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RESUMO 
Pouco se sabe sobre o número de sessões necessárias para estabilização da carga 
máxima em 10 repetições em idosos não treinados. Objetivo: Verificar a 
reprodutibilidade do teste de 10 RM em mulheres com mais de 60 anos que não 
apresentam experiência prévia com treinamento de força. Método: Vinte e duas idosas 
(67,73 ± 5,43 anos) participantes somente da ginástica do programa Prev Quedas 
realizaram as sessões de teste-reteste de 10 RM em quatro exercícios: cadeira extensora, 
tríceps no pulley, mesa flexora e rosca direta bíceps. O programa Prev Quedas é um 
programa de extensão que oferece atividades físicas ao público de todas as idades de 
forma gratuita visando contribuir para prevenção de quedas. Foram utilizados os testes 
de ANOVA unidirecional com post hoc de Bonferroni, plotagem de Bland-Altman e 
Coeficiente de Correlação Intraclasse (CCI) com intervalo de confiança de 95%. 
Resultados: Os níveis de reprodutibilidade foram excelentes em todos os exercícios 
variando de 0,83 a 0,95 não havendo diferença significativa entre as sessões. A 
concordância entre as sessões teste-reteste foi classificada como boa para todos os 
exercícios. A literatura apresenta uma carência com relação à reprodutibilidade dos 
testes de 10 RM, principalmente para idosos. Porém, os dados de reprodutibilidade do 
presente estudo concordam com aqueles referentes aos testes de 1 RM aplicados em 
adultos jovens. Conclusão: Com base nos achados apresentados, parece haver 
necessidade da realização de 2 sessões de avaliação para estabilização da carga em 10 
repetições máximas para idosas não treinadas. 
 
Palavras-chaves: Treino de Resistência, Força Muscular, Reprodutibilidade dos Testes, 
Idoso 

 
ABSTRACT  
Little is known about the number of sessions required to stabilize the maximum load in 
10 repetitions in untrained older adults. Objective: The objective of the study was to 
verify the reproducibility of the 10 MR test in women over 60 years of age who have no 
previous experience with strength training. Method: Twenty-two elderly women (67.73 
± 5.43 years) participating only in the Prev Quedas gymnastics program performed the 
10 MR test-retest sessions in four exercises: extension chair, triceps in the pulley, flexor 
table, and biceps curl. The Prev Quedas program is an extension program that offers 
physical activities to the public of all ages free of charge to contribute to the prevention 
of falls. One-way ANOVA tests with Bonferroni post hoc, Bland-Altman plot, and 
Intraclass Correlation Coefficient (ICC) with a 95% confidence interval were used. 
Results: Reproducibility levels were excellent in all exercises, varying from 0.83 to 0.95, 
with no significant difference between sessions. The agreement between the test-retest 
sessions was classified as good for all exercises. The literature shows a lack regarding the 
reproducibility of the 10 MR tests, mainly for the elderly. However, the reproducibility 
data of the present study agree with those referring to the 1 MR tests applied to young 
adults. Conclusion: Based on the findings presented, there seems to be a need for 2 
evaluation sessions to stabilize the load in 10 maximum repetitions for untrained elderly 
women. 
 
Keywords: Endurance Training, Muscle Strength, Reproducibility of Results, Aged 
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INTRODUÇÃO 
 

A prática de exercícios físicos tem sido considerada uma 
estratégia bastante procurada para minimizar os efeitos do 
processo de envelhecimento.1 O treinamento de força é uma 
modalidade de exercício que desencadeia diversos benefícios 
para os indivíduos mais velhos, tais como, incremento de força 
muscular,2,3 melhora do capacidade aeróbia,4 aumento da 
densidade mineral óssea,5 prevenção de quedas,6 melhora da 
capacidade funcional7 entre outros. 

Muitos estudos envolvendo idosos fazem uso do teste de 
repetição máxima, conhecido como teste de 1 RM, para 
prescrição da intensidade de treino.8,9  Trata-se de um método, 
não invasivo, de avaliação da força muscular executando 
apenas uma repetição, no qual o indivíduo deverá mobilizar a 
maior carga suportada sem comprometer a eficiência de 
movimento.10  

Contudo, embora o teste de 1 RM seja considerado padrão 
ouro na literatura científica, alguns pesquisadores utilizam os 
testes de repetições máximas (10 RM) em atletas,11 jovens12 e 
idosos.13 Avaliação da força muscular através de uma repetição 
máxima não é comum em academias e clubes devido à 
insegurança de desempenho demonstrada, principalmente, 
por aqueles que não apresentam experiência prévia com 
treinamento de força.14  

