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RESUMO

Introducd@o: O uso da resisténcia eléstica na pratica de exercicios resistidos vem se
popularizando devido a sua versatilidade e viabilidade econdmica. Porém os protocolos de
determinacdo de cargas de treinamento ainda sdo controversos. Objetivo: Verificar a
reprodutibilidade intra e interexaminador de um método de determinacdo da carga de
trabalho em exercicios com resisténcia eléstica progressiva. Metodologia: Foram avaliados
0s movimentos de remada e extensdo de joelho em 15 mulheres de 23,7 £ 3,65 anos de
idade, em quatro dias alternados, sendo dois para cada avaliador. As voluntérias realizaram
séries de 12 repeticdes, e ao final de cada série (utilizando a escala OMNI-RES),
quantificaram a percepcdo subjetiva de esforco. A reprodutibilidade foi avaliada por teste
de hipotese, ao nivel de 5%. Resultados: Observou-se adequada reprodutibilidade intra e
inter-avaliador, quando comparadas as duas avaliagbes do primeiro avaliador e as duas
primeiras avaliaces de cada avaliador respectivamente (p>0,05). Entretanto, houve
diferenga significativa entre as cargas nas duas medidas do segundo avaliador e entre as
segundas medidas dos dois avaliadores (p<0,05). Conclusdo: O protocolo utilizado
mostrou adequada reprodutibilidade intra e inter-avaliador quando se considerou apenas o
primeiro avaliador ou as primeiras medidas dos dois avaliadores. A auséncia de
reprodutibilidade quando se inclui a quarta medida realizada indica provavel dependéncia
da experiéncia do avaliador e/ou a ordem das medidas.

Palavras chaves: Resisténcia elastica, reprodutibilidade, percepcao subjetiva de esforco.

ABSTRACT

Introduction: The use of elastic resistance in strength training programs is becoming
popular due its versatility and economic viability. However the protocols for determining
the appropriate resistance for each individual are still controversial. Objective: Test the
reproducibility intra and interexaminer of a method for determining the appropriate
resistance in exercises performed with progressive elastic resistance. Methodology: One
exercise for lower limb and other for upper limb were performed by 15 women aged 23, 7
(£ 3, 65), in four different days, two days for each examiner. The subjects performed sets of
12 repetitions, and at the end of each (using the OMNI-RES scale) they were asked to rate
the perceived exertion of effort. Reproducibility was assessed by hypothesis test, the level
of significance 5%. Results: It was observed adequate reproducibility intra and
interexaminer compared the two evaluations of the first examiner and the two first
evaluations of each examiner (p> 0,05). However, there was significant difference on the
results of the measures from the second examiner and on the second measure of both
examiners (p<0, 05). Conclusion: The protocol used revealed adequate reproducibility
intra-and interexaminer when considering only the first examiner or the first’s assessor's
measurements of both examiners. The lack of reproducibility when comparing the fourth
day of evaluation indicates probable dependence of the experience of the evaluator and / or
order of the measures.

Key words: Elastic Resistance, Reproducibility, perceived exertion



INTRODUCAO

A pesquisa cientifica na area da ciéncia do movimento tem demonstrado,
sistematicamente, a importancia do treinamento da forca enquanto qualidade fisica
fundamental & boa saude. Nesse contexto, as recomendacdes atuais de atividade fisica em
salde publica preconizam a inclusdo da forca como elemento essencial & boa salde
(HASKELL et al, 2007).

Sabe-se que o treinamento da forca ou da resisténcia muscular pode ser
desenvolvido de diferentes formas, com ou sem o uso de implementos, como em aparelhos
de musculagdo ou em equipamentos que propiciem variados graus de resisténcia ao
movimento. Materiais resistivos elasticos, como faixas e tubos, sdo ferramentas de baixo
custo e altamente versateis, frequentemente utilizados em programas de exercicios
terapéuticos (KISNER & COLBY, 2007). Devido a sua viabilidade e a ndo dependéncia da
gravidade, esses materiais tém sido preconizados como eficazes para promover o
fortalecimento e resisténcia muscular (SANTOS & PAULA, 2007). Estudos indicam ainda
que esses implementos vém se popularizando (HOLSTER et al, 2001), permitindo maior
variedade de exercicios, diversos arcos de movimento, abrangendo tanto contracbes
excéntricas como concéntricas (SANTOS et al, 2009).

As faixas elasticas da marca Thera-Band® foram os primeiros equipamentos desta
natureza fabricados com material elastico, na década de 80 nos Estados Unidos, produzidas
do latex a partir da borracha natural (SANTOS et al, 2009). Atualmente, diferentes marcas,
modelos e tipos de equipamentos de resisténcia eléastica sdo normalmente comercializados.
No Brasil, é possivel encontrar diferentes materiais, desde borracha sintética polimerizada a
borrachas de silicone (SANTOS & PAULA, 2007). Dentre as diversas alternativas
encontradas no mercado, os tubos elasticos da marca Elastos® foram recentemente
incorporadas ao mercado. Segundo os fabricantes, uma das inovacdes do material € a
possibilidade de mensuracdo da carga em unidade de forca (Kgf) de acordo com a
distensdo provocada em cada um de seus sete niveis de resisténcia elastica.

