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INTRODUCAO

A pratica de Atividade Fisica deve ser motivada logo na
infancia, na adolescéncia, e durante a fase adulta, pois é
importante para a conservacdo da saude, prevencao de
doengas, e outros beneficios. Apesar das evidéncias
comprovadas sobre as vantagens dessa pratica, e com base na
literatura se recomenda a Avaliacdao Fisica, no inicio da
Atividade Fisica em academia. De acordo com Siméao (2007), o
método/teste deve ser feito com todos os individuos inclusive
criancas, adolescentes e idosos antes da Avaliacao Fisica ou de
iniciar um programa de atividades fisicas.

No trabalho do profissional de Educacao Fisica, a Avaliacao
Fisica & primordial para a definicdo do método, tipo de
exercicio, e outros procedimentos a serem adotados para a

prescricao de exercicio fisico e desportivo (CONFEF, 2016).

Através desse instrumento é possivel
destacar de uma populacdo aqueles que
necessitariam de uma avaliagdo médica
preliminar ou acompanhamento médico
durante programas de atividade fisica, bem
como aqueles que poderiam inicia-los sem
tal acompanhamento, com razoavel
margem de seguranca. O questionario foi
denominado “Questionario de Prontidao
para a Atividade Fisica” (Physical Activity
Readiness Questionnarie) ou "PAR-Q"
(BAILEY, 1994, apud MONTEIRO, 2001).
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Desse modo, realiza-se uma analise dos fatores de risco para coronariopatia,
classificacdo de risco, verificacdo dos principais sintomas ou sinais sugestivos de doenca
cardiovascular e pulmonar, medidas antropométricas, testes neuromotores, avaliacdo
metabdlica, avaliagdo cardiorrespiratoria e avaliagdo postural, para determinar e programar

o treinamento correto, seguro, e maximizar os resultados a serem alcangados.

A intengdo desse questionario é a de aprimorar a seguranga antes de um
teste de esforco e para elaborar uma prescricio de exercicio. [..] E um
Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica, que proporciona uma
triagem inicial dos participantes em relacdo aos fatores de risco e aos
sintomas para varias doencas cronicas cardiovasculares, pulmonares e
metabdlicas (ACSM, 2003, p. 15).

A mesma avaliacdo definirda parametros chave de qualquer treinamento, tipo
predominante de atividade prescrita, volume, intensidade e sua periodizacao. Na analise de
Weineck (1991), distingue duas formas de avaliagao: uma imediata e outra nao-imediata.,
sendo que, a avaliagdo imediata examina os efeitos diretos logo apds cada sessdao de
treinamento, enquanto, a avaliagdo nao-imediata estuda os efeitos do conjunto de sessdes
de treinamento, em determinado periodo de treinamento e, consequentemente seus efeitos
globais.

A avaliagdo imediata e a ndo-imediata do treinamento, de acordo com os estudos de
Delgado (2004), permitem esclarecer as seguintes questdes: quando os objetivos de uma
sessao ou bloco de sessdes de treinamento foram atingidos; a correspondéncia entre os
objetivos e o potencial para desempenho do grupo ao qual se refere; a adequagdo em
relacdo as condicdes locais e o treinamento; se os exercicios foram adequadamente
escolhidos; a abrangéncia e intensidade dos estimulos foram avaliadas corretamente; o
programa e o periodo planejados para o treinamento; se os métodos e o programa de uma
sessao (ou bloco de sessdes) de treinamento correspondem ao objetivo preestabelecido
(adequacao ao objetivo geral do treinamento); e se a relagdo entre o estimulo e a

recuperacao foi adequadamente avaliada.
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Ainda citando Delgado (2004), a anamnese ocorre na forma de entrevista direcionada,
e é elemento importante para a coleta de dados (diagnose). Seu maior foco é diagnosticar
0s aspectos principais que pediram ajuda ao professor a enquadrar seu aluno em um
programa de treinamento adequado.

