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RESUMO 

Introdução: Com os testes de aptidão física em escolares é possível verificar o nível de 

capacidade do atleta dentro do handebol, com isso, é possível estabelecer um nível de 

desempenho elevado onde consequentemente irá obter benefícios para a equipe dando 

mais possibilidades de vitórias. Além de melhorar o nível da equipe é possível verificar onde 

cada atleta se destaca, podendo dar oportunidade para diversos adolescentes e trazendo 

o handebol cada vez mais para as escolas. Objetivo: Objetivo do estudo foi avaliar o nível 

de aptidão física de escolares de 14 a 17 anos praticantes de handebol. Métodos: Este 

estudo trata-se de uma pesquisa quantitativa, descritiva e de campo. Todos os participantes 

foram informados dos procedimentos a serem adotados na pesquisa. A população a quem 

se direcionou o estudo foi composta por praticantes de handebol, do sexo masculino e 

feminino com histórico em competições, na faixa etária de 14 a 17 anos de idade, de duas 

escolas da rede pública estadual localizadas na cidade de Juazeiro do Norte-CE. Os dados 

foram coletados nas respectivas escolas onde estudam os praticantes de handebol e 

participam de competições da modalidade, durante o horário de aula, em grupo e/ou 

individualmente. Foram inclusos na pesquisa adolescentes de ambos os sexos, praticantes 

de handebol e com histórico em competições da modalidade, assíduas e com no mínimo 

seis meses de prática e presente na aula no dia de coleta além da anuência a assentimento 

participar do projeto de pesquisa e tenham assinado o termo de consentimento livre e 

esclarecido. Foram excluídos crianças e adolescentes fora da faixa etária do objeto do 

estudo e com menos de seis meses de prática de handebol. A técnica de coleta de dados 

foi realizada por meio da bateira de medidas e testes do PROESP BR, onde verificamos as 

medidas de dimensão corporal: Massa corporal (peso), Estatura (altura), Envergadura e 

Perímetro da   cintura e os testes para aptidão física: Teste de corrida/caminhada de 6 

minutos, Teste de sentar e alcançar, Teste de abdominais em 1 minuto, Teste de arremesso 
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de medicine ball de 2kg, Teste de salto horizontal, Teste do quadrado de 4x4 metros e 

Teste de corrida de 20 metros. Para análise dos dados, utilizou-se o programa estatístico 

Jamovi versão 2.3. A estatística descritiva foi utilizada para auxiliar na caracterização da 

amostra, sendo apresentada através de medidas de centralidade e dispersão (média e 

desvio padrão). Resultados: O estudo identificou vários fatores de risco para atletas, 

incluindo IMC, cintura, flexibilidade e resistência muscular. Levando em consideração ao 

desempenho físico específico do handebol (composição corporal, força, agilidade, 

velocidade, flexibilidade, resistência cardiorrespiratória e muscular), não obtivemos nenhum 

resultado promissor. Diante dos resultados obtidos, foi possível identificar pontos 

específicos que precisam ser melhorados no grupo, bem como pontos que precisam ser 

potencializados, ainda que apresentando índices de qualidade, já que nenhum nível de 

excelência foi atingido. Considerações finais: Este artigo se iniciou na preocupação da 

aptidão física dos jovens adolescentes praticantes de Handebol da cidade de Juazeiro do 

Norte-CE, visando trazer mais competitividade e mais jovens para a prática do esporte que 

vem crescendo muito na região. Através desta pesquisa tornou-se possível identificar 

pontos negativos, estabelecendo uma importante conexão com a intencionalidade do 

trabalho a ser desenvolvido e aprimorado com o grupo, servindo ainda como parâmetro 

para novos estudos e aprofundamento. 

Palavras-chave:  Forma física, Handebol, Bateria de Teste PROESP-BR.  
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SUMMARY 

Introduction: With physical fitness tests in schoolchildren, it is possible to check the 

athlete's skill level in handball, thus, it is possible to establish a high level of performance, 

which will consequently obtain benefits for the team, giving more chances of winning. In 

addition to improving the level of the team it is possible to check where each athlete stands 

out, it can provide opportunities for several teenagers and increasingly take handball to 

schools. Objective: The objective of the study was to evaluate the level of physical fitness 

of students aged 14 to 17 handball practitioners. Methods: This study is a quantitative, 

descriptive and field research.All participants were informed about the procedures to be 

adopted in the research.The population to which the study was directed was composed of 

handball practitioners, from both genders, with a history in competitions, in the age group of 

14 to 17 years, from two state public schools located in the city of Juazeiro do Norte-CE. 

