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Resumo: Os objetivos deste estudo são verificar a reprodutibilidade e confiabilidade do teste “Prancha” em escolares de 6 a 12 anos; 

e identificar a associação entre a medida de força isométrica no teste prancha com força/resistência abdominal no teste sit-up. Trata-

se de um estudo transversal com abordagem quantitativa, realizado com 221 escolares, 58,8% do sexo masculino, selecionados por 

conveniência em uma escola do Sul de Santa Catarina, Brasil. Avaliou-se a força isométrica abdominal por meio do teste prancha, 

adaptado de Mckenzie. O Teste sit-up foi avaliado seguindo o protocolo do PROESP-BR. Mensurou-se a reprodutibilidade e 

confiabilidade com teste de correlação intraclasse (CI) e gráfico de Bland e Altman. A correlação da força no teste prancha com o 

teste abdominais sit-up foi mensurada de acordo com o coeficiente de determinação (R2), Alfa de Cronbach e estimativa de Ômega 

de McDonald. A CI entre medidas do teste prancha apresentou concordância elevada (>0,70; p=0,001). Houve moderada relação entre 

teste, re-teste, prancha com o número de abdominais sit-up em um minuto (R2=0,43 masculino; R2=0,33 feminino). Os alfas de 

Cronbach e Ômega de McDonald foram elevados entre as três medidas (>0,80). Conclui-se que o teste prancha isométrica apresenta 

um elevado nível de reprodutibilidade, confiabilidade e elevada relação com a força abdominal sit-up. O teste prancha pôde ser 

utilizado como medida alternativa para a força isométrica abdominal nos escolares do presente estudo. 
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PLANK STRENGTH TEST IN CHILDREN: 

REPRODUCIBILITY, RELIABILITY AND RELATIONSHIP 

WITH THE SIT-UP TEST 
 

Abstract: The objectives of this study are to verify the reproducibility and reliability of the "Plank" test in schoolchildren aged 6 to 

12 years and to identify the association between isometric strength measurement in the plank test and abdominal resistance strength 

in the sit-up test. That is a cross-sectional study with a quantitative approach, performed with 221 students, 58.8% of the male gender, 

selected by convenience at a school in southern Santa Catarina, Brazil. Abdominal isometric strength was assessed by the plank test, 

it adapted from the Mckenzie. The sit-up test was evaluated following the PROESP-BR protocol. Reproducibility and reliability were 

measured with intraclass correlation test (IC) and Bland and Altmann graph. The correlation of the strength in the plank test with the 

sit-up abdominal test was measured according to the determination coefficient (R2), Cronbach's Alpha and McDonald Omega 

estimate. The IC between plank test measurements showed high agreement (> 0.70; p = 0.001). There was a moderate relationship 

between test, retest plank with the number of sit-ups in one minute (R2 = 0.43 male; R2 = 0.33 female). The Cronbach's alpha and 

McDonald's Omega are elevated between the three measures (> 0.80). It concluded that the proposed isometric plank test presents a 

high level of reproducibility, reliability, and a high relationship with sit-up abdominal strength.  It indicates that Plank can be used as 

an alternative measure for isometric abdominal strength in schoolchildren of present study  
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Introdução 
 

O teste de resistência abdominal em 1 minuto (Teste Sit-up) é um dentre os principais 

testes para avaliação da força e resistência muscular localizada em crianças e adolescentes1–3. 

Entretanto, presume-se que crianças com baixos níveis de aptidão física geral, também podem ter 

dificuldades referentes ao desenvolvimento de habilidades motoras em tarefas e exercícios 

específicos3,4. De tal modo, não atingem sequer uma repetição durante essa avaliação3,4. Além 

disso, é possível que a redução da mobilidade corporal nas crianças com sobrepeso, obesidade, 

problemas articulares precoces e reduzida flexibilidade podem estar associados com a baixa 

capacidade de força musculoesquelética para realizar o Teste Sit-up adequadamente4–7.  