Desse modo, os testes com repetições máximas são 
realizados com maior frequência, por se assemelharem á 
realidade de treino garantindo maior segurança durante sua 
execução. Além disso, esses testes são utilizados em trabalhos 
de predição de carga máxima para idosos de modo a diminuir 
os riscos associados ao desempenho dos testes de 1 RM.7,15 
Nesse caso, equações de predição são aplicadas não sendo 
necessário desempenho máximo de intensidade, facilitando o 
desempenho e reduzindo o risco de lesões.16 

No entanto, algumas variáveis dos testes de 10 RM podem 
influenciar seus resultados como o tempo de familiarização do 
teste,17 número de sessões,12 intervalo de recuperação,18 
número de repetições19 entre outros. Pouco se sabe sobre a 
reprodutibilidade desses testes em idosos não treinados, isto 
é, o número de sessões necessárias para estabilização da carga 
máxima em 10 repetições. A reprodutibilidade consiste na 
aquisição de resultados semelhantes em avaliações repetidas, 
para garantir a qualidade e confiabilidade dos dados em um 
estudo.20  

 

OBJETIVO 
 

O presente estudo teve como objetivo verificar a 
reprodutibilidade do teste de 10 RM em mulheres com mais de 
60 anos que não apresentam experiência prévia com 
treinamento de força.  

 

MÉTODOS  
 

Toda a amostra foi composta por idosas frequentadoras da 
ginástica do programa Prev Quedas. Para o recrutamento da 
amostra foi utilizada a abordagem direta, totalizando 22 
participantes. O programa Prev Quedas consiste em um 
programa de extensão da Universidade Federal Fluminense 
(UFF) realizado no Instituto de Educação Física.  

Apresenta como proposta a discussão a respeito da 
sociedade em geral, das novas demandas de indivíduos que 

envelhecem e da promoção da saúde, incluindo a educação 
para saúde. As atividades físicas oferecidas são englobadas a 
partir de exercícios de alongamento, força, equilíbrio, 
relaxamento, propriocepção, coordenação, além da caminhada 
pelo campus e a hidroginástica visando contribuir para 
prevenção de quedas. 

Os critérios de inclusão adotados foram: mulheres com 
mais de 60 anos; que não apresentassem experiência prévia 
com treinamento de força; que estivessem participando 
apenas da ginástica do programa Prev Quedas; e aquelas que 
apresentassem exame médico autorizando a prática de 
exercícios de força.  

Os critérios de exclusão foram: idosas portadoras de 
condições clínicas que representassem impedimento à 
realização dos exercícios propostos, ou se associassem ao 
aumento de riscos para a saúde (cegueira, amputações de 
membros, doenças dos tipos: degenerativas, 
osteomioarticulares, metabólicas, renais, cardiopatias graves: 
angina, doenças coronarianas, hipertensão arterial 
descontrolada, arritmias, doenças valvulares e insuficiência 
cardíaca; dificuldade de manutenção da posição ortostática ou 
uso de órtese para auxílio na marcha e; câncer); que 
apresentassem problemas na coluna vertebral com restrição 
médica; aquelas que sofreram intervenção cirúrgica e/ou 
internação hospitalar nos últimos 12 meses; que fizessem uso 
de 5 ou mais medicamentos e que apresentassem histórico de 
queda nos últimos 12 meses.  

Além disso, foram registrados os eventos adversos 
ocorridos durante o estudo que poderiam levar à exclusão da 
participante, tais como, dor muscular tardia intensa que 
impossibilitasse a realização das atividades cotidianas e dos 
exercícios durante as sessões de treino e desconforto durante 
a realização dos testes de força. 

Todas as voluntárias assinaram o termo de consentimento 
livre e esclarecido. O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética 
em Pesquisa da Universidade Federal Fluminense, sob o 
parecer nº 2.462.781.  

Os exercícios de ginástica apresentaram frequência 
semanal de 2 vezes, com duração total de 45 minutos, 
envolvendo exercícios de coordenação, equilíbrio lateralidade 
de membros superiores e inferiores ministrados pelo professor 
do programa. As aulas foram divididas nas seguintes fases: 
aquecimento, com duração de 5 minutos, parte principal, com 
duração de 35 minutos e recuperação, com duração de 5 
minutos. Os exercícios são realizados sem peso mediante 
atividades individuais ou em grupo, ministrados e 
acompanhados pelo professor responsável. 

