, que é determinada pela comparacao de valores obtidos por diferentes
dispositivos, mostrando o comportamento de seus resultados e explicando se os
diferentes equipamentos, mas com mesmo objetivo levam a resultados iguais,
semelhantes ou aceitaveis (22—-25). Assim, a confiabilidade paralela é usada quando
se quer fornecer uma alternativa ou um instrumento similar para obtengcdo de
determinada medida (24,25). Esta confiabilidade paralela pode ser avaliada através
de 2 variaveis, a relativa, que por meio de coeficientes de correlagao oferece apenas
uma medida de associacdo linear entre medidas; e a absoluta, que se refere a
magnitude real em que as medidas repetidas variam, ou seja, o erros sistematico e
aleatorio (26,27).

1.1 JUSTIFICATIVA
Embora o uso de pesos livres ou maquina sejam mais tradicionais em
treinamento resistido, a resisténcia elastica também é uma ferramenta valida para

este fim, e vém se tornando cada vez mais frequente o seu uso para este tipo de



treinamento, apresentando resultados equivalentes nos desfechos de variaveis da
forca muscular em diferentes populacdes, proporcionando também adaptacdes
saudaveis, oferecendo beneficios fisioldgicos significativos e comparaveis (15,17—
19). Alguns estudos recentemente publicados, que usaram eletromidgrafo para
captar sinais de atividade elétrica muscular, mostraram resultados semelhantes ou
sem diferengas significativas para ativagdo muscular entre estas ferramentas (28—
30).

Existe, contudo, certa caréncia de estudos na literatura que comparem
exercicios realizados em maquina de peso/peso livre (resisténcia constante) em
relacdo a exercicios realizados com resisténcia elastica (resisténcia variavel). Tal
fato pode estar relacionado a dificuldade em se estabelecer um consenso
metodoldgico referente ao controle de carga com uso de resisténcia variavel.
Normalmente, os protocolos de intervengcédo tentam controlar essa carga de forma
qualitativa, ou seja, por meio de escalas de percepcao subjetiva de esforgo (21) ou
até mesmo utilizam elasticos com diferentes informacdes dos niveis de resisténcias
fornecidas pelos préprios fabricantes (31).

Newsam e colaboradores (2005) obtiveram uma confiabilidade intraexaminador
de moderada a alta ao determinar carga por multiplas repeticbes (8RM) comparando
apenas bandas elasticas em teste e reteste para exercicios de membro superior, e
concluiu que a padronizagéo da carga de treinamento usando bandas elasticas pode
ser realizada de forma confiavel no grupo muscular estudado para individuos que
necessitem de um nivel de resisténcia moderada a alta em configuragdes clinicas e

de pesquisa.

Para tanto, exercicios com faixas ou tubos elasticos se mostram como
alternativa importante para o treinamento resistido, tanto em academias de
musculacdo como em centros de reabilitacdo, pois sdo também portateis e permitem
a sua utilizagdo em qualquer lugar, com baixo custo e de facil acesso, mantendo
também uma significativa capacidade resistiva, permitindo sua utilizagdo de forma
segura e eficiente (15,30). Os resultados desta ferramenta de resisténcia também
apresentaram eficiéncia para aquisicao de forca e poténcia muscular, e na amplitude
dos movimentos articulares, como também melhora a capacidade funcional nas
atividades de vida diaria (19,32-34).



Apesar de a resisténcia elastica apresentar resultados concretamente positivos
quando utilizado em programas de treinamento resistido, € um tema com diminutas
publicagdes no que se refere a confiabilidade de carga realizada com teste de
repeticbes multiplas (RM). Os estudos que utilizaram a resisténcia elastica
determinaram sua carga de forma subjetiva, através de escalas, porém essa
mensuragao deve ser obtida de forma objetiva, para que seja possivel a aquisicao
de dados fidedignos e comparaveis, neste caso aos adiquiridos em maquina de peso
(15,21).

No presente estudo, o quantitativo de carga executado utilizando a resisténcia
elastica péde ser coletado de forma objetiva através de uma célula de carga, que
tornou possivel esta medicado. Este dispositivo possibilitou a mensuragéo da carga
durante as execugdes no teste de repeticdes multiplas (RM), para que fosse possivel
a comparagao de forma paralela, com a carga obtida (RM) em maquina de peso,
permitindo-nos certificar sobre o comportamento dos valores oferecidos por ambos
instrumentos de resisténcia, e que se semelhantes, fosse considerada uma
alternativa confiavel o teste de RM na determinagao de carga utilizando a resisténcia

elastica, assim como o é na tradicional maquina de peso.

Levando em conta a efetividade e usualidade de tubos ou faixas elastica em
clinicas de reabilitacdo, hospitais e em academias de musculagdo, bem como ¢é de
grande importancia o uso de instrumentos confiaveis, ndo foram encontrados na
literatura estudos que comparem os resultados do teste de repeticdes multiplas (RM)
entre resisténcia elastica e maquina de peso, que € um instrumento padrdo ouro
para tal teste, portanto, fez-se necessaria a certificagcao da confiabilidade paralela ou
equivalente do teste de repeticdes multiplas (RM) utilizando resisténcia elastica,
como mais uma alternativa na mensuragao e prescricdo adequada de carga
(17,22,23).



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral
Determinar a confiabilidade paralela do teste de repeticdes multiplas (10 RM)

entre resisténcia elastica e maquina de peso.

2.2 Objetivo especifico
Determinar a confiabilidade paralela do teste de repeticdes multiplas (10 RM)
entre resisténcia elastica e maquina de peso, em exercicios de membro superior e

inferior.

2.3 Hipotese
Existe confiabilidade paralela do teste de repeticbes multiplas (10 RM)
utilizando resisténcia elastica em relacdo a maquina de peso, em exercicios de

membro superior e inferior.



3 METODOS

3.1 Tipo e local do estudo
Trata-se de um estudo de confiabilidade paralela ou equivalente entre
resisténcia elastica e maquina de peso. A coleta foi desenvolvida no Laboratério de
Ergonomia e Musculagédo da Faculdade de Educagéo Fisica (FEF) da Universidade
de Brasilia (UnB).

3.2 Amostra

A amostra foi composta por 23 individuos adultos saudaveis de ambos os
géneros, nao treinados, considerados sedentarios e elegiveis para participar do
estudo com a idade entre 18 e 35 anos. O recrutamento dos voluntarios foi feito por
conveniéncia utilizando estudantes de graduagédo da Faculdade de Ceilandia (FCE)
da Universidade de Brasilia — UnB. Para serem incluidos na pesquisa, os voluntarios
nao poderiam apresentaram qualquer dos itens: (a) patologias traumato-ortopédicas,
neuroldgicas, reumatolégicas, metabdlicas ou cardiovasculares; (b) dor
musculoesquelética aguda ou crdénica nos membros; (c) cirurgia traumato-ortopédica
nos ultimos seis meses; (d) fratura 6ssea ou lesdo muscular nos ultimos seis meses
(e) constatada necessidade de avaliagdo clinica e médica antes do exercicio no
questionario traduzido Physical Activity Readiness Questionnarie (PAR-Q) (ANEXO
2); (f) classificacdo como n&o sedentario na versdo curta do questionario
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) (ANEXO 3). Todos os critérios
foram avaliados antes do protocolo experimental, com um questionario
semiestruturado (APENDICE B). Os participantes que aceitaram e estavam aptos a
participar da pesquisa, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) (APENDICE A). Esse estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da
Faculdade de Ceildndia da Universidade de Brasilia (CAAE n.
76499517.1.0000.8093) (ANEXO 1).