A determinacdo da carga de treinamento de exercicios resistidos feitos com

resisténcia elastica utilizando o teste de uma repeticdo maxima (1RM), ndo tem sido



considerada como adequada. Estudos anteriores demonstraram que a carga de treinamento
pode ser melhor determinada utilizando resisténcia elastica moderada, pelo teste de
multiplas repeticdes maximas (NEWSAM et al,2005). Usualmente para determinar a
resisténcia oferecida ao esforco pelos tubos e faixas elasticas preconiza-se o uso do método
qualitativo baseado na percepcdo subjetiva de esforco (PSE) individual (SANTOS &
PAULA, 2007). Um aspecto que afeta 0 uso deste tipo de material é a falta de critérios
objetivos para a monitorizacdo sistematica da intensidade e, consequentemente, a
possibilidade de prejuizos na prescricdo, em médio e longo prazo, de programas de
treinamento e reabilitagdo (COLADO & TRIPLETT, 2008).

Com o objetivo de facilitar o controle do treinamento de forga na prética cotidiana,
alguns pesquisadores tém feito associacdo entre a intensidade dos esforcos e a PSE
(NACLERIO et al ,2009). Entretanto, sdo poucos os estudos que correlacionem a PSE com
exercicios de forca realizados com equipamentos de resisténcia elastica. O que se observa
na pratica € que a determinacdo de carga é feita de maneira aleatdria, subjetiva, sem
critérios objetivos e, assim sendo, provavelmente com baixa ou nenhuma reprodutibilidade.

De acordo com Robertson et al (2003), PSE se define como a intensidade subjetiva
de esforco, estresse, desconforto, e grau de fadiga que se sente durante o exercicio. Os
mesmos autores comprovaram e validaram a escala OMNI-RES (0-10), desenvolvida
especificamente para controlar a intensidade de exercicios resistidos, conforme consta na

figura 1.
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Figura 1:Escala OMNI-RES de percecdo subjetiva de esforco exercicio resistido
(OMNI-RES), adaptado de Robertson et al (2003)



A credibilidade das medidas de avaliacdo estd diretamente relacionada a sua
consisténcia obtida por um instrumento ou por um examinador nas mesmas condigdes de
avaliacdo. A confiabilidade intra examinador é a coeréncia das medidas realizadas nas
mesmas condi¢cGes de avaliacdo em duas ocasides diferentes. Ja a confiabilidade
interexaminador vincula-se a integracdo das medidas realizadas por dois examinadores
diferentes (VENTURINI et al, 2006).

Poucos estudos controlados tém reproduzido a importancia da confiabilidade de
testes de forca. Apesar de esta ser considerada boa na maioria dos estudos publicados, as
diferencas entre teste e re-teste tém sido em muitos casos, observadas como
estatisticamente significativas (PEREIRA & GOMES, 2003). Assim como em qualquer
outro protocolo de treinamento de forca, é de fundamental importancia, para a avaliacdo da
qualidade de dados colhidos em pesquisa ou na prética clinica, testar a confiabilidade intra
e interexaminadores na determinacdo da carga de trabalho com resisténcia elastica.

Diversos autores (HUGHES et al, 1999; PATTERSON et al, 2001;SANTOS &
PAULA, 2007; SANTOS et al, 2009) descreveram a caracterizacdo mecanica das faixas e
tubos elasticos. Porém pouco se sabe sobre a forma ideal de se predizer e progredir a carga
dos exercicios quando utilizado este tipo de material. Considerando esta limitacdo, o
presente estudo tem por objetivo avaliar a reprodutibilidade intra e interexaminador na
determinacdo da carga de trabalho de um exercicio de membros superiores e um de

membros inferiores, com o uso do equipamento Elastos®.



MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo transversal, com selecdo por conveniéncia da amostra. O
recrutamento dos voluntarios e a coleta de dados foram realizados no Centro de
Atendimento a Comunidade do Centro Universitario de Brasilia (CAC - UniCEUB), no
periodo de 27/04/2010 a 20/05/2010.

Sujeitos

A amostra foi composta por 15 voluntarias do sexo feminino, com idade entre 20 e
33 (23,7 + 3,65) anos. Utilizou-se como critério de incluséo idade entre 18 e 35 anos, 0
fato de serem académicas do curso de fisioterapia do UniCEUB e que concordassem em
participar do estudo. Foram excluidas da pesquisa praticantes de esportes em nivel
profissional, praticantes de musculacdo ha menos de trés meses, portadores de doencas
sistémicas ou que tivessem alguma restricdo da amplitude de movimento e presenca de
traumas ou cirurgias na data da coleta. Todos os critérios de inclusdo e exclusdo foram
avaliados com base no relato das participantes. Ap6s a explicacdo de todo protocolo
experimental, todas assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(APENDICE) como demonstragdo da sua participacdo voluntéria no estudo. Esta pesquisa
foi previamente aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos do
UniCEUB (parecer n° 2819.0.000.303-09).