Nesse sentido, a relevância dessa pesquisa consiste em sugerir uma alternativa adicional 

ao Teste Sit-up para avaliação de força e resistência muscular localizada em crianças, um teste 

para avaliação da força muscular isométrica. Assim, destaca-se o teste de força isométrica 

abdominal em “prancha”4,8, medida essa realizada com o sujeito em decúbito ventral, em quatro 

apoios, sustentando-se com palmas das mãos e terço anterior dos pés apoiados no solo, com a 

região abdominal e quadril eretos, musculatura em contração isométrica, posicionando o tronco 

longe do solo, a fim de manter-se nessa posição pelo maior tempo possível8. Este, também pode 

ser uma forma preparatória adicional para avaliar crianças que avançam da educação infantil para 

os anos inicias do ensino fundamental, as quais podem não estar familiarizadas com esse tipo de 

avaliação física 9. 

O estudo de Boyer et al.4 sugere que a confiabilidade e reprodutibilidade do teste prancha 

com cotovelos apoiados no solo varia entre 0,70 a 0,804, associando-se com a força abdominal 

dinâmica e maiores níveis de aptidão física4,10,11. Todavia, ressalta-se que ainda são poucos os 

estudos envolvendo a reprodutibilidade, confiabilidade e relação da força isométrica no teste 

prancha com outros componentes da aptidão física em crianças entre 6 e 12 anos, principalmente 

no Brasil4,12,13. Assim, a proposta de verificar parâmetros de confiabilidade e reprodutibilidade 

deste teste no âmbito escolar brasileiro se justifica, além de ser uma medida com baixo custo e 

fácil aplicabilidade. Portanto, os objetivos do presente estudo consistem em verificar a 

reprodutibilidade e confiabilidade do teste “Prancha” em escolares de 6 a 12 anos; e identificar a 

associação entre a medida de força isométrica no teste prancha com força resistência abdominal 

no Teste sit-up. 
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Materiais e métodos 

 

Procedimentos éticos 

O estudo foi realizado com a autorização da instituição participante, livre e esclarecido 

consentimento dos pais e responsáveis e total voluntariedade das crianças por meio de leitura e 

assinatura de um termo de assentimento em pesquisa. O estudo teve aprovação no comitê de ética 

e pesquisa nacional (CONEP) de acordo com o parecer emitido pelo Centro Universitário Estácio 

de Sá – São José - SC (CAAE: 25315518.4.0000.5357; Parecer número: 3.758.311). Todas as 

orientações para pesquisas com seres humanos foram seguidas de acordo com a declaração de 

Helsinki14.  

 

Delineamento e tipo de seleção de sujeitos 

 

Este é um estudo transversal com abordagem quantitativa. Os sujeitos da pesquisa foram 

221 escolares entre 6 a 12 anos, 58,8% destes eram meninos. Os estudantes foram selecionados 

por conveniência em uma escola situada no Sul de Santa Catarina, devido ao professor ter a 

necessidade de avaliar a força das crianças de modo alternativo ao Teste Sit-up. 

 

Procedimentos para seleção de sujeitos 

 

 O número mínimo de escolares (dimensão da amostra) para a proposta do presente estudo 

foi obtido de acordo com o poder do teste estatístico de regressão linear múltipla e generalizada, 

5 fatores independentes, poder de teste de 80%, erro de 5% e uma força relação média de 0,40 a 

0,50, no software G*Power15, o qual resultou em 200 participantes. Acrescentou-se uma margem 

de 10% de perdas nesse número mínimo. As crianças incluídas na pesquisa estavam entre o 

primeiro e o quinto ano do ensino fundamental. No total, foram 10 turmas envolvidas nas 

avaliações, 2 turmas por ano escolar, abrangendo todas as turmas das séries iniciais. Todos os 

alunos foram convidados a participar, e aqueles que não demonstraram interesse ou que não 

obtiveram autorização dos pais não fizeram parte do presente estudo. 

