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REPRODUTIBILIDADE DO TESTE DE FORGA DE 10 RM EM JOVENS UNIVERSITARIAS

Elciana de Paiva Lima Vieiral, Abilio Douglas Valadares Deserto?
Edmundo de Drummond Alves Janior?, Jonas Lirio Gurgelt

RESUMO

Introducéo: A avaliacdo da reprodutibilidade de
um teste pode estimar o erro cometido, como
0 teste de carga maxima utlizado no
treinamento de forca. Objetivo: O objetivo do
estudo foi analisar o comportamento da
intensidade de treino em trés sessdes de
avaliacédo da forca de repeticbes maximas em
estudantes universitarias com experiéncia
prévia em treinamento de forga. Materiais e
Métodos: Dez mulheres (22,40 +2,11 anos)
com experiéncia prévia em treinamento de
forca (8,40 £4,14 meses) realizaram 3 sessdes
de teste de 10 RM em cinco exercicios: leg
press 45°, supino sentado, triceps no pulley,
mesa flexora e rosca direta biceps. Foram
utilizados os testes de ANOVA unidirecional
com post hoc de Bonferroni, plotagem de
Bland-Altman e correlagdo de Pearson. A
reprodutibilidade dos testes foi avaliada pelo
coeficiente de correlacdo intraclasse (CClI)
com intervalo de confianca de 95%.
Resultados: Os niveis de reprodutibilidade
foram excelentes em todos o0s exercicios
variando de 0,84 a 0,99 ndo havendo
diferenca significativa entre as sessfes. A
concordancia dos resultados nos exercicios:
supino sentado e rosca direta biceps se deu
na segunda sessao e, nos demais, na terceira
sessdo de avaliagdo. Discussdo: Poucos séo
os estudos que verificaram a reprodutibilidade
em testes de 10 RM. Conclusdo: Com base
nos achados apresentados, parece haver
necessidade da realizacdo de reteste para os
exercicios: supino sentado e rosca direta
biceps e da terceira sessdo de avaliacdo no
leg press 45°, triceps no pulley e mesa flexora
para estabilizagdo da carga maxima em 10
repeticdes para mulheres jovens.

Palavras-chave: Forca muscular.
Treinamento de resisténcia. Reprodutibilidade
dos testes.
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ABSTRACT

Reproducibility of the 10 rm strength test in
university young people

Introduction: The  evaluation of the
reproducibility of a test can estimate the error
made, such as the maximum load test used in
strength training. Objective: The objective of
the study was to analyze the behavior of
training intensity in three sessions of strength
evaluation of maximum repetitions in university
students with previous experience in strength
training. Materials and Methods: Ten women
(22,40 £2,11 years) with previous experience
in strength training (8,40 4,14 months)
performed 3 test sessions of 10 RM in five
exercises: leg press 45° bench press sitting,
triceps at the pulley, flexing table and biceps
curl. One-way ANOVA tests with Bonferroni
post hoc, Bland-Altman plot and Pearson
correlation were used. The reproducibility of
the tests was assessed by the intraclass
correlation coefficient (ICC) with a 95%
confidence interval. Results: Reproducibility
levels were excellent in all exercises, varying
from 0,84 to 0,99, with no significant difference
between sessions. The agreement of the
results in the exercises: bench press and
biceps curl occurred in the second session and
in the others, in the third evaluation session.
Discussion: Few studies have verified
reproducibility in 10 RM tests. Conclusion:
Based on the findings presented, there seems
to be a need to perform a retest for the
exercises: bench press and biceps curl and the
third evaluation session on the 45° leg press,
triceps on the pulley and flexor table to
stabilize the maximum load in 10 repetitions for
young women.

Key words: Muscle strength. Resistance
training. Test reproducibility.
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INTRODUCAO

Reprodutibilidade consiste na
capacidade dos resultados em apresentar
concordancia quando a avaliagdo se repete
em condicdes idénticas demonstrando o nivel
de confiabilidade dos dados para garantir a
qualidade do estudo (Booth e colaboradores,
2002; Pereira e Gomes, 2003).

Desse modo, a avaliacdo da
reprodutibilidade de um teste pode estimar o
erro cometido, como por exemplo, o teste de
carga maxima utilizado no treinamento de
forca (Silva e colaboradores, 2016).

Em 1948 foram os pioneiros nha
elaboracdo do teste de carga de modo a
minimizar a subjetividade durante a aplicacdo
da intensidade de treino (Brown e Weir, 2001).