3.3 Instrumentos e procedimentos

Para caracterizar a amostra, foram utilizadas as medidas antropométricas de
peso e estatura corporal, definidas da seguinte forma:

- Estatura: a distancia entre o vértex e a planta dos pés foi mensurada com o
individuo em pé, em apnéia inspiratéria maxima, por meio de um estadibmetro da
marca CARDIOMED®. O mesmo foi fixado na parede e os voluntarios se
posicionaram em pé, de costas para a régua de medi¢ao do estadidmetro, com os
pés juntos, corpo ereto e maos ao lado do corpo.

- Massa: foi mensurada por meio de uma balanga digital da marca PLENNA®,
modelo SPORT, com resolugdo de 0,1 kg. Os voluntarios se posicionaram em pé, no
centro da balanga, de frente para o visor digital, descalgos e com roupas leves.

- indice de massa corporal (IMC): Ap6s as medidas de peso e estatura foi
realizado o célculo de IMC, por meio da seguinte formula: kg/altura?, e classificar o
voluntario através do resultado.

- Questionario Internacional de Atividade Fisica (versdo curta e auto
administrada) — IPAQ (35): é composto por sete questbes abertas e suas
informacdes permitem estimar o tempo despendido, por semana, em diferentes
dimensbes de atividade fisica (caminhadas e esforgcos fisicos de intensidades
moderada e vigorosa) e de inatividade fisica (posigdo sentada). Classifica o
individuo como muito ativo; ativo; irregularmente ativo; irregularmente ativo A,
irregularmente ativo B ou sedentario, de acordo com o tempo de atividade realizada
semanalmente. Sendo assim, todos os nossos participantes foram classificados
como sedentarios.

- Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (versao traduzida) — Par-Q
(12): constituido por sete questdes sobre possiveis sintomas ou doengas pré-
existentes, este instrumento pretende identificar individuos assintomaticos que nao
necessitem de um exame clinico mais especifico antes de iniciarem programas de
atividade fisica. Foi aplicado com objetivo de detecgdo de contra-indicagées médicas
para a pratica de exercicio fisico (17). Caso o (PAR-Q) apontasse a necessidade de
avaliacdo médica para a pratica de atividade fisica, e o (IPAQ) ndo apresentasse o

resultado como sedentario, o voluntario era impedido de participar da pesquisa.



Teste de 10 RM

O teste de 10RM seguiu as recomendagdes de Fleck e Kraemer (2006), com
pequenas alteragdes: 1) No inicio das coletas, foram dadas instrugdes padronizadas
ao participante sobre a técnica de execugao do exercicio. Em seguida, foi realizada
a familiarizagao; 2) A familiarizagédo foi composta de 10 repeticdes, com uma carga
submaxima considerada pelo participante como sendo “um pouco facil” (23). Foi
estipulado um intervalo de 2 minutos entre a série de familiarizagao e o inicio das
tentativas do teste de 10 Repeticbes Maximas (10RM); 3) Nas tentativas de
encontrar a carga especifica de 10RM, o participante deveria mobilizar uma carga
que o impedisse de realizar mais do que 10 repeticdes em regime de falha muscular
concéntrica; 4) Foi adotado o maximo de 6 tentativas para encontrar a carga de
10RM de cada participante, com o intervalo de 5 minutos entre elas, porém, este
quantitativo de tentativas variou de 2 a 5 dentre todos participantes; 5) Foi adotado
também um intervalo de 20 minutos para mudar de exercicios, entre os membros
superior e inferior (supino vertical e cadeira extensora de joelho); 6) No caso da
coleta em maquina de peso, além da carga do préprio aparelho (em forma de
barras), utilizamos implementos com halteres de 1 a 4 kg para reproduzir a
resisténcia correta e assim fosse possivel encontrar a carga de 10 RM; 7) Antes de
cada exercicio, os participantes tiveram auxilio e orientagdes para padronizar seu
posicionamento, bem como foram anotados cada parametro de ajuste na maquina

individualmente, para que pudesse ser reproduzido na segunda coleta (reteste).

As coletas ocorreram em 4 dias distintos, ao longo de 4 semanas, com
intervalo 7 dias entre os encontros, sendo 2 dias avaliados com resisténcia elastica e
2 com maquina. No primeiro dia, foi realizado um sorteio para arbitrar a ordem de
execucado das 4 avaliacbes. O participante entdo realizou o teste de repeticoes
maximas (10 RM) para determinacdo da carga na modalidade sorteada para cada
dia, e no dia reteste para cada dispositivo, 0 examinador ndo tiha cesso as cargas

mensuradas na coleta anterior.

Equipamentos de resisténcia

Para o protocolo experimental em maquina, os exercicios foram realizados com
a resisténcia de duas maquinas de peso (supino vertical e a cadeira extensora de
joelho) da marca Gervasport® (Fitness Equipment), fabricada na Espanha, com

sistema de polias e barras guiadas integradas, que foram previamente lubrificadas,



com cargas variavel entre 5kg a 100kg e graduacédo escalar de 5 kg. Quando
necessario foram utilizados halteres de 1 a 4 kg para incremento intermediario de

carga.

Foram também utilizados equipamentos de resisténcia elastica da marca
Elastos® (Figura 1), confeccionados em borracha de silicone com graus variados de
resisténcia identificados pelas cores: verde (suave), azul (médio), preto (forte), uva
(superforte) e dourada (maxima). Com esse espectro €& possivel fornecer ao
participante a banda elastica que melhor corresponda ao grau de resisténcia
adequada a necessidade. Algcas para empunhar as maos e tornozeleiras para pernas
foram utilizadas como acessérios exercitadores. Durante os testes, os tubos

elasticos tinham como ponto fixo grampos de parede ou algas de poste.

Figura 1 — Equipamento de resisténcia elastica utilizado no estudo.

Fonte: Martins, 2013.

Para graduar a carga produzida durante a realizagdo do exercicio com
resisténcia elastica, foi utilizada uma célula de carga da marca E-lastic® (Figura 2)
que quantifica (em quilogramas forca - Kgf) a forga tensional produzida pela
resisténcia elastica, obtendo os dados para que fosse possivel fazer a comparacao

de forma paralela nos dois momentos de avaliagdo (17). Esta foi desenvolvida por



10

pesquisadores para permitir o controle mais fidedigno da intensidade da resisténcia
elastica durante a pratica de exercicios, sendo capaz de mensurar a quantidade de
resisténcia aplicada em exercicios realizados com elasticos. Com este dispositivo, é
possivel observar que uma mesma cor de elastico pode apresentar quantidades

diferentes de resisténcia, a depender do seu alongamento.

Figura 2 — Célula de Carga
Fonte: E-lastic.
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4 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

As coletas foram realizadas em quatro encontros. No primeiro encontro foi
realizada: randomizacdo, medidas antropométricas, orientacdo da execugao do
exercicio, familiarizacdo e as tentativas para encontrar as 10 repeticbes maximas
(10RM). E no segundo, terceiro e quarto encontro apos 7, 14 e 21 dias, foi dada a
orientagdo da execugao do exercicio, a familiarizagao e o reteste (10RM) segundo o
que o sorteiro arbitrou como ferramenta para coleta do dia. A randomizacgao, feita no
primeiro dia, também determinou a ordem as modalidades de exercicios (cadeira
extensora x supino vertical).