 

Instrumentos e procedimentos de medida 

 

A força isométrica no teste prancha foi avaliada conforme adaptação do teste força do 

“core”8. O teste foi modificado para facilitar a avaliação das crianças, sendo que a versão original 

se centrava na avaliação de adultos. A posição inicial do teste está ilustrada conforme a figura 1.  
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Figura 1. Ilustração do teste de força isométrica prancha 

 

O seguinte protocolo foi aplicado durante as avaliações: Os sujeitos posicionaram-se com 

as palmas das mãos apoiadas em um colchonete no solo, ou ainda sob uma superfície limpa. Os 

punhos foram fletidos em 90º, cotovelos estendidos, ombros flexionados em 90º, articulações da 

coluna vertebral, quadril, joelhos e tornozelos eretos, terço anterior dos pés tocando no solo, 

mantendo os músculos do tórax contraídos, quadril, coxofemoral, joelhos suspensos e retos. O 

tronco dos escolares estabeleceu-se longe do solo, sem erguer a região do quadril, em decúbito 

ventral, deixando o corpo estático durante o maior tempo possível, ou até atingir o tempo máximo 

de 150 segundos (2 minutos e 30 segundos). A medida do teste foi anotada em segundos a partir 

do momento em que o sujeito iniciou nesta posição, sendo que o teste finalizou quando o 

indivíduo desistiu, tocou no solo com outra parte do corpo que não as mãos e o terço anterior dos 

pés, ou ainda quando o mesmo desestabilizou-se comprometendo a posição “prancha”. Sendo que 

nesse momento o cronômetro foi parado.  

O teste foi aplicado duas vezes, com intervalo de 120 segundos, na mesma sessão, sendo 

anotada a melhor medida. Ainda, avaliou-se o re-teste no intervalo posterior a 7 dias. Os sujeitos 

foram avaliados no mesmo horário e na mesma ordem, de acordo com a distribuição das aulas de 

educação física nas turmas dos anos iniciais do ensino fundamental. Esses procedimentos foram 

realizados por dois professores de educação física com experiência profissional de cinco anos 

cada, de modo que um auxiliou o outro a avaliar quatro sujeitos em cada vez que o teste foi 

aplicado. Os avaliadores treinaram a forma de aplicação dos testes previamente de acordo com 

um planejamento para a aplicação dos testes de força na referida escola. A confiabilidade entre 

avaliadores foi estimada de acordo com os procedimentos descritos no tratamento estatístico. 

Decorridos mais sete dias do re-teste prancha, avaliou-se a força resistência abdominal a 

partir do Teste sit-up segundo o protocolo do Projeto Esporte Brasil (PROESP-BR) 16. Para esse 

teste, os escolares realizaram o maior número possível de flexões do quadril/abdome em 1 minuto. 

Partindo da posição em decúbito dorsal, com quadril flexionado, joelhos flexionados a 45 graus 
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unidos um ao outro e fixos sem se distanciar. Todavia, deixando o avaliado em uma posição inicial 

confortável. Os pés apoiados e fixados no solo, com o apoio das mãos de um avaliador sobre a 

região dorsal dos pés, próximas dos tornozelos. Os cotovelos do aluno cruzados sobre o tórax 

com mãos nos ombros. Ao sinal, o aluno inicia os movimentos de flexão do tronco até tocar com 

os cotovelos nas coxas, retornando para a posição inicial (sem tocar com a cabeça no colchonete 

a cada execução)16. A medida anotada foi o número de repetições16. O teste foi aplicado uma vez 

conforme indicação do protocolo16. 

 

Tratamento estatístico 

 

Os dados foram analisados quanto a normalidade de acordo com inspeção visual, blox-

plot e teste Kolmogorov Smirnov (p>0,350 para todas as variáveis). As diferenças entre sexos 

foram analisadas inicialmente de acordo com o teste de Anova One-Way devido a necessidade de 

robustez estatística, por serem tamanhos amostrais diferentes para os dois sexos (dois grupos), e 

os desfechos serem três variáveis com uma distribuição das curvas de distribuição com skewness 

e kurtosis um pouco distintas. Para analisar a confiabilidade e reprodutibilidade do teste prancha 

foram utilizados os testes de coeficiente de correlação intraclasse de duas vias (CI)17. O CI foi 

interpretado conforme o sistema de classificação de Munro18:  Correlação muito fraca (≤0,25), 

fraca (0,26–0,49), moderada (0,50–0,69), alta (0,7–0,89) e muito alta (0,9–1,0). Analisou-se 

também a posição gráfica de Bland e Altman19, com posterior análise de regressão linear para 

verificar a probabilidade de viés significativo. Para verificar a relação entre as medidas de teste e 

re-teste do teste prancha e a correlação com a força e resistência muscular abdominal no Teste 

sit-up, foram usadas análises de regressão linear múltipla, considerando o coeficiente de 

determinação como principal medida de associação. Calculou-se o alfa de Cronbach para cada 

sexo de acordo com estudos anteriores17,18,20,21. Para a confirmação da confiabilidade entre 

medidas, também foi calculado o Ômega de McDonald, a partir das cargas fatoriais de cada 

medida em uma análise de confiabilidade composta18,21. Todas as análises foram realizadas nos 

softwares SPSS, Amos (versão 22.0) e Microsoft Excel, considerando um nível de significância 

de 5%.  