Protocolo Experimental

A coleta foi realizada em quatro encontros, denominados avaliagdo 1 (Aval),
avaliagdo 2 (Ava2), avaliagdo 3 (Ava3) e avaliacdo 4(Avad). Na Aval foi testada a
determinacdo da carga nos movimentos de remada e extensdo de joelho do membro
dominante. As voluntérias realizaram séries de 12 repeticdes e, ao final de cada série,
utilizando a escala OMNI-RES, solicitou-se a quantificacdo da percepcéo de esforco entre 0
e 10, sendo O extremamente fécil e 10 extremamente dificil de se realizar o exercicio. O
procedimento se repetiu por no maximo trés séries, elevando-se a carga gradualmente. Ao
atingir o(s) componente(s) eléstico(s) correspondente(s) a uma percepc¢do subjetiva do

esforco de 7 ou 8 (dificil) na escala OMNI-RES, o teste era finalizado. Respeitou-se o0



intervalo de um minuto entre cada tentativa. Este procedimento se repetiu por mais trés
encontros, sendo Aval e Ava3 feitos por um examinador, Ava2 e Ava4 feitos por outro
examinador. O tempo entre Aval e Ava2, e Ava3 e Ava4, nos quais se verificou a
confiabilidade interexaminador, foi de dois dias. O periodo decorrido entre Aval e Ava3 e
Ava2 e Ava4, necessarios para se testar a confiabilidade intra examinador foi de sete dias.
Por facilitagdo operacional, as coletas de dados foram realizadas em duas tergas-feiras
consecutivas, por um dos avaliadores, e em duas quintas-feiras consecutivas, pelo o outro
avaliador. Esses intervalos foram escolhidos por serem adequados no sentido de ndo haver
previsdo de variagao da forca no prazo maximo de dez dias, periodo entre Aval e Ava4, em
individuos sem treinamento especifico para tal. Da mesma forma, optou-se pelo intervalo
minimo de dois dias, para avaliacdo da confiabilidade interexaminador, permitindo-se
assim a completa recuperacdo da musculatura de eventual fadiga provocada em qualquer
avaliagéo.

Para avaliar a reprodutibilidade intra e interexaminador, optou-se por realizar um

exercicio de membro superior e outro de membro inferior, conforme descrigdo abaixo.

1) Membro superior: Exercicio de remada: Voluntaria em posicdo sentada, flexdo de
90° de ombro com os cotovelos estendidos, o elastico foi fixado a um espaldar ao
nivel do esterno da mesma. O nivel de tensdo inicial do elastico foi estabelecido em
50%, verificado por régua propria do equipamento, acoplada paralelamente ao

elastico, conforme figura 2.
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Figura 2: Fotos ilustrativas das posig¢des inicial e final do exercicio de remada.



2) Exercicio de extensdo de joelho do membro dominante: Voluntaria em posicéo
sentada, mantendo joelho em 90° de flexdo, (quando necessério foi colocado um
travesseiro embaixo do membro dominante). O elastico foi fixado a um espaldar ao
nivel do terco distal da tibia da voluntéria, adotando o nivel de tensdo inicial de
50%, verificado por régua propria do equipamento, acoplada paralelamente ao

elastico conforme figura 3.

Figura 3: Fotos ilustrativas das posic¢des inicial e final do exercicio de extensdo do
joelho.

As voluntérias foram orientadas a realizar os movimentos em toda a amplitude
disponivel, de forma lenta e controlada tanto na fase concéntrica, quanto na excéntrica.
Solicitou-se que as voluntérias realizassem o movimento de forma lenta tanto na fase
concéntrica quanto excéntrica. Visando reproduzir situacdes tipicas da execucdo de
trabalhos de forca com uso de resisténcia elastica na préatica clinica, o tempo de contracao

ndo cronometrado, mas monitorado visualmente em cerca de 1 segundo para cada fase.

Descricdo do dispositivo

O instrumento utilizado para aplicacdo da resisténcia elastica foi o conjunto basico
de sete pares de elasticos com graus variados de resisténcia, da marca Elastos®. O material
¢ feito de borracha de silicone com ganchos nas extremidades presos por anilhas de

aluminio, que permitem ancoragem a dispositivos especificos. Este equipamento possui
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sete niveis de resisténcia, identificados por cores (amarelo, vermelho, verde, azul, preto,
uva e ouro) sendo amarelo o componente de menor resisténcia, e ouro 0 componente de
maior resisténcia. O mesmo permite utilizar o componente elastico de forma isolada ou
combinada, utilizando-se mais de um componente simultaneamente (Figura 4). Preconizou-

se nesse estudo a utilizagdo de no maximo dois componentes combinados.
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Figura 4: Foto ilustrativa dos sete niveis de resisténcia e dos acessérios para fixacdo dos
ganchos, do Kit basico de resisténcia elastica da marca Elastos®.

Todos os dispositivos do equipamento foram submetidos a ensaios mecanicos no
Laboratorio de Engenharia Mecénica da Universidade Estadual do Rio de Janeiro (LEM —
UERJ), 0 que permitiu a mensuragdo das cargas em unidade de forca (Kgf), (figura 5)
propiciando maior controle e precisdo na prescricéo e realizacdo dos exercicios. Observa-se
na figura 5 que a forca realizada depende do grau de estiramento do componente elastico
alcancado na posicédo final do movimento (COUTINHO & MARTINS, 2009)
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TABELA DE CARGAS

POTSTRN  VERMELHO | WERDE AZUL PRETOD UYA
ALONG € CARGAS (Kg!
0.9 1,45 17 2,15 2,8 4,05 6,5
100% 1,3% 1.2 25 3,15 4,15 5,95 9.5
1,75 2.3 3.15 4 $.25 7.4 11,9
200% 1.2 LI | 3.7 4.3 6,28 3.5 13,9
16 3,7% 4,2 5% 7,28 10,35 15,85
100 2.8 4.0% 4.6% 6.23 8.2% 1.7 18.05
350 3 44 5,15 6.9% 9,08 12,8 15,85

Figura 5: Quadro de equivaléncia de cargas para os diferentes componentes
elasticos do kit basico, conforme apresentado pelo fabricante

Neste estudo adotou-se 100% de estiramento para calcular a carga equivalente ao(s)

componente(s) que correspondessem a PSE pré-estabelecida.

