UNIVERSO

CENTRO UNIVERSITARIO UNIVERSO
BELO HORIZONTE

BACHARELADO EDUCACAO FISICA

JOICE PEIXOTO
LUCIANO AGUIAR

AVALIACAO FISICA

Belo Horizonte

2023



JOICE PEIXOTO
LUCIANO AGUIAR

ESTAGIO SUPERVISIONADO | |
AVALIACAO FISICA

Relatério apresentado a disciplina estagio
supervisionado | | do curso Bacharelado em
Educagdo Fisica do Centro Universitério
Universo Belo Horizonte como requisito para
concluséo do curso.

Orientador(a): Prof. LUIZ ANTONIO

Belo Horizonte

2023



SUMARIO

INTRODUGAO ...t en e en 03
DESENVOLVIMENTO ....oooiiviicececeece et sen et enenen e, 05
27 = o PR 08
ANAMNESE........cootiteiesee et eee ettt s st en et enan e s eeae e 08
TESTE FUNCIONAL ......coveveteieeeeeeee oo ee et an s s s 08
ANTROPOMETRIA. ......ooviieieieieeeee et ee et en s s s 08
TESTE DE FLEXIBILIDADE..........c.coovitiveeieeeeeeeeeeeeeeeeee e en s s s 09
AVALIACAO POSTURAL .....ooveieeieeeeeeeeeeeee e tan s s s 09
TESTE ERGOMETRICO........cootivieeieeceeseeeesieee e ee s s s senenae e, 09
CONCLUSAOD ...ttt 10

REFERENCIAS .. oo ettt 11



Introducéo

A avaliagdo fisica é um procedimento essencial no trabalho do
Profissional de Educacgdo Fisica. Com carater importantissimo pois reuni
elementos fundamentais para a decisdo sobre o método, tipo de exercicios e
demais procedimentos a serem adotados para a prescricdo de exercicios fisicos
e esportivo, garantindo maior seguranga, menores riscos de lesbes e
proporcionando resultados eficientes ao individuo. A avaliacdo deve ser
realizada de forma sistémica, de acordo com os objetivos e as caracteristicas do
favorecido, devendo conter anamnese, classificagéo de risco e verificacdo dos
principais sintomas ou sinais sugestivos de doenca cardiovascular e pulmonar,
podendo ser composta também de medidas antropométricas, testes
neuromotores, avaliacdo metabdlica, avaliacdo cardiorrespiratoria e avaliacao

postural.

“A avaliagado fisica € um instrumento que o profissional de
educacdo tem a sua disposicdo para ajudar no planejamento e
prescricdo de exercicios para os individuos praticantes de atividade
fisica, proporcionando resultados a longo prazo, prevencodes de lesdes e

aplicacéo adequada do volume e intensidade do
treinamento”(PRESTES; MOURA; HOPF, 2002; GUEDES; GUEDES,
2006).

Nos ultimos anos vem aumentando o numero de pessoas que praticam
atividade fisica. Com este crescimento o niumero de praticantes que treinam por
conta propria nas academias, clubes ou em suas proprias residéncias também
aumentou. “Isso é causado pela producdo e o acesso a informagdes sobre
treinamentos adquiridos na internet, sites, revistas, videos ou simplesmente pela
vivéncia nas academias” (ACSM, 2014). A pratica de atividade fisica &€ sempre
importante para se ter uma boa qualidade de vida, mas feita de forma errada,

pode trazer riscos de lesdes.

As lesdes podem ocorrer por gestos motores realizados incorretamente,
onde as posturas incorretas colocam a coluna vertebral e as articulacbes em
descompensacéo de cargas, riscos de lesbes articulares e desvios posturais,
levando o corpo a fadiga muscular e mental, causando muitas vezes excessos

de treinamento, o conhecido overtraining. O exercicio fisico deve ser feito



mediante uma avaliacao fisica prévia para verificar o nivel de saude e aptidao
fisica do individuo. “As informacdes obtidas e coletadas pela avaliagao fisica irdo
fornecer instrumentos necessérios para o planejamento e prescricdo de
exercicio” (BOUCHARD, 1990; PATE et al.,, 1995; MACHADO; ABAD 2012;
HEYWARD, 2013).

Muitas academias ndo exigem mais avaliagdes fisicas, treinos sdo dados
sem saber das reais condicdes dos alunos seu histérico de saude,
condicionamento e etc, colocando em risco a vida do praticante.