Foram realizadas 2 sessões de avaliação da força de 10 
repetições máximas (10 RM), com intervalo de uma semana 
entre cada sessão, ocorridas nas instalações do Instituto de 
Educação Física da UFF. As sessões foram precedidas por um 
período de alongamento com duração de 5 minutos e 
aquecimento em cada aparelho de 5 a 10 repetições com a 
carga mínima para o funcionamento do aparelho.  

Os exercícios foram executados na seguinte ordem: cadeira 
extensora, tríceps no pulley, mesa flexora, rosca direta bíceps. 
Foram realizadas 3 tentativas para atingir as 10 RM, com 
intervalo de 5 minutos entre as tentativas e exercícios. Em 
alguns casos utilizaram-se pesos adicionais de 1 a 2 kg. As 
idosas foram instruídas a executar no máximo 10 repetições 
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por tentativa com o máximo de carga possível sem que 
houvesse prejuízo na eficiência do movimento. Caso ocorresse 
falha concêntrica antes da décima repetição ser executada, a 
tentativa seria descartada.  

A carga máxima atingida na primeira sessão foi utilizada 
para a primeira tentativa na segunda sessão para diminuir o 
número de tentativas possível. O mesmo procedimento foi 
adotado na terceira sessão. Além disso, as participantes foram 
testadas em dias e horários semelhantes. Os dias das sessões 
de avaliação ocorreram 48 horas após a aula de ginástica do 
programa Prev Quedas. 

Todos os dados foram testados quanto à normalidade e 
homogeneidade através dos testes de Shapiro-Wilk e Levene, 
respectivamente. Os dados foram apresentados em média e 
desvio-padrão.  

A estabilização da carga de 10 RM ao longo das 2 sessões de 
teste se deu mediante uso do teste de ANOVA de um fator para 
medidas repetidas nos dados paramétricos e, quando não 
paramétricos, estes foram normalizados através do logaritmo 
neperiano. Foi utilizado o post hoc de Bonferroni para 
identificar as diferenças dos resultados entre as sessões de 
teste. Para avaliação da reprodutibilidade entre as sessões foi 
utilizado o Coeficiente de Correlação 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 níveis de confiabilidade.21 Além disso, 
foi realizada a estratégia gráfica de Bland Altman para verificar 
a concordância entre os valores encontrados nas sessões em 
que houve a estabilização em cada um dos exercícios e seus 
respectivos limites 95% (± 1,96 desvio padrão).  

A correlação de Pearson para dados paramétricos e 
Sperman, quando não paramétricos, foi utilizada para analisar 
a magnitude das associações entre a diferença na carga entre 
as sessões (sessão reteste – sessão teste) e o valor médio da 
força máxima de 10 repetições nessas duas sessões (sessão 
teste + sessão reteste/2). Essa correlação permitiu verificar a 
existência ou não de uma tendência dos níveis individuais de 
força muscular em favorecer o processo de estabilização da 
carga máxima em 10 repetições precocemente.22 O nível de 
significância adotado em todos os testes estatísticos foi p ≤ 
0,05. As análises estatísticas foram realizadas mediante uso do 
programa estatístico SPSS – v. 18.0.0. 
 

RESULTADOS 
 

A Tabela 1 apresenta os dados característicos da amostra 
representados pela faixa etária, valores antropométricos e 
tempo de participação na ginástica do programa Prev Quedas. 
Toda a amostra realizou com sucesso as sessões de teste-
reteste de 10 RM nos quatro exercícios propostos. Nenhuma 
intercorrência foi identificada durante a execução dos testes.  
 

Tabela 1. Dados da Amostra (n= 22) 
 

Variáveis N Média DP 

Faixa Etária (anos) 22 67,73 5,43 

Massa Corporal (kg) 22 70,22 15,48 

Estatura (m) 22 1,57 0,05 

IMC (kg/m2) 22 26,68 7,3 

Tempo de Prática de Ginástica (meses) 22 18,13 14,17 

DP= desvio padrão; IMC= índice de massa corporal 

A Figura 1 apresenta os valores da carga máxima obtidos em 
todos os exercícios para cada sessão de teste e os coeficientes 
de correlação intraclasse entre as sessões teste-reteste. Não 
foram encontradas diferenças significativas entre as sessões 1 
e 2. Os valores dos coeficientes de correlação variaram de 0,83 
a 0,95, demonstrando excelentes níveis de reprodutibilidade 
do teste de 10 RM para todos os exercícios avaliados.  