Formas de andlise

Para avaliar a reprodutibilidade empregou-se teste de hip6tese na comparacdo dos
valores de forca obtidos na tentativa em que as voluntérias informaram que a PSE estava
nos niveis 7 ou 8 (ATKINSON & NEVILL, 1998). Dada a distribuicdo ndo-normal de
algumas variaveis, avaliada pelo teste de Shapiro-Wilk, empregou-se estatistica néo-
paramétrica para as comparacgdes instituidas. As diferencas entre as diversas comparacgdes
instituidas foram consideradas estatisticamente significativas quando as probabilidades bi-
caudais das suas ocorréncias devidas ao acaso (erro tipo I) foram menores ou iguais a 5% (p
< 0,05).

Para a coleta de dados, padronizou-se a realizagdo de no méaximo trés tentativas de
doze repetigdes para cada voluntéria. Em apenas dois casos a voluntéria informou nota 9 na
escala de PSE. Nesses casos especificos, as voluntarias iniciaram novamente todo protocolo
de avaliacdo, fazendo-se incremento menor na nova tentativa. A comparacdo intra
examinador foi realizada de forma independente com cada uma das duas avaliadoras
envolvidas nesta etapa da pesquisa, empregando-se de Wilcoxon. O mesmo ocorreu para a
avaliacdo da reprodutibilidade interexaminador, considerando-se novamente dois conjuntos

de dados independentes, a saber: Ava 1 vs Ava 2 e Ava 3 vs Ava 4.
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Além das comparacGes entre os valores de forca obtidos nas quatro avaliacOes,
calculou-se ainda a frequéncia relativa da concordéancia absoluta avaliada apenas pela cor

dos componentes elasticos necessarios para se alcancar a PSE pré-definida para a pesquisa,
ou seja, valores de 7 ou 8 na escala OMNI.

RESULTADOS

Os valores das cargas observadas em cada uma das quatro avaliagdes estéo
demonstradas nas figuras 6 e 7.

201 n=15
— 15+ T T
2
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t
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Figura 6: Valores amostrais das cargas de forca medidas no
exercicio de "remada”, nos 4 dias de avaliagcdo (AVA).

Vermelho: avaliador 1, azul: avaliador 2.
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Figura 7: Valores amostrais das cargas de forca medidas no
exercicio de "extensdo de joelho", nos 4 dias de avaliagcdo
(AVA).

Vermelho: avaliador 1, azul: avaliador 2.

Em relacdo ao numero de tentativas para se atingir a PSE almejada (7-8), 53,3% das
voluntarias fizeram uma tentativa, 6,7% duas tentativas, e 40,0% trés tentativas no primeiro
dia do exercicio de remada. No restante dos dias houve predominio entre a primeira e
segunda tentativa, sendo a terceira tentativa (30,3%) poucas vezes necessaria. No primeiro
dia do exercicio de extensdo de joelho, 6,7% necessitaram apenas de uma tentativa, 20%
duas tentativas e 73,3% trés tentativas. Nos dias seguintes houve maior tendéncia a atingir a
PSE com apenas duas tentativas.

A concordéncia absoluta intra examinador do avaliador 1 pela cor do componente
elastico, quando a PSE foi de 7 ou 8, foi de 53,3% (Aval vs Ava3), e do avaliador 2 foi de
46,6% (Ava2 vs Ava4). Na mesma analise para a avaliacdo interexaminador houve maior
concordancia, sendo de 66,6% nas Aval e Ava2, e 60% nas Ava3 e Ava4 para 0 exercicio
de remada.

No exercicio de extensdo de joelho observou-se menor concordancia absoluta pela
cor do componente elastico ao atingir a PSE 7 ou 8, sendo esta de 20% na avaliagdo intra
examinador do avaliador 1(Aval vs Ava3), 46,6% na avaliacdo do avaliador 2 (Ava2 vs
Ava4). Houve menor concordancia interexaminador, sendo esta de 6,6% nas duas

comparagOes (Ava 1 vs Ava2 e Ava3 vs Ava 4).
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Observou-se auséncia de diferenca significativa (p>0,05) entre avaliacdo intra
examinador do avaliador 1 (p= 0,08), porém houve diferenca (p=0,01) na do avaliador 2 do
exercicio de remada. A comparacdo interexaminador das Aval e Ava2 ndo apresentou
diferenca significativa (p= 0,81). Porém nas Ava3 e Ava4 houve diferenca significativa
(p=0,003), conforme demonstrado na tabela 4.