Para Monteiro e Farinatti (1996) ressaltam, a boa relacao entre o avaliado e o avaliador
se torna um ponto chave para uma boa Avaliacdo Fisica. O avaliador deve mostrar seguranca
e confianga para o avaliado. Seguindo o argumento de Monteiro (2001) e Siméao (2007), a
sensibilidade do Questionario de PAR-Q é de 100%, para diagnosticar contraindicacbes ao

exercicio, e de 80%, de especificidade.

OBJETIVOS

A proposta do estudo com base no referencial tedrico, buscou-se abordar a
relevancia da Avaliacao Fisica, antes de qualquer programa de treinamento em academig;
reconhecer os procedimentos corretos de como iniciar a Avaliacao Fisica; considerar as
duvidas de alguns professores de academia com referéncia a Avaliacéo Fisica; e sugerir ao
profissional de Educacao fisica, conhecimentos técnicos e praticos, com base nos teoricos,

de como realizar com eficiéncia a Avaliacéo Fisica, para um treinamento correto e planejado.

METODOLOGIA

A metodologia foi desenvolvida a partir da fundamentagdo tedrica e cientifica dos
autores da area de conhecimento. Realizou-se a producdo literaria, pesquisa de campo,
pesquisa documental, e Avaliacdo Fisica nos participantes voluntarios da pesquisa. Por
conseguinte, verificou-se de forma individual as fichas de registros contendo informacdes e
orientacdes ocorridas no percurso da experiéncia, e posteriormente a andlise e
consideracdes sobre os resultados da pesquisa.

A amostragem foi constituida por voluntarios, durante o periodo de trés meses, na

Academia Complexo One, situada a Rua Clarindo de Queiroz, n°® 299, Bairro Centro, na
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cidade de Quixada-CE, contato 88996993342, Figura Ol. Vale ressaltar, que nao houve o
ressarcimento de despesas ou recompensas financeiras pelo pesquisador.

A Avaliagédo Fisica foi verificada por meio da anamnese, utilizando-se perguntas
simples e diretas em relacdo ao estado de saude do avaliado, com base no Questionario de
Prontidao para a Atividade Fisica (PAR-Q) ou Physical Activity Readiness Questionnaire, no
periodo inicial da experiéncia, aplicada pelo pesquisador e Personal Trainer. Visto que, é
pertinente conhecer, acompanhar, verificar as condi¢des e limites do avaliado, para se definir
o treinamento, tipo de atividade correspondente ao perfil de quem foi avaliado. Dessa
maneira, considera-se que a anamnese prévia e o Questionario de PAR-Q, sdo considerados
obrigatorios antes de qualquer programa de treinamento em academia.

Os dados coletados foram registrados em planilhas, para o acompanhamento
individualizado, e submetidos a uma analise para a identificacdo das probabilidades de
exercicios adequados, a cada participante da pesquisa em relacdao a Atividade Fisica. Os
aspectos escolhidos como critérios avaliativos, para o periodo dos trés meses foram:
Gordura (Bioempedancia); Flexibilidade; e Abdominal (um min).

Para os critérios de inclusdo, selecionou-se pesquisas e estudos relacionados a
atividade fisica; escolheu-se de forma aleatéria os participantes residentes em Quixada, e
ser praticante de Atividade Fisica em academia, com orientacdo de um profissional. A
populagdo que nao se enquadrou na pesquisa sao os de exclusao, ou seja, nao participaram
do estudo quem nao estivesse frequentando academia ou recebendo orientagdo por

Personal Trainer.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Mediante a literatura consultada neste estudo sobre a Avaliacéo Fisica, antes de um
programa de treinamento em academia, constitui-se de conhecimento basico e cientifico na

area da Saude e da Educacao Fisica, para a avaliagdo de como se encontra a capacidade

fisica do individuo, e desse modo, permitir ao profissional da area, o Personal Trainer, a
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elaboracao correta, e eficaz de um programa de exercicios correspondentes a constituicao
fisica e a saude.