Caso o voluntario ndo conseguisse executar (10RM) com o maior valor
aferido nas 6 tentativas, seria descartado do estudo. Todos os participantes foram
submetidos a quatro coletas de 10RM em cada exercicio (supino vertical e cadeira
extensora), sendo 2 com resisténcia elastica e 2 com maquina . Foi sugerido que a
rotina individual fosse mantida durante o periodo de coleta, com o objetivo de evitar

mudangas no desempenho do teste (23).

4.1 Protocolo de execugao

Os exercicios foram realizados com orienta¢gdes constantes a fim de controlar a
velocidade das repeticdes, instruidas a 4 segundos para cada repeticdo (fase
excéntrica: 2 segundos e fase concéntrica: 2 segundos) (17). O exercicio de membro
inferior foi realizado de forma unilateral, usando o membro inferior dominante, ja os

membros superiores realizaram o exercicio simultaneamente.

= Maquina de peso
No exercicio com o membro inferior o participante foi posicionado em uma
cadeira extensora de joelho, e realizou uma extensao do joelho unilateral dominante
(Figura 3) a partir da posicao de flexado (angulo de 90° na articulagao do joelho e 90°
de quadril) em fase concéntrica até integral extensdo (0° joelho &angulo da
articulagdo), e depois voltou para a posicédo de flexdo do joelho em 90° em fase
excéntrica. O bragco de alavanca da maquina foi fixado 1 cm acima do maléolo

medial.
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S

Figura 3 — Exercicio de extenséo de joelho em maquina.
Fonte: Autor, 2017.

No exercicio com os membros superiores o participante realizou o exercicio
de pressao horizontal em banco para peitoral (Figura 4) com os dois membros
simultaneamente, que se iniciou em posi¢cao sentada, com movimento de adugao
horizontal de ombro (fase concéntrica), até que atingisse 0° de extensédo de
cotovelos bilateral, ou seja, até que sua extensao total fosse alcangada, para depois

retornar a posigao inicial (fase excéntrica).

\// f’ " \ e

Fiaura 4 — Exercicio de supirio vertical pafé beitoral erh méqUina.
Fonte: Autor, 2017.
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» Resisténcia elastica

O exercicio com membro inferior foi realizado de forma unilateral, usando o
hemicorpo dominante. O participante ficou posicionado sentado em uma cadeira
alta, de costas a partir de um ponto de fixagao elastica (localizado a 10 cm acima do
chao e a uma distancia horizontal suficiente para gerar tenséo no elastico a partir de
90 graus de flexdo de joelho) com ambas as pernas fletidas em angulagéo de 90° na
articulagdo do joelho e 90° de flexdo de quadril. A tornozeleira, juntamente com o
elastico, foi fixada acima do tornozelo do lado a ser avaliado, 1cm acima do maléolo
medial, e a outra extremidade da resisténcia foi ligada a célula de carga associada a
uma ancora fixada em ponto fixo. O participante entdo realizou a o movimento de
extensdo de joelho, em seguida retornou para posicao inicial em fase excéntrica. Foi
realizada a extenséao (fase concéntrica) até que o arco completo de movimento fosse
alcangado (0° de extensao de joelho), e depois a flexdo (fase excéntrica) retornando
aos 90° (Figura 5).

Figura 5 — Exercicio de extens&o de joelho com resistancia elastica.
Fonte: Autor, 2017.

O exercicio com membro superior foi realizado com os 2 membros
simultaneamente, sendo acoplada no membro dominante a célula de carga. O
participante ficou posicionado sentado de costas, a partir de uma parede (ponto de
fixacao elastica a uma distancia horizontal de cerca de 1 m da parede em relacédo ao
encosto do banco, distancia esta suficiente para gerar tensdo no elastico antes de

90 graus de flexdo de cotovelos). O tubo elastico foi preso em ancoras fixadas na
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parede de altura similar a maquina, e na outra extremidade comportavam alcas para
empunhar as maos e realizar a pressao horizontal. O participante entao realizou o
movimento partindo da abdugéo horizontal de ombro associada a flexdo de cotovelo
de 90 °, até atingir 0° de extensdo de cotovelo com adug¢do horizontal de ombro
bilateral em fase concéntrica, e em seguida retornou para posigao inicial em fase

excéntrica (Figura 6).

Figura 6 — Exercicio de supino vertical para peitoral com resiténcia elastica.
Fonte: Autor, 2017.
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5 ANALISE DOS DADOS

Os dados foram analisados utilizando o software Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS 22.0) para Windows. A normalidade dos dados foi avaliada
pelo teste de Kolmogorov Smirnov. Em todas as analises foi adotado um nivel de

significancia de 5%.

Em um primeiro momento, para analisar a consisténcia dos dados nas
medicdes do examinador, foi feita a associacao linear para atestar a confiabilidade
relativa com o Coeficiente de Correlagéo Intra-Classe (CCl). Para interpretacéo da
magnitude das correlagbes foi utilizada a classificagdo de Munro (2001) (baixa=
0,26-0,49; moderada= 0,50-0,69; alta= 0,70-0,89; muito alta= 0,90-1,00). Em
sequéncia, para confiabilidade absoluta, foi obtido o Erro Padrdao da Medida (EPM =
desvio padrdo x V1 — CCIl), que quantifica o erro existente nas medicdes, e através
de sua relativa (EPM%), foi possivel obter um valor a ser comparado e classificado
com outros coeficientes de variagdo (36), e por fim a representagdo grafica de
Bland-Altman para fornecer uma representagao visual da heteroscedasticidade, do

erro sistematico e aleatoério.

O tamanho da amostra foi calculado no programa G Power* (3.1.9.2) com os
seguintes parametros: (a) teste estatistico de correlagdo modelo bivariado; (b)
correlagéo p H1: 0.90; (c) erro tipo 1 = 5%; (d) erro tipo 2 = 20%; (e) correlagéo p HO
= 0. Com estes parametros foi determinada a necessidade de avaliar 10 individuos.
O valor 0.90 atribuido ao item (b) do célculo amostral foi obtido no estudo de

Newsam, Leese e Fernandez (22).
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6 RESULTADOS

Os dados do presente estudo apresentaram distribuicdo normal e auséncia de
heterocedasticidade (Teste: R2=0,70 para membros superiores e R2=0,46 para
inferior; Reteste: R2=0,78 para membros superiores e R2=0,75 para inferior). Como
caracterizacao de toda amostra, foram calculados a média e o desvio padréo das
medidas antropométricas dos 23 participantes, com idade entre 19 e 30 anos, onde
as médias destes dados foram de 22,4 anos, peso médio de 60,8 kg, IMC de 22,98 e

altura média de 1,62 metros (Tabela 1).

Tabela 1. Caracterizagdo da amostra, em média e desvio e padrao.

Classe N Idade Peso (Kg) Altura (m) IMC (Kg/ m?)

Homens 4 20,25+095 70,10 + 15,03 1,70+ 0,09 24,06 + 4,54
Mulheres 19 22,80+255 58,84 £ 11,54 1,61+0,06 22,75+ 3,29
Total 23 22,43+255 60,80 12,60 1,62 +0,07 22,98 + 3,45

IMC: indice de massa corporal.