 

Resultados 

 

 A tabela 1 apresenta as características de cada variável e a comparação entre sexos. É 

possível observar que a variabilidade média da idade do sexo feminino foi significativamente 

maior comparativamente ao sexo masculino. Por outro lado, o número de abdominais para o sexo 

masculino foi significativamente maior em relação ao feminino.  
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Tabela 1. Características descritivas das variáveis e comparação entre sexos 

Varíáveis 

(unidade de 

medida) 

Feminino (n=91)  Masculino (n=130)  

Média EP IC95%  Média EP IC95% f  p 

Idade (anos) 9,16 0,16 8,86 9,47  8,67 0,15 8,38 8,96 4,97 0,027 

PranchaT1 (s) 79,64 4,47 71,08 88,54  86,84 4,10 78,86 94,99 1,36 0,246 

PranchaT2 (s) 87,42 4,13 79,32 95,57  90,42 4,01 82,50 98,18 0,25 0,614 

Teste Sit-up 

(repetições) 
20,00 1,04 17,93 22,03 

 
23,85 0,82 22,25 25,46 8,31 0,004 

MD-Prancha (s) 83,53 4,07 75,73 91,52  88,63 3,87 81,08 96,22 0,78 0,377 

n= número de sujeitos em parêntese; PranchaT1 e T2= teste isométrico de força prancha medida 1 e medida 

2, respectivamente em unidade de tempo segundos; Sit-Up=número de repetições abdominais em um 

minuto; MD-Prancha= média das medidas prancha de entre sujeitos e entre avaliações (T1+T2)/2, em 

unidade de tempo segundos. EP=erro padrão da média; IC95%= intervalo de confiança de 95% de 

probabilidade em bootstraping para 10000 amostragens; f(anova)= valor do teste Anova One-Way para 

grupos independentes; p=valor de significância estatística, quando menor que <0,05 destacado em 

negrito.%=ocorrência de casos em zona de risco no Teste sit-up;  

 

Observa-se de acordo com a figura 2, a análise de correlação intraclasse e o gráfico de 

Bland e Altman. Os resultados indicam consistência e reprodutibilidade adequadas entre medidas, 

sujeitos e avaliadores na análise de Bland e Altman. A correlação intraclasse foi maior que 0,70 

nos dois sexos.  Os valores de viés médio foram baixos: 3,57 segundos (IC95% = -50,83 a 57,98) 

no sexo masculino e 7,78 segundos (IC95% = -44,78 a 60,34) no sexo feminino. Percebe-se ainda, 

que apenas 7 entre 130 sujeitos do sexo masculino e 7 entre 91 do sexo feminino apresentaram 

valores de força isométrica fora desses intervalos de confiança. Também não houve relação 

significativa da média de segundos na posição prancha com o viés para o sexo feminino (R2 

=0,05 = -0,08; EP=0,07; p=0,233), e para o masculino (R2 =0,06; = -0,02; EP=0,05; p=0,633). 
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Figura 2. Coeficiente de correlação intraclasse de duas vias e análise de Bland e Altman para teste e reteste 

prancha isométrica.CI=correlação intraclasse; IC95%=intervalo de confiança com 95% de probabilidade 
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A análise de regressão múltipla também indica que houve alta consistência e 

confiabilidade entre as medidas de teste e re-teste prancha com a medida no Teste sit-up (r>0,70). 

A associação entre as três medidas apresentou coeficientes de determinação (R2) de 0, 46 nos 

meninos e 0,33 nas meninas. Portanto, as variáveis se explicam positivamente em 46% no sexo 

masculino e 33% no sexo feminino. Os alfas de Cronbach para a relação entre os três itens também 

foram elevados: 0,87 no sexo masculino e 0,82 no sexo feminino. Todas as possíveis relações 

entre as matrizes das três medidas indicam correlações com força médias à elevadas no sexo 

feminino (0,45 a 0,78) e altas no sexo masculino (0,61 a 0,87). 

