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As avaliacdes fisicas séo testes (antropométricos e ergométricos) que identificam o estado atual de
condicionamento fisico, seja muscular, cardio respiratorio e de gordura.

Por Alexandre Vieira - Site Médico O que € avaliagdo fisica e qual a importancia para seu corpo? As
avaliagOes fisicas sao testes (antropométricos e ergométricos) que identificam o estado atual de
condicionamento fisico, seja muscular, cardio respiratorio e de gordura. Para iniciar um teste, é
necessario que se obtenha uma boa anmenese ,que nada mais é que um questiondrio para verificar
seus habitos alimentares, algumas doencas hereditarias, questdes cirlirgicas e atividades fisicas.
Muitos testes podem ser feitas para se realizar a avaliagédo fisica, veja: a) Bio-impedancia Este
método permite uma avaliagéo rapida do percentual de gordura através da passagem de corrente
elétrica, verificando o nivel de dgua existente no organismo e quantificando o percentual de gordura.
b) Dobras cutaneas E analisado por medidas verificadas por um compasso obtendo dados para
aplicar em alguma formulas ja estabelecidas, consideradas como padréo através varios estudos,
pelo fato de sabermos que as grandes quantidades de gordura encontram-se em depdsitos
adiposos debaixo da pele. c) Teste neuromuscular Verifica a resisténcia de grupos musculares
durante 1 min de exercicios repetidos em méxima velocidade. O tempo de duragdo depende do
programa utilizado pelo avaliador fisico e da capacidade do aluno em realizar a avaliagdo. d)
Dinamometria Permite a mensuracéo da forca através de um equipamento proprio para o teste
fisico. e) Avaliagcao postural Verificar debilidades na postura corporal. f) Teste de flexibilidade
Verifica a capacidade do misculo de se estender ao maximo através de equipamento elaborado
chamado de Banco Wells. g) Peso e altura Apenas para adquirir dados para conferéncia. h) Ergo
espirometria Este teste nos da parametros para analisar o vo2 Max(capacidade maxima de
absorcgédo de oxigénio) e definir o limiar anaerdbio( ponto onde a capacidade de remover o acido
latico € menor que a produgdo do mesmo e definir a predominancia da utilizacéo de gordura e
carboidratos como fonte de energia). i) Teste de eletrocardiografia Executado por um cardiologista,
permite conhecer o estado atual do coragédo e seus limites. Para a realizagdo da avaliacao fisica, é
necessério que algumas observacfes devem ser levadas em conta para prevenir acidentes durante
o teste, veja: « E necessario que antes da realizag&o dos testes, faga um exame médico! « Nao
exceder as limitaces fisicas e psicolégicas de cada de cada um. « O avaliador deve instruir o aluno
em funcado do desenvolvimento do teste e assim auxilia-lo na montagem de um programa correto de
exercicios. * O aquecimento, além de proporcionar um melhor rendimento nos testes, € uma medida
de seguranca para evita lesdes. ¢ A avaliacdo deve ser realizada por um profissional competente e
treinado para essa finalidade a fim de se evitar resultados diferentes. Saiba que: A avaliacéo fisica
em alguns lugares é opcional, mas lembre-se, todos os seus dados estédo neste teste para
desenvolvé-lo fisicamente e psicologicamente. Prof. Alexandre Vieira Prof. Universitario / Educacao
Fisica — Cref. 3.123 Pé6s-graduado em Bases Fisiolégicas e Metodol6gicas do Treinamento
Desportivo — UNIFESP Esta noticia foi acessada em 16/07/2010 no sitio Site Médico Todas as
informacgdes nela contida s&o de responsabilidade do autor.
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