A confiabilidade relativa representada pelo Coeficiente de Correlagéo Intra-
classe (CCIl), nos mostra que as médias dos valores de carga (kgf) obtidos nos
exercicios realizados em maquina e elastico apresentam indices acima de 0.70, ou
seja, uma alta confiabilidade relativa entre as duas ferramentas, tanto para membros
superiores quanto para o membro inferior dominante, em ambos os momentos de
coleta (Tabelas 2 e 3).

No primeiro momento de comparacado, os coeficientes de correlacdo entre
maquina e elastico apresentaram valores para membros superiores com CCI = 0,84
(IC 95%: 0,62-0,93), e para membro inferior CCl = 0,78 (IC 95%: 0,48-0,90) (Tabela
2). No segundo momento comparativo, os resultados apresentaram aumento destes
indices de confiabilidade relativa para os 2 exercicios, onde para membros
superiores CCI = 0,92 (IC 95%: 0,81-0,96) e membro inferior CCl = 0,88 (IC 95%:
0,72-0,95) (Tabela 3).

Tabela 2 - Confiabilidade relativa no primeiro
momento de comparagcdo entre maquina e
resisténcia elastica.

CccFP IC 95%
MS 0,84 0,62 to 0,93
MI 0,78 0,48 to 0,90

a: coeficiente de correlagao intraclasse.
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Tabela 3 - Confiabilidade relativa no segundo
momento de comparagcdo entre maquina e
resisténcia elastica.

CccFP IC 95%
MS 0,92 0,81 to 0,96
Mi 0,88 0,72 t0 0,95

a: coeficiente de correlagao intraclasse.

Além dos indices de CCI, que mostraram uma associag¢ao linear positiva,
analisamos a confiabilidade absoluta para entender magnitude do erro nas
medi¢des, e encontramos no primeiro momento (Tabela 4), valores para o erro
sistematico de 5,2 Kg, para aleatério de 12,4 Kg, para o EPM de 3,54 Kg e sua
relativa EPM%= 13,6% na avaliacdo dos membros superiores entre as duas
ferramentas. Ja para o membro inferior, encontramos os valores para erro do
sistematico de 1,8 Kg, para erro aleatério 12,7 Kg, para EPM 3,57 Kg e para sua

relativa EPM%= 10,7% entre as duas ferramentas avaliadas.

Tabela 4 — Confiabilidade absoluta para primeiro momento de comparagao entre
maquina de peso e resisténcia elastica.

Erro Erro a . b c
sistematico Aleatorio EPM (ko) EPM (%) LOALB LOAUP
MS 5,2 12,4 3,54 13,6 -7,3 17,6
Mmi -1,8 12,7 3,57 10,7 -14,5 11,0

a: Erro Padrdo da Medida; b: limite de concordancia — limite inferior; c: limite de concordancia — limite
superior.

No segundo momento de comparagdo de resisténcia elastica e maquina
(Tabela 5), os valores para membros superiores apresentaram pequeno aumento
para o valor de erro sistematico, porém decrécimo para erro aleatorio, EPM e
EPM%. O valor para erro sistematico foi de 6,7 Kg, para aleatério de 9,6 Kg, para
EPM de 2,69 Kg e para sua relativa de 9,5%. Os resultados obtidos em segundo
momento de coleta em membro inferior permaneceram estaveis em relacdo ao
primeiro momento, com erro sistematico de 2,1 Kg, erro aleatério de 10,4 Kg, EPM
de 3,76 Kg e sua relativa de 10,6%.
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Tabela 5 - Confiabilidade absoluta para segundo momento de comparagao entre
maquina de peso e resisténcia elastica.

Erro Erro a . b c
sistematico Aleatorio EPM (ko) EPM (%) LOALB LOAUP
MS 6,7 9,6 2,69 9,5 -3,0 16,3
Mi -2,1 10,4 3,76 10,6 -12,5 8,4

a: Erro Padrdo da Medida; b: limite de concordancia — limite inferior; c: limite de concordancia — limite
superior.

As representagdes graficas de Bland-Altman (erros) possibilitam verificar o
comportamento destes resultados acima descritos nos dois momentos de avaliagao,
tanto para membros superiores quanto para membro inferior dominante, e podem
ser conferidas nas figuras 7, 8, 9 e 10, onde a linha azul continua representa o erro
sistematico (valor médio das diferengas) e a linha intermitente representa o erro

aleatdrio (variabilidade das diferengas) em um intervalo de confianga de 95%.

Figura 7 — Representagdo grafica de Bland-Altman para primeiro momento de avaliagao
entre elastico e maquina nos membros superiores. A linha continua determina a média das
diferencas e a linha tracejada determina o intervalo deconfianca de 95%.
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Mean of Elastic and Machine, upper limb day 1 (kg)
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Figura 8 — Representagido grafica de Bland-Altman para primeiro momento de avaliagdo
entre elastico e maquina no membro inferior. A linha continua determina a média das
diferencas e a linha tracejada determina o intervalo deconfianca de 95%.

Elastic - Machine, lower limb day 1 (kg)

15+
B +1.96 SD
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5
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-10 -
-1.96 SD
151 14,5
-20 1 1 1 1 1 | 1
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Mean of Elastic and Machine, lower limb day 1 (kg)

Figura 9 — Representagédo grafica de Bland-Altman para segundo momento de avaliagao
entre elastico e maquina nos membros superiores. A linha continua determina a média das
diferencas e a linha tracejada determina o intervalo deconfianca de 95%.
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Figura 10 — Representacao grafica de Bland-Altman para segundo momento de avaliagao
entre elastico e maquina no membro inferior. A linha continua determina a média das
diferencas e a linha tracejada determina o intervalo deconfianca de 95%.
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7 DISCUSSAO

Este estudo teve por objetivo analisar se existe confiabilidade paralela
(relativa e absoluta) do teste de repeticbes maximas (10 RM) realizado entre
maquina de peso e resisténcia elastica, e aplicado em grupo muscular de membro
superior e de membro inferior, em adultos jovens nao praticantes de treinamento
resistido. Os resultados apresentaram, nos dois momentos de avaliagdo, niveis
aceitaveis de confiabilidade entre resisténcia elastica e maquina de peso, tanto para
membro superior quanto para inferior.

Apesar dos resultados apresentarem indices de alta confiabilidade através do
CClI (0,84; 0,78; 0,92; 0,88), mostrando uma associagao linear positiva, esta &
relativa e propensa a restricbes na medida em que nela nao se incluem termos de
variancia para os valores dos individuos, ndo permitindo visualizar o erro
possivelmente aceitavel que pode ter ocorrido nas medicdes. Para tanto, analisamos
a magnitude do erro (confiabilidade absoluta), tendo como parametros os erros

aleatorio e sistematico, o erro padrao da medida (EPM) e sua relativa (EPM %).

Para nos mostrar o grau desta variagao (erro), utilizamos a Representagao
Grafica de Bland-Altman, e através deste foi possivel visualizar a auséncia de
heterocedasticidade no comportamento dos dados do presente estudo, como
também tornou conclusivas as classificagdes do erro sistematico (primeira coleta:
MS= 5,2 e MI= 1,8; segunda coleta: MS= 6,7 e MI= 2,1) e aleatério (primeira coleta:
MS= 12,4 e MI= 12,7; segunda coleta: MS= 9,6 e MI= 10,4) como em niveis

aceitaveis de variacéao (23,37,38).

