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1. INTRODUCAO.

Na ultima década, houve um aumento de praticantes de atividade fisica. Com
grande acesso de informagdo o numero de praticantes que treinam por conta propria
cresceu, e muito desses praticantes tiram o0s treinos de internet, sites, revistas, etc.
(ACSM, 2014)

O profissional de educacéo fisica devera usar avaliacdo fisica como seu principal
instrumento de trabalho, porque € através dela que o profissional coleta as informacdes
necessarias das aptiddes cardiorrespiratorias, neuromuscular, composi¢do corporal, que
identificara o estado de saude do seu cliente. Atraves da avaliagdo fisica o profissional de
Educacao Fisica, consegue planejar e prescrever os exercicios para o seu cliente de forma
individual, obtendo os resultados em longo prazo. (GUESDES, 2013)

A avaliacéo fisica ndo pode ser realizada de qualquer maneira, tem um padréo a
ser seguido e a American College of Sports: Medicine recomenda a sequencia correta a
ser seguido, quando se realiza uma avaliacdo fisica em uma academia, a sequencia seria:
Antropometria, cardiorrespiratorio, neuromuscular, quando realizado de maneira correta,
trara beneficios individuais ao atendimento e facilitara na prescricdo do exercicio.
(ACMS, 2014)

MOLINARI (2014) relata que a avaliacao fisica € um processo que tem varios
objetivos, que pode diagnosticar, classificar, seguir o progresso do individuo, selecionar
individuos, manter padrdes de desempenho fisica através do treinamento, motivar o
individuo enfim, serve como meio de pesquisa cientifica em Educacéo Fisica.

Para se realizar uma avalicdo fisica € necessario seguir 0s seguintes principios
para uma melhor coleta de dados: 1) para avaliar efetivamente todas as medidas devem
ser conduzidas com objetivos em mente; 2) deve ter sempre a relacdo entre medidas e
avaliacdo; 3) as avalicbes devem ser conduzidas por profissionais treinados; 4) os
resultados deve ser interpretados em termos individual, e como um todo: social, mental,
fisico e psicolégico. (MOREIRA, 2013)

Avaliacdo fisica é um processo de medidas com objetivo de coleta de dados, o
processo de avalicdo interpretada as informacdes para que seja tomada decisdes corretar

na hora de prescrever o exercicio fisico. (MOREIRA, 2013)



O profissional de Educacao Fisica através da avaliacdo fisica consegue detecta o
estado fisico do seu cliente, 0 mesmo seleciona um programa de exercicios adequados e
que poderd contribuir no desenvolvimento da performance e ter uma qualidade de vida
melhor.. (MOLINARI, 2014)

E importante destacar que antes do profissional fazer as avaliagbes necessarias
para o planejamento de um programa de exercicio, o cliente devera se submeter a uma
avalicdo medica previa, sendo o principal objetivo dessa avaliacdo de detectar alguma
patologia. Um programa bem planejado e realizado de maneira correta, tras inimeros
beneficios para a patologia, como, no controle da hipertensao arterial, no fortalecimento
6sseo quando se tratado da osteoporose, cardiopatias, obesidade, diabetes, dislipidemias.
(MOLANIRI, 2014)

E de extrema importancia destacar que antes do cliente passar pela avalicao fisica,
devera responder um exame de anamnese, que sera um diagndstico prévio de seu cliente.
(MOLANIRI, 2014)

Diante do exposto acima o presente trabalho procura responder o seguinte
problema: Qual o papel da avaliacdo fisica na prescri¢dao do treinamento.

Diante da prescricdo do treinamento, a avaliacdo fisica se torna de extrema
importancia para montar um treino adequado, para que o cliente consiga atingir 0s seus
objetivos.

Como objetivo geral o presente trabalho procura demonstrar a importancia da
avaliacdo fisica antes da prescricdo de qualquer treinamento.

