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Palavras do autor

E com imensa satisfacdo e alegria que trazemos para vocé esta
obra gue representa uma parte importante de nossas vidas. Desde
o0 momento da disseminagcao da area de medidas e avaliagcao
fisica no Brasil, estivemos envolvidos, podendo acompanhar
sua evolucao e o0 que representa atualmente para os diferentes
segmentos da Educacdo Fisica. Podemos observar que faz parte da
rotina de escolas e academias de musculagado, na organizagdo do
planejamento escolar, assim como no estabelecimento de metas
para o treinamento desportivo; € utilizada em todas as faixas etarias,
e, para todos os niveis da capacidade fisica.

Ao longo da leitura deste livro, esperamos que vocé conheca
0s meétodos e técnicas relacionados a avaliagdo da capacidade
funcional do individuo, para analise da atividade fisica e orientacao
do exercicio fisico.

Para isso, iniciaremos a abordagem pelos conceitos e
fundamentos que norteiam a area de conhecimento de medidas e
avaliacdo em Educacao Fisica, na qual vocé conhecera a diferenca
entre medir, testar e avaliar, assim como outros aspectos importantes
para realizacdo e organizacao de uma bateria de testes.

Entdo adentraremos na avaliacdo morfologica, conhecendo e
realizando medidas como peso corporal, estatura, de circunferéncias,
diametros, dobras cutaneas e outras relacionadas as dimensdes e
estrutura corporal.

Continuando na sequéncia que ira permitir que conheca 0s
conteudos da area, a aptidao fisica sera apresentada historicamente,
de maneira que vocé compreenda a sua importancia para a
atualidade e assim conhecer, compreender e realizar 0s testes
motores, como flexibilidade, de resisténcia, entre outros.

Finalizando os conteudos, apresentaremos uma introducdo de
bioenergética, de maneira a balizar a avaliacdo funcional por meio
de testes de pista/campo, de cicloergbmetros e em esteira rolante.

Como pode perceber, os conteudos sao abrangentes e



permitirdéo que vocé redna 0Os conhecimentos necessarios para
atuar no campo de medidas e avaliagdo. Se vocé é critico, tem
curiosidade para aprender os temas e tem o interesse de resolver as
situacdes do cotidiano relacionados a area, convidamos vocé a Nos
acompanhar e conhecer esta fascinante disciplina.



Unidade 1

Conceitos e fundamentos
da avaliacao fisica

Convite ao estudo

Todos da area da Educacdo Fisica desejam ter os
conhecimentos necessarios para realizar avaliacao fisica.
Para isso, os fundamentos sdo o norte que possibilitara que
outros conteudos possam ser assimilados. Assim, levando em
consideragao a atualidade em que varias pessoas (mesmo
sendo da Educagao Fisica) se deparam com o cansaco fisico,
oriundo da falta de condicionamento fisico, contextualizamos
uma situacdo comum Nno Nosso cotidiano, em que Nosso
personagem Dirceu, um profissional de Educacao Fisica,
chega exausto em casa € encontra seu sobrinho Julio, Nosso
personagem gue nos levara a conhecer medidas e avaliagao e,
por isso, tem grande interesse e curiosidade para resolver seus
guestionamentos. Para que todos nos possamos auxilia-los,
vamos juntos nesta jornada responder aos questionamentos
de Julio, apresentando inicialmente os conceitos e
fundamentos de medidas e avaliagao, na sequéncia abordando
a modernidade e seus afeitos para os niveis de pratica da
atividade fisica, compreendendo a importancia da atividade
fisica habitual e € claro, realizando uma avaliacao desta variavel
que certamente ira contribuir para melhoria da condicao fisica
e conseguentemente da saude de Dirceu.

E com o objetivo de deixar vocé motivado para os
estudos, assim como nosso personagem Julio, vamos juntos
conhecer os fundamentos da area de medidas e avaliacao,
bem como relacionar a modernidade com a pratica de
atividade fisica habitual, realizando uma avaliagao fisica para
compreender este campo de interesse de todos.

Vamos &7



Secaoll

Conceitos e fundamentos da avaliacdo fisica
Dialogo aberto

Ol4, caro aluno, seja bem-vindo!

Convidamos vocé a adentrar a area de conhecimento de medidas
e avaliacdo em educacao fisica.

A finalidade desta unidade € abordar conceitos e fundamentos
da disciplina e esclarecer termos como testar, medir e avaliar.
Partiremos deste ponto (desses conceitos iniciais), pois, € primordial
o conhecimento dessas informacdes para avancarmos no conteudo,
assim vocé podera compreender a avaliagao fisica tanto no ambito
escolar, quanto no meio nao escolar. Certamente, ao se dedicar aos
estudos das areas mencionadas, vocé alcancara um diferencial em sua
carreira profissional.

Entdo vamos entender testes, medidas e avaliacao, assim como
todos os conteudos que fazem parte dos fundamentos de medidas e
avaliacao em Educacao Fisica?

Julio, aproveitando a oportunidade para saber mais sobre a profissao,
fol logo perguntando ao tio Dirceu sobre a avaliagdo fisica: “tio, quero
saber qual € a finalidade de uma avaliacao fisica. Fizeram varios testes
e medidas em mim, e entregaram um papel com as recomendacdes
para a realizacao da avaliacao fisica. Vocé pode me explicar isso?”

Quais as explicacdes que voce, tambem profissional que atua com
avaliacao fisica, usaria para sanar a curiosidade e interesse de Julio?

Bom estudo!
Nao pode faltar

Medir, testar e avaliar

Para adentrar e entender a area de medidas e avaliacdo em
Educacao Fisica, € necessario conhecer os pontos que fundamentam
esta disciplina. Para isso, vamos iniciar com as definicdes de medir
(medidas), testar (teste) e avaliar (avaliacdo).