Por fim, o EPM (primeira coleta: MS= 3,54 e MI= 3,57; segunda coleta: MS=
2,69 e MI= 3,76) e o EPM% (primeira coleta: MS= 13,6% e MI= 10,7%; segunda
coleta: MS= 9,5% e MI= 10,6%), nos mostram baixos niveis de erro ocorrido nas
medi¢des, e mesmo ndo existindo clareza na definicdo sobre niveis aceitaveis de
EPM e EPM%, nossos resultados corroboraram com indices aceitaveis em outras
publicagdes de confiabilidade (23,27,39,37,40).

Os valores médios das diferengas (erro sistematico) encontradas entre as
duas ferramentas nos dois momentos de coleta se mostraram sutilmente menores e

negativos para membro inferior em extensdo de joelho (-1,8 e -2,1 Kg), ou seja, os
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bracos de alavanca se portaram similarmente estabilizados e apoiados durante
execucdo do movimento nas duas ferramentas de resisténcia, o que reproduziu a
pequena diferenga (variagdo), porém com valores maiores alcangados pela
resisténcia elastica. Para membros superiores, estes valores mostraram uma
diferenga média pouco maior (5,2 e 6,7 Kg), contudo, também consideramos como
em margem aceitavel. As diferengas pouco maiores em exercicio de membro
superior podem ser explicadas devido a maior estabilizagdo do movimento realizado
em maquina de peso (supino vertical), que possui sistema de movimento guiado e
facilitado, porém no exercicio com os tubos elasticos, ndo ha sistema de polias nem
condugao do movimento, necessitanto de maior recrutamento de unidades motoras
para se estabilizar os membros durante a realizacdo do movimento, o que explica
neste caso a maior execugao de carga em resisténcia elastica (32—34).

Apesar de nao encontrarmos estudos de confiabilidade paralela do teste de
10 RM utilizando resisténcia elastica e maquina de peso, fizemos comparagdes com
resultados de estudos que relacionaram a resisténcia elastica com outros
dispositivos. Guex e colaboradores (37) avaliaram a confiabilidade paralela entre
faixas elasticas e dinamometro isocinético para flexores e extensores de joelho,
através do teste de repeticdes multiplas (10 RM), e concluiram que a resisténcia
elastica é altamente confiavel para avaliar a forga, e assim como o presente estudo,
encontrou valores bastante satisfatorios para associacao linear, com CCI acima de
0,80, e uma boa confiabilidade absoluta (erro), com Coeficientes de Variagao (CV)
menores que 10%, e SEM em margem de 2 Kg de erro ocorrido nas medigdes, e
sugeriu, portanto, ser aceitavel para aplicagao clinica. Porém, em ponto divergente
do nosso estudo, os valores das diferencas entre os dois dispositivos foram de 47,2
Kg e 55,5 Kg, ou seja, valores muito maiores que as médias das diferengas (erro
sistematico) encontradas no presente estudo, o que em nossa interpretagéo indica
um erro sistematico consideravelmente alto. Ainda referindo ao estudo em questao e
em concordancia com nossos achados, os autores ressaltam que um fator em
comum observado, onde os valores da segunda coleta sao razoavelmente maiores

do que os da primeira (2kg), atribuindo este fator a um efeito de aprendizagem (37).

Outro estudo também analizou, de forma paralela entre resisténcia elastica e
contragdo isométrica voluntaria maxima (CIVM), a confiabilidade da avaliagdo de

forca muscular isométrica de ombro entre estes dois dispositivos, e apresentou valor
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de alta associacéo linear (CCIl= 0,96), bem como erro de medigéo relativo (EPM%)
de 8,1%, assumindo assim uma excelente confiabilidade paralela entre resisténcia
elastica e a CIVM para avaliar a forca isométrica dos musculos em questao, porém,
divergiu do nosso estudo no ponto em que produziu valores de torque
sistematicamente mais baixos (1,02 Kg) com resisténcia elastica do que com o outro

dispositivo em comparagao, neste caso a CIVM (40).

Diante de todo o exposto, assumimos que o teste de 10 RM realizado com
resisténcia elastica se mostra como um dispositivo confidvel para avaliar carga de
treinamento dos grupos musculares em questao, tanto quanto ao teste realizado em
maquina de peso, e desta forma pode ser utilizado na pratica clinica. A resisténcia
elastica e maquina de peso sao dispositivos diferentes, este € de modalidade de
resisténcia variavel e aquele é resiténcia constante, porém, a despeito das
diferengas, apresentam comportamentos semelhantes na avaliagdo de carga de
treinamento utilizando o teste de 10 RM, e além do exposto, a resisténcia elastica é
um instrumento de facil utilizagcdo e baixo custo, mais pratico que maquina de peso,
se apresentando como mais uma alternativa na avaliagdo de carga de treinamento,
permitindo também que esta seja realizada de forma mais regular durante o

processo de reabilitagao.

Ratificando as afirmagdes de Andersen et. al (2016), sobre as medicdes
validas e confiaveis de variaveis como a forca muscular, que sdo de extrema
importancia na avaliagao clinica, como também sido parametros indicadores do
estado e progressao de desportistas e de pacientes submetidos ao treinamento
resistido ou a reabilitacdo fisica, dito isto, esta salientamos a necessidade da
utilizacado de dispositivos que fornegam dados fidedignos e confiaveis relativos a
sua variavel em questao, se desprendendo de somente inferéncias empiricas e

subjetivas.

Como limitagdes do estudo destacam-se os fatores bioldgicos (hormonais,
sono-vigilia, ansiedade) que ndo puderam ser controlados e podem ter afetado o
desempenho dos participantes no estudo, bem como o exercicio realizado em
membros superiores nao foi executado de forma independente, ou seja, foi coletado
o lado dominante juntamente com contra lateral. Outro fator limitante a ser relatado

sobre o0 exercicio com membros superiores, € que quando realizado com resisténcia
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elastica, por nédo possuir movimentos guiados como a maquina, houve maior
ativacao muscular de rotadores internos dos ombros para estabilizar os membros e
realizar o movimento correto, similarmente a maquina, o que pode explicar a maior
reprodugdo de carga com resisténcia elastica nas duas medi¢gdes. Contudo,

acredita-se que tais fatores néo afetaram o erro padrao de forma consideravel.