Como objetivos especifico verificar as especificidades de se fazer a avaliacao
fisica para a prescricdo de treinamento.

Como objetivos especifico verificar as especificidades de quando se aplicar uma
avaliacdo fisica.

Como objetivos especifico verificar as especificidades quais as medidas e
avaliacOes deveram ser realizadas para a prescri¢ao do treinamento.

O trabalho tem como relevancia social de mostrar a importancia da avaliagdo
fisica para a prescricdo de um treinamento adequado e eficiente, contribuindo para um

melhora na aptidao fisica.



REFERENCIAL TEORICO.

2.1. A Importancia de se Fazer Avaliacdo Fisica Antes da Prescri¢do do Exercicio

Fisico.

O objetivo de se fazer a avaliacdo fisica antes de prescrever o exercicio fisico
é diagnosticar os pontos fortes e fracos alem de verificar condicionamento fisico do
cliente. (MENESES, 2012).

Com o crescente nimero de pessoas que fazem praticas de exercicio, volta-se a
questdo, vocé praticante estd apto a realizar atividades fisicas? Para responder essa e
outras perguntas e sempre muito aconselhado que antes de vocé comecar a pratica de
exercicios fisica, que vocé procure um medico para que ai sim vocé comece sua pratica
normal de treinos (MENESES, 2012).

Hoje em dia muitas pessoas ndo fazem avaliacao fisica, porque talvez ndo saibam da
importancia que tem, ou que ndo sabem do risco que é vocé ndo fazer uma série de
avaliacdes, porque cada vez mais pessoas tem algum tipo de problema é muito provavel
gue nem a pessoa saiba, tendo ainda mais gravidade em relacdo a isso. (ZERBINI, 2012)

Por isso, cada pessoa que pensa em comecar fazer uma pratica de atividades fisicas,
tem que fazer uma bateria de avaliacGes e exames, comprovando que vocé esta apto, e
que ndo ocorra qualguer tipo de problema no momento da realizacdo do exercicio fisico.
(ZERBINI, 2012)

MOURA (2013) relata que a avaliacdo fisica permite que o profissional de Educacao
Fisica colete as informacdes necessarias sobre o estado de salde do seu aluno, e
direcionamento certo para iniciar os exercicios fisicos. A avaliagdo fisica realizada de
forma correta e com objetivos a serem alcancados, consegue resultados com mais éxitos
melhorando a salde, estética, e uma melhor qualidade de vida.

MEYER (2015) relata que ao iniciar a pratica de exercicios fisicos, sem a realizagéo
adequada de uma avaliagéo fisica é expor o cliente a um planejamento fracassado”. A
avaliacdo fisica é essencial para a prescri¢do do exercicio com responsabilidade, para que
isso aconteca com éxito, é necessario verificar as varidveis envolvidas, analisar os dados
obtidos, através da avaliacdo morfofuncional, podendo assim tracar uma meta e um
direcionamento a ser seguido pelo aluno durante a sua jornada da pratica dos exercicios

fisicos, para alcangar os objetivos desejados.



2.2. Quando Aplicar uma Avaliacéo Fisica.



MENESES (2012) a avalicéo fisica tem como objetivo de indicar os pontos a serem
trabalhos no cliente, através do exercicio fisico. E necessario que antes do aluno ser
avaliado, primeiro passo a ser fazer antes de tudo, é que o cliente devera passar pelo um
medico, e fazer os exames necessarios para realizar o exercicio fisico.

A avaliacdo fisica, é necessario a partir do momento que o individuo queira ingressar
em programa de exercicio fisico ou para avaliar estado se salde fisica. (ZERBINI, 2012).