No exercicio de extensdo de joelho também ndo houve diferenca significativa na
avaliacdo intra examinador do examinador 1 (p= 0,41), entretanto houve diferenca (p=0,01)
na do avaliador 2. J& para a avaliacdo interexaminador ndo houve diferenca significativa
(p=0,062) no mesmo exercicio nas Aval e Ava2, e nas Ava3 e Ava4 apresentou diferenca
significativa (p=0,03) como mostra a tabela 5.

Tabela 4: Valores amostrais das diferencas absolutas (Dif. Abs.) e relativas (Dif. Rel.)
entre as cargas de forca medidas no exercicio de remada, nos quatro dias de avaliacdo
(n=15).

Dif. Abs. Dif. Rel. Dif. Abs. Dif. Rel. Dif. Abs. Dif. Rel. Dif. Abs. Dif. Rel.
Avalvs Avalvs Ava2 vs Ava2 vs Aval vs Aval vs Ava3 vs Ava3vs
Ava3 Ava3 Ava4d Ava4d Ava2 Ava2 Ava4d Ava4d

Max. 1,8 17,9 4,6 43,7 1,7 12,1 0 0
75% 1,7 13,2 2,2 23,2 0 0 0 0
Med. 0 0 0,7 54 0 0 -0,7 -5,4
25% 0 0 0 0 0 0 -1,8 -13,2
Min. -0,98 -7,2 0 0 -2,5 -26,3 -2,5 -26,3
p 0,08 0,01 0,81 0,003

AVA 1: avaliagdol; AVAZ2: avaliacdo2; AVAS: avaliacdo 3; AVA 4: avaliacdo 4; Max: extremo superior; 75: percentil

75%; med.: mediana; 25%: percentil 25; min: extremo inferior.

Tabela 5: Valores amostrais das diferencas absolutas (Dif. Abs.) e relativas (Dif. Rel.) entre
as cargas de forca medidas no exercicio de extensdo de joelho, nos quatro dias de avaliacdo
(n=15) .

Dif. Abs. Dif. Rel. Dif. Abs. Dif. Rel. Dif. Abs. Dif. Rel. Dif. Abs. Dif. Rel.

Aval vs Avalvs Ava2 vs Ava2 vs Aval vs Aval vs Ava3vs Ava3 vs
Ava3 Ava3 Ava4d Ava4d Ava2 Ava2 Ava4d Ava4d
Max. 4,2 43,7 3,6 59,7 1,9 18,8 3,6 59,7
75% 0,4 4.4 2,8 22,1 11 12,4 2,6 25,2
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Med. 0 0 0,7 5,4 -0,2 -1,7 15 12,9

25% -11 -9,8 0 0 -1,7 -12,1 0 0
Min. -2,5 -29,6 0 0 -3,6 -37,4 -4,2 -30,4
p 0,41 0,01 0,62 0,03

AVA 1: avaliacdol; AVA2: avaliacdo2; AVA3: avaliacdo 3; AVA 4: avaliacdo 4; Max: extremo superior; 75:

percentil 75%; med.: mediana; 25%:percentil 25; min: extremo inferior.

DISCUSSAO

Este estudo examinou o uso da escala de PSE OMNI-RES como um método de se
selecionar a carga ideal de dois exercicios feitos com resisténcia elastica, através da
verificacdo da confiabilidade intra e interexaminador.

Era esperado, baseando-se em estudos que utilizaram a escala OMNI-RES para
avaliar a PSE (NACLERIO et al, 2008; COLADO & TRIPLETT, 2008; LAGALLY et
al,2009), que houvesse boa reprodutibilidade. Os resultados do presente estudo
demonstraram que o método aparenta ter boa reprodutibilidade na avaliacdo intra e
interexaminador até o terceiro dia de avaliagdo. Entende-se que o quarto dia de avaliagdo
(Avad) influenciou negativamente a reprodutibilidade dos testes, o que foi contrario ao
previsto pelos autores. Os aspectos que podem ter influenciado o quarto dia de avaliagdo
sdo: 1- o fato de que por quatro dias repetindo o procedimento com 0 mesmo grupo, pode
ter desestimulado as voluntarias a incorporar o teste, fazendo com que a PSE relatada néo
traduzisse fidedignamente a percepcdo sentida; 2- Inexperiéncia relativa das avaliadoras
com o método; 3- Os dois fatores juntos. Essa hipdtese é apoiada no fato da quantidade de

repeticdes necessarias para que as voluntarias chegassem a PSE pre-estabelecida ter
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apresentado tendéncia forte de redugdo a partir da primeira avaliagio com o primeiro
avaliador.

Na andlise intra examinador e interexeaminador o método se mostrou reprodutivel
quando se considera apenas o0 primeiro avaliador ou apenas as duas primeiras avaliacdes de
cada avaliador. Entretanto, quando se inclui a segunda avaliagdo do segundo avaliador
(Avad), a reprodutibilidade ndo foi alcancada. Percebe-se que sO houve diferenca
significativa em qualquer das comparagdes quando se considerou a Ava4. Nesse sentido,
tanto uma eventual diferenca de experiéncia entre os dois avaliadores, quanto a ordem em
que ocorreram as avaliacOes, podem ter influenciado a reprodutibilidade quando se incluiu
aAvad4.