Devido as limitadas publicacdes, ressalta-se a dificuldade na busca de
estudos de confiabilidade paralela do testes de repeticdes maximas (RM) que
utilizem a resisténcia elastica como ferramenta resistiva, principalmente mostrando a
magnitude do erro (confiabilidade absoluta). Diante disso, sugerimos novos estudos
de confiabilidade paralela, com os parametros relativo e absoluto, utilizando outras
amostras, exercicios, grupamentos musculares e equipamentos, para verificar se o

comportamento é similar aos achados do presente estudo.
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8 CONCLUSAO

O teste de 10 RM utilizando a resisténcia elastica apresenta uma alta
confiabilidade relativa, como também evidencia uma confiabilidade absoluta com
margem de erro aceitavel, e mostra-se um dispositivo resistivo util e confiavel na
avaliagcdo, prescricdo e controle de carga, aplicavel na pratica clinica e em

programas de treinamento resistido de jovens adultos, destreinados.
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ANEXO 1 - PARECER DO COMITE DE ETICA E PESQUISA

UNB - FACULDADE DE
CEILANDIA DA UNIVERSIDADE W
DE BRASILIA

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Efeitos de 10 semanas de treinamento com resisténcia elastica no desempenho
muscular do quadriceps femoral em adultos jovens

Pesquisador: ALEXANDRE LIMA DE ARAUJO RIBEIRO

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 76499517.1.0000.8093

Instituicdao Proponente: Faculdade de Ceilandia - FUNDACAO UNIVERSIDADE DE BRASILIA
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.380.445

Apresentacao do Projeto:

O treinamento resistido (TR) com uso de maquinas e pesos livres é bastante estudo e difundido no que
concerne ao desempenho muscular, porém a pratica do TR com resisténcia elastica em jovens adultos
também pode ser uma alternativa, de baixo custo, para ganhos de aptidao fisica, forca e massa muscular.
Considerando entdo que a identificagdo de novas estratégias de treinamento sdo importantes para ampliar a
variedade de métodos destinados a estimular a saude fisica, entendemos a necessidade de um estudo do
efeito de um programa de treinamento de curta duragdo que investigue se o treinamento resistido com
elasticos produz os mesmos efeitos que o treinamento resistido com maquinas, no desempenho muscular
de jovens adultos destreinados. Participardo do estudo 50 jovens adultos destreinados, de ambos 0s sexos.
Estes serdo divididos, randomicamente, em dois grupos que receberdo uma intervencao de treinamento
resistido com uso de maquinas (G1) e elasticos (G2) durante 10 semanas. Como resultado, espera-se que
ambos 0s grupos tenham ganhos similares no que concerne ao desempenho muscular, podendo assim nos
levar a conclusdo que o material de resisténcia elastica é uma ferramenta eficaz para o TR.

O projeto pretende avaliar se um programa de treinamento resistido de curta dura¢ao com uso de
resisténcia elastica produz os mesmos efeitos obtidos com uso de maquinas, no desempenho muscular do
quadriceps femoral de jovens adultos destreinados.
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UNB - FACULDADE DE
CEILANDIA DA UNIVERSIDADE %‘“"“
DE BRASILIA
Continuagso do Parecer: 2.380.445
Objetivo da Pesquisa:

E apresentado como objetivo geral "Avaliar se um programa de treinamento resistido de curta duragio com

uso de resisténcia elastica produz os mesmos efeitos obtidos com uso de maquinas, no desempenho
muscular do quadriceps femoral de jovens adultos destreinados”.

E, como objetivos especificos:

"« Testar se o treinamento resistido com elasticos aumenta a resisténcia muscular do quadriceps femoral de
jovens adultos destreinados, de forma equivalente ao treinamento resistido com maquinas.

« Testar se o treinamento resistido com elastico aumenta o pico de torque isocinético de extensao do joeltho
de jovens adultos destreinados, de forma equivalente ao treinamento resistido com maquinas®.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Segundo os pesquisadores, 0s riscos e beneficios da participagdo no projeto sao "melhoras em sua
resisténcia e desempenho muscular o que por sua vez ocasiona ganhos em sua aptidao fisica geral.
Entretanto é possivel que estes tenham a incidéncia de sintomas musculoesqueléticos em virtude do esforgo
proveniente do programa de exercicios. Neste caso, o participante recebera uma avaliagao fisioterapéutica
para identificar a presenca de afecgao funcional associada ao quadro apresentado. Nao sendo constatadas
afecgdes funcionais, o participante continuara com o treinamento, mas no caso de constatagdes destas ou
outros sintomas que coloquem em risco a pratica de exercicios, o participante sera encaminhado para o
médico da pesquisa e o programa de exercicios, interrompido. Em razao desses cuidados, todo o
treinamento sera supervisionado por um educador fisico e um fisioterapeuta,ambos devidamente formados e
registrados em seus conselhos".

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

Trata o presente do projeto de dissertagao do Programa de Mestrado em Educacgao Fisica dos alunos
Alexandre Lima de Aradjo Ribeiro e Jefferson Dias Fernandes, sob orientagao do Prof. Wagner Rodrigues
Martins. Estima-se a inclusao de 50 participantes.

Todos os procedimentos estdo descritos e esclarecidos no projeto, bem como no TCLE, esclarecendo ao
participante a possibilidade de desisténcia a qualquer tempo e sem qualquer énus, bem como identificando
0s meios de contato e os locais de realizagdo da pesquisa.
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UNB - FACULDADE DE

CEILANDIA DA UNIVERSIDADE W
DE BRASILIA

Continuaglo co Parecer: 2.380.445

Consideracdes sobre os Termos de apresentacado obrigatéria:
Todos os termos de apresentacao obrigatéria foram devidamente apresentados.

Recomendacdes:
Nao se aplica.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgdes:
Sem pendéncias.

Consideracdes Finais a critério do CEP:

Protocolo de pesquisa em consonancia com a Resolugao 466/12 do Conselho Nacional de Salide. Cabe
ressaltar que compete ao pesquisador responsavel: desenvolver o projeto conforme delineado; elaborar e
apresentar os relatérios parciais e final, apresentar dados solicitados pelo CEP ou pela CONEP a qualquer
momento; manter os dados da pesquisa em arquivo, fisico ou digital, sob sua guarda e responsabilidade,
por um periodo de 5 anos ap6s o término da pesquisa; encaminhar os resultados da pesquisa para
publicacao, com os devidos créditos aos pesquisadores associados e ao pessoal técnico integrante do
projeto; e justificar fundamentadamente, perante o CEP ou a CONEP, interrupgao do projeto ou a ndo
publicagao dos resultados.
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Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacdo
Informacdes Basicas PB_INFORMAC5ES_§SICAS_DO_P 09/11/2017 Aceito
do Projeto ROJETO 979752.pdf 11:37:34
Outros 2017_10_27_CEP_FCE_Carta_de_Enc | 09/11/2017 |ALEXANDRE LIMA Aceito