The data were collected in the respective schools where handball practitioners study and 

participate in competitions of the sport, during class hours, in groups and/or individually. 

Adolescents of both sexes, handball practitioners and with a history of competitions in the 

sport, active and with at least six months of practice and present in class at the day of 

collection, in addition to consenting to participate in the research project and having signed 

the free and informed consent form. Children and adolescents outside the age range of the 

study subject and with less than six months of handball practice were excluded. The data 

collection process was carried out using the PROESP BR measuring and testing boat, 

where body size measurements were taken: Body Mass (weight), Stature (height), Size and 

Waist Perimeter and physical fitness tests: 6-minute run/walk test, sit-and-reach test, 1-

minute sit-up test, 2 kg medicine ball throw test, horizontal jump test, 4x4 meter square test, 

and 20 meter run test For data analysis, the statistical program Jamovi version 2.3 was 

used. Descriptive statistics were used to assist in the characterization of the sample, being 

presented through measures of centrality and dispersion (mean and standard deviation). 

Results: The study identified several factors of risk for athletes, including BMI, waist, 

flexibility and muscular endurance.Taking into account the specific physical performance of 

handball (body composition, strength, agility, speed, flexibility, cardiorespiratory and 

muscular endurance), we did not obtain promising results.In view of the results obtained, it 

was possible to identify specific points that need to be improved in the group, as well as 

points that needs to be enhanced, although presenting quality indices, since no level of 

excellence has been achieved. Final considerations: This article was based on concerns 
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about the physical fitness of young handball players in the city of Juazeiro do Norte-CE, 

aiming to bring more competitiveness and more young people to the practice of the sport 

that has been growing a lot in the region.Through this research it became possible to identify 

negative points, establishing an important connection with the intentionality of the work to 

be developed and improved with the group, serving as a parameter for further studies and 

deepening. 

Keywords: Physical fitness, Handball, Test battery PROESP-BR. 
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INTRODUÇÃO 

O handebol é amplamente adotado e praticado nas aulas de Educação Física 

principalmente por crianças em idade escolar, propiciando a elas a vivência e utilização de 

diferentes habilidades físicas e cognitivas, influenciando diretamente o desenvolvimento 

das habilidades motoras do seu praticante (Amorim, 2012). 

Ao trabalhar o Handebol nas aulas de Educação Física o aluno passa a desenvolver 

a chamada habilidade esportiva, que “é o refinamento ou a combinação de padrões de 

movimento fundamentais ou de habilidades motoras para desempenhar atividade 

relacionada a um esporte” (Gallahue; Ozmun, 2005, p. 19). 

A aptidão física é a capacidade de realizar as atividades cotidianas com tranquilidade 

e menor esforço, está relacionada à saúde e também a pratica de atividades físicas em 

vários momentos, pois precisamos de muitas das qualidades físicas para executar 

diferentes tarefas do dia- dia, pois para algo simples como pegar algo que cai é preciso de 

um mínimo de flexibilidade para poder abaixar e pegar, e cada vez mais vemos pessoas 

com essa dificuldade por não praticar atividades físicas (Barbanti, 1990). 

Segundo Oliveira e Arruda (2000), a aptidão física se constitui, “em um indicador 

fundamental do nível de saúde individual e comunitário, além de possuir reconhecida 

associação entre os hábitos de atividade física, o estado de saúde e o bem estar”. 

Norkowski (2002) enfatiza que a avaliação das capacidades físicas dos atletas é uma 

das questões mais importantes nos esportes modernos, muitos são utilizados para 

procedimentos de seleção, para triagem de candidatos ou para monitorar a eficácia dos 

regimes de treinamento. 

A partir deste contexto surgiu o problema da pesquisa: A prática do handebol por 

escolares já é suficiente para o desenvolvimento de um nível de aptidão física adequado? 

Com os testes de aptidão física em escolares é possível verificar o nível de 

capacidade do atleta dentro do handebol, com isso, é possível estabelecer um nível de 

desempenho elevado onde consequentemente irá obter benefícios para a equipe dando 

mais possibilidades de vitórias. Além de melhorar o nível da equipe é possível verificar onde 

cada atleta se destaca, podendo dar oportunidade para diversos adolescentes e trazendo 

o handebol cada vez mais para as escolas. 