Durante a coleta de dados duas voluntarias referiram PSE 9 ap0s a terceira tentativa
do exercicio de remada. Considerando que foi padronizado um méaximo de trés tentativas
para se atingir uma PSE 7 ou 8, estas voluntérias foram submetidas a repeticdo do protocolo
ap6s uma semana, com incremento de carga inferior para entdo registrar os dados. Com
excecdo destes dois casos, na maioria das vezes a zona de PSE foi atingida na segunda
tentativa, sendo a terceira tentativa poucas vezes necessaria. Este achado ndo vai de
encontro ao estudo de Colado & Triplett (2008) em que foram necesséarias 3-8 tentativas
para achar a resisténcia adequada. O resultado revela um método que ndo demanda muito
tempo para ser testado e sua praticidade se encaixa no contexto atual, parecendo ser um
meio eficiente de se achar a carga adequada para um determinado exercicio.

Alguns estudos recentes vém avaliando a PSE durante o exercicio resistido
(LAGALLY et al 2001; ROBERTSON et al, 2003) evidenciando ser um bom método para
quantificar e indicar a intensidade do exercicio. Como consequéncia do aumento das
pesquisas nessa area Robertson et al (2003) desenvolveram uma escala especifica para o
exercicio resistido: a OMNI — Resistence Exercise Scale (OMNI-RES). A diferenca bésica
entre esta escala e outras escalas de PSE (como Borg e CR-10 Borg) € que o formato da
OMNI emprega um modo especifico de feedback visual que pode auxiliar o avaliado a
controlar precisamente a intensidade do esforco (LAGALLY et al, 2009), sendo esta
amplamente aplicavel em individuos de diferentes niveis de condicionamento fisico, idade

e estado clinico.
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Estudos como o de Ribeiro et al (2005) e Hughes et al (2005), demonstram que 0
treinamento com resisténcia elastica pode gerar um efeito semelhante ao obtido com
dispositivos mecanicos, entretanto, diferentes autores (SIMONEAU et al, 2001,
PATTERSON et al , 2001; COLADO & TRIPLETT ,2008), tém enfatizado a dificuldade
de controlar a intensidade do treinamento de forca feito com resisténcia el&stica, sugerindo
que h& necessidade de se desenvolver um método especifico e reprodutivel para quantificar
esta carga e sua progressao.

Considerando as desvantagens e limitacGes deste tipo de resisténcia, 0s autores
Hughes et al (1999), Patterson et al (2001), Santos & Paula (2007), Santos et al (2009) ,
investigaram o comportamento de diversos materiais resistivos elasticos (Thera Band®,
Thera Band Tubing®) a fim de se obter informacdes sobre suas propriedades. Estes estudos
demonstraram objetivos diferentes, tais como: correlacionar forca e porcentagens de
mudangas do comprimento para cada cor, mensurar a resisténcia em funcdo do
alongamento e quantificar a resisténcia (forca em fungdo do alongamento), sem, contudo
quantificar a carga em unidade de for¢a. O equipamento utilizado neste estudo, Elastos®,
foi submetido a ensaios de tracdo mecanica, que permitiram obter valores de carga na
unidade de Kgf entre 50% e 350% de estiramento para cada componente do kit (figura 5).
O fato desse equipamento especifico de resisténcia elastica ter sido testado em laboratério
para avaliar a determinacdo da forca, em Kgf, para cada nivel de estiramento com cada um
dos diferentes componentes empregados, cria a possibilidade de quantificacdo objetiva da
carga efetivamente empregada. Essa caracteristica confere ao equipamento utilizado neste
estudo a possibilidade de melhor identificar a intensidade dos exercicios, o que é
fundamental para a prescri¢do do treinamento e a avaliacédo de seus efeitos (COUTINHO &
MARTINS, 2009). Nesse contexto, a avaliagdo de um protocolo de definicdo de carga com
uso da PSE abre boas perspectivas para a criacdo de padrdes de uso progressivo de sistemas
de resisténcia elastica, como o que aqui foi empregado, em programas de atividade fisica e
reabilitacéo.

No estudo de Newsam et al (2005) com o objetivo de determinar a confiabilidade
de intra examinador de trés exercicios de membro superior (rotacdo interna, rotacao

externa, e puxada) através do teste de oito repeticbes maximas usando resisténcia elastica,
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observou-se correlacdo alta nos exercicios de rotacdo interna e externa e correlacdo
moderada no exercicio de puxada, concordando com os resultados obtidos neste estudo em
que ndo houve diferenca significativa para a reprodutibilidade intra examinador, tendo
como referéncia o avaliador 1.

Martins et al (2009) realizaram um estudo com o objetivo de verificar a
confiabilidade intra examinador para a determinacdo de doze repeticdes méximas do
exercicio de puxada com elasticos. A escala OMNI-RES foi utilizada para avaliar a PSE
dos nove idosos voluntarios da pesquisa. Quando os voluntarios conseguiram realizar doze
com componentes elésticos pode ser obtida em idosos, de maneira confiavel, utilizando o
teste de 12 repeticGes maximas e a PSE, concordando com as evidéncias obtidas deste
estudo, onde o método apresentou boa reprodutibilidade quando se desconsidera a quarta
avaliacdo.