Este artigo tem como objetivo demonstrar a importancia da avaliacao fisica

na pratica de atividades fisica.

A avaliacdo pré-participacdo com a identificacéo e a estratificacéo do nivel
de suscetibilidade cardiovascular durante a pratica sdo importantes e
recomendadas para quem vai iniciar um programa de atividades fisicas. Esta
triagem permite verificar a necessidade de avaliagdo meédica preliminar, a
compatibilidade entre o risco cardiovascular existente e a pratica realizada e a
exigéncia de monitoramento e/ou supervisdo durante a atividade, a fim de se
estabelecer as orientacdes e condutas mais apropriadas para que os beneficios
sejam obtidos ao menor risco possivel” (QUEIROZ e MEJIA, 2016, p. 2).

Avaliacdo Fisica € de responsabilidade do profissional de Educacéo
Fisica, conforme o art. 6° do Codigo de Etica, que diz que o cliente recebera dos
servigos do Profissional de Educacao Fisica, “ um servigo acima de tudo, seguro,
competente e atualizado Além disso, é igualmente dever do Profissional de
Educacdo Fisica elaborar a prescricdo dos exercicios fisicos baseado nas
condicBes gerais do beneficiario e oferecer, de preferéncia, as orientacdes por
escrito, pois “elaborar um plano de treinamento sem uma avaliacdo fisica
minuciosa para compreender as condicdes gerais de saude do beneficiario é
uma infracdo ética profissional, além de poder vir a ser considerada uma conduta
negligente, em que pese o conteudo da Lei Estadual paulista n.° 10.848/2001,
gue determina seja respondido questionario de autoavaliacdo como condicao

para a pratica de atividade fisica.”



Desenvolvimento

Para se iniciar um exercicio fisico & necesséario que o profissional de
educacdao fisica faca uma avaliacdo previa de seu aluno para verificar sua
aptidao fisica, coletando dados, sendo a melhor forma de fornecer instrumentos
necessarios para planejamento de sua prescricdo de exercicios a ser realizados
para esse aluno. Esse instrumento ajuda o profissional ter um melhor
planejamento de exercicios de curto a longo prazo evitando que seu aluno tenha
lesdes devido a um treinamento mal planejado com volume e intensidade n&o
adequadas a esse aluno. Por se tratar de vidas é necessario que esse
profissional esteja devidamente qualificado para essa avaliacéo fisica detalhada

tracando a melhor estratégia possivel para atender todos os tipos de publicos.

Enfatizando a importancia do profissional de educacéo fisica, pois este
tem a responsabilidade de trabalhar com pessoas que procuram: bem estar
fisico, mental, psicolégico e estético. A partir da avaliacdo fisica o professor
podera prescrever o treinamento para que ocorra tudo de forma correta, além da
avaliacdo € fundamental que esse profissional tenha conhecimento teorico e
experiéncia pratica para prescrever atividades condizentes a diferentes tipos de

alunos e com distintos tipos de objetivos.

Na area do movimento humano a avaliacdo tem o papel de fornecer
respostas necessarias a elaboracdo de um correto programa de atividade fisica,
ou seja, para que uma atividade fisica atinja seu objetivo € necessario que a
carga de trabalho motor seja individualizada, ou seja, para assegurar que a carga
de treinamento seja benéfica ao praticante € necessaria uma avaliacdo fisica
voltada ao objetivo individual, com variaveis que fornecam dados na elaboracéo
e reajuste dos programas de atividade fisica. Quanto mais informacfes
referentes ao avaliado, melhor serd a prescricdo do treinamento fisico. Uma
avaliacdo bem feita é aquela em que se utilizam critérios e protocolos bem
selecionados, fornecendo dados quantitativos e qualitativos que indique, através

de andlises e comparacdes a real situacdo em que se encontra o avaliado.



A avaliagdo deve ser sistematica e a mais ampla possivel, de acordo
com os objetivos e as caracteristicas do beneficiario, devendo conter
anamnese completa, andlise dos fatores de risco para coronariopatia,
classificacdo de risco e verificacdo dos principais sintomas ou sinais
sugestivos de doencga cardiovascular e pulmonar, podendo ser
composta também de medidas antropométricas, testes neuromotores,
avaliacdo metabdlica, avaliacdo cardiorrespiratoria e avaliacao
postural (CONFEF, 2014, p.22).

Antes de um aluno comecar a treinar e necessario passar por uma
avaliacdo fisica pois ndo conhecemos seu quadro de saude, a primeira coisa a
ser feita na avaliagdo é a anamnese, onde procuramos saber como anda a vida
desse aluno, se é praticante de atividade fisica, seu estado de saude e se utiliza
medicamentos etc., em seguida abordamos com o par-q fazendo uma breve
entrevista se seu familiares mais proximos tem alguma doenca e se é possivel
gue esse aluno herde esses problemas genéticos, feito toda essa parte partimos
para avaliacdo corporal, com a funcdo de medir as quantidades de 0ssos,
musculos e gordura do corpo que esse individuo possui, aléem do mais tentamos
identificar se o aluno apresenta desvios de coluna, ma postura e se nasceu com
aquela condicdo ou foi adquirida com o tempo, seria interessante tirar fotos

dessa avaliacdo postural e deixar registrado para futuras comparacoes.

Coletadas todas essas informacfes partimos para as medidas de peso e
altura, em seguida tiramos as medidas das circunferéncias corporal e avaliamos
as dobras cutaneas com o adaptémetro, chegando ao percentual de gordura do
nosso aluno. Aferimos a pressao arterial e daremos nosso proximo passo
fazendo testes de frequéncia cardiaca, testes de flexibilidade e forca. A
faculdade de Educacao Fisica propicia essa oportunidade de aprendizado para
gue possamos colocar em pratica todo conhecimento que foi adquirido durante
as aulas de Cineantropometria e Treinamento resistido, sem esse referencial
tedrico e pratico vivenciado na faculdade ndo teriamos como prestar esse tipo
de trabalho para o aluno.

Segundo Machado (2012) a avaliagéo fisica fornece informacdes para
que o profissional de Educacao fisica possa diagnosticar, verificar e
acompanhar a evolugéo do treino. E através da mesma que se pode
determinar o processo em que o individuo se encontra e inicialmente
classifica-lo, sendo este um procedimento fundamental para

estabelecer objetivos importantes para prescri¢cdo do exercicio fisico e
também reajustes durante o processo do treinamento.
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A avaliagdo fisica é um procedimento essencial no trabalho do
Profissional de Educacéo Fisica. Através dela é possivel reunir elementos para
fundamentar a sua decisdo sobre o método, tipo de exercicio e demais
procedimentos a serem adotados para a prescricdo de exercicios fisicos e
desportivos.

“Por este motivo, a avaliagao pré-participagdo com a identificagcéo e a
estratificacdo do nivel de suscetibilidade cardiovascular durante a
pratica sdo importantes e recomendadas para quem vai iniciar um
programa de atividades fisicas. Esta triagem permite verificar a
necessidade de avaliacdo médica preliminar, a compatibilidade entre o
risco cardiovascular existente e a pratica realizada e a exigéncia de
monitoramento e/ou supervisdo durante a atividade, a fim de se
estabelecer as orientacdes e condutas mais apropriadas para que 0s

beneficios sejam obtidos ao menor risco possivel” (QUEIROZ e MEJIA,
2016, p. 2).

A Lei n® 6.882/22 garante que a avaliacao fisica nas academias seja feita
pelo Profissional de Educacao Fisica, retirando a obrigatoriedade do atestado
médico para ingresso em academias, deixando obrigatério que os pretendentes
se submetam a uma avaliagéo fisica com anamnese completa e ao Questionario
de Prontidao para Atividade Fisica — PAR-q, cuja operacionalizacéo é exclusiva
do profissional de Educacédo Fisica, conforme estabelecido em resolucdo do
Conselho Federal de Educacéo Fisica.

A avaliagcdo deve ser sistemética e a mais ampla possivel, de acordo
com os objetivos e as caracteristicas do beneficiario, devendo conter
anamnese completa, andlise dos fatores de risco para coronariopatia,
classificacdo de risco e verificacdo dos principais sintomas ou sinais
sugestivos de doenca cardiovascular e pulmonar, podendo ser
composta também de medidas antropométricas, testes neuromotores,

avaliacdo metabdlica, avaliacdo cardiorrespiratoria e avaliagcdo
postural (CONFEF, 2014, p.22).

Sao elementos da avaliacéo Fisica:

1.1 PAR-Q: é o nome dado para o questionario que deve ser aplicado ao
individuo antes que comece a praticar atividades fisicas regulares. O
principal objetivo do PAR-q é identificar possiveis limitacdes e
restricdes existentes na salde da pessoa. Para Silva “trata-se, de um

guestionério investigativo sobre informacdes de hébitos e histéricos



do avaliado, sendo um instrumento relevante para alertar o
profissional de Educacdo Fisica sobre possiveis pontos que
necessitem de atencéo especial para o planejamento do programa de
treinamento de exercicio fisico (SILVA et al., 2018)”.

1.2 Anamnese: é uma forma padronizada de registrar a entrevista, que

tem a intencdo de ser um ponto inicial no diagnéstico de uma doenca.

1.3 Teste funcional: € umtipo de analise que identifica posturas erradas,
tem como objetivo, ainda, tracar estratégias corretivas e facilitar a

escolha de movimentos mais adequados de acordo com o paciente.

1.4 Antropometria: envolvera o conjunto de técnicas para medir o corpo
do paciente. Logo, nessa etapa, o profissional tera que medir peso,
altura, nivel de condicionamento fisico, dobras -cutaneas,
circunferéncias e diametros 6sseos.

Lopes (2014) acerca da avaliagdo antropométrica afirmam que € da
aquisicdo dos dados relacionados ao corpo do individuo. Para eles,
sdo avaliados os didmetros &sseos, perimetros (circunferéncias)
corporais, dobras cutaneas e bioimpedancia. Através dessas medidas
€ possivel observar a densidade dssea, o somatotipo e o percentual de
gordura, averiguar assimetria entre 0s seguimentos corporais e a
determinacdo da composic¢ao corporal.

1.5 Teste de Flexibilidade: Estabelecer correlacdo entre dores
musculos-articulares ao encurtamento musculo-tendineo e relacionar

a melhora do paciente com o aumento da flexibilidade.

1.6 Avaliacdo postural: tem como objetivos principais a correcdo e a
prevencao de possiveis alteracdes posturais. Consiste em analisar,
avaliar e determinar atitudes e desvios posturais dos individuos.
Queiroz (2016,) afirma que a mesma tem como objetivo detectar
possiveis desniveis posturais como: escolioses, lordoses, cifoses,
vicios posturais, atitudes  posturais causadas por  diversos
problemas psicoemocionais, doengas, traumatismos, enfermidades,
e algum tipo de desequilibrio da forca muscular. Tribastone (2001)

enfatiza que a postura trata-se da soma de diversos tipos de



habitos comportamentais e neurofisiolégicos. Os vicios posturais
sdo considerados um desalinhamento estético corporal que

modificam estética e a dindmica do corpo.

1.7 Teste ergométrico: O teste ergomeétrico, associado a outros exames,
€ capaz de auxiliar na avaliacdo cardiovascular. Também é conhecido

como teste de esforgo.

1.8 Cardiorrespiratoério: esta relacionado com a capacidade de realizar
grandes exercicios musculares dindmicos e de intensidade moderada

a vigorosa por periodos prolongados.

1.9 Teste neuro-motores: consiste em avaliar teste de forca, resisténcia

muscular, potencia, flexibilidade articular, agilidade etc.

1.10 Bioimpedéancia: € um teste que avalia a quantidade de diversos
tecidos em nosso corpo como por exemplo a agua, gordura corporal,

musculo, taxa de metabolismo basal e etc.



CONCLUSAO

Para se ter uma periodizacdo satisfatoria, faz-se necessario partir do
pressuposto do individuo e de suas capacidades e individualidades, devendo a
mesmo ser elaborada de forma organizada, pensando-se em cada fase do
treinamento, para que os objetivos almejados previamente sejam alcancados.

Percebe-se a importancia da avaliacao fisica dentro da academia, pois
além de servir para melhor prescrever os exercicios ao praticante, ajudara para
melhorar o andamento das atividades dentro da academia., para saber quais
exercicios ele podera realizar com seguranca para garantir seus objetivo, todos
os profissionais da area de educacao fisica devem tomar conhecimento das
condi¢cBes atuais dos alunos e provavel problemas que pode ser adquirido com
0 passar do tempo, esse método e muito importante pois oferece seguranca ao

professor e aluno.

Cada individuo possui sua propria individualidade, tanto articular, quanto
muscular e também Ossea. Discernir sobre o que esta sendo executado de
maneira certa ou errdnea necessita de uma enorme atencdo e também
conhecimento sobre seu aluno. Por isso é tdo importante fazer uma avaliacao

fisica e guardar seus resultados para uma futura pesquisa.
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