VALORES DE REFERENCIA

Forcae
Flexibilidade

REFERENCIA ANO IDADE RELACAO COM A SAUDE
Plowman, S. (2014). Muscular Strength, Endurance, and Flexibility Assessments. 2014 9-18 Dor Crénica Lombar
In Fitnessgram/Activitygram Reference Guide. Dallas, TX: The Cooper Institute.

Os valores de referéncia para os testes de forca muscular e flexibilidade foram desenvolvidos pelo Instituto de Cooper
(Dallas, Texas, USA). Estes valores foram desenvolvidos com o objetivo de identificar trajetérias de desenvolvimento
de forca e flexibilidade preditoras da saude osteoarticular. Os valores numéricos sao baseados na distribuicdo de uma
amostra extensiva.

Atualmente nao sdo conhecidos valores de referéncia associados a indicadores de saude osteoarticular, mas os valores
adotados foram desenvolvidos pela evidéncia facial da dor crénica na zona lombar. Esta relacdo tem sido suportada
em adultos mas ainda requer estudos adicionais em criancas e adolescentes.

Colocam-se ainda alguns desafios nesta area que ainda ndo foram resolvidos sob o ponto de vista técnico e cientifi-
co. Por exemplo, a relacao da forca e da flexibilidade com a saude osteoarticular estd dependente da qualidade das
medidas e protocolos usados para avaliar estas componentes. A avaliacdo da forca por definicdo deve ser dirigida a
grupos musculares especificos. No entanto, a inclusdo de varios testes numa bateria de aptidao fisica possibilita uma
avaliacdo mais compreensiva e uma melhor representacao dos niveis de forca muscular. Por outro lado, a avaliacdo de
indicadores de salde osteoarticular como a prevaléncia de dor crénica na zona lombar, esta na maior parte das vezes
limitada a escalas de avaliacdo subjetiva que sdo suscetiveis de erro.

Com base na avaliacao de diversas expressoes de forca tem-se observado uma associacdo destes indicadores com a
saude 6ssea e vascular. Informacgédo de natureza prospetiva tem documentado que criancas e adolescentes com mais

forca muscular tendem a ter uma maior longevidade.

FLEXIBILIDADE DOS MEMBROS INFERIORES (cm) FLEXIBILIDADE DOS OMBROS
ZONA SAUDAVEL (=) ZONA SAUDAVEL

Idade

9 22,9 20,3

10 22,9 20,3

11 25,4 20,3

12 25,4 20,3

13 25,4 20,3 Positivo = Contato das pontas dos dedos
14 254 20,3 atras das costas em ambos os bracos.
15 30,5 20,3

16 30,5 20,3

17 30,5 20,3
18+ 30,5 20,3



https://www.cooperinstitute.org/vault/2440/web/files/662.pdf

VALORES DE REFERENCIA - FORGA E FLEXIBILIDADE

FLEXOES DE BRACOS (repeticées) ABDOMINAIS (repeticoes)

ZONA SAUDAVEL (=) ZONA SAUDAVEL (=)

9 6 6 9 9
10 7 7 12 12
11 7 8 15 15
12 7 10 18 18
13 7 12 18 21
14 7 14 18 24
15 7 16 18 24
16 7 18 18 24
17 7 18 18 24
18+ 7 18 18 24
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