Nesse sentido o objetivo geral do estudo é avaliar o nível de aptidão física de 

escolares de 14 a 17 anos praticantes de handebol. 
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MÉTODOS 

 

Desenho do estudo 

Este estudo trata-se de uma pesquisa quantitativa (É um método de pesquisa social 

que utiliza a quantificação nas modalidades de coleta de informações e no seu tratamento, 

mediante técnicas estatísticas, tais como percentual, média, desvio-padrão, coeficiente de 

correlação, análise de regressão, entre outros), descritiva (Procura observar, registrar, 

analisar, classificar e interpretar os fatos ou fenômenos (variáveis) sem que o pesquisador 

interfira neles ou os manipule) e de campo (Busca a informação diretamente com a 

população pesquisada, ela exige do pesquisador um encontro mais direto).  

 

Aspectos éticos 

Todos os participantes foram informados dos procedimentos a serem adotados na 

pesquisa. Após aprovação e aceite da metodologia a ser empregada, os participantes 

foram orientados a assinar um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), 

respeitando as normas estabelecidas pelo Conselho Nacional em Saúde sob a resolução 

466/12 envolvendo pesquisa com seres humanos, a partir da aprovação do Comitê de 

Ética o projeto foi submetido ao Comitê de Ética em pesquisa do centro Universitário Dr. 

Leão Sampaio (UNILEÃO) para apreciação, sendo aprovado com o número do parecer 

6.486.792.  

 

População 

A amostra a quem se direcionou o estudo foi composta por 40 escolares 

praticantes de handebol, do sexo masculino e feminino com histórico em competições, 

na faixa etária de 14 a 17 anos de idade e praticantes da modalidade de no mínimo 6 

meses, das escolas da rede pública estadual localizadas na cidade de Juazeiro do Norte, 

localizado no interior do estado do Ceará. 
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Amostra 

Foram inclusos na pesquisa adolescentes de ambos os sexos, praticantes de 

handebol e com histórico em competições da modalidade, assíduas e com no mínimo       

seis meses de prática e presente na aula no dia de coleta além da anuência a 

assentimento participar do projeto de pesquisa e tenham assinado o termo de 

consentimento livre e esclarecido. Foram excluídos crianças e adolescentes fora da faixa 

etária objeto do estudo e com menos de seis meses de prática de handebol. A amostra 

se iniciou com 40 escolares e após aplicado os critérios de inclusão e exclusão, a 

amostra foi de 10 escolares. 

 

Instrumentos  

Foram utilizados como instrumentos de coleta; ficha individual do atleta para 

registro dos resultados dos testes. As medidas de dimensão corporal: Massa corporal 

(peso), Estatura (altura), Envergadura e Perímetro da   cintura e os testes para aptidão 

física: Teste de corrida/caminhada de 6 minutos, Teste de sentar e alcançar, Teste de 

abdominais em 1 minuto, Teste de arremesso de medicine ball de 2kg, Teste de salto 

horizontal, Teste do quadrado de 4x4 metros e Teste de corrida de 20 metros, (Protocolo 

PROESP-Br–quadro1); para isso foram utilizados uma balança digital Digi-Health 

Multilaser 180Kg; um estadiômetro portátil 221 Balmak; uma fita métrica de 2 metros 

Sanny; 1 fita métrica de 50 metros Sanny, 10 cones Safe Park, 20 colchonetes Oxer D-

40, 1 apito FOX 40 Pearl, 2 cronômetros digitais Vollo, 2 bolas de medicine ball de 2 kg 

Vollo. Para iniciar foi realizada uma sessão experimental para familiarização dos 

alunos/atletas com os protocolos de testes aplicados. 

Para análise da aptidão física, foi adotado o modelo Projeto Esporte Brasil (Gaya, 

Gaya, Pedretti & Mello, 2021), utilizado em avaliações físicas de programas esportivos. 

As variáveis analisadas estão descritas no Quadro 1.  
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Quadro 1 

Protocolo Projeto Esporte Brasil. (Gaya Et al., 2021) 

Nota: m = metros; kg = quilogramas; s = segundos. 

