AVALIAGAO FiSICA NA MUSCULAQAO: UMA REVISAO SOBRE A
IMPORTANCIA E OS BENEFICIOS

RESUMO

A avaliacao fisica € um processo de andlise do perfil fisico de uma pessoa, com intuito
de idealizar um plano de atividades fisicas incluindo as condicbes e limitagdes do
aluno, com volume e intensidade de treino mais adequado. A avaliacédo, além disso,
€ uma ferramenta para acompanhamento da evolucao fisica do corpo, no qual, no
campo da musculacdo, € tracado o processo evolutivo delineando as variaveis
morfoldgicas: composi¢cao corporal, medidas circunferenciais e lineares. O objetivo
deste trabalho foi analisar a importancia e os beneficios de uma avaliagao fisica no
contexto da musculacao, no proposito de alcancar maior efetividade, resultado e
evitar lesdes. Para isso, foi realizado um trabalho em carater de pesquisa e revisao
bibliografica. Os resultados indicaram que a realizacdo de uma avaliacdo fisica
antecedente ao planejamento das atividades de musculacdo melhoram
significativamente o desempenho, evolugéo e resultados do individuo, além de maior
cuidado em evitar lesdes em nivel menor e de maior gravidade. E importante ressaltar
0 impacto positivo direcionado a promogéao de saude fisica e mental e no tratamento
e prevencgao de doencas que a atividade fisica pode causar, porém se executada e
escolhida de maneira correta de acordo com o fisico e o objetivo do aluno. Nesse
contexto, a avaliacdo fisica mostra-se ideal para que um profissional de educacao
fisica consiga aplicar de forma correta no ambiente da musculacao e aplique em seus
respectivos alunos, mostrando eles o real significado e a sua importancia, para que
no futuro ele consiga ver a diferenca e suas metas atingidas.
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INTRODUCAO

A avaliagédo fisica € uma tematica inserida na realidade humana, ndo se
restringindo a localidade e sendo uma pratica comum dentro da musculacéo. E
aplicada independente da faixa etaria, ndo possui maleficios e proporciona maior
responsabilizacdo dos treinos, na medida em que determina quais exercicios serao
aplicados aos alunos de acordo com sua estrutura corporal e deficiéncias. Para
Queiroz e Medija (2016 apud ALVES et al. 2021, p. 155),

A avaliagdo fisica é uma ferramenta essencial do trabalho do profissional de
Educacao Fisica, em que objetiva reunir elementos para fundamentar sua
decisao sobre o método que sera utilizado, o tipo de exercicio e os demais
procedimentos que serdo adotados para a prescricao do exercicio fisico
e desportivo.

Dentro da realidade cientifica, € undnime que a pratica dos exercicios fisicos
promove bem estar, saude fisica e mental, longevidade, qualidade de vida, tratamento
e prevencao de doencas. Porém, caso sejam realizados ou escolhidos de maneira
incorreta, vai contrario a proposta inicial. Entre os exercicios, estd a musculacéao e,
anteriormente a ela, é indicado a realizacao de avaliacao fisica. Estudos apontam os
beneficios de realizar avaliacbes fisicas ndo s6 antes de iniciar a pratica da



musculacdao, como também para realizagdo periddica de acompanhamento e
readaptacao do treino, caso necessario.

Este trabalho teve como objetivo analisar a importancia e os beneficios de uma
avaliagdo fisica no contexto da musculagdo no proposito de alcangar maior
efetividade, resultado e evitar lesées. E uma tematica de suma importancia tanto para
praticantes de musculacao, para profissionais de Educagcao Fisica e também na
contribuicdo de estudos na &rea, na medida em que, destaca e explica a importancia
da avaliacao do perfil fisico na escolha dos exercicios para que, de maneira individual
e eficaz, seja possivel alcancgar os objetivos da modalidade de musculacao em termos
de promogao a saude, estética e qualidade de vida. Mediante isso, dirige-se a
seguinte pergunta do trabalho: de que maneira a avaliacao fisica contribui para a
saude no geral e resultados da modalidade de musculagao?

DESENVOLVIMENTO

A musculacéo, modalidade de exercicio no qual é utilizado pesos de diferentes
cargas, amplitude e tempo de contracdo, é uma atividade fisica de pratica comum e
reconhecida em sua eficdcia na diminuicdo da gordura corporal, melhora do
condicionamento fisico e cardiorrespiratorio, aumento de densidade 6ssea, melhora
em aspectos emocionais (por meio de liberagdo de horménios, como a endorfina) e
tonificagcdo muscular, nao se restringindo, dessa forma, somente a estética corporal e
sendo uma forma de trabalho da saude fisica, emocional, longevidade e qualidade de
vida. De acordo com Baroni et al. (2010, p. 130):

Diferente do que ocorria inicialmente, quando as academias eram
procuradas apenas para fins estéticos e principalmente por homens, hoje
podem ser consideradas verdadeiros centros de promogdo de saulde,
atraindo publico de ambos os sexos, variadas idades e com objetivos
diversos.

De acordo com Motta Junior (2014, p. 9), “a musculacdo quando ocorre sob
supervisao adequada, representa uma excelente op¢éo para a manutencao da saude
e melhoria da qualidade de vida [...] desde que o protocolo seja ajustado a sua
realidade e objetivos”. A partir dessa argumentacao, parte-se do pressuposto que
uma atividade, por mais que originalmente voltada ao cuidado e ao estimulo a saude,
quando mal executada e/ou mal escolhida pode gerar efeitos negativos, além disso
deve-se levar em conta os critérios individuais, dos quais a avaliacao fisica mostra-se
como ferramenta ideal a isso.

A avaliacdo para a modalidade de musculagao consiste no delineamento das
variaveis morfoldgicas: composigéo corporal, medidas circunferenciais e lineares; e
serd utilizada para maior responsabilidade e assertividade na escolha dos exercicios.
Segundo Nascimento e Brandao (2015, p. 431), “¢ um processo pelo qual, utilizando-
se medidas podem-se, subjetiva e objetivamente, exprimir e comparar critérios”. E um
procedimento profissional que ird4 avaliar o perfil fisico do aluno, bem como quais
exercicios sao ideais para o objetivo, necessidades da pessoa e quais exercicios sdo
inadequados de acordo com estrutura, objetivo e lesdes ja presentes. A prescricao de
um treino e a avaliagao fisica deve ser realizada com conhecimentos adquiridos em
anamnese, avaliagdo antropométrica e avaliacdo postural. De acordo com
Nascimento e Brandao (2015, p. 431),



Deve-se considerar a individualidade biolégica de cada individuo na
montagem de qualquer tipo de programa de treino; ndo existe um
modelo de treino que se adapte atodas as pessoas. O que serve para
uma pessoa nhao necessariamente serve para outras.

E de suma importancia a individualizagdo tanto da avaliagdo quanto da
determinacado do treino do aluno. Cada corpo demanda um tipo de cuidado e
exercicio, mesmo que com 0s mesmos objetivos. De acordo com Coelho (2018, p.
11) “quanto melhor a avaliacdo que os profissionais conseguem fazer dos seus
alunos, melhor podera ser a prescricao e melhor os resultados [...]".

Também é possivel destacar a necessidade de realizar a avaliagao fisica ndo
somente no inicio do processo e antes da prescricdo dos exercicios de musculacao,
mas também, periodicamente, para fazer o acompanhamento evolutivo do
desempenho do aluno e do objetivo almejado. Assim, € possivel delinear se os treinos
estao surtindo efeitos e se é necessario fazer mudancas nos exercicios ou checar a
execucao ou a dieta.

Por fim, a avaliacao fisica permite maior garantia para ndo ocorréncia de lesoes
e melhor adequacao dos exercicios de acordo com o corpo, deficiéncias e objetivo,
promove maior eficacia nos resultados bem como o acompanhamento para manter a
qualidade e evolugéo do treino.

CONCLUSAO

Diante do objetivo, pergunta orientadora deste trabalho e revisao bibliografica,
foi possivel perceber que a avaliagéo fisica € um instrumento importante na prescricao
da sequéncia de exercicios dentro da modalidade de musculacdao e fornece
informacdes primordiais em relagédo ao perfil fisico do aluno. Recomenda-se refazer
a avaliagcao fisica periodicamente a fim de acompanhar a evolugao e realizar
alteracdes na selecéo dos exercicios, se houver necessidade.

Fica evidente a necessidade de uma reflexdo critica acerca dos exercicios
praticados se estdo de acordo com a anatomia do corpo do aluno, bem como suas
defasagens. Vale ressaltar que a saude e a responsabilidade ao praticar atividades
como musculagao torna-se fundamental na promoc¢éo da saude, qualidade de vida e
diminuir incidéncias de lesdes, sendo a avaliacao fisica um dos pilares responsavel
por essa garantia.
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