No treinamento de for¢a (TF), o teste
de carga méxima, conhecido como teste de
uma repeticdo maxima (RM), é considerado
padrdo-ouro para prescricdo e modulacdo da
intensidade (Ploutz-Snyder e Giamis, 2001).

Baseado nisso, esse método é
bastante utilizado em pesquisa cientifica
devido a sua praticidade e baixo custo
operacional (Dias e colaboradores, 2005; Lima
e colaboradores, 2012; Nicholson e
colaboradores, 2016).

Nesse caso, a carga maxima €
avaliada em apenas uma repeticdo, no qual o
individuo devera mobilizar a maior carga
suportada sem haver prejuizo na eficiéncia de
movimento (Verdijk e colaboradores, 2009).

No entanto, o teste de uma RM parece
nao ser uma pratica comum em clubes e
academias devido a inseguranca demonstrada
por aqueles que ndo apresentam experiéncia
prévia com treinamento de forga.

Desse modo, a prescricdo da
intensidade de treinamento é mediada por
uma porcentagem teérica dos valores
maximos. Assim, a estimativa desses valores
pode estar super ou subestimada
comprometendo o planejamento de treino
(Dias e colaboradores, 2013).

Dessa forma, os testes de repeticdes
méaximas tém sido utilizados para verificagao
da forca méxima em atletas (Filho e
colaboradores, 2014), jovens (Bezerra e
colaboradores, 2009) e idosos.

Alguns fatores podem influenciar
essas avaliagBes, como por exemplo, o tempo
de familiarizacdo do teste (Dias e
colaboradores, 2005), nimero de sessdes
(Bezerra e colaboradores, 2009), intervalo de
recuperacdo (Siméo e colaboradores, 2006),
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namero de repeticao (Dohoney e
colaboradores, 2002) entre outros.

Contudo, pouco tem sido investigado a
respeito do nimero de sessbes necessarias
para alcancar resultados confiaveis em 10
repeticbes méaximas para adultos mais jovens
ndo treinados.

O presente estudo tem como objetivo
analisar o comportamento da intensidade de
treino em trés sessdes de avaliacdo da forca
de 10 repeticdes maximas em estudantes
universitarias com experiéncia prévia em
treinamento de forca.

A hipétese desse estudo parte de que
individuos jovens com experiéncia prévia de
treinamento de forca necessitam de trés
sessdes de teste para estabilizacdo da carga
méxima em 10 repeticdes.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Toda a amostra foi composta por
estudantes universitarias do curso de
Educacdo Fisica e Servico Social da
Universidade Federal Fluminense (UFF). Para
0 recrutamento das participantes foi utilizada a
abordagem direta, totalizando 10 jovens do
sexo feminino.

Os critérios de inclusdo adotados
foram: jovens universitarias na faixa etaria
entre 18 a 25 anos (22,40 £2,11 anos); que
tivessem experiéncia prévia com treinamento
de forca; que ndo estivessem participando de
um programa de exercicio fisico (8,40 +4,14
meses) e; com ciclo menstrual regular.

Os critérios de exclusdo foram: jovens
portadoras de condigcbes clinicas que
representassem impedimento a realizagdo dos
exercicios propostos, ou se associassem ao
aumento de riscos para a salde (por exemplo:
cegueira, amputacdes de membros, doencas
degenerativas, osteomioarticulares,
metabolicas, cardiopatias entre outras) e
aquelas que sofreram intervengdo cirlirgica
e/ou internacdo hospitalar nos dltimos 12
meses.

Além disso, foram registrados os
eventos adversos ocorridos durante o estudo
gue poderiam levar a exclusdo da participante,
tais como, dor muscular tardia intensa que
impossibilitasse a realizacdo das atividades
cotidianas e desconforto durante a realizacéo
dos testes de forca.

Todas as voluntarias assinaram o
termo de consentimento livre e esclarecido. O
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estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade Federal
Fluminense, sob o parecer n% 2.462.781. Os
dados foram coletados no periodo de 9/04/18
a 27/04/18.

Avaliacdo da Forca de 10 Repeticbes
Maximas

Foram realizadas trés sessfes de
avaliacdo da forca de 10 repeticdes maximas
(10 RM), com intervalo de uma semana entre
cada sessdo, ocorridas nas instalacbes do
Instituto de Educacéo Fisica da UFF.

As sessbes foram precedidas por um
periodo de alongamento com duracdo de 5
minutos e aquecimento em cada aparelho de
cinco a 10 repeticdes com a carga minima
para o funcionamento do aparelho. Os
exercicios executados foram na seguinte
ordem: leg press 45°, supino sentado, mesa
flexora, rosca direta biceps, triceps no pulley.
Foram realizadas trés tentativas para atingir as
10 RM, com intervalo de cinco minutos entre
as tentativas e exercicios.