No que se refere aos resultados de ômega de McDonald, também se observou valores 

adequados de confiabilidade composta para as três medidas em ambos os sexos, superiores a 0,80. 

Valor de ômega entre as 3 medidas para as meninas= 0,844; Carga fatorial de cada medida: 

PranchaT1= 0,790; p=0,001; PranchaT2= 1,01; p=0,001; Teste Sit-up=0,577; p=0,001.  Nos 

meninos o valor de ômega entre as 3 medidas foi=0,885; Carga fatorial de cada medida: 

PranchaT1= 0,870; p=0,001; PranchaT2= 0,950; p=0,001; Teste Sit-Up=0,711; p=0,001. 
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Discussão 

 

Os objetivos deste estudo foram verificar a reprodutibilidade e confiabilidade do teste 

“Prancha” em escolares de 6 a 12 anos e verificar a associação entre a medida de força isométrica 

no teste Prancha com a força/resistência no Teste sit-up. Os principais resultados indicam uma 

alta reprodutibilidade entre medidas (r>0,70). O coeficiente de determinação entre as medidas no 

teste prancha e o Teste sit-up apresenta uma associação moderada de 33% para o sexo feminino 

e 46% para o sexo masculino. A análise de Bland e Altman mostrou-se adequada assim como, os 

testes estatísticos de confiabilidade e consistência, alfas de Cronbach e ômega de McDonald 

foram superiores a 0,80.  Esses achados indicam que o teste prancha pode ser utilizado como uma 

medida de força muscular devido a associação positiva como uma medida reprodutível entre teste 

e re-teste, também por ambas medidas estarem associadas positivamente com outro teste de 

medida de força, neste caso o Teste Sit-up.  Os resultados também apresentaram níveis de 

consistência e confiabilidade adequadas entre avaliadores e sujeitos avaliados (alfas de Cronbach 

e ômega de McDonald). Também é possível afirmar que há sustentação de tal evidência em 

estudos anteriores 4,11,22. 

O presente estudo é um dentre os primeiros a verificar a confiabilidade e reprodutibilidade 

do teste prancha de força muscular isométrica em crianças de 6 a 12 anos no Brasil4,10–12,24,25. De 

um ponto de vista prático, sugere-se que durante as avaliações físicas em educação física é 

possível identificar quais dentre os avaliados poderão apresentar dificuldade no Teste sit-up 

previamente. Nesse sentido, é possível destacar que o teste prancha é uma medida que pode 

auxiliar o professor de educação física escolar, já que é uma sugestão para adaptar e estimular as 

crianças que ainda não tiveram oportunidade de realizarem exercícios físicos voltados a melhora 

da aptidão física em aulas de educação física específicas9. Destaca-se que para alguns escolares, 

principalmente aqueles que estão na transição da educação infantil para o primeiro ano do ensino 

fundamental, este pode ser um teste com melhor aceitação, já que a execução é mais simples, 

comparado a testes de força dinâmicos. Os fatores facilitadores de aceitação das crianças no seu 

primeiro contato com avaliação de aptidão física neste teste são: a posição estática da prancha e 

a independência da criança para ser realizado, já que estes executam a posição prancha sozinhos. 

Na presente pesquisa utilizou-se uma versão adaptada do teste prancha de Mckenzie8, 

com cotovelos estendidos, corpo estático, palmas das mãos tocando no solo, diferente daquelas 

realizadas com cotovelos fletidos apoiados no solo4, ou ainda com a mudança da posição dos pés, 

braços e rotação do tronco 4,10–12,24,25.  As diferenças consideradas entre essas pesquisas e o 

presente estudo, no que se refere a aplicabilidade prática do teste e o contexto escolar brasileiro, 

justifica-se segundo princípios da individualidade biológica, pouca familiarização das crianças 

dos anos iniciais com testes de aptidão física e para o teste ser possível de ser utilizado como uma 
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avaliação diagnóstica de aptidão física de fácil aplicação, mesmo em situações onde as crianças 

não estejam acostumadas  a realizarem essas medidas, além do teste prancha aplicado no presente 

estudo poder ser utilizado em diferentes faixas etárias4,10,16.  

