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A Avaliacdo da Composi¢do Corporal serve para descobrir como esta a condicdo de saude fisica do
paciente. Geralmente, essa avaliagdo € realizada por nutricionistas ou profissionais de educacao
fisica, proporcionando uma analise completa do aluno, sua saude e aptidao fisica. Com auxilio da
anamnese, que é fundamental ao iniciar um programa de atividade fisica ou esportiva, conhecemos
melhor a salde e a rotina de cada aluno, individualmente. Os materiais utilizados para fazer uma
avaliacao fisica foram: balanca, fita métrica, adipdmetro e estadiometro. A balanca é usada para
medir o peso corporal; A perimetria envolve a medicao de circunferéncias corporais para avaliar a
gordura corporal e acompanhar mudangas na composi¢do corporal, usando a fita métrica; O
adipOmetro é utilizado para mensurar as dobras cutaneas, convertendo esses valores em
percentuais de gordura corporal; A altura é medida com um estadiémetro, e a massa corporal é
medida na balanca; O indice de Massa Corporal (IMC) é a medida do peso em relacdo a altura, os
valores séo utilizados para classificar o peso corporal em categorias como: peso baixo, peso normal,
excessivo, obesidade classe |, Il e obesidade extrema; A Relacdo Cintura-Quadril (RCQ) é calculada
dividindo a cintura pelo quadril, sendo usada para avaliar a gordura corporal e os riscos de doencas
cardiovasculares. Cada um destes materiais desempenha um papel importante na avaliagao fisica,
fornecendo informacdes valiosas de cada aluno. Esta acdo foi feita em 8 pessoas de ambos os
géneros, na faixa etaria de 18 a 35 anos. Os resultados dos testes foram os seguintes: o IMC,
classificaram-se, “Peso baixo” 5,45%; "Peso normal” 70,91%; “Peso excessivo” 20,00%; "Obesidade
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classe " 3,64%. O Percentual de gordura, classificaram-se: "Magro” 14,29%; “Muito bom” 28,57%;
"Saudavel” 14,29%; "Sobrepeso” 14,29%; "Gordo” 28,57%. A avaliacao fisica promove resultados
quantitativos e qualitativos. Quantitativos, de forma exclusiva; percentual de gordura,
circunferéncias, peso etc. Os qualitativos, destaca pontos fortes e fracos do corpo, possiveis riscos
a saude e sugestdes para melhorar a forma fisica e bem-estar do aluno. Com ajuda destes
resultados, conseguimos criar planos personalizados de exercicios, alimentagdo e habitos saudaveis
para auxiliar no alcance das metas. Esta foi a experiéncia mais desafiadora e enriquecedora da nossa
jornada académica, até agora. Ouvimos relatos dos nossos participantes sobre suas experiéncias
frustrantes com avalia¢des fisicas realizadas por outros profissionais. Em contraste, eles elogiaram
bastante a avaliagdo que tiveram conosco. Isso, com certeza, acrescentou ainda mais a nossa
caminhada profissional, pois fomos além do que achavamos que seriamos capazes, surpreendendo-
nos positivamente.
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