 

      

Figura 1. Carga de repetições máximas alcançadas em cada 
sessão de testes no exercício Cadeira Extensora, Tríceps no 
Pulley, Mesa Flexora e Rosca Bíceps Direta (n=22) 
 

Na Figura 2 são demonstradas as análises de concordância 
entre as sessões teste-reteste dos exercícios onde foi avaliada 
a estabilização da carga máxima em 10 repetições mediante 
Plotagem de Bland-Altman. Em todos os exercícios foi 
identificada boa concordância entre a sessões 1 e 2. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figura 2. Estratégia gráfica de Bland-Altman para a comparação 
entre as sessões de avaliação no exercício Cadeira Extensora, 
Tríceps no Pulley, Mesa Flexora e Rosca Bíceps Direta. Abscissa: 
diferença entre as sessões de 10-RM; Ordenada: média entre 
as sessões (n= 22) 

 

Na Tabela 2 estão presentes os resultados da correlação 
entre as diferenças e médias da carga máxima em 10 repetições 
nas sessões teste-reteste. As correlações foram consideradas 
baixas para todos os exercícios. 
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Tabela 2: Correlação entre Diferenças e Médias da Carga 
Máxima em 10 Repetições 
 

Exercício r ou rho p 

Cadeira Extensora 0,4196 0,0518 

Tríceps no Pulley 0,1233 0,5847 

Mesa Flexora 0,4651 0,0291* 

Rosca Direta Bíceps 0,4513 0,0349* 

r= teste de correlação de Pearson para dados parmétricos; rho= teste de correlação de 
Spearman para dados não paramétricos; *p < 0,05 
 

DISCUSSÃO 
 

O objetivo do estudo foi verificar a reprodutibilidade do 
teste de 10 RM em mulheres com mais de 60 anos que não 
apresentam experiência prévia com treinamento de força. Os 
principais resultados demonstraram excelente 
reprodutibilidade e boa concordância demonstrando a 
confiabilidade do teste de 10 RM para idosas. Diante do 
exposto, a hipótese do estudo foi confirmada, visto a 
necessidade de 2 sessões de avaliação da reprodutibilidade 
para estabilização da carga máxima em 10 repetições. 

 O presente estudo apresentou excelentes níveis de 
reprodutibilidade nas sessões teste-reteste em todos os 
exercícios corroborando a literatura com relação aos testes de 
10 RM e 1 RM. Bezerra et al.12 também encontraram níveis de 
reprodutibilidade excelentes nos exercícios Supino Reto e 
Crucifixo com halteres em homens adultos treinados, no teste 
de 10 RM. Dias et al.22 avaliaram mulheres adultas com 
experiência prévia em treinamento de força identificando a 
necessidade de 2 a 3 sessões nos exercícios Supino Reto e Rosca 
Bíceps Direta para estabilização da carga, no teste de 1 RM.  

Outro estudo do mesmo autor identificou resultados 
semelhantes em homens adultos com experiência prévia em 
treinamento de força.17 No que se refere ao público idoso, 
Phillips et al.24 encontrou medidas confiáveis em idosos 
destreinados de ambos os sexos mediante 2 a 3 sessões de 
avaliação nos exercícios Supino e Leg Press, no teste de 1RM.  

Correa et al.25 e Nascimento et al.26 encontraram resultados 
semelhantes em idosos destreinados, do sexo masculino e 
feminino, respectivamente, para o mesmo teste. Baseado 
nisso, parece não haver diferença entre os testes de 1 RM e 10 
RM em adultos do sexo masculino,12,17 feminino22 e idosos24-26 

com22 e sem experiência prévia em treinamento de força,24-26 
no que diz respeito ao número de sessões. 

Além disso, destaca-se a relevância da avaliação da 
reprodutibilidade dos testes de repetições máximas em 
indivíduos com ou sem experiência prévia em treinamento de 
força para evitar a subestimação do valor da força muscular.22  

Desse modo, sugere-se a aplicação do teste de 10 RM com 
maior frequência nos clubes e academias em idosas para 
auxiliar na prescrição do treinamento de força devido á 
exigência de apenas 2 sessões para avaliação da carga máxima. 