Pereira repeticdes com uma PSE de 7/8 era finalizada a coleta, exatamente como foi
feito neste estudo. Os resultados por eles encontrados revelaram haver concordancia entre
teste e re-teste, concluindo que a determinacdo do exercicio de puxada alta para membros
superiores

& Gomes (2003) em seu artigo de revisdo sobre confiabilidade intra examinador do
teste de 1RM demonstraram que apesar desta ser considerada boa na maioria dos estudos
publicados, as diferencas entre teste e re-teste tém sido, em muitos casos, observadas como
estatisticamente significativas, corroborando com o atual estudo que observou boa
confiabilidade no avaliador 1, porém houve diferenca significativa quando observado o
avaliador 2. Contudo o presente estudo avaliou a reprodutibilidade do teste de mdltiplas
repeticdes, enquanto Pereira e Gomes (2003) revisaram o teste de 1RM. Segundo Newsam
et al (2005) o teste de 1RM ndo é uma boa escolha quando utilizada a resisténcia elastica,
preconizando a escolha do teste de maltiplas repeticdes maximas. Apesar de ndo ter sido
avaliada a reprodutibilidade no teste de 1RM, nossos dados reforcam a adequacdo do uso
do teste de mdaltiplas repeticbes maximas.

Alguns autores (RIBEIRO et al, 2009; ZION et al, 2003) avaliaram a eficacia de um
programa de treinamento de forga com resisténcia elastica em idosos institucionalizados e

pacientes com hipotensao ortostatica. Para a determinacdo da carga de treinamento inicial e
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sua progressao, 0s mesmos adotaram como critério de sele¢do de carga 0 momento em que
0 voluntario conseguia realizar facilmente 10-12 repeticGes sem apresentar sinais de fadiga.
Esta forma de avaliacdo se mostrou adequada para os objetivos do estudo, sendo uma
alternativa vidvel de determinacdo da carga em um programa de treinamento. Uma
consideracdo importante é que este método de determinacdo depende do relato de PSE do
individuo, sem contudo, utilizar qualquer tipo de escala de PSE, considerando-se apenas o
relato do nivel de dificuldade.

No interessante estudo de Colado e Triplett (2008) feito com o objetivo de
determinar se ha diferenca na capacidade funcional e composicéo corporal de voluntérias
sedentérias, de meia idade, em um programa de treinamento realizado com diferentes
dispositivos de resisténcia (bandas elasticas e maquinas de musculacdo), ambos com o
mesmo protocolo de treinamento, os autores fizeram uso da escala OMNI-RES como
método de determinacdo das cargas, tanto elastica quanto a das maquinas, o que se
assemelha a metodologia empregada neste estudo. Como resultado eles conseguiram
observar um ganho de forca semelhante tanto para as maquinas como com a resisténcia
elastica, o que reforca a idéia de que esse tipo de resisténcia pode até imitar aquela obtida
com os tradicionais dispositivos de peso.

E importante ressaltar que a escala OMNI-RES foi concebida para ser aplicada em
treinamentos de forca com pesos e maquinas e, até 0 momento, nao foi validada para 0 uso
com resisténcia elastica. No entanto, ha evidéncia de que também poderia ser um
instrumento valido em qualquer outro tipo de exercicio resistido (COLADO & TRIPLETT,
2008), o que condiz com as evidéncias obtidas neste estudo.

Na busca bibliografica feita ndo foram encontrados estudos que abordassem a

avaliacdo interexaminador, o0 que impossibilitou a comparacdo do atual estudo com outros.
CONCLUSAO
Em protocolo de avaliagdo da reprodutibilidade intra e interexaminador com quatro

avaliacOes seriadas no intervalo de dez dias, observou-se adequada reprodutibilidade intra e

interexaminador na determinacdo de carga de trabalho de forca com base na resisténcia
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elastica para os exercicios de remada e extensdo de joelho quando considerados os dados do
primeiro avaliador e/ou das duas primeiras medidas dos dois avaliadores. Quando
considerada a quarta avaliacdo instituida, que corresponde a segunda avaliacdo do segundo
avaliador, observou-se diferenca significativa entre as medidas intra e interexaminador. Os
achados indicam, portanto, tendéncia a adequada reprodutibilidade do uso da PSE na
determinacéo da carga de trabalho nos exercicios de remada e de extenséo de joelho com
uso de resisténcia elastica, na dependéncia do nimero de avaliagdes instituidas, da ordem
avaliada, bem como da experiéncia dos avaliadores envolvidos.

Sugerem-se novas pesquisas com protocolos que avaliem, separadamente, os efeitos
do treinamento dos avaliadores, da especificidade do exercicio e da ordem de execugdo, na
avaliacdo da reprodutibilidade intra e interexaminador de protocolo de determinacdo da

carga de trabalho em exercicios de for¢a com uso de resisténcia elastica.
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APENDICE 1

TERMO DE CONSENTIMENTO E LIVRE ESCLARECIMENTO
Pesquisadores responsaveis:

Isabella Souza Marques da Silva
Natalia Ferreira Lima Costa
Luiz Guilherme Grossi Porto
Wagner Rodrigues Martins

Este é um convite especial para a participacéo voluntaria do estudo titulado:

“CONFIABILIDADE INTRAEXAMINADOR E INTEREXAMINADOR PARA
DETERMINACAO DA CARGA UTILIZADA NO EXERCICIO DE PUXADA E
EXTENSAO DE JOELHO COM ELASTICOS.”