No Quadro 01, apresenta-se os aspectos escolhidos como critérios avaliativos,
durante o periodo de trés meses, com os participantes desta pesquisa: Gordura
(Bioempedancia); Flexibilidade; e Abdominal. Nas palavras de Carvalho e Neto (1999),
comumente o fracionamento do corpo tem sido usado para diagnosticar duas partes, a
massa corporal magra e a massa gorda.

Na compreensao de Norkin e White, (1997), a avaliacao da Flexibilidade é relevante
na inclusédo dos critérios, para uma Avaliacao Fisica, pois nos permite avaliar o nivel de
flexibilidade, e possiveis patologias relacionadas a sua falta, que podera alterar o treino com
limitaces do movimento e/ou lesdes musculares. E nas declaracdes de Pollock (1993), o Teste de
Resisténcia Abdominal, é a realizacdo da flexdo do abdémen, cujo avaliado devera realizar

o maximo de repeticdes em um minuto, podendo descansar durante a contagem.

Quadro 1 - Avaliacao inicial dos individuos de academia

Inicio % Gordura (bioemp) | Flexibilidade | Abdominal (1min)
Individuo 01 14,3 10 44
Individuo 02 33,1 24 21
Individuo 03 22,4 28 15
Individuo 04 18 19 27
Individuo 05 31,9 33 41
Individuo 06 22,9 27 12
Individuo 07 10 51 33

7 15 25

9 5 19
16,6 31 55
18,4 26 28
23,1 18 22
37,9 19 29
29,5 36 42
11,7 46 38

Fonte: Dados dos autores, 2016.

Analisando o Quadro 1, os registros da avaliagdo inicial dos individuos participantes

da pesquisa, compreende-se que a partir do Individuo 01 ao Individuo 07, receberam
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acompanhamento do Personal Trainer, enquanto, do Individuo 08 ao Individuo 15, ndo
receberam orientacdes durante a Atividade Fisica. Por isso, ressalta-se a importancia da
Avaliacdo Fisica, pois auxilia na prescricdo correta de exercicios, para o treinamento em
academia, antes de outra atitude com o aluno iniciante.

O Quadro 2, indica o resultado da avaliacdo final dos individuos de academias, os
quais participaram desta pesquisa, no periodo de trés meses de acompanhamento pelo

pesquisador e Personal Trainer.

Quadro 2 — Avaliacao final dos individuos de academia

3 meses % Gordura(bioemp) Flexibilidade Abdominal (1min)
Individuo 1 11,3 15 52
Individuo 2 28,4 29 30
Individuo 3 20 31 22
Individuo 4 15,4 21 28
Individuo 5 259 30 40
Individuo 6 21,3 28 22
Individuo 7 9 50 38

9 15 31

10 12 22
15,5 32 60
15,3 28 31
20,4 24 31
36,2 18 31
28,9 37 40
12,9 44 35

Fonte: Dados dos autores, 2016.

No Quadro 2, estao expressos os resultados da avaliacao final, dos individuos de
academias, participantes deste estudo. De acordo com a fundamentacdo teorica, durante a
realizagdo desta pesquisa, verificou-se que quanto menor o percentual de gordura no corpo
do individuo, melhor e satisfatorio é o resultado para realizar uma Atividade Fisica; quanto
maior a flexibilidade, melhor é a capacidade de limitagdes do individuo; e quanto ao
desempenho da avaliacdo abdominal, o que favorece € o percentual de gordura, pelo

Método Bioempedancia.
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Com relacdo aos resultados com base nos critérios selecionados para o
acompanhamento, mostra-nos o Quadro 02, que os individuos com resultados satisfatérios
foram os que tiveram acompanhamento personalizado e/ou individualizado, ou seja, do
Individuo 01 ao individuo 07, por isso se confirma a eficacia da Avaliagdo Fisica antes de um
periodo de treinamento em academia.

Portanto, o Questionario de prontiddo para atividade fisica (PAR-Q), evidenciam que
a Avaliagéo Fisica, antes de um treinamento fisico é fundamental para o Personal Trainer,
programar e conduzir com seguranca as orientacdes, que variam para cada individuo. E
constituido de sete questdes, uma vez que, o avaliado responda SIM, a uma ou mais
perguntas do PAR-Q, é imprescindivel que o individuo converse com seu médico antes de

iniciar o programa de exercicios fisicos pretendido.

CONCLUSAO

Para a periodizagdo adequada e segura do treinamento resistido ou aerdbico sao
necessarias varios exames e testes, e sempre respeitando a individualidade biol6gica do
avaliado. De certa forma, é perceptivel que todo aluno terd uma ficha de treino diferente
dos outros, pois comumente os resultados das avaliacdes fisicas serao diferentes. Em relagdo
ao profissional de Educacao Fisica de academia, é de suma importancia que ndo prescreva
um treinamento sem realizar uma anamnese prévia e o Questionario de PAR-Q, pois sdo
testes considerados obrigatérios, para se ter o minimo de seguranca antes da prescricdo do
treinamento resistido ou aerdbico.

Vale ressaltar, que o profissional de Educacao Fisica, saiba instruir o aluno da maneira
coerente e direta, para que os resultados sejam fidedignos. Para isso acontecer, devera ter
conhecimento sobre os testes/questionario que serdo realizados, considerando que uma
Avaliacdo Fisica completa podera se prolongar por mais de uma hora. Devera se dispor de
um plano de avaliacao, para seguir os pré-requisitos da avaliacao, para nao ter a necessidade

de repetir algum teste, pois alguns sdo extremamente cansativos, como os testes fisicos.
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Recomenda-se que o professor e o avaliado tenha um bom relacionamento e
entendimento, visto que, o avaliador repasse seguranca no que fala para o avaliado, sempre
perguntando se tem duvidas sobre os testes seguintes, como também sempre perguntar
qual o estado fisico e mental do avaliado antes, durante e depois do teste, pois sdo
elementos fundamentais que poderdo influenciar no resultado da avaliagdo. "Aquele que,
por acdo ou omissdo voluntaria, negligéncia ou imprudéncia, violar direito, ou causar
prejuizo a outrem, fica obrigado a reparar o dano” (BRASIL, 2002).

Portanto, considera-se que os objetivos deste artigo foram alcangados, uma vez que,
sdao relevantes os procedimentos da Avaliacao Fisica antes da pratica da Atividade Fisica,
para que os profissionais de Educacao Fisica realizem com qualidade, e repassem seguranca
para o individuo ou grupo de individuos avaliados, pois, sem duvida existe a necessidade de

minimizar o erro humano, e diminuir a porcentagem de erros comuns nas avaliagdes fisicas.
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APEDIDE |
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ANEXO |

QUESTIONARIO Par-Q

O Questionario Par-Q, foi desenvolvido pela Sociedade Canadense de Fisiologia do
Exercicio, revisado em 1994). O questionario consta de 7 perguntas de respostas simples e
diretas, se o aluno responder sim a uma (01) ou mais questdes, ele deve ser encaminhado a
uma avaliacao médica antes de iniciar qualquer atividade fisica. O Par-Q, "SOMENTE" devera

ser utilizado por inteiro, ndo devera ter qualquer das perguntas excluidas.

Par-Q

1- Seu médico ja mencionou alguma vez que vocé tem uma condicao cardiaca e que vocé
sO deve realizar atividade fisica recomendada por um médico?

() Sim () Nao

2- Vocé sente dor no torax quando realiza atividade fisica?

() Sim () Nao

3- No més passado, vocé teve dor toracica quando nao estava realizando atividade

fisica?

() Sim () Nao

4- Vocé perdeu o equilibrio por causa de tontura ou alguma vez perdeu a consciéncia?

() Sim () Nao

5- Vocé tem algum problema dsseo ou de articulagdo que poderia piorar em conseqiiéncia
de uma alteracdo em sua atividade fisica?

() Sim () Néo

6- Seu médico esta prescrevendo medicamentos para sua pressao ou condicao cardiaca?
() Sim () Nao

7- Vocé conhece alguma outra razdao que o impeca de realizar atividade fisica?

() Sim () Néo
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