aminhamento_de_Pendencias.pdf 11:36:22 |DE ARAUJO
Outros 2017_10_27_CEP_FCE_Carta_de_Enc | 09/11/2017 |ALEXANDRE LIMA Aceito
aminhamento _de Pendencias.doc 10:58:21  |DE ARAUJO
Outros 2017_10_27_Curriculo_Jefferson_Dias_| 09/11/2017 |ALEXANDRE LIMA Aceito
Femandes.pdf 10:53:24 |DE ARAUJO
Outros 2017_10_27_Curriculo_Wagner_Rodrig | 09/11/2017 |ALEXANDRE LIMA Aceito
ues Martins.pdf 10:52:04 |DE ARAUJO
Outros 2017_10_27_Curriculo_Alexandre_Lima| 09/11/2017 [ALEXANDRE LIMA Aceito
de_Araujo_Ribeiro.pdf 10:51:13 _ [DE ARAUJO
Projeto Detalhado / |[2017_10_27_CEP_FCE_Projeto.doc 09/11/2017 |ALEXANDRE LIMA Aceito
Brochura 10:50:18 |DE ARAUJO
Investigador RIBEIRO
Projeto Detalhado / [2017_10_27_CEP_FCE_Projeto.pdf 09/11/2017 |ALEXANDRE LIMA Aceito
Brochura 10:49:31 |DE ARAUJO
Investigador RIBEIRO
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Assentimento / nsentimento_Livre_e_Esclarecido.doc 10:48:54 |DE ARAUJO
Justificativa de RIBEIRO
Auséncia
TCLE/Termos de |2017_10_27_CEP_FCE_Termo_de_Co | 09/11/2017 |ALEXANDRE LIMA | Aceito
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Orgamento 2017_09_1 2_CEP_FCE_PIaniIha_de_O1 12/09/2017 |ALEXANDRE LIMA | Aceito
camento.doc 17:55:52 _|DE ARAUJO
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camento.pdf 17:55:23 _|DE ARAUJO
Cronograma 2017_09_12_CEP_FCE_Cronogramad | 12/09/2017 [ALEXANDRE LIMA | Aceito
oc 17:54:44 |DE ARAUJO
Cronograma 2017_09_12_CEP_FCE_Cronograma.p | 12/09/2017 [ALEXANDRE LIMA Aceito
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Folha de Rosto 2017_09_12_CEP_FCE_Folha_de_Rost| 12/09/2017 [ALEXANDRE LIMA | Aceito
o.pdf 17:51:43 |DE ARAUJO
Declaragdo de 2017_09_04_CEP_FCE_Termo_de_Co | 08/09/2017 |ALEXANDRE LIMA | Aceito
Pesquisadores Mpromisso. 15:00:04 |DE ARAUJO
Declaragdo de 2017_09_04_CEP_FCE_Termo_de_Co | 08/09/2017 |ALEXANDRE LIMA | Aceito
Pesquisadores mpromisso.doc 14:59:32 |DE ARAUJO
Declaragao de 2017_09_04_CEP_FCE_Termo_Coparti| 08/09/2017 |ALEXANDRE LIMA | Aceito
Instituicio e cipante.pdf 14:58:20 |DE ARAUJO
 Infraestrutura - _ i _{RIBEIRO i
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Instituicdo e ente.pdf 14:57:04 |DE ARAUJO
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ANEXO 2 - PHYSICAL ACTIVITY READINESS QUESTIONNARIE (PAR-Q)

PAR-Q

Physical Activity Readiness Questonnarie

QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA ATIVIDADE FiSICA

Este questionario tem objetivo de identificar a necessidade de avaliagao clinica e médica
antes do inicio da atividade fisica. Caso vocé marque um SIM, é fortemente sugerida a
realizagao da avaliagao clinica e médica. Contudo, qualquer pessoa pode participar de
uma atividade fisica de esforgo moderado, respeitando as restricoes médicas.

O PAR-Q foi elaborado para auxiliar vocé a se auto-gjudar. Os exercicios praticados
regularmente estiao associados a muitos beneficios de saude. Completar o PAR-Q
representa o pnmeiro passo importante a ser tomado, principalmente se vocé esta
interessado em incluir a atividade fisica com maior frequéncia e regularidade no seu

dia a dia.

O bom senso € o seu melhor guia ao responder estas questoes. Por favor, leia
atentamente cada questdo e marque SIM ou NAO.

Sim NAO

O ]

O
O O
O O
O O
] O
O O

1. Alguma vez seu médico disse que vocé possul algum problema
cardiaco e recomendou que vocé so praticasse atividade fisica sob
prescric 3o médica?

2. Vocé sente dor no térax quando pratica uma atividade fisica?

3. No ultimo més vocé sentiu dor toracica gquando ndao estava
praticando atividade fisica?

4. Vocé perdeu o equilibrio em virtude de tonturas ou perdeu a
consciéncia quando estava praticando atividade fisica?

5 Vocé tem algum problema ésseo ou articular que poderia ser
agravado com a pratica de ativdades fisicas?

6. Seu médico ja recomendou o uso de medicamentos para controle
da sua pressdo artenial ou condic@o cardiovascular?

7. Vocé tem conhecimento de alguma outra razio fisica que o
impeca de participar de atividades fisicas?

Declaracao de Responsabilidade

Assumo a veracidade das informacdes prestadas no questionario “PAR-Q" e afimo estar
liberado(a) pelo meu médico para participacdo em atividades fisicas

Nome do(a) participante:

Nome do(a) responsavel se menor de 18 anos:

Data

Assinatwa

(Assinatura do Responsavel no caso de menor de 18 anos)



ANEXO 3 - INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE (IPAQ)

Universidade de Brasllia

Questionario Internacional de atividade fisica — Versao curta

Data: / / Idade: Sexo: F()M{()

As perguntas a seguir estdo relacionadas ao tempo que vocé gastou fazendo
atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé fez
no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou como
parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sio MUITO importantes.
Por favor responda cada questio mesmo que considere que nio seja ativo.

Obrigado pela sua participacio!

Para responder as questdes lembre-se que:
- Atividades fisicas VIGOROSAS sio aquelas que precisam de um grande esforgo fi
sico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal:
- Atividades fisicas MODERADAS sio aquelas que precisam de algum esforgo fisico
e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realizou por
pelo menos 10 minutos continuos de cada vez.

1a Em quantos dias da tltima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10 minutos
continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para
outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

Dias por SEMANA ( ) Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto lempo
no total vocé gastou caminhando por dia?
Horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da qltima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar,
dancar, fazer gindstica aerdbica leve, jogar volei recreativo, carregar pesos leves, fazer
servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do
jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar moderadamente sua respiracio ou
batimentos do coragio (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)

Dias __ por SEMANA () Nenhum
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2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos
continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

Horas: Minutos:
3a Em quantos dias da dltima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer gindstica aerébica, jogar
futebol, pedalar rdpido na bicicleta, jogar basquete, fazer servigos domésticos pesados
em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer
atividade que fez aumentar MUITO sua respiragdo ou batimentos do coragio.

Dias _____ por SEMANA () Nenhum

3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos
continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?
Horas: Minutos:

Estas dltimas questoes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia, no
trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo
sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo ligdo de casa, visitando um
amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. Néo inclua o tempo gasto sentando
durante o transporte em &nibus, trem, metrd ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?
horas minutos

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana?
horas minutos

39



40

APENDICE A -TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

‘ ' Universidade de Brasilia
Faculdade de Cellandia
Programa de Pés-Graduacdo em Clénclas da Reabllitacao

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE

Convidamos o(a) Senhor(a) a participar do projeto de pesquisa “Efeitos de 10 semanas de
treinamento com resisténcia elastica na espessura e desempenho muscular do quadriceps
femoral em adultos jovens®, sob a responsabilidade do pesquisador Alexandre Lima de Aradjo
Ribeiro, orientado pelo Prof. Dr. Wagner Rodrigues Martins.

Por favor, lela com atengao as informagdes contidas neste termo antes de tomar qualquer
decisdo sobre sua participacio como voluntano. Todos os esclarecimentos que julgar necessario
antes e durante a pesquisa poderao ser feitos diretamente para o pesquisador responsavel. A sua
participacao & voluntaria e vocé tera plena e total liberdade para desistir do estudo a qualquer
momento, sem que isso acarrete em qualquer prejulzo para vocé. Da mesma forma, vocé tera
direito de recusar-se a responder questdes que Ihe tragam constrangimentos. Todas as
informacgdes relacionadas a pesquisa s8o confidenciais e qualquer informagao divulgada em
relatdrio ou publicacio serd feita sob forma codificada, para que seu sigilo seja mantido. Os
pesquisadores garantem que seu nome nao serd divulgado sob hipétese alguma em qualquer
publicagao.