Por favor, leia com atencdo as informacdes abaixo antes de consentir ou ndo na sua
participacao no estudo. Qualquer davida sobre o estudo ou sobre este documento, pergunte
diretamente aos pesquisadores ou entre em contato através dos telefones apresentados ao
final deste documento.

LOCAL DO ESTUDO
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Todo o estudo sera realizado no Centro de Atendimento a Comunidade do
UniCEUB, localizado no Setor Comercial Sul, quadra 1, Edificio Unido, 8° andar. O
telefone para contato é (61) 3966-1684 .

OBJETIVO DO ESTUDO

O objetivo deste estudo é verificar a se ha confiabilidade no método que determina a
intensidade da carga a ser utilizada em dois exercicios feitos com resisténcia elastica.

PROCEDIMENTOS

Concordando em participar, sua contribuicdo envolvera 4 encontros para coleta de
dados, sendo cada um de aproximadamente 30 minutos cada. Dois encontros ocorrerao com
um examinador e 0s outros dois com 0 outro, para comparar as possiveis diferengas entre
um examinador e o outro.

Os encontros ocorrerdo nas tergas e quintas entre 13:30 e 17 horas.

Cada voluntario sera submetido a testes para determinar a intensidade dos
exercicios, ou seja, que componentes elasticos se mostram adequados para a realizacdo do
exercicio. Serdo realizados apenas dois tipos de exercicio. Um para bragos e outro para as
pernas. Assim, em cada exercicio, a intensidade serd determinada de acordo com uma
escala que apresenta ilustracbes de um sujeito levantando um peso, variando entre 0( sem
esforgo) e 10( esforco méximo), para que o individuo avaliado faca associa¢des entre o
esforco percebido e o elastico em teste. O voluntario sera estimulado a utilizar um
componente elastico que possibilite a realizacdo de no minimo 10 e no maximo 12
repeticdes. Se o voluntario, com o componente elastico em teste, conseguir realizar um
namero maior que 12 repeticdes, a resisténcia sera aumentada por meio da selecdo de um
componente elastico mais resistente dentro da escala progressiva. Da mesma forma, se o
voluntério ndo conseguir realizar um minimo de 10 repeticdes, a resisténcia sera diminuida
por meio da selecdo do componente elastico menos resistente dentro da escala

BENEFiCIOS

Através deste estudo poderemos avaliar se a escala que determina a intensidade dos
exercicios com resisténcia elastica € confidvel ou se ela se mostra insuficiente quando
comparado entre diferentes avaliadores ou entre um mesmo avaliador em dias alternados.
N&o ha expectativa de qualquer beneficio direto ao voluntario. Sua participacéo contribuira
para a melhor compreensdo de métodos de prescricdo de exercicios com resisténcia
elastica.

DESPESAS/RESSARCIMENTO DE DESPESAS DO VOLUNTARIO
Todos 0s sujeitos envolvidos nesta pesquisa séo isentos de custos. N&o sdo previstos

gastos em razdo de sua participacdo, tendo em vista que a coleta de dados serd no mesmo
local onde vocé estara realizando atividades inerentes ao seu curso. Caso, eventualmente,
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existam gastos de transporte, 0os custos serdo de responsabilidade dos pesquisadores deste
estudo, cabendo a vocé informar dessa necessidade previamente a sua participagao.

PARTICIPACAO VOLUNTARIA

A sua participagdo neste estudo € voluntaria e vocé tera plena e total liberdade para
desistir do estudo a qualquer momento, sem que isso acarrete em qualquer prejuizo para
VOCE.

GARANTIA DE SIGILO E PRIVACIDADE

As informacdes relacionadas ao estudo sdo confidenciais e qualquer informacéo
divulgada em relatério ou publicacdo sera feita sob forma codificada, para que seu sigilo
seja mantido. Os pesquisadores garantem que seu nome nao seré divulgado sob hipdtese
alguma.

ESCLARECIMENTO DE DUVIDAS

Vocé pode e deve fazer todas as perguntas que julgar necessarias antes e durante sua
participacdo no estudo. Se vocé ou seu(s) parente(s) tiver(em) alguma davida com relacdo
ao estudo, direitos do participante, ou qualquer outra questdo, favor contatar os
pesquisadores envolvidos ou o proprio Comité de Etica em Pesquisa do UniCEUB, nos
nameros abaixo:

Natalia Ferreira Lima Costa
61 — 81164891 ou 30459575 nat flcosta@hotmail.com

Isabella Souza Marques da Silva

61 - 99874340 ou 32013982 isouzamarques@gmail.com
Wagner Martins

21 — 7813-3865 ou 61 — 3468-4154

Luiz Guilherme G. Porto
61-9971-7141

Comité de Etica em Pesquisa do UniCEUB: 3966-1511
DECLARACAO DE CONSENTIMENTO DO PARTICIPANTE

Diante do exposto acima eu,

declaro que li e discuti com o pesquisador os detalhes descritos neste documento e fui
esclarecido sobre os objetivos, procedimentos e benéficos do presente estudo. Participo de
livre e esponténea vontade do estudo em questdo. Foi-me assegurado o direito de abandonar
0 estudo a qualquer momento, se eu assim o desejar. Eu entendi as informagdes
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apresentadas neste termo de consentimento e receberei uma coOpia assinada e datada deste
documento de consentimento informado.

Brasilia, de de 2010.

Participante: RG
Pesquisador RG
Pesquisador RG
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