A proposição de métodos diversos para avaliação da aptidão física e especificamente da 

força/resistência, demonstra-se importante para aqueles locais onde há carência em equipamentos 

e disponibilidade de materiais. A exemplo disso, salienta-se que algumas escolas não possuem 

colchonetes suficientes para realizar o teste com cotovelos apoiados no solo4 e o fato de mudanças 

de posição torna a medida pouco exequível no contexto escolar em turmas com grande número 

de alunos e apenas um professor. Fatos práticos do dia-a-dia que justificam medidas e testes de 

força adequados a essas situações, para auxiliarem o trabalho destes professores, assim como é 

proposto no teste prancha avaliado no presente estudo e em outras propostas como a Bateria de 

testes do Projeto Esporte Brasil16. 

Também é importante ressaltar que não se pode substituir os testes de força dinâmica 

abdominal pelos testes de força isométrica em prancha, pelo fato de ambos terem ação respectiva 

de músculos diferentes, mobilizadores (sit-up) e estabilizadores (prancha), ou seja, os testes 

diferem-se em princípios fisiológicos e cinestésicos 4,10–12,24,25, fato que contribui para  explicar os 

resultados de associação moderados, apresentados no presente estudo. De tal maneira, a proposta 

do teste prancha também é relevante por mensurar a força de grupos musculares distintos aos 

avaliados no Teste Sit-up. Nesse sentido, cabe ressaltar que a força dinâmica está associada aos 

processos neuromotores dos grandes grupos musculares em processos de exercícios físicos com 

contrações concêntricas e excêntricas4,11,23. A força isométrica aplicada no teste prancha parece 

depender, em maior proporção, de processos metabólicos localizados nas fibras musculares 

4,6,11,23,26. Além disso, deve-se considerar que ambos os testes podem apresentar relação com os 

processos maturacionais, o crescimento, idade e o sexo26,27, fatos que podem ser considerados em 

futuros estudos, para a proposição de normas e critérios relacionados ao desempenho esportivo e 

à saúde16. 

Adicionalmente, as medidas em testes isométricos de força muscular na posição de 

prancha, bem como suas variações, e as medidas em testes como o Sit-up e o Curl-up, podem 

relacionar-se em até 63% com a força muscular abdominal avaliada por eletromiografia, 

revelando uma validade de medida adequada no que se refere ao conceito geral de força4,11,23. Por 

outro lado, como limitação da pesquisa, observa-se a amostra conveniente. Sugere-se que este 

estudo pode ser aplicado em outras amostras selecionadas com maior rigor, onde o número de 

sujeitos permita a estratificação da amostra, para representar populações de diferentes idades e 

outros contextos escolares. Há necessidade de criação de critérios de saúde para a quantidade de 

segundos recomendada como critério no teste prancha em crianças para cada faixa etária e sexo. 
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Até o presente momento, identificou-se apenas um estudo que propôs normas de classificação 

para sujeitos com idade média de 20 anos, indicando que atletas adultos, do sexo masculino, 

atingem cerca de 100 segundos de permanência no teste prancha de cotovelos fletidos10. Isso 

justifica a adoção de 150 segundos como tempo máximo de aplicação do teste no presente estudo, 

já que os avaliados eram crianças. Além disso, como aspecto positivo consideramos o teste 

prancha como uma medida de força isométrica a qual pode otimizar o processo de avaliação da 

aptidão física em ambientes com um grande número de avaliados, pouco material, poucos 

avaliadores e pouca disponibilidade de tempo.  

 
Conclusão 

 

Portanto, é possível concluir que o teste prancha de força isométrica apresenta um elevado 

nível de reprodutibilidade e confiabilidade nas crianças de 6 a 12 anos.  Há significativa relação 

entre as medidas no teste de força/resistência abdominal no Teste sit-up e o teste de força 

isométrica abdominal em prancha. Essas evidências indicam que o teste prancha pôde ser aplicado 

para verificar a força isométrica abdominal nos escolares de 6 a 12 anos avaliados no presente 

estudo. 
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