A partir do momento que a pessoa realiza a avaliacdo fisica, o profissional de
educacdo fisica procura detectar o estdgio e condicionamento do individuo e as
capacidades fisicas, além de detectar possiveis problemas de salde, como doencas
metabélicas. (MOURAO, 2012)

Através da avaliacdo fisica, o profissional de educacdo fisica devera fazer uma
analise os dados coletados, para prescrever o exercicio fisico, e adequar as variaveis
necessarias para obter melhores resultados. Diversas varia¢cdes ocorrem no individuo, seu
estado de salde, seus hébitos diarios, suas alimentagdes, limitaces, suas experiéncias
com o exercicio fisico, pode se considerar que de forma indireta ira influencia na
prescricdo do exercicio. (MOURAO, 2012)

Caso o individuo ndo faca uma avaliacdo fisica, as decisGes na montagem e
consequentemente nas mudancas dos treinos sdo executadas sem pardmetro nenhum, o
que pode ocorrer esforcos poucos adequados, e subestimados. E de certa forma para que
esses parametros tenham alguma serventia é de suma importancia avaliar, e reavaliar o
individuo periodicamente e com 0S mesmos testes aplicados
anteriormente (MARTIN, 2015).

2.3. Por que Muitas Pessoas Nao Fazem Avaliagéo Fisica.



Iniciar uma atividade fisica requer preparacdo prévia, principalmente no que diz
respeito & satde. O ideal é fazer um exame completo em consultorio medico, e, ainda,
uma avaliacdo fisica na prdpria academia, com um educador fisico, que serve tanto para
prevenir lesdes quanto para identificar problemas de saude. (PIRES,2010)

Como cada pessoa que procura uma academia tem um objetivo diferente, seja
ganhar ou perder peso, seja hipertrofia e definicdo, o programa de exercicios precisa ser
elaborado de acordo com as necessidades especificas de cada praticante, obedecendo, é
claro, os limites de cada individuo. (PIRES,2010)

Quando um iniciante ingressa em uma academia ele sempre passa pela chamada
avaliacdo, que deve ser feita por um educador fisico, antes do inicio das atividades, mas
n&o é apenas antes de comegcar a malhar que é preciso uma avaliagio. E importante que
esses testes sejam realizados periodicamente porque eles sdo capazes de comprovar 0s
progressos conquistados na atividade fisica. (COLL,2010)

Diante de todos esses fatos, e sabendo da real importancia de se fazer a avaliagcdo
fisica, mesmo diante disso, muitas pessoas ndo fazem essa determinada avaliagdo,
algumas porgue ndo sabem da real importancia de se fazer, porque muitas pessoas ndo
sabem, mais € a partir de uma prescricdo (avaliacdo) que ai sim sera desenvolvido
um treinam entdo apropriado pegando os resultados da sua avaliagdo (COLL, 2010).

Mesmo sabendo que ndo se deve prescrever exercicios fisicos sem antes realizar
uma avaliacdo fisica, alguns profissionais da area de certa forma ndo fazem a tal para
prescrever os treinos, colocando assim em risco a vida de seu aluno, porque vocé nao
fez ou nem exigiu uma avaliacdo, e ndo sabe se a determinada pessoa possui algum
problema de satde que impossibilita ela de fazer tal exercicio (PIRES, 2010).

Diante de todos fatos destacados, ndo se deve em hipotese alguma prescrever um
treinamento sem antes realizar a avaliacdo fisica, porque vocé como profissional pode
estar colocando uma vida em risco, e a avaliacdo vai ser fundamental é uma grande

aliada no seu dia a dia como forma de prescrever o exercicio fisico (PIRES,2010).