 

A coleta de dados foram realizadas nas respectivas escolas onde estudam os 

atletas participantes das pesquisas, foi realizada no período matutino e vespertino entre 

os meses de novembro e dezembro de 2023. O período de coleta durou duas semanas, 

organizada em seção semanal com duração média de 120 minutos. As coletas ocorreram 

da seguinte forma: semana 1 e 2 avaliações da aptidão física através da aplicação do 

protocolo de testes físicos do Protocolo Projeto Esporte Brasil (Gaya et al., 2021). 

 

Procedimentos 

Os dados foram coletados nas escolas que os professores de educação física 

trabalham com o handebol e participam de competições da modalidade, durante o 

horário de aula, em grupo e/ou individualmente. Os participantes foram informados da 

utilidade e dos objetivos da pesquisa, sendo destacada a importância da participação de 

cada um, que apesar de não ser obrigatório, será propicio para a obtenção dos 

resultados. Após dada essas informações a aprovação e aceite da metodologia a ser 

empregada, os participantes foram orientados a assinar um Termo de Consentimento 

Medidas Variáveis/Testes 

 

Somáticas 

Estatura (m). 

Envergadura (m). 

Massa Corporal (kg). 

Circunferência da cintura (m). 

 

 

 

Desempenho 

Motor 

Agilidade (teste do quadrado de 4m) 

Flexibilidade (m) - teste de sentar e alcançar 

Força de Resistência Abdominal (repetições) - 

teste de abdominais em 1 minuto. 

Força Explosiva de Membros Superiores (m) - 

teste de arremesso de medicine ball. 

Força Explosiva de Membros Inferiores 

(m) - teste de salto horizontal. 

Resistência Cardiorrespiratória (m) - teste de 

corrida / caminhada de 6 minutos. 

Velocidade (s) - teste de corrida de 20 metros. 
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Livre e Esclarecido (TCLE), em acordo a resolução 466/12 do Conselho Nacional de 

Saúde. A coleta de dados foi realizada por meio da bateira de medidas e testes do 

PROESP-BR, onde verificamos as medidas de dimensão corporal (Massa corporal 

(peso) Estatura (altura) Envergadura Perímetro da cintura) e os testes para aptidão física: 

Abdominal 1 minuto, sentar e alcançar, medicine ball 2kg, salto horizontal, quadrado, 

corrida de 20 metros e correr/caminhar 6 minutos. A coleta de dados se dividiu em 4 dias; 

no primeiro dia aplicam-se as medidas de massa corporal (peso); estatura (altura); 

envergadura, perímetro da cintura e o teste de sentar e alcançar; no segundo dia 

aplicam-se os testes de abdominais em 1 minuto e corrida/caminhada de 6 minutos; no 

terceiro dia aplicam-se os testes de salto horizontal e corrida de 20 metros; no quarto dia 

aplicam-se os testes de arremesso do medicine ball de 2kg e teste do quadrado de 4x4 

metros. 

 

 

Análise e estatística     

Para análise dos dados, utilizou-se o programa estatístico Jamovi versão 2.3. A 

estatística descritiva foi utilizada para auxiliar na caracterização da amostra, sendo 

apresentada através de medidas de centralidade e dispersão (média e desvio padrão). 

Todas as variáveis foram testadas quanto à distribuição normal dos dados por meio do 

teste de Shapiro-Wilk, adotado nível de significância de p<0,05. As frequências absolutas 

e relativas foram utilizadas para avaliar atletas na zona de classificação de acordo com 

o critério apresentado nos protocolos utilizados, além de identificar para posterior 

avaliação a expectativa de desempenho dos atletas. 
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RESULTADOS  

As tabelas a seguir apresentam os dados descritivos das variáveis analisadas. Na 

tabela 1 são apresentados os valores médios de idade, das variáveis antropométricas e 

de composição corporal, os valores foram registrados com base nas referências do 

protocolo Projeto Esporte Brasil (Gaya et al., 2021).  

 
 
Tabela 1. Idade e medidas de dimensão e composição corporal. 

Variáveis N Média Desvio padrão 

Idade (anos) 10 16,9 0,31 
Estatura (m) 10 1,77 0,38 
Massa (kg) 10 74,4 18,1 

Envergadura (m) 10 1,85 13,9 
Cintura (m) 10 82,7 14,5 

Fonte: Dados da pesquisa, 2024 
Legenda: IMC: índice de massa corporal; n: amostra; 
 
 
 
 

 
Na tabela 2 apresentamos os valores médios dos componentes da aptidão física, 
variáveis de desempenho em testes motores. 
 