Os achados referentes aos níveis de confiabilidade não 
devem ser analisados isoladamente de modo a evitar 
interpretações enganosas, sendo necessária a análise dos 
limites de concordância entre os resultados. Tal fato justifica-
se, pois, a avaliação de uma variável em um grupo com 
diferentes indivíduos, espera-se que os valores estejam 
próximos da média, embora os dados sejam distintos, gerando 
altos valores do coeficiente de correlação intraclasse. Desse 

modo, estudos têm analisado a variância e concordância dos 
dados com o intuito de torná-los mais confiáveis.20,22,23 O 
presente estudo demonstrou boa concordância entre as 
sessões teste-reteste em todos os exercícios elucidando a 
necessidade de 2 sessões de avaliação para estabilização da 
carga máxima em 10 repetições. A carência de investigações 
sobre a concordância dos dados referentes ao teste de 10 RM, 
principalmente em idosas, compromete a discussão sobre esta 
temática, levando a citação de experimentos envolvendo 
testes de 1 RM em mulheres adultas e idosas.  

Trabalhos já citados anteriormente,17,22,26 também 
encontraram boa concordância entre os dados em adultos 
treinados de ambos os sexos. Diante do exposto, a 
concordância dos dados do presente estudo corroboram os 
trabalhos realizados com testes de 1 RM em adultos de ambos 
os sexos treinados demonstrando a confiabilidade do teste de 
10 RM. 

 A plotagem de Bland e Altman utilizada proporcionou a 
análise não somente dos níveis de concordância como 
também, o possível platô da força muscular de repetições 
máximas através da visualização das diferenças dos valores 
entre as sessões de avaliação, não identificado pelos 
coeficientes de reprodutibilidade.27  

Além disso, não foi identificado aumento da força muscular 
em 10 repetições máximas entre as sessões teste-reteste para 
todos os exercícios corroborando Bezerra et al.12 Porém, os 
autores atribuem o ganho de força ao nível de treinamento, 
pois sua amostra era composta por indivíduos treinados, 
diferindo do presente estudo. No entanto, trabalhos de 
reprodutibilidade de testes de 1 RM atribuem os ganhos de 
força entre as sessões ao fenômeno da adaptação neural 
ocorrido nas primeiras semanas de treinamento de força.17,24,28  

Ritti-Dias et al.23 analisaram a influência da experiência 
prévia em treinamento de força na confiabilidade no teste de 1 
RM em homens adultos e concluíram que sujeitos sem 
experiência apresentam maior ganhos de força muscular entre 
as sessões quando comparado àqueles com experiência prévia.  

Acreditamos que apesar das participantes não 
apresentarem experiência prévia em treinamento de força, o 
número de sessões de avaliação e o número de repetições 
máximas foram insuficientes para desencadear o processo de 
adaptação neural responsável pelo incremento da força 
muscular observado nas semanas iniciais de um programa 
treinamento de força.29  

Com relação aos níveis de força muscular individual, este 
estudo foi o primeiro a relatar a magnitude das correlações 
observadas entre diferenças de cargas e valor médio da carga 
máxima entre sessões teste-reteste no teste de 10 RM. Os 
valores das correlações, considerados de baixa magnitude, 
demonstraram que a necessidade de 2 sessões para 
estabilização da carga máxima em 10 repetições independe dos 
níveis de força muscular de cada participante corroborando os 
resultados de Dias et al.22 

Algumas limitações são apresentadas nesse estudo, como 
por exemplo, a velocidade de execução do movimento não foi 
controlada e o aumento da carga para cada tentativa foi 
aleatório, podendo ter influenciado nos resultados ou no 
desempenho dos testes de 10 RM.  
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Pouco se sabe sobre a reprodutibilidade dos testes de 10 
RM em idosas sem experiência prévia com treinamento de 
força. Com base nos achados encontrados, não foi identificada 
diferença entre as sessões teste-reteste, demonstrada pelos 
excelentes níveis de reprodutibilidade e boa concordância em 
todos os exercícios.  

Os dados apresentados nesse estudo podem contribuir 
para a elaboração de um protocolo de avaliação para o teste de 
10 RM voltado para idosas sem experiência prévia em 
treinamento de força, auxiliando os professores de educação 
física que atuam em clubes e academias, ambientes nos quais 
demonstram maior aplicabilidade do teste de 10 RM.  

Portanto, parece que apenas 2 sessões de avaliação são 
suficientes para estabilização da carga máxima de 10 
repetições nos exercícios cadeira extensora, tríceps no pulley, 
mesa flexora e rosca bíceps direta em mulheres mais velhas 
sem experiência prévia em treinamento de força. 
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