O objetivo desta pesquisa & verificar se exercicios com dispositivos de resisténcia elastica
podem aumentar a espessura e desempenho muscular em adultos jovens ndo praticantes de
exercicio resistido. Espera-se que os exercicios elasticos possam aumentar a espesswra e
desempenho muscular dos membros superiores e inferiores de adultos jovens, como ocomre nos
exercicios com maquina de musculago.

Desta forma, com o programa de exercicios proposto os participantes terso melhoras em
sua resisténcia e desempenho muscular o que por sua vez ocasiona ganhos em sua aptidao fisica
geral. Entretanto é possivel que haja a incidéncia de dores musculares em virtude do esforgo
proveniente do programa de exercicios. Neste caso, o participante receberda uma avallagio
fisioterapéutica para Wentificar a presenca de afecgdo funcional associada ao quadro
apresentado. Nao sendo constatadas afecgdes funcionais, o participante continuara com o
treinamento, mas, no caso de constatagdes destas ou outros sintomas que cologuem em risco a
pratica de exercicios, o participante sera encaminhado para o médico da pesquisa e o programa
de exerclcios, interrompido. Em razio desses cuidados, todo o treinamento serd supenisionado
por um educador fisico e um fisioterapeuta, ambos devidamente formados e registrados em seus
conselhos. Além disto, para prevenir possivels dores musculares decorrente do inicio do
treinamento, todos os participantes realizarao 02 (duas) semanas de exercicios leves, em um
periodo chamado de familianizacso, com total de 4 dias de exercicios.

Em relagdo aos procedimentos da pesquisa, caso vocd ndo tenha um atestado médico
proprio para a pratica de exerclcios resistidos, voc2 devera passar por uma consulta médica para
avaliar sua saOde hoje e no passado. Caso seja necessario, podemos indicar um médico para tal
avaliacao, o qual podera de acordo com a necessidade recomendar exames complementares
com intuito de atestar sua aptid3o fisica para participar de exercicios. No entanto, se for do seu
interesse, essa avallagdo podera ser feita com seu cardiologista particular, que devera lhe
fornecer um atestado médico.
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A sua participagao se dara inicialmente por meio da realizago de 05 (cinco) testes: (a)
avaliagdo antropométrica, (b) medida de forga isocinética, (c) teste de repetigdes maximas, (d)
teste de impulsdo horizontal (e) e vertical. Esta etapa podera durar de 02 (dois) a 03 (trés) dias.
Com o término dessa etapa de avaliagdo tem inicio a fase de exercicios com o chamado periodo
de familiarizac3o, que consistira de duas semanas de exercicios leves. Depois dessas 02 (duas)
semanas, voca realizard mais 10 (dez) semanas de exercicios com nivel de esforgo progressivo.
Afase de intervengao sera realizada sempre as quartas e sextas no periodo vespertino. Os testes
iniciais ser3o repetidos ao final da fase de intervengao. E importante ressaltar que os participantes
precisam ter no minimo 75% (setenta e cinco por cento) de presenca para um resultado
significativo. Considerando o total de 20 (vinte) dias de exerclcios (10 semanas efetivas apds
familiarizacao), vocé necessitarda comparecer no minimo em 15 (quinze) sessdes de exerclcio,
podendo assim ter no maximo 05 (cinco) faltas. Toda a pesquisa sera realizada nos Campus
Darcy Ribeiro @ Campus de Ceilandia da Universidade de Brasllia, Brasllia, DF.

Os resultados do presente estudo serdo divulgados na defesa da dissertaglo em sessdo
pdblica e em eventos e revistas clentificas. Os dados e materials ser8o utilizados somente para
esta pesquisa e ficar8o sob a guarda do pesquisador por um perfodo de cinco anos, apds isso
serdo destruidos.

N&o ha despesas pessoals para o participante em qualquer fase do estudo. Também ndo ha
compensacdo financeira relacionada a sua participagdo, que sera voluntaria. Se existir qualquer
despesa adicional relacionada diretamente a pesquisa (tais como, passagem para o local da
pesquisa, alimentagdo no local da pesquisa ou exames para realizag3o da pesquisa) a mesma
sera absorvida pelo orgamento da pesquisa.

Se o(a) Senhor(a) tiver qualquer davida em relag8o A pesquisa, por favor telefone para:
Alexandre Lima de Aradjo Ribeiro, no telefone (61) 98245-9344, disponivel inclusive para ligagao
a cobrar. Ou mande e-mail para: alexandrelaribeiro@gmail.com.

Este projeto fol aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ceilandia
(CEP/FCE) da Universidade de Brasilia. O CEP é composto por profissionais de diferentes areas
cuja funcdo é defender os interesses dos participantes da pesquisa em sua integridade e
dignidade e contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro de padrdes éticos. As duvidas com
relagdo a assinatura do TCLE ou os direitos do participante da pesquisa podem ser esclarecidos
pelo telefone (61) 3107-8434 ou do e-mail cep fee@gmail.com, horario de atendimento das 14h00
as 18h00, de segunda a sexta-feira. O CEP/FCE se localiza na Faculdade de Cedlandia, Sala
ATO7/66 - Prédio da Unidade de Ensino @ Docéncia (UED) - Universidade de Brasilia - Centro
Metropolitano, conjunto A, lote 01, Brasllia - DF. CEP: 72220-900.

Caso concorde em participar, pedimos que assine este documento que fol elaborado em
duas vias, uma ficard com o pesquisador responséavel e a outra com o Senhor(a).

Nome: Alexandre Lima de Araljo Ribeiro
Pesquisadar Responsivel
Brasllia, ___de de
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APENDICE B - FICHA DE AVALIAGCAO (QUESTIONARIO SEMIESTRUTURADO)

Ficha de avaliacao

Sexo:

Nome:
Data de nascimento: __ / / Idade: Telefone:
Peso: Kg Altura: m IMC: Atividade fisica:

Morbidades/Doencas pré-existentes: oTabagista cEtilista ©HAS

oOutras:

o Diabetes

Lesoes/fraturas/cirurgias prévias:

Dor: oSim oNio Caracteristicas:

Observacoes:

Testes de 10RM
Teste 1: Data: / /

0 Supino Horizontal 0 Cadeira Extensora Valor 10RM final: _ Kg
Tentativa 1 Tentativa 4

Tentativa 2 ' Tentativa 5

Tentativa 3 ' Tentativa 6

Observacoes:

o Supino Horizontal —Cadeira Extensora Valor 10RM final: Kg

Tentativa 1

Tentativa 4

Tentativa 2

Tentativa 3

Tentativa 5
Tentativa 6

Observagoes:




Teste 2: Data: / /

o Supino Horizontal oCadeira Extensora Valor 10RM final: Kg
Tentativa 1 Tentativa 4

Tentativa 2 Tentativa 5

Tentativa 3 Tentativa 6

Observacoes:

o Supino Horizontal oCadeira  Extensora

Tentativa 1 . Tentativa 4
Tentativa 2 Tentativa 5
Tentativa 3 Tentativa 6
Valor 10RM final: _____ Kg v ‘

Observacoes:




