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Esporte



Competência Profissional
Na análise e avaliação 

Na solicitação de exames complementares

Na indicação de exercícios

No planejamento das atividades

Na assessoria e orientação 

Na escolha das melhores condições

No controle do programa

Na Motivação

Na segurança da atividade 

Nas reavaliações do processo

Novo Planejamento 





Solicitações prévias

Exame médico – 
declaração de aptidão 

para o exercício

Exames laboratoriais 
recentes

Vestimenta adequada 
para a avaliação

Abstinência de café, 
fumo, bebidas ou líquidos



Anamnese clínica

Parâmetros hemodinâmicos de repouso

Avaliação da postura corporal

Avaliação da composição corporal

Avaliação Nutricional

Avaliação dos aspectos neuromotores

Avaliação da capacidade funcional

Estimativa do gasto energético

Prescrição de exercícios

Informática na Avaliação Física



 Diversos modelos... (Par-Q)

 Resguardar-se de responsabilidades adicionais

 Honestidade e ciência do cliente

 Identificar hábitos nocivos e vícios

 Patologias anteriores e atuais

 Doenças hereditárias

 Medicamentos, alergias e limitações

 Nível de atividade física
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P. A. elevada (> 121/81)

Hipertensão (> 140/90)

Proporção de colesterol total/lipoproteína 

de alta intensidade - LDL (mg/dl)

Eletrocardiograma (repouso) anormal,  

infarto anterior do miocárdio, hipertrofia do VE, 

isquemias, defeitos de condução, disritmias

Coronariopatias ou qualquer arteriosclerose 

antes dos 50 anos de idade

Diabetes mellitus (tipo1 insulino-dependente)
http://www.tenrikyoamazonia.com.br/images/SETA_VOLTAR.gif

Risco baixo: abaixo de 130 mg/dl

Risco intermediário: abaixo de 100 mg/dl

Risco alto: abaixo de 70 mg/dl

Risco muito alto: abaixo de 50 mg/dl



Triagem - modelo simplificado

Avaliação mais completa (equipe multi-disciplinar)

Terceirizado
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Massa magra

70%

Gordura

30%



Gorduras
21%

Músculos
45%

Ossos
5%

Resíduos
29%

(Machado 2009)
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Hábitos alimentares

Detectar discrepâncias

 encaminhamento nutricional

Triagem

 proteínas, carboidratos e lipídios

Equipe multidisciplinar 

 nutricionista

 endocrinologista
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Para atuação profissional/saúde

Testes de aptidão física

Treinamento com pesos

Hipertrofia muscular 

Resistência muscular 

Força muscular 

Potência muscular 

Treino para desempenho esportivo

Testes específicos para cada modalidade
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 Capacidade aeróbia

 FC máx. 

 Vo2 máx.

 limiar de lactato (acidose)

 volume ventilatório

Capacidade anaeróbia

 Potência máx.

 Potência mín.

 Pico de potência

 Índice de fadiga



Protocolos

➢Máximos e sub-máximos

➢Esteira, cicloergômetro, banco e pista

➢Laboratório ou campo

Ao escolher o equipamento...

➢Disponibilidade e credibilidade (validade, fidedignidade e objetividade)

➢Facilidade e praticidade de utilização
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Origem do gasto 
energético

• Taxa metabólica 
basal/repouso

• Efeito térmico dos alimentos

• Gasto da atividade física 

Tipos gasto 
energético

• homem e mulher

• repouso (basal) e 
cotidiano

Gasto energético 
durante o exercício

• diferentes atividades

• diferentes 
intensidades
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Métodos:
• RM e 1CM (RM)

• Massa corporal (Kg)

• Frequência cardíaca máxima (208 – 0,7 x Idade) 

• MET treino (estimar Kcal)

• Consumo máximo de oxigênio (VO2 máx.)

• Limiar aeróbio/anaeróbio (Limiar Lactato)
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Escolha do software mais adequado
 Compatível com seu público

 Ágil e que atenda às suas necessidades

 Possibilidades de Aplicação

 Referências adequadas e atuais

 Preciso e com baixo erro (equações)

 Específico e discriminante



http://www.caft.com.br

Planilha para montagens de 

programas de musculação

Sistema completo para 

gerenciamento de academias

http://www.baixaki.com.br/download/sistema-de-controle-de-academia.htm

http://www.l14.com.br/sistema.php



A sequência correta de 

um protocolo de 

avaliação física deve 

considerar o gasto 

energético requerido em 

cada teste, em uma 

ordem de grandeza 

crescente.



1. Anamnese: Esta é a primeira etapa, que envolve uma entrevista com 
o avaliado para coletar informações sobre seu histórico médico, estilo 
de vida e objetivos. Não envolve atividade física intensa.

2. Avaliação Antropométrica: A medição de peso, altura e outras 
medidas corporais é uma etapa que requer pouca energia, pois envolve 
pouca atividade física direta.

3. Avaliação Postural: A análise da postura não exige atividade física 
intensa, mas requer concentração e controle postural.

4. Avaliação Neuromuscular: Os testes de flexibilidade, força e 
resistência musculares podem exigir mais energia, mas geralmente não 
são tão intensos quanto a avaliação cardiorrespiratória.

5. Testes Funcionais: Estes testes têm como objetivo identificar 
disfunções e compensações no movimento, o que pode ser fisicamente 
exigente, dependendo dos testes realizados.

6. Avaliação Cardiorrespiratória: Esta é a etapa mais intensa em 
termos de gasto energético, pois envolve a realização de exercícios 
dinâmicos para avaliar o condicionamento cardiorrespiratório do 



Etapa Gasto Energético Estimado (kcal)

Anamnese Menos de 10 kcal

Avaliação Antropométrica Menos de 20 kcal

Avaliação Postural 20-30 kcal

Avaliação Neuromuscular 30-60 kcal (varia com intensidade)

Testes Funcionais 50-100 kcal (varia com intensidade)

Avaliação Cardiorrespiratória 100-300 kcal (varia com intensidade)
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Tema: Elaboração de Sequência de Testes de Avaliação Física

Objetivo:

- Criar uma sequência lógica de testes de avaliação física.

Passos:

1. Escolher um grupo-alvo (por exemplo, idosos, atletas, crianças).

2. Desenvolver uma sequência de testes de avaliação física para esse grupo.

3. Explicar a lógica por trás da ordem escolhida para os testes.

Elabore uma apresentação em Powerpoint (5 minutos):

- Apresente a proposta à turma, a destacar a população-alvo escolhida e a sequência de testes.

- Explique a razão pela qual cada teste segue o outro - na sequência.

- Carregue sua tarefa na tutoria.

Avaliação:

- Avaliação da sequência correta de testes.

- Compreensão da lógica por trás da ordem escolhida.
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