2.4. Principais Objetivos das Medidas e Avaliagfes na Prescricdo do Exercicio

Fisico.
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Dentre os principais objetivos estdo mensurar e detectar o estagio de
condicionamento da pessoa e suas capacidades fisicas, além de aptidGes biologicas,
fisioldgicas, e descobrir a ocorréncia de alguma doenca pré-existente. Para isso, sao
realizados diferentes avaligdes fisicas. (COLL, 2010)

A avaliacéo fisica € um procedimento essencial no trabalho do Profissional de
Educacao Fisica. Através dela € possivel reunir elementos para fundamentar a sua decisao
sobre 0 método, tipo de exercicio e demais procedimentos a serem adotados para a
prescri¢do de exercicios fisicos e desportivos (COLL, 2010)

A avaliacdo deve ser sistematica e a mais ampla possivel, de acordo com o0s
objetivos e as caracteristicas do beneficiario, devendo conter anamnese completa, analise
dos fatores de risco para coronariopatia, classificacao de risco e verificagdo dos principais
sintomas ou sinais sugestivos de doenca cardiovascular e pulmonar, podendo ser
composta também de medidas antropométricas, avaliagdes neuromotores, avaliacdo
metabolica, avaliacdo cardiorrespiratoria e avaliacdo postural, e com os resultados obtidos
dessas avaliacdes podera influenciar na prescricdo do exercicio, através das variaveis que
0 exercicio proporciona. (MARTIN, 2015)

A partir da avaliacdo fisica € possivel identificar limitacdes, doengas e
prioritariamente a condicdo e aptidao fisica atual do avaliado, além de sua anatomia. As
avalicdes devem ser realizadas periodicamente e sempre comparadas as anteriores, para

descobrir se ocorreram melhorias ou ndo, no aspecto fisico. (MARTIN, 2015)

2.5. Principais Métodos Utilizados na Avaliacdo Fisica Para a Prescricdo do

Exercicio Fisico.
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Os principais métodos de utilizacdo na avaliacdo fisica sdo a anamnese, que nada
mais é que uma sondagem e investigacdo da condicdo de saude do individuo em relagéo
ao diagnostico de doencas, principalmente as hereditarias, e os resultados coletados na
anamnese poderd influenciar na prescri¢éo do exercicio fisico. (MARTIN, 2015)

Depois vem a avaliagdo antropométrica, que consiste em mensura as medidas
corporais do individuo: peso, altura, didametros articulares, medidas circunferenciais de
bragos, pernas, coxas, abdémen e no quadril (MARTIN, 2015)

Avaliagdo postural detecta padrdes anatdmicos, desvios posturais. Uma das
principais inten¢des é justamente corrigir ou amenizar os possiveis distdrbios anatémicos,
fortalecendo grupos musculares e articulacGes através da indicacdo e realizacdo de
exercicios especificos. O individuo que tem boa postura, é aquele que consegue se manter
em posicao ortostatica, exigindo minimo esforco do sistema articular e muscular. (PIRES,
2010)

Avaliacdo nutricional se preocupa mais com a ingestdo de nutrientes ou a falta
deles na dieta da pessoa. Com isso, € possivel montar uma rotina alimentar balanceada,
com consumo proporcional ao gasto de energia, evitando a reserva ou falta de nutrientes.
A dieta deve ser composta da maior variedade possivel de nutrientes, desta forma garante
a demanda de macro e micronutrientes. (PIRES, 2010)

Avaliacdo cine antropométrica avalia as medidas do aluno em movimento. Como
a velocidade, a forca, a resisténcia e a agilidade. Porém ¢é importante ter cautela em
relacdo a aplicacdo de testes fisicos para cardiopatas, hipertensos, obesos mérbidos e
pessoas acometidas por doencas que fazem parte de grupos de riscos. (PIRES, 2010)

3. METODOLOGIA.
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Na elaboracédo dessa pesquisa foram consultados sites confiaveis, revistas digitais,
artigos, monografias, bibliotecas virtuais, como fontes de levantamento de dados de obras
ja existentes, a onde os temas ja foram abordados, porém sem afundamento em quest&o,
toda a pesquisa foi baseada em bibliografia que nos puderam proporcionar um em
baseamento cientifico. Esse trabalho foi realizado por meio de uma pesquisa bibliografica
a respeito do tema (Papel Da Avalicdo Fisica Na Prescricdo Do Treinamento), e mesmo
com a literatura acerca do tema reduzido, a viabilidade se da pela necessidade de
informacdes e discussbes sobre a importancia da avaliacdo fisica na prescricdo do
treinamento.