Tabela 2. Componentes da aptidão física. 

Variáveis N Média Desvio padrão 

Agilidade 10 7,29 0,74 
Flexibilidade 10 36,3 13,6 
Força MMII 10 1,75 49,3 

Força MMSS 10 4,22 1,42 
Resistência Cardiorrespiratória 10 1151 273 

Resistência Muscular 10 27,9 5,24 
Velocidade 10 3,92 0,18 

Fonte: Dados da pesquisa, 2024 
Legenda: MMII: membros inferiores; MMSS: membros superiores; n: amostra; 
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Na figura 1 apresentamos o valor das frequências de cada componente da aptidão 
física analisado, conforme avaliação por critério. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1 - Frequências dos componentes da aptidão física 

 

Na figura 2 apresentamos os valores das frequências dos componentes da resistência 

cardiorrespiratória, conforme avaliação por critério.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2 - Frequências dos componentes da resistência cardiorrespiratória 
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Na figura 3 apresentamos os valores das frequências dos componentes da força de 

membros superiores, conforme avaliação por critério. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3 - Frequências dos componentes da força de membros superiores 

  

Na figura 4 apresentamos os valores das frequências dos componentes da força de 

membros inferiores. Os valores foram registrados com base nas referências do 

protocolo Projeto Esporte Brasil (Gaya et al., 2021). 

 

Figura 4 - Frequências dos componentes da força de membros inferiores 

 

A agilidade e a velocidade de todos os avaliados foram classificadas como fraco 

(100%). 
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Este estudo identifica, analisa e relaciona os escores do desempenho físico de 

atletas escolares do sexo masculino e feminino, estudantes e atuantes da modalidade do 

handebol no ano de 2023. A importância da pesquisa se deve à possibilidade de gerar 

novas informações no que diz respeito à condição física dos atletas, de forma individual e 

relacionada. 

Foi possível identificar com maior número de escores os seguintes níveis: zona 

saudável para IMC (60%), zona saudável para perímetro da cintura (80%),zona de risco 

para flexibilidade (60%), zona de risco para resistência muscular (90%), fraco para 

resistência cardiorrespiratória (50%), fraco para força dos membros superiores (50%), fraco 

para força dos membros inferiores (40%), fraco para agilidade (100%) e fraco para 

velocidade (100%).  

Os resultados mostraram que, em termos de habilidades físicas necessárias para 

jogar handebol, o desempenho físico do grupo analisado foi geralmente ruim. O teste de 

flexibilidade, resistência muscular, agilidade, resistência respiratória, força de membros 

superiores, velocidade e força de membros inferiores foi inadequado para os atletas 

examinados. Devido ao fato de nenhum dos atletas ter alcançado o nível de excelência nos 

testes, é importante demonstrar a importância de melhorar todas as variáveis examinadas 

após os resultados. 

Um estudo de Leuciuc et al. (2022), que investigou os índices antropométricos para 

jogadores de handebol masculino de elite entre 2004 a 2021, apresentou valores diferentes 

ao deste estudo para estatura, massa corporal e índice de massa corpórea, todavia, o autor 

classifica os índices por média de grupo e por posição de jogo. Nessa pesquisa, 

apresentamos apenas os índices médios de grupo por se tratar de uma amostra pequena, 

o que dificultou a classificação do perfil antropométrico por posição de jogo.  

Vale ressaltar que as características antropométricas dos jogadores de handebol são 

específicas da posição de jogo, permitindo que eles atuem com eficiência nas competições, 

dentre esses indicadores. A preparação específica dos jogadores é essencial para atingir 

os objetivos da competição e ser eficiente em ações específicas durante o jogo (Leuciuc 

et al., 2022). 

Em um estudo realizado por Fonseca Junior et al. (2022), que avaliou características 

antropométricas e de aptidão de atletas femininas de handebol, com faixa etária e tempo de 

experiência na modalidade aproximados ao dos sujeitos deste estudo, encontrou-se 

resultados ruins nas mesmas variáveis, o que remete a um estudo mais aprofundado para 

determinar possíveis razões. 
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Seibel, Cardoso e Ignacio (2017), ao avaliarem alunos de uma escola em Porto 

Alegre, com idade entre 7 e 10 anos, e encontraram valores altos na zona de risco a saúde. 

Vian e colaboradores (2018) quando avaliaram meninos e meninas de 9 a 15 anos 

de idade, em Canoas-RS, para descrever os níveis de aptidão física relacionada a saúde, 

encontraram 32% dos meninos e 35% das meninas na zona de risco a saúde. 

Nesta mesma perspectiva Sehn e colaboradores (2017), ao verificarem a possível 

associação entre fatores sociodemográficos e níveis de aptidão física relacionada à saúde 

em escolares de 7 a 17 anos, em Santa Cruz do Sul-RS encontraram resultados 

significativos. A amostra apresentou níveis baixos de aptidão física, baixos níveis de 

flexibilidade (43,3%), resistência abdominal (48,3%) e aptidão cardiorrespiratória (52%), 

bem como sobrepeso/obesidade (36,7%). 

Reis e colaboradores (2018) avaliaram escolares com idades entre 11 e 14 anos de 

Manaus-AM. Levando em consideração os critérios de saúde proposto pelo PROESP-BR, 

os valores dos alunos que não atenderam aos critérios foram de: IMC (10%), aptidão 

cardiorrespiratória (46%), resistência muscular (92%) e flexibilidade (24%). 

Os resultados dos estudos apresentados são preocupantes. Tendo em vista que 

grande maioria dos estudos citados apresentou resultados com um grande percentual de 

atletas escolares brasileiros encontrados na situação de zona de risco à saúde.  
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Este artigo se iniciou na preocupação da aptidão física dos jovens adolescentes 

praticantes de Handebol da região metropolitana do cariri cearense, visando trazer mais 

competitividade e mais jovens para a prática do esporte que vem crescendo muito na 

região.  

Através desta pesquisa tornou-se possível identificar pontos fracos e estabelecendo 

uma importante conexão com a intencionalidade do trabalho a ser desenvolvido e 

aprimorado com o grupo, servindo ainda como parâmetro para novos estudos e 

aprofundamento. 

Na maioria dos testes tivemos resultados preocupantes, os pontos que mais 

preocupam são agilidade e velocidade onde 100% dos avaliados obtiveram resultado fraco. 

Sendo assim, só os treinos escolares não causam tantos efeitos a aptidão física, mais 

também os praticantes deveriam buscar outros meios de praticar exercícios físicos fora da 

escola também. 

A pesquisa feita com adolescentes praticantes de handebol busca manter avaliação 

física motora e avaliação física relacionada a saúde dentro dos padrões estabelecidos pelo 

PROESP-BR.  

Uma limitação do nosso estudo foi o tamanho amostral, entretanto a quantidade de 

jogadores selecionados para participar das competições locais é pequena, o que dificultou 

o aumento amostral. Necessita de amostra maior para apresentar um cenário mais preciso. 

Por fim, propõem-se estudos futuros que ampliem o aprofundamento de questões 

relacionadas à performance no handebol relacionados à aptidão física dos atletas como 

também ampliar os estudos do handebol na cidade de Juazeiro do Norte, visto que, é uma 

cidade grande no interior do Ceará e com várias equipes locais. 
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ANEXOS 

INSTRUMENTAL DE COLETA DE DADOS 

 

 

 

 

          Ficha de Avaliação – PROESP  

                                                             

ESCOLA: SÉRIE: TURMA: 

ENDEREÇO:  

CIDADE:  BAIRRO: CEP:  

TELEFONE: (    )  EMAIL:  

SEXO:  (  ) M  (  )F DATA DE NASCIMENTO:          /          / 

DATA DE AVALIAÇÃO:           /          /  HORÁRIO: TEMPERATURA: 

Modalidade Esportiva praticada com 

freqüência: 

Freqüência semanal Duração média de cada sessão Tempo de prática 

1-    

2-    

3-    

Apresenta alguma deficiência? Qual? 

OBSERVAÇÕES: 

Massa Corporal:                                       Kg 6 min: nº de voltas:  _________|M da última volta:______m 

Total em metros:              Estatura:                                                    cm 

Envergadura:                                            cm Salto horizontal:                                           cm 

Perímetro da Cintura                              cm Arremesso de Medicineball:                      cm 

Sentar-e-alcançar:                                    cm Quadrado 4 x 4:                                            seg 

Abdominal:                                               n/min Corrida de 20 metros:                                  seg 