Em alguns casos utilizaram-se pesos
adicionais de um a dois kg. As jovens foram
instruidas a executar no maximo 10 repeticdes
por tentativa com 0 maximo de carga possivel.
Caso houvesse falha concéntrica antes da
décima repeticdo ser executada, a tentativa
seria descartada.

A carga maxima atingida na primeira
sessdao foi utilizada para a primeira tentativa na
segunda sessdo para diminuir o ndmero de
tentativas possivel. O mesmo procedimento foi
adotado na terceira sessao.

Além disso, as participantes foram
testadas em hordrios semelhantes e
orientadas a ndo realizar nenhum tipo de
treinamento fisico durante o periodo dos
testes.

Tratamento Estatistico

Todos os dados foram testados quanto
a normalidade e homogeneidade através dos
testes de Shapiro-Wilkk e Levene,
respectivamente.

A estabilizacdo da carga de 10 RM ao
longo das trés sessbes de teste se deu
mediante uso da ANOVA de um fator para
medidas repetidas onde os dados nao
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paramétricos foram normalizados através do
logaritmo neperiano.

Foi utilizado o post hoc de Bonferroni.
A plotagem de Bland Altman foi utilizada para
verificar a concordancia entre os valores
encontrados nas sessfGes em que ocorreu a
suposta estabilizacdo, em cada um dos
exercicios investigados e o0s respectivos
limites de concordancia de 95% (+ 1,96 desvio
padréo).

Para avaliacido da reprodutibilidade foi
utiizado o Coeficiente de Correlacdo
Intraclasse (CCI). Os valores de CCI foram
interpretados como: pobre se < 0,40,
moderado se variou entre 0,40 e 0,75 e
excelente se > 0,75 de acordo com a escala
de niveis de confiabilidade proposta por Fleiss
(1999).

A correlacéo produto-momento
Pearson, para amostras paramétricas ou
Spearman quando ndo paramétricas foi
utilizada para analisar a magnitude das
associagOes entre a diferenca na carga entre
as sessbes de familiarizacdo (sessédo de
estabilizacéo - sesséo anterior a estabilizacéo)
e o valor médio da forga méaxima nessas duas
sessdes (sessdo de estabilizacdo + sessdo
anterior a estabilizag&o/2).

Esse procedimento permitiu avaliar a
existéncia ou ndo de uma tendéncia dos niveis
individuais de forca muscular favorecerem um
processo de estabilizacdo mais precoce. O
nivel de significancia adotado em todos os
testes estatisticos foi p<0,05. As analises
estatisticas foram realizadas mediante uso do
programa estatistico SPSS - v. 18.0.0 e para
plotagem de Bland-Altman, o programa
MedCalc verséo 19.6.

RESULTADOS

Toda a amostra realizou com sucesso
as trés sessfes de teste de 10 RM nos cinco
exercicios propostos. Nenhuma intercorréncia
foi identificada durante a execucéo dos testes.

A tabela 1 apresenta os coeficientes
de correlacéo intraclasse entre as trés sessdes
de teste nos cinco exercicios realizados. Os
valores variaram de 0,84 a 0,99,
demonstrando excelentes niveis de
reprodutibilidade do teste de 10 RM para todos
0s exercicios avaliados.
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Tabela 1 - Coeficiente de Correlacao Intraclasse da Carga de 10 RM nos Exercicios.

Exercicios ICC (IC 95%)
Leg Press 45° 0,98
Supino Sentado 0,84
Mesa Flexora 0,95
Triceps no Pulley 0,99
Rosca Direta 0,97

Legenda: IC 95% - Intervalo de confianga 95%.
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Figura 2 - Carga de repeticbes méximas alcancadas em cada sessdo de testes no exercicio Mesa

Flexora e Rosca Direta Biceps (n=10).

Nas figuras um e dois séo
apresentados os valores da carga maxima
obtidos em cada exercicio para cada sessao
de teste.

N&do foram encontradas diferencas
significativas entre as sessfes de avaliacédo
em todos os exercicios (p=1,00).

Nas figuras trés e quatro sé&o
demonstradas as andlises de concordancia
entre as sessbes dos exercicios onde foi

avaliada a estabilizacdo da carga mediante
Plotagem de Bland-Altman.

Nos exercicios, Supino Sentado e
Rosca Biceps Direta foram identificados bons
niveis de concordancia entre a primeira e
segunda sesséo, diferindo daqueles
encontrados no Leg Press 45° Triceps no
Pulley e Mesa Flexora os quais demonstraram
niveis satisfatérios entre a segunda e terceira
sesséo.
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Ordenada: média entre as sessofes, (n=10).
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Mesa Flexora e Rosca Direta Biceps. Abscissa: diferenca entre as sessdes de 10-RM. Ordenada:

média entre as sessdes, (n=10).

Em nenhum dos cinco exercicios
analisados foi confirmada uma suposta
tendéncia dos niveis de for¢a individuais das
participantes favorecerem o0 processo de
estabilizacdo mais precoce das cargas
utilizadas para avaliagcdo da forga maxima nos
testes de 10 RM (leg press 45° r=0,05 e
p=0,87; supino sentado: r=- 0,17 e p=0,62;
triceps no pulley: r= - 0,36 e p=0,30; mesa
flexora: r=- 0,40 e p=0,24; rosca direta biceps:
r=- 0,07 e p=0,82).

DISCUSSAO

Os principais resultados deste estudo
foram: a) ndo houve diferenca significativa do
ponto de vista estatistico entre as sessfes de
avaliacdo; b) os niveis de reprodutibilidade
foram considerados excelentes para todos os
exercicios; ¢) a concordancia dos dados entre
as sessdes de avaliacdo para a estabilizacéo
da carga ndo foi semelhante em todos os
exercicios analisados.

A hipétese do estudo de que sao
necessarias trés sessbes de avaliacdo para
estabilizacdo da carga maxima em 10

repeticdbes confirmou-se em apenas trés
exercicios.
Poucos sdo o0s estudos que

verificaram a reprodutibilidade em testes de
repeticdes maximas.

Segundo Ritti-Dias e colaboradores
(2011) a familiarizacdo do teste e dos
exercicios realizados parece ser determinante
para a confiabilidade dos resultados.

No entanto, a influéncia do nivel de
treinamento  sobre a avaliacédo da
reprodutibilidade no treinamento de for¢a néo
apresenta clareza na literatura. Bezerra e
colaboradores (2009) demonstraram boa
reprodutibilidade, ndo encontrando diferenca
significativa entre os resultados de trés
sessdes de avaliacdo do teste de 10 RM em
jovens treinados. Os autores atribuiram os
resultados encontrados ao nivel de
treinamento.

Porém, Barros e colaboradores (2008)
identificaram  boa reprodutibilidade nas
sessbes de teste-reteste em  jovens
destreinados no exercicio Puxada pela Frente
(ICC = 0,98) corroborando com o presente
estudo em todos os exercicios.
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Desse modo, se faz necessaria
elaboracdo de investigacdes a respeito da
influéncia do nivel de condicionamento no
treinamento de forca sob os niveis de
reprodutibilidade em testes de repeticdes
méaximas em adultos jovens visando
esclarecimentos sobre o assunto.

A analise da reprodutibilidade entre os
resultados ndo deve ocorrer isoladamente
devido a tendéncia a altos valores de
confiabilidade apresentados por diferentes
individuos os quais se espera que sejam
encontram proximos da média.

Nos trabalhos envolvendo avaliagédo
dos niveis de confiabilidade também estdo
presentes as analises de concordancia entre
os resultados representando a estabilizagéo
da carga méxima (Barros e colaboradores,
2008; Soares-Caldeira e colaboradores, 2009;
Lima e colaboradores, 2012; Silva e
colaboradores, 2016).

A caréncia de investigagBes sobre o
nivel de concordancia entre as sessbes de
avaliacdo do teste de 10 RM compromete a
discussdo sobre esta tematica, levando a
citacdo de experimentos realizados com testes
de uma RM para fins comparativos. Estudos
verificaram a quantidade de sessbes para
estabilizacdo da carga em teste de repeticdo
méxima para diferentes exercicios de forca,
podendo variar entre um a nove dependendo
da caracteristica dos sujeitos (Soares-Caldeira
e colaboradores, 2009; Phillips e
colaboradores, 2004; Dias e colaboradores,
20009).

No presente estudo, os niveis de
concordancia indicaram a necessidade de
reteste nos exercicios Supino Sentado e
Rosca Direta Biceps e da 3% sessao de
avaliacdo nos exercicios Leg Press 45°,
Triceps no Pulley e Mesa Flexora para a
estabiliza¢é@o da carga.

Barros e colaboradores (2008) né&o
encontram niveis de concordancia satisfatorios
nos achados entre as sessfes de teste-reteste
em jovens destreinados.

Soares-Caldeira e  colaboradores
(2009) ao avaliarem a concordéncia entre
cinco sessbes de familiarizacdo do teste de
uma RM em mulheres adultas com experiéncia
prévia de seis meses com treinamento de
forca identificaram a necessidade de duas a
trés sessbes de familiarizacdo nos exercicios,
Supino, Agachamento e Rosca Direta Biceps
corroborando com o presente estudo.

Lima e colaboradores (2012)
demonstraram que trés sessfes de avaliagédo

www.rbpfex.com.br

sdo suficientes para encontrar a medida de
carga maxima no exercicio Rosca Biceps
Direta em homens adultos com experiéncia
prévia de quatro meses com treinamento de
forca.

Dias e colaboradores (2009) avaliaram
mulheres adultas com experiéncia prévia de
seis meses com treinamento de forca
identificando a necessidade de duas a trés
sessdes para 0s exercicios Supino Reto e
Rosca Biceps Direta para estabilizacdo da
carga.

Diante do exposto, parece que a
experiéncia prévia com o treinamento de forca
exige a realizacdo de duas a trés sessdes de
avaliacdo para estabilizacdo da carga de
repeticdes maximas podendo ser justificada
pelo efeito de aprendizagem durante as
sessoes.

Além disso, observou-se que a
amostra ndo apresentou ganhos de forca no
decorrer das sessoes.

Esses resultados ndo corroboram com
Soares-Caldeira e colaboradores (2009) ao
encontrarem incremento de forgca em mulheres
adultas (21,6 £ 2,5 anos) com experiéncia
prévia de treinamento de forca (seis meses)
nos testes de 1 RM, embora o numero de
sessdes de avaliacdo tenha sido superior ao
do presente estudo (cinco sessdes) o que
pode justificar tais achados.

No entanto, ndo foram encontradas
investigacdes a respeito dos ganhos de forca
em testes de reprodutibilidade de repeticdes
maximas para contribuir para a discussao dos
dados apresentados.

Este estudo verificou o comportamento
da carga de repeticdes maximas em membros
superiores e inferiores mediante prescri¢cdo de
treinamento  envolvendo mais de trés
exercicios.

Diante do exposto, foram
consideradas para elaboracdo do protocolo
experimental, algumas variaveis, como por
exemplo, a selecédo e ordem de execuc¢éo dos
exercicios.

Todos os exercicios envolvidos foram
uniarticulares, devido a facilidade de
desempenho, e aqueles para membros
inferiores, os quais envolvem maior carga,
foram selecionados de modo que a voluntaria
permanecesse apoiada como na cadeira
extensora e mesa flexora. Autores apontam
gue a ordem de execucado dos exercicios pode
afetar o desempenho no teste de uma RM em
mulheres (Sim&o e colaboradores, 2007).
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Baseado nisso, a ordem de execucéo
adotada, no presente estudo, foi a alternada
por segmento para evitar sobrecarga nos
grupamentos musculares o que pode também
ter  contribuido para 0s  resultados
encontrados.

Algumas limitagdes sdo apresentadas
nesse estudo, como por exemplo, a velocidade
de execucdo do movimento a qual ndo foi
controlada e o aumento da carga para cada
tentativa foi aleatério, podendo ter influenciado
nos resultados ou no desempenho dos testes
de 10 RM.

Embora as participantes tenham
relatado que ndo estavam participando de um
programa de treinamento de forca a oito
meses, 0 tempo de experiéncia com
treinamento de forga néo foi controlado.

CONCLUSAO

Os testes de 10 RM sé&o utilizados
para prescricdo da intensidade em programas
de treinamento de forca ou avaliagcdo de
desempenho.

Pouco se sabe sobre a
reprodutibilidade destes testes em individuos
jovens destreinados com experiéncia prévia
em treinamento de forga.

Com base nos achados apresentados,
embora ndo tenha sido identificada diferenca
entre as sessdes de avaliacdo, foram
demonstrados excelentes niveis de correlagao
em todos os exercicios, além da concordancia
dos resultados entre a primeira e segunda
sessdo de avaliacdo nos exercicios: Supino
Sentado e Rosca Direta Biceps e entre a
segunda e terceira sessdo no Leg Press 45°,
Triceps no Pulley e Mesa Flexora.

Portanto, parece haver necessidade
de reteste para 0s exercicios: Supino Sentado
e Rosca Direta Biceps e da terceira sesséo de
avaliacdo no Leg Press 45°, Triceps no Pulley
e Mesa Flexora para estabilizacdo da carga
méaxima de 10 repeticbes em mulheres
destreinadas com experiéncia prévia em
treinamento de forca.
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