A pesquisa bibliografica tentou responder um problema pré-estabelecido, através
de obras ja existentes que abordam o mesmo tema, ou obra similares, que retratam o
mesmo assunto, porém de forma diferente ou menos aprofundado. A pesquisa deve-se
desenvolver pautando-se no objetivo da pesquisa, ou seja, no objetivo do pesquisador
delimitou, e levantar dados ja relatados por outros autores. Um dos objetivos da pesquisa
bibliografica é aumentar e acrescentar informag6es de hipotese estabelecida. (KOCHE,
2015)

Segundo Borges (2017) a pesquisa bibliografica € firmada na obtencdo de
informacdes que ocorrem em um processo da busca em bibliografia de dominio publico,
assim a construcdo produtiva de novos conhecimentos € aplicada através de fontes como:
a literatura cientifica, revistas, teses, monografias, etc.

A viabilidade do projeto ndo necessitou de gastos financeiros, nem tampouco
viagens investigatorias, ja que os artigos foram encontrados disponiveis em sites com
uma criteriosa selec@o, fazendo a leitura profundada para a verificacdo se atendiam a
expectativa de forma direta. Esse trabalho é exploratodrio, “pois se avalia da possibilidade
de desenvolver uma pesquisa sobre determinado assunto, definir os objetivos da pesquisa
e orientar a formagdo da hipotese.” (CASTILHO, BORGES, PEREIRA, P.18, 2017)

4. RESULTADO E DISCUSSOES
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A avaliacdo fisica é o instrumento principal do profissional de educacéo fisica,
sem essa ferramenta seria impossivel prescrever um exercicio fisico

Para realizar uma avalicdo fisica é necessario coletar algumas informagGes como
composicao corporal, medidas antroprometricas, pressao arterial, altura, peso, IMC, etc,
todas essas avaliacdes sera de extrema importancia para a prescri¢ao do exercicio.

ACMS(2014), relata que existe um processo padréo a ser seguido para se realizar
uma avalicdo fisica, através desse padrao de avali¢do, o profissional consegue avaliar toda
aptidao fisica do seu cliente, obtendo resultados fidedignos, que ira facilitar na prescricédo
do exercicio fisico.

GUEDES(2014), sugere que a avaliacdo fisica coleta informacgdes necessarias
como: aptidao fisica, cardiorrespiratério, neuromuscular, composi¢do corporal, é que
através desses resultados o profissional de Educacdo Fisica conseguird identificar o
estado de saude do seu cliente, e prescrever um exercicio adequado focado nos pontos
que devem ser mais trabalhados.

MOLINARI(2014) descreve que antes de se avaliar o cliente, 0 mesmo devera
passar por uma avaliacdo medica, para saber se esta apta a pratica de exercicio ou se tem
alguma patologia. O cliente também devera passar por um exame de anamnese para obter
um diagnostico prévio do seu estado fisico.

PILOTO(2013) entende-se que a avali¢do fisica € um processo que tem como
objetivo a coleta de dados, e através desse interpretacéo, o profissional de Educacéo Fisica
sera capaz de prescrever um exercicio fisico buscando em atingir os objetivos do seu
cliente.

MENESES(2012) relata que a avalicdo fisica tem como objetivo de diagnosticar
o0s pontos fortes e os pontos deficientes a ser melhorado através do exercicio fisico. Antes
de comecar a pratica do exercicio é aconselhavel que a pessoa passe por um medico e
faco os exames necessarios para saber se estara apto a pratica do exercicio fisico, ou se
tera alguma patologia; caso tenha, o profissional tera que prescrever um exercicio fisico
tomando os devidos cuidados para ndo agravar ainda mais a patologia.

MOURAO(2012) sugere que diagnosticar o estagio inicial do condicionamento
fisico do aluno através da avaliagdo fisica é fundamental para a prescri¢do do exercicio

fisico.
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COLL(2010) entende-se que o diagnostico do estagio inicial do condicionamento
fisico do aluno atraves das avaliacGes fisicas é fundamental para a prescrigdo do exercicio
fisico.

COLL(2010) relata ainda que a avalicdo fisica € um procedimento importante para
o profissional de Educacéo Fisica, € através da avaliacdo que é possivel reunir todos os
dados necessérios para a decisdo do método que a ser utilizado para a prescri¢do do
exercicio fisico.

MARTIN(2015) sugere os principais métodos de utilizacdo para avaliacdo fisica
O método da anamneses que é uma entrevista realizada pelo profissional de Educacao
Fisica, com objetivo de relembra alguma patologia e o seu histérico de saide, e que
através dos resultados obtidos, 0 mesmo, poderd influenciar na prescrigdo do exercicio
fisico.

MARTIN(2015) revela que a avaliacdo fisica é capaz de identificar as limitacoes,
patologias, aptiddo fisica do aluno. E necessario quando for reavaliar o aluno, comparar
os dados obtidos, com os dados posteriores, assim serd possivel identificar se os
exercicios prescritos estdo alcancando os objetivos desejados.

PIRES(2010) sugere que avalicdo postural tem como objetivo detectar desvios
posturais e corrigir através do exercicios fisicos. Quando o profissional de Educacdo
Fisica for prescrever os exercicios, deve-se ter um foco maior e tomar os cuidados
necessarios de ndo agravar ainda mais o problema e prescrever exercicios que melhore os
problemas posturais.

O trabalho mostrou a importancia da avalicao fisica para a prescri¢do do exercicio
fisico, através dos resultados obtidos do mesmo, o profissional de Educacdo Fisica podera
prescrever exercicios adequados para que o aluno consiga alcancar o objetivo desejado.
A avaliacdo fisica € capaz de mostrar se a prescricdo do exercicio fisico esta sendo
aplicada da maneira correta, consegui acompanhar a evolucdo do aluno, e fazer os ajustes

na prescricdo do exercicio fisico quando necessario.
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5. CONCLUSAO

A avaliagdo fisica é o instrumento de trabalho do profissional de educacéo fisica,
através da avaliacdo é possivel coletar informacdes essenciais do estado de saude do
cliente para a prescricdo do exercicio fisico, a fim de atingir os objetivos desejados, seja
eles a curto ou longo prazo.

Para realizar a prescricdo do exercicio fisico, através da avaliacdo fisica, o
profissional devera entender e analisar os dados obtidos, e compreende-los para que
consiga prescrever um exercicio fisico para o seu cliente. Sabe-se que cada prescri¢édo de
exercicio e individual, por esse motivo e outros, demonstra a importancia de fazer uma
avaliacdo antes da prescricdo do exercicio fisico.

O estudo acima demonstrou a importancia de uma avaliacdo fisica, quais as
avaliaces devem ser realizadas, os protocolos a serem seguidos, a importancia de passar
por um médico antes de qualquer realizagdo de exercicio fisico, para saber se o cliente
esta apto a pratica de exercicio fisico.

O profissional de Educacdo Fisica, tem a avaliacdo fisica como a sua principal
ferramenta para o seu sucesso profissional, sem a avalia¢do seria praticamente impossivel
realizar qualquer tipo de trabalho na area, o profissional que sabe seguir todos os
protocolos passo & passo, analisar os resultados, e prescrever o exercicio fisico através do
mesmo, sera bem sucedido na area.

Conclui-se que a avaliacdo fisica e a prescricdo de exercicios fisicos devem
caminha juntas, porque ambas séo dependentes, e o sucesso do profissional de Educacéo
Fisica comeca pela avaliacgdo.
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