8 U1 - Conceitos e fundamentos da avaliagio fisica



Vamos comecar pela definicdo de medidas. Segundo Fontoura,
Formentin e Abech (2008), este € o primeiro instrumento em que
se obtém os dados. Kiss (1987) a define como a determinacdo
de uma grandeza na qual os resultados encontrados apos a
realizacdo das medidas podem ser comparados, por meio de
grandezas preestabelecidas e conhecidas. Ja o teste € um técnica,
metodologia, instrumento e/ou procedimento, utilizado para
obter uma informagao (medida, dado), sendo um dos recursos
mais utilizados na Educacdo Fisica, podendo ser realizado apenas
um unico teste ou um conjunto deles. Esse conjunto de testes &
também denominado como bateria de testes, que € destinada a
quantificar as variaveis de uma performance. E finalmente medir
€ O processo de designar um numero a alguma caracteristica ou
propriedade de um cliente, aluno e/ou atleta. Esta técnica fornece
processos precisos e objetivos, dados quantitativos, que expressam
em numeros, as quantidades daquilo que se pretende medir.

vz| Exemplificando

Quando se mede um salto em extensdo ou em altura, utiliza-se a unidade
de medida em metros e/ou centimetros. Ou ainda quando se faz uso de
quilograma (kg) para medir peso (massa).

A avaliacao fisica € um fator importante na elaboracao de
qualguer planejamento na area de Educacao Fisica. Sobre o termo
avaliar, algumas vezes nos equivocamos, acreditando que medir e
um sindbnimo deste termo; entretanto a avaliagdo € o processo mais
amplo do que medir (GUEDES; GUEDES, 2006). E um processo
de tomada de decisdo, para issO € necessaria uma perspectiva de
referéncia, isto €, significa comparar os proprios resultados, com
resultados anteriores e/ou de outros.

Levando em consideracdo os trés conceitos, avaliar implica
utilizar as medidas para um julgamento de valor, obtidas
mediante testes.

Para melhor entendimento, o Quadro 1.1 apresenta os trés
aspectos lado a lado.

U1 - Conceitos e fundamentos da avaliaggo fisica 9



Quadro 1.1 | Diferenca entre medir, avaliar e testar

Medir Testar Avaliar
Descreve grandezas Verifica o desempenho Interpreta os dados,
quantificadas. mediante situagdes oferece parecer e/ou
previamente julgamento de valores
padronizadas e baseados em referenciais
organizadas. definidos previamente.

Fonte: adaptado de Guedes e Guedes (2006, p. 2)

Além das definicdes apresentadas até aqui, ¢ de fundamental
importancia o conhecimento prévio do individuo a ser avaliado,
dessa maneira pode-se identificar se ha alguma contraindicacao
em relacao a algum teste, algum problema de saude, ou se sera
necessaria uma avaliagcao multidisciplinar. Isso podera ocorrer
guando, por algum motivo fisico ou fisiologico, for diagnosticado
Nna anamnese que este individuo, esteja impedido de passar por
uma avaliagao sem a presenca de uma equipe multidisciplinar. O
que seria entdo anamnese? E um questionario (entrevista), no qual
o avaliador fard perguntas simples sobre habitos diarios, historico de
doencas ou de parentes que possam influenciar em seu estado de
saude futura. Sendo assim, € o ponto de partida de uma avaliacao
fisica e/ou programa de exercicios fisicos.

Outro fato importante é que todas as medidas da avaliacdo em
questdo deverdo estar de acordo com os objetivos do programa
de exercicio fisico tracado, relacionando teste, medida e avaliacao,
sem contar que todos os testes deverao ser realizados por pessoas
qualificadas. Deve-se ter em mente que nenhuma medida ou teste
€ perfeito, por isso analise profissional € insubstituivel; esta analise e
julgamento sao primordiais para seus alunos, atletas e/ou clientes. E
por fim, utilize testes que se aproximam da atividade desempenhada,
nunca abrindo mao de realizar um reteste, para que seja observada
a evolucdo da performance do individuo ou até mesmo do coletivo,
caso seja uma equipe (FONTOURA; FORMENTIN; ABECH, 2008).

Finalidades da avaliacdo fisica

Apos discutirmos sobre a nomenclatura da area de medidas e
avaliacdo em Educacao Fisica, precisamos entender as finalidades
de realizar uma avaliacao fisica, sendo um ponto de partida para
tomada de decisdes.

10 U1 - Conceitos e fundamentos da avaliagao fisica



Segundo Fontoura, Formentin e Abech (2008); Pitanga (2008);
e Guedes e Guedes (20060), a avaliagado fisica tem como finalidade:

« Verificar a condi¢do inicial do aluno, cliente e/ou atleta;

o Obter dados para elaboracdo de planejamento adequado
das atividades a serem desenvolvidas em aula (oferece subsidios
para que o professor tenha condicdes de orientar adequadamente
0s exercicios fisicos);

 Incluir ou excluir um exercicio fisico;

e Acompanhar a progressao dos avaliados durante a
execucao do planejamento, ou seja, acompanhar O processo de
ensino-aprendizagem (acompanhar as modificacdes organicas
provocadas pelo treinamento sistematico, pelas medicdes das
variaveis fisiologicas que implicam diretamente o exercicio fisico);

« Verificar se os objetivos do programa de exercicio fisico
estao sendo atingidos;

» Detectar deficiéncias, permitindo, assim, a reestruturacao
do planejamento;

» Acompanhar o processo de crescimento e desenvolvimento
dos avaliados, podendo identificar possiveis limitacdes, permitido
ajustes durante o processo;

» Contribuir para alimentar bancos de dados com finalidade
de cunho cientifico, desenvolvimento de pesquisas;

» Saber adequar a avaliagao voltada para alta performance, ou
selecao e promocao de talentos esportivos, e ainda com objetivos
direcionados para a saude, em que os testes sao diferentes;

e Acompanhar o desenvolvimento no processo de ensino-
aprendizagem;

» Motivacdo dos alunos, clientes e/ou atletas.

Definindo os objetivos, o profissional de Educacado Fisica tera
em maos uma preciosa ferramenta no planejamento de suas aulas
ou treinamento, assim podera verificar a efetividade, acompanhar

U1 - Conceitos e fundamentos da avaliaggo fisica 11



o desenvolvimento dos avaliados, orientando-os a partir das
informacdes coletadas. A avaliagdo ndo deve, por isso, ser utilizada
apenas como verificacdo de resultados dos testes, como um fim,
€, portanto, um meio para ampliar as possibilidades pedagogicas,
metodologicas e estratégicas dentro da Educacao Fisica.

Com relagao ao local para realizacdo da avaliagado fisica, podera
ser utilizado locais como um campo (de futebol ou parque),
quadra esportiva, uma sala (de aula ou outra), escola, academia
de musculacao, laboratorio da area da Educacao Fisica ou
multidisciplinar etc. Desde que se tenha em mente exatamente o
que se deseja medir, avaliar, qual o proposito, se o local € apropriado
para O publico-alvo, o equipamento esta adequado para o que se
necessita avaliar e elencar quais os testes serdo realizados.

E|9 Pesquise mais
Manual pratico para a avaliagdo em Educacdo Fisica

Leia o capitulo 1, "Aspectos relacionados a qualidade das informacdes”, do
livro sugerido e aprofunde seu conhecimento no assunto.

GUEDES, D. P.; GUEDES, J. E. R. P. Manual pratico para avaliacdo em
Educacao Fisica. Barueri -SP: Manole, 2006, p. 1-34.

Selecdo dos testes

Compreendendo os fundamentos e as finalidades da avaliagcao
fisica, o profissional de Educacao Fisica, ao realizar uma bateria de
testes, deve saber escolher qual teste sera utilizado, pois, ha varios
testes para medir uma mesma variavel. Nesse sentido, uma pergunta
é inevitavel: qual o teste a ser utilizado (escolhido), ja que existem
inumeros testes para medir uma mesma variavel?

Por esse motivo, o conhecimento dos critérios de selecdo de
teste € fundamental para que o profissional da Educacdo Fisica
possa tomar sua decisdo na escolha. Portanto, deve se basear na
validade, confiabilidade e objetividade, para que sua escolha possa
permitir ao avaliado um instrumento seguro de avaliacao, eficaz e
adequado ao que se pretende medir, originado do rigor cientifico.

12 U1 - Conceitos e fundamentos da avaliagao fisica



A validade e a condicdo do teste em medir aquilo a que ele se
propde mensurar, em outras palavras, quanto o teste pode medir
com a melhor precisdo (com o minimo de erros possiveis), a variavel
(componente da aptiddo fisica) que se pretende medir.

Para exemplificar, um profissional da Educacdo Fisica deseja
medir a capacidade aerobica de um grupo. Ele pode recorrer ao teste
de Cooper, um teste de caminhada/corrida, no qual o resultado &
obtido pela equacdo matematica que envolve a distancia percorrida
pelo avaliado, desse modo, aquele que percorreu maior distancia,
tera a melhor condicao aerobica. Por outro lado, o teste que envolve
analise direta de gases, conhecido por ergoespirometria (realizado
em esteira rolante, em laboratorio e acoplado a um computador),
permite analisar a utilizacao do oxigénio e trocas gasosas durante
o esforco fisico. Por isso consegue medir com maior precisao a
capacidade aerobica, quando comparado a outros testes com o
mesmo objetivo. Os testes considerados pelo meio cientifico de
maior precisao para medida de uma variavel sao chamados de
padrdo ouro.

Ja a confiabilidade ou fidedignidade diz respeito a condicao
do teste ter as mesmas medidas (ou medidas proximas), quando
repetido duas ou mais vezes, pelo mesmo avaliador e em diferentes
momentos, sem que tenha ocorrido alguma atividade fisica que
possa alterar as medidas. Como exemplo, citamos o teste de
dobras cutaneas que, quando realizado pelo mesmo avaliador,
duas vezes ou mais, deve apresentar resultados iguais ou que
tenham alta correlacao.

E o ultimo aspecto ¢ a objetividade. Quando um teste € aplicado
por diferentes avaliadores, deve reproduzir resultados consistentes
entre eles, ou seja, mesmo que o teste seja realizado por diferentes
avaliadores, deve apresentar resultados semelhantes.

Nenhum teste ou medida € totalmente preciso, 0s instrumentos
tém uma margem de erro a ser observada. Se ndo observar alguns
fatores que podem interferir na coleta das medidas, os resultados
obtidos poderdo ser levados em consideracao para efeito de analise
dos mesmos e aumentar o erro de medidas.

Segundo Fontoura, Formentin e Abech (2008) e Guedes e
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Guedes (2006), os erros de medidas podem ser:

e Sistematicos: independem da interferéncia do avaliador.
Exemplo: medir o peso pela manha e medir novamente a noite;

» Aleatorios: estdo relacionados frequentemente quando nao
houver padronizacao das medidas e tiver mais avaliadores envolvidos
na coleta de dados.

» De equipamentos: se no momento da afericdo ela ndo for
realizada, ou erro de medidor, quando o avaliador erra na leitura da
medida. Exemplo: ler a medida errada da estatura do individuo.

» Administrativos: quando ocorre a administragcao errada do
protocolo do teste. Exemplo: executar um aquecimento antes da
realizacdo do teste quando este ndo o preveé.

Levando em consideracao os pontos destacados (validade,
confiabilidade e objetividade), que estdo relacionados a escolha do
teste, sua condicdo de ser replicado pelo mesmo ou por diferentes
avaliadores e ainda apresentar similaridade nos resultados das
medidas, a reavaliacao torna-se condicdo imprescindivel, uma vez
que possibilita a verificacdo sobre a evolucado das variaveis avaliadas,
auxiliando nos ajustes e elaboracdao de melhor programa de
treinamento (para © meio ndo escolar) ou planejamento (escolar),
além de ser um fator motivador, se de fato estiver realmente ajustado
as necessidades do aluno, cliente e/ou atleta, caso contrario poderd
ter um efeito negativo (FONTOURA; FORMENTIN; ABECH, 2008).

Aléem da situagdo em que o avaliado € comparado com
seus proprios resultados anteriores (avaliagdo — reavaliacdo), o
profissional pode apresentar o resultado da avaliacao baseado em
normas e critérios.

Norma, de acordo com Pitanga (2008), € uma abreviacao de
normal, padrao adotado com a finalidade de comparacdo dos
resultados obtidos em um teste especifico, e refere-se tambem
30 desempenho medio ou a média de um grupo em relagcdo aos
escores obtidos no teste especifico.

Por outro lado, a avaliacao referenciada por critérios tem a
finalidade de verificar se os avaliados alcancaram niveis especificos

14 U1 - Conceitos e fundamentos da avaliagao fisica



de competéncia, ndo levando em consideracao que outros tenham
chegado ao mesmo nivel de proficiéncia ou condi¢ao (GUEDES;
GUEDES, 2006).

ED Refiita

Vocé ja ouviu falar de um questionario para anamnese chamado PAR-Q
(Physical Activity Readiness Questionnaire)? Sabe qual e sua finalidade?

Etapas e organizagdo da avaliacdo fisica

Até este ponto estudamos os fundamentos e conceitos da area
de medidas e avaliagdo em Educacdo Fisica. Agora vamos pensar
na organizagao e etapas, ou seja, como efetivamente acontece a
avaliacao fisica.

Ha procedimentos diferentes quanto a realizacdo da avaliacdo
fisica na escola e fora desse contexto, que sao realizados de forma
espontanea ou por orientacdo medica. Ndo podemos deixar de
mencionar que antes da realizacdo da avaliacdo no ambito escolar €
necessario um planejamento, autorizagdo da escola, dos pais e/ou
responsaveis e sobretudo dos avaliados e explanacao da finalidade
dos testes.

Tanto no ambito escolar quanto no ndo escolar, a avaliacdo fisica
devera ter um proposito, ndo ser realizada de forma aleatoria; devera
fornecer informacdes precisas sobre as condicdes atuais em que O
avaliado se encontra, oferecer dados que possam nortear as acdes
conjuntas dos profissionais de Educacdo Fisica com professores,
nutricionistas, medicos, fisioterapeutas, entre outros, vinculados a
promog¢ao da saude. Portanto, a Educacdo Fisica pode auxiliar o
avaliado na compreensdo da importancia de uma boa alimentacao,
de ser ativo fisicamente e identificando qual atividade fisica € a mais
apropriada conforme as necessidades e objetivos.

Antes de iniciar uma bateria de testes, o profissional deve conferir
e aferir todos os equipamentos e materiais que ird utilizar, aléem
disso, estabelecer uma ordem ou sequéncia para realizacdo dos
testes, principalmente quando envolve esforcos fisicos. Conforme
Pitanga (2008), a ordem devera ser respeitar a utilizacdo das fontes
energéticas, de modo que o teste realizado ndo interfira No proximo
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teste ou nos testes subsequentes, sugerindo o seguinte.
1. Antropometria.
2. Coordenagao, equilibrio e flexibilidade.
3. Testes anaerobicos.
4. Poténcia, velocidade e agilidade.
5. Forca e resisténcia muscular.
6. Resisténcia aerodbica.

O autor relata ainda que as recomendacdes levam em
consideragédo o fato de que os avaliados normalmente sdo
sedentarios, o que, em funcao dos testes, pode ocasionar alteragcao
Nna pressao arterial e frequéncia cardiaca, caso esses componentes
fossem mensurados no final dos testes.

E[9 Pesquise mais

Diferentes baterias de testes: <https://goo.gl/atLXZJ>

Recomendacdo para a avaliacao fisica

Quando falamos de recomendacdes, falamos sobre as instrucdes
que deverdo ser passadas aos alunos, clientes e/ou atletas. S&o
informacdes gerais que devem ter uma conduta a ser rigorosamente
sequida. E imprescindivel orientar o avaliado sobre o tipo de roupa,
gue deve ser confortavel, permitindo e facilitando os movimentos
corporais. O calcado deve ser apropriado para a realizacdo do teste,
como um ténis (essa orientacdo devera ser administrada da melhor
forma possivel pelo profissional, evitando constrangimentos ou
discriminagao, quando o avaliado nao tiver condi¢cdes financeiras
de possuir um cal¢cado apropriado).

Para a realizacdo dos testes € importante ter dormido bem na
noite anterior a data da avaliacdo, em torno de 6 a 8 horas. Também
nao devem ser ingeridas bebidas alcoolicas na vespera e nem no dia
do teste. A alimentacao deve ser balanceada, ndo fumar, ndo tomar
café ou ingerir qualquer alimento de dificil digestao algumas horas
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antes do teste. E por fim, ndo realizar atividades ou exercicios fisicos
extenuantes antes da avaliagao.

‘tz" Assimile

De maneira sucinta, vamos relembrar os conceitos de validade,
confiabilidade e objetividade (FONSECA, 2012).

Validade: mensura o que o teste esta determinado a medir, o que de fato
pretende medir. (Relacionada a veracidade).

Confiabilidade: o teste deve apresentar os mesmos resultados ou
resultados semelhantes quando realizado pelo mesmo avaliador em
diferentes momentos. (Relacionada a consisténcia).

Objetividade: o teste deve reproduzir os mesmos resultados quando
realizado por diferentes avaliadores. (Relacionada a exatidéo).

Sem medo de errar

Sanando agora as duvidas de Julio, podemos apontar as
finalidades da avaliagcao fisica, como a verificacdao da condi¢ao
inicial do avaliado; a obtenc¢ao de informacdes para o planejamento
das atividades e exercicios fisicos; acompanhamento do programa
de exercicios fisicos, e também para verificar se 0os objetivos estao
sendo atingidos; detectar deficiéncias permitindo a reestruturacao
do planejamento; acompanhar o crescimento e desenvolvimento
fisicoefuncional; obterdados para pesquisas cientificas; possibilidade
de deteccdo de talentos; acompanhamento do processo ensino-
aprendizagem; e motivar alunos, clientes e/ou atletas.

Tambem sabemos as recomendacdes para realizacao de testes
de avaliacdo fisica, a comecar pela vestimenta. As roupas devem
ser confortaveis, de maneira a facilitar os movimentos que possam
ser exigidos nos testes e o calcado apropriado, como um ténis.
Uma boa noite de sono e o descanso devem seguir as orientacdes
para realizacdo da avaliacao fisica, além disso, nao ingerir bebidas
alcoolicas um dia antes dos testes. A alimentacao no dia do teste
deve ser balanceada, evitando alimentos de dificil digestdo. Nao
fumar, ndo tomar café, nem fazer atividade fisica extenuante no dia,
antes da avaliacdo fisica.
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E de maneira a complementar e sanar a curiosidade de Julio,
O conhecimento sobre validade (mensura o que o teste esta
determinado a medir, o que de fato pretende medir), confiabilidade
(0 teste deve apresentar os mesmos resultados ou resultados
semelhantes quando realizado pelo mesmo avaliador em diferentes
momentos) e objetividade (o teste deve reproduzir os mesmos
resultados quando realizado por diferentes avaliadores) torna-se
imprescindivel na elaboracdo de uma bateria de testes. Assim como
as definicdes e entendimento dos conceitos gue fundamentam
o0 campo da avaliagao fisica, como medir (descreve grandezas
quantificadas), testar (verifica o desempenho mediante situagdes
previamente padronizadas e organizadas) e avaliar (interpreta os
dados, oferece parecer e/ou julgamento de valores baseados em
referenciais definidos previamente).

Avancando na pratica

Elaborando uma bateria de testes
Descricdo da situacdo-problema

Jose tem interesse em realizar uma bateria de testes para
conhecer sua condicao fisica. Na entrevista com o profissional de
Educacdo Fisica para iniciar os testes, calcava um sapato, vestia calca
jeans, cinto e uma camisa de botdo. Sua intencao era realizar um
teste que avaliasse com a maior precisao sua capacidade aerobica.
Como vocé, profissional da Educacao Fisica, pode atender a José e
prestar as orientacdes a ele?

Resolucdo da situacdo-problema

Inicialmente José devera ser instruido quanto a sua vestimenta
para a realizacdao de uma avaliacao fisica que envolva esforco
fisico, como é o caso dos testes de capacidade aerdbica. Deve ser
apropriada, portanto, roupas esportivas como uma bermuda, cal¢ao
ou shorts e camiseta que permitam movimentos, assim como a
obtencao de medidas de for o caso. O calcado deve ser um ténis, ja
que para avaliacdo da capacidade aerobica, José devera correr ou
no Minimo caminhar por algum tempo. E finalmente, conhecendo
a validade, confiabilidade e objetividade, o teste a ser escolhido
como padrdo ouro deve ser o ergoespirbmetro, pois possibilita a
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obtencdo das medidas da capacidade aerobica com os menores
indices de erro.

Faca valer a pena

1. A avaliacio fisica € um processo muito importante dentro da Educacio
Fisica, seja no ambiente escolar, clube ou academia. Em qualquer um dos
segmentos, € importante conhecer a diferenca entre os termos medir,
testar e avaliar, para elaboragdo de uma bateria de testes.

Determinacao de uma grandeza na qual os resultados encontrados, apos
a realizagdo das ... podem ser comparados, por meio de
grandezas preestabelecidas e conhecidas.

Analise a definicdo e relacione a alternativa que preencha a lacuna no texto.
a) Varidveis do teste.

b) Avaliagdes.

c) Baterias de teste.

d) Provas.

e) Medidas.

2. Testes e medidas n3o s3o totalmente precisos, todo instrumento tem
uma margem de erro. Alguns fatores podem interferir no momento da
coleta. Os erros de medidas podem ser sistematicos ou aleatorios.

|. Estao relacionados frequentemente quando nao houver padronizagao,
normas e critérios entre os avaliadores.

Il. E aquele que independe da interferéncia do avaliador.

lIl. E aquele que depende da interferéncia do avaliador.

IV. Estdo relacionados frequentemente quando nao houver padronizagao
das medidas e tiver mais avaliadores envolvidos na coleta de dados.

V. Estdo relacionados frequentemente quando ndo houver uma norma das
medidas

Assinale a alternativa correta, sobre os itens referentes a erros sistematicos.
a) Apenas a afirmativa | esta correta.

b) Apenas as afirmativas Il e IV estdo corretas.

c) Apenas a afirmativa V esta correta.

d) Apenas a afirmativa Il esta correta.

e) Apenas as afirmativas Il e V estdo corretas.

3. Para se certificar se os testes atendem aos critérios minimos de
autenticidade cientifica, € preciso levar em conta a validade, confiabilidade
(fidedignidade) e objetividade, visto que o resultado dos testes devera ser
referenciado por norma e critérios.
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| — Validade.
Il = Confiabilidade ou fidedignidade.

Il — Objetividade.
IV — Normas.
V — Critérios.

1. Habilidade do teste produzir escores similares, independentemente se
forem administrados por avaliadores diferentes.

2. O teste mensura com o minimo de erros o componente de aptiddo
fisica.

3. Significa a consisténcia da medida, isto &, obter pelo mesmo avaliador
a mesma medida em diferentes momentos, em um curto intervalo de
tempo.

4.Tem afinalidade de verificar se os avaliados alcangaram niveis especificos
de competéncia.

5. Padrdao adotado com a finalidade de comparacdo dos resultados obtidos
em um teste especifico.

Relacione cada um dos itens apresentados com sua respectiva definicdo.
Assinale a alternativa correta:

a) 1-2; 11-3; 11-1; IV-5; V-4.

b) I-4; 11-3; 111-5; IV-1; V-2.

c) 1-2; 11-1; 11-4; IV-5; V-3.
d) 1-5; 11-3; 1l-1; IV-4; V-2.
e) I-4; 11-5; 1-2; IV-3; V-1.
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Secao 1.2

Modernidade e avaliacao fisica
Dialogo aberto
Ol4, caro aluno, seja bem-vindo a Se¢do 2!

Apos termos apresentado os conceitos e fundamentos sobre
medidas e avaliacdo em Educacao Fisica e estudarmos que medir,
testar e avaliar nao sdo sindbnimos, vamos agora dar continuidade ao
Nosso conteudo.

A discussdo, nesta secdo, se pautara na Modernidade e sua
relacdo com atividade fisica e, consequentemente, a avaliagdo fisica
como meio de diagnostico. Imagimos gue vocé ja ouviu falar de
gasto energético mediante a pratica de atividade fisica e como esta
relacao pode trazer beneficios a saude e até evitar o aparecimento
de certas doencas. Neste momento, iremos nos aprofundar nesta
discussao, demonstrando a relacao por meio de instrumentos de
avaliacdo gue auxiliardo a tomada de decisdes para acao imediata
ou planejamento.

Vamos relembrar o contexto de aprendizagem abordado no
inicio da nossa unidade.

Dirceu, um professor de Educacao Fisica, chega a casa no final
do dia exausto e se depara com seus familiares reunidos em uma
conversa animada com seu sobrinho Julio, que inspirado pelo tio,
tem aintencdo de fazer o vestibular para Educacgéo Fisica. Julio lhe faz
muitas perguntas sobre a avaliagdo fisica, testes e recomendagdes.

A explicacdo inicial fez com que Julio ficasse ainda mais
empolgado com a éarea da Educacao Fisica. Sua maneira de
investigar e compreender o contexto de tudo o que estudava e
discutia, fez com que ele pensasse a respeito dos momentos em
que nao estaria fazendo exercicio, pois pensou No tio Dirceu. Sera
que seria suficiente para ele ou para o tio Dirceu apenas as atividades
na academia para melhorar a condicdo fisica e a saude? De que
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maneira vocé, profissional de Educacdo Fisica, poderia explicar a
relacdo da atividade fisica e a saude?

Vamos entao adentrar ao conteudo da secdo e conhecer a
modernidade e atividade fisica?

Bom estudo!

Nao pode faltar
Atividade fisica e modernidade

Temos acompanhado nos noticiarios que mais da metade dos
brasileiros estdo acima do peso. Os dados sdo alarmantes, pois
em 2006, esse numero era de 43% e saltou agora para 52,5%, um
aumento de 23% no periodo. Ndo € so 0 sobrepeso que preocupa,
outro dado importante € que 18,9% da populacao brasileira, acima
de 18 anos de idade, esta obesa. Esse levantamento estatistico torna-
se cada vez mais importante pelo fato de esses numeros estarem
diretamente relacionados ao surgimento de doengas, como
hipertensdo, diabetes, doencgas cardiovasculares e alguns tipos de
cancer, e essas doencgas, sao responsaveis por /2% das mortes no
pais (FORMIGA, 2015; VIGITEL, 2016).

O orgdo Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas
Croénicas por Inquérito Telefonico (VIGITEL) faz o levantamento de
todas essas informacdes. Essa investigagao é realizada desde 2006,
por meio de contato telefénico, para os residentes das 26 capitais
brasileiras, mais o Distrito Federal. As perguntas sdo referentes ao
peso corporal, estatura e habitos relacionados ao tabagismo, a
alimentacdo, a atividade fisica, ao consumo de bebidas alcodlicas,
entre outros. Todo o levantamento tem por finalidade identificar a
condicdo de saude dos brasileiros, e seus habitos (VIGITEL, 2006).

E|9 Pesquise mais

Acesse o link e conheca na integra a pesquisa VIGITEL, 2016. Disponivel em:
<https://www.endocrino.org.br/media/uploads/PDFs/vigitelpdf>.  Acesso
em: 3 set. 2017.
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A modernidade modificou nossos habitos diarios ao longo do
tempo e o estudo desta tematica busca identificar o comportamento
humano e seus habitos. Em conjunto com a evolugao tecnologica,
a modernidade tem nos proporcionado uma melhor qualidade de
vida, a expectativa de vida aumentou, € devemos iSSO aos avancos
da medicina e condicdes de saude. No entanto, o modo de vida
mudou drasticamente em um curto periodo de tempo, contribuindo
para o surgimento das Doencas Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNT)
(GUEDES; GUEDES, 1995).

Vamos voltar no tempo, nos primordios dias da idade da pedra,
fase onde o homem residia em cavernas. Ja pensou como este
nosso ancestral vivia? Como seria a sua sobrevivéncia?

Este homem dependia unicamente do seu corpo para cacgar
ou fugir quando se tornava a caca. Necessitava de todas as suas
habilidades para subir em arvores, pescar e/ou realizar todas as
atividades que dependiam muito do fisico.

Acreditamos que os tempos eram dificeis, 0 que vocé imagina?

Possivelmente, em quase todos os dias ocorria alguma situacao
de perigo, luta, todas as tarefas eram uma questao de sobrevivéncia
(para obtencdo de alimento e procriacdo). Esse nosso ancestral
nao tinha a menor chance de se manter vivo com excesso de peso
corporal, muito menos doente, pois ele dependia exclusivamente
do seu corpo.

Avancamos um pouquinho com a nossa maquina do tempo
e estacionamos no periodo da primeira Revolucao Industrial
(Inglaterra). A partir desse momento, © homem passou a viver uma
nova era, a qual nos transformou acentuadamente. Este periodo
proporcionou ferramentas e outros equipamentos para o trabalho;
o trabalho bracal ainda era fundamental, de uma forma diferente em
comparacao aos dias atuais, © homem ainda dependia da utilizacao
do seu corpo para a sobrevivéncia, gastava muita energia com as
atividades do cotidiano. Ao mesmo tempo, o trabalho assalariado
modificava a sociedade, e a modernidade impulsionava toda a
humanidade, aumentando a producao, diversificando produtos e
servicos, automatizando cada vez mais o trabalho que era realizado
pelas maos humanas. Desse modo, a necessidade para maior




producao fez com que as invencgdes poupassem gradativamente a
energia que 0 homem despendia com a realizacdo de suas tarefas,
alterando assim o seu gasto calorico. Comecou a haver o éxodo
rural e a populagcao passou a se concentrar cada vez mais nas areas
urbanas, e os habitos passaram a ser muito diferentes daqueles aos
quais a espécie se adaptou ao longo da nossa evolucao.

v=| Exemplificando

Antes: a caca, O trabalho bracal, a vida no campo em pequenas
concentraces. Atualmente: maquinas para poupar Nosso esforco,
aumentar a producdo de alimentos e outros produtos. A vida do ser
humano torna-se cada vez mais facil (em termos de ndo dispender
esforcos, de poupar calorias), com niveis de atividade fisica aoc organismo
humano nunca antes experimentados. 1sso se deu ha pouco mais de 100
anos, e hoje vivemos a era da transformacao do mundo, produzida pela
Revolucado Industrial (BETTI, 1991).

Atualmente, a maioria de nos, seres humanos, nao dispendemos
muita energia para obter o alimento, tudo é realizado sem muito
esforco. Estamos habituados a utilizar varios dispositivos, maquinas
e equipamentos que a modernidade nos trouxe. Ndo conseguimaos
mais Nos imaginar sem elevador, automovel, geladeira, maquina de
lavar, agua encanada e energia elétrica. Ja pensou como € viver sem
celular, televiséo e muitos outros de uma lista infindavel de coisas
gue utilizamos cotidianamente?

Chegamos entdo a uma conclusao: que a comodidade nos fez
ter um gasto energético menor em comparacao a alguns séculos.
Com tudo isso, em boa parte do mundo vive-se com a oferta em
excesso de alimentos. Esses aspectos auxiliam o surgimento de
doencas decorrentes de niveis insuficientes de atividade fisica.

Atividade fisica e sauide

Vimos que a modernidade transformou os habitos de vida do ser
humano, as doencgas relacionadas a inatividade fisica comegaram a
surgir e, ao mesmo tempo, acdes para promover a saude passaram
a ser adotadas, entre as quais, o exercicio fisico. Na Antiga Grécia, os
exercicios eram voltados ao treinamento para a guerra; no seculo
XIX, na Europa, surgiram as ginasticas, 0s jogos, 0s esportes e as
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dancas. Deste ponto em diante, outras maneiras de se exercitar
foram surgindo, com objetivos sociais, nacionalistas, de lazer e
educacdo (BOHME, 2003; BETTI, 1991).

Atualmente, a saude € o foco, ‘o movimentar-se” esta cada vez
mais importante, no sentido de evitar as doencas advindas pela
pouca quantidade de movimento. As doencas cardiovasculares
gradativamente sdo cada vez mais frequentes no ser humano,
decorrentes dos novos habitos de vida, e as mortes por ataque do
coracao passaram a ser comuns. A atividade fisica juntamente com
O controle alimentar tornaram-se pontos de grande importancia
para a saude. As pesquisas demonstraram, a partir da decada de
1970, de forma mais clara a relacdo positiva do treinamento/
condicionamento fisico e saude (PIRES JUNIOR. et al., 2017).

Nessa época, 0s pesquisadores, comecaram a elencar
quais componentes fisicos seriam 0s mais importantes a serem
trabalhados para beneficiar a saude; o termo aptiddo fisica
passou a ser discutido e deveria englobar capacidade, habilidade
e disposicdo corporal (BOHME, 2003). Na década de 1980, os
estudiosos conceituaram alguns termos da area destinados a
promocao da saude e essenciais para a area da Educacao Fisica,
pelo classico estudo de Caspersen, Powell e Christenson (1985),
definindo atividade fisica e exercicio fisico.

Atividade fisica € "qualgquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos, resultando em um gasto energético acima
dos niveis de repouso” (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985,
p.126 ). Ao passo que exercicio fisico € "atividade fisica previamente
planejada, estruturada e repetitiva, que tem por finalidade a melhoria
e manutencdo de um ou mais componentes da aptiddo fisica”
(CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985, p.128 ).

Para compreender melhor, significa que o exercicio fisico €
uma subparte da atividade fisica. Deve ter um planejamento previo,
ser estruturado, obedecendo aos principios de fisiologia humana,
fisiologia do exercicio fisico, do treinamento fisico, objetivando a
melhoria ou a manutencdo dos componentes da aptidao fisica,
realizado por um profissional da Educacdao Fisica.



&z” Assimile
Quanto maior é o tempo e mais intenso for o movimento, maior € o
gasto energeético. Este gasto (dispéndio) energético ocorre em diferentes

periodos de nossa vida, como nas atividades do trabalho, nos momentos
de lazer, pratica de esportes e nos deslocamentos de um local para outro.

Falta agora entao compreendermos a aptidao fisica. Pate (1988, p.
177 ) definiu como "estado caracterizado pela capacidade de executar
atividades diarias com vigor e manifestacdo de tracos e capacidades
associados com o baixo risco de desenvolvimento prematuro de
doencas hipocinéticas”. Essa definicao evidencia a importancia para
as pessoas demonstrarem vigor, bem como apresentar capacidade
ou condi¢cao que permita a protecdo contra as doengas provocadas
por niveis insuficientes de atividade fisica.

Varias outras definicdes fazem parte no nosso campo de
estudo e sao igualmente utilizadas no meio cientifico. De qualquer
maneira, todas tém como ponto primordial © movimento humano
(atividade fisica/acdo motora) como o elemento para evitar doencgas
relacionadas a inatividade fisica e, portanto, promover a saude.

Pensando agora no conceito de saude, ao longo da historia ele
passou por diferentes entendimentos, relacionados a cada época.
Conforme entendemos saude nos dias atuais, foi definido, em
1948, pela Organizacao Mundial da Saude (OMS): multiplicidade
de aspectos do comportamento humano voltados a um completo
bem-estar fisico, mental, social e ndo meramente a auséncia de
enfermidades ou doencas.

Com o conhecimento dos conceitos de atividade fisica, aptidao
fisica e saude, fica evidenciada a interdependéncia que ha entre
eles. Vamos entender: os comportamentos adotados no cotidiano
promoverdo resultado positivo (saude) ou negativo (doenca).
Individuos que rotineiramente praticam alguma atividade fisica,
gue tém outros habitos saudaveis, certamente serdo saudaveis.
Dessa maneira, eles possivelmente nao exibirdo sintoma algum,
tampouco estardo desenvolvendo doencas cronico-degenerativas
(PITANGA, 2002).
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Niveis de pratica de atividade fisica

O Ministério da Saude, em 1998, mediante o Projeto Saude,
realizou um levantamento sobre o estilo de vida da populagao e
detectou que 67% dos entrevistados nao praticavam exercicio fisico
(FLORINDO; HALLAL, 2011). Nahas (2006) cita que as doencas
crénicas degenerativas foram responsaveis por 58 milhdes de
mortes Nno mundo. A OMS estimou que as doengas cronicas nao
transmissiveis foram responsaveis por cerca de 63% das mortes
ocorridas no mundo em 2008. Cerca de 6,7% das criancas com
menos de 5 anos estdo classificadas com obesidade ou excesso de
peso, demonstrando que o sobrepeso e obesidade vem crescendo
em todo o mundo (OMS, 2009).

A atividade fisica tem papel importante na prevencdo e
promoc¢do da saude e seu efeito protetor contra as doencas
cronicas degenerativas aumenta de forma significativa se houver
niveis suficientes de atividade fisica (GUEDES; GUEDES, 1995).
Ao longo dos anos, varias organizacdes mundiais tentaram
estabelecer recomendacdes de carater preventivo, com finalidade
de incremento da atividade fisica, do condicionamento fisico e
da saude. A recomendacao para a populacao adulta atualmente
€ realizar exercicios cardiorrespiratorios de intensidade moderada
a vigorosa, por 30 minutos ou mais, a0 Menos CiNCo vezes por
semana, ou de intensidade vigorosa, trés vezes por semana, por
pelo menos 20 minutos, podendo combinar ambos para atingir
a recomendacao da Organizacdao Mundial da Saude (OMS)
(WHO, 2010) e do American College of Sport Medicine (ACSM,
2011) - alcancando assim, um efeito protetor contra as doencas
ocasionadas por niveis insuficientes de atividade fisica (HASKELL
et al, 2007). Ja para jovens em idade escolar, a recomendagdo da
OMS para a atividade fisica € de 60 minutos diarios, de intensidade
moderada a vigorosa (WHO, 2010).

|:[_(|1 Pesquise mais

Para saber mais, leia o texto do Colégio Americano de Medicina esportiva,
intitulado "Posicionamento oficial: exercicio e atividade fisica para pessoas
idosas”. Disponivel em: <http://www.cdof.com.br/acsm19.htm>. Acesso
em: 13 out. 2017.



&z” Assimile
Beneficios decorrentes da pratica regular da atividade fisica e de
exercicio fisico:
* Aumento do metabolismo em repouso.
» Reducdo dos fatores de risco para doenga das artérias coronarias.
» Reducdo da gordura corporal.
» Melhora da funcao endotelial.
» Controle lipidico e glicémico.
» Manutencao da pressdo em niveis adequados.

» Aumento da funcao autondmica (reducgdo da frequéncia cardiaca de
repouso — FC Rep.).

« Estimulacao da densidade Ossea.
* Aumento do sisterna imunologico.

» Aumento da aptiddo cardiorrespiratoria (aumenta-se a captacdo de
oxigénio pelo musculo esquelético).

» Aumento da forca muscular.

« Aumento da sensacdo de bem-estar e autoestima (PIRES JUNIOR et
al,, 2017).

Ao atingir niveis recomendados de atividade fisica, multiplos
fatores positivos para a salde sao alcancados, impedindo, assim, a
ocorréncia das doencas cronicas nao transmissiveis. Organizacdes
pelo mundo demonstram a relacdo de niveis insuficientes da
atividade fisica com a obesidade, hipertensao, sindrome metabolica
e doencas cardiovasculares. Duca e Nahas (2011) citam ainda que
a atividade fisica pode atenuar a incidéncia da doenga coronariana,
sendo uma prevencao primaria, isto €, antes do evento ocorrer. O
Instituto Nacional do Cancer (INCA, 2003) aponta que a pratica de
atividade fisica regular € uma ferramenta de auxilio na prevencdo do
crescimento da carga global de doencas cronicas. E também nos
chama a atencao para o fato de que a inatividade fisica contribui
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para o falecimento de aproximadamente 2 milhdes de pessoas no
mundo, sendo mais prevalente em mulheres, idosos, individuos
de baixo nivel socioecondmico, responsavel tambéem por 10% a
16% dos casos de cancer de colon, mama e de diabetes e 22% das
doencas isquémicas do coracao.

As doengas hipocinéticas instalam-se no organismo de forma
silenciosa, e quando percebemos, somos vitimas do Nosso proprio
descuido —com a alimentacdo, com a saude em geral — e isto ocorre
fundamentalmente por adotar um comportamento sedentario.

Quando se trata de obesidade, € imprescindivel compreender
que apenas O acreéscimo da atividade fisica nao é suficiente para
o controle e/ou manutengao do peso e que sera uma dedicagao
muito grande do individuo para evitar que volte a ganhar peso,
aléem de depender do estilo de vida, podendo, assim, O exercicio
se sobrepor a genética (PIRES JUNIOR et al, 2017; POLITO, 2010).

A ocorréncia da obesidade ndo € uma exclusividade dos adultos,
ela atinge também as criangas e os adolescente; os dados tambem
sdo alarmantes e vém ganhando terreno em praticamente todo
o0 mundo. Este problema quando aparece na infancia terd grande
chance de persistir na idade adulta. E justamente nesse ponto
que o profissional da Educacao Fisica deve agir, seu trabalho sera
fundamental na prevencao. Ndo importando onde o trabalho seja
realizado, podera ser em clubes, pracas, academias, mas desde que
se torne habito ja nas idades precoces, tera impacto duradouro para
a vida das pessoas.

As escolas ndo estdo fora desse contexto, ela € fundamental
nesse processo. Quantos anos 0s jovens permanecem nas escolas?
FE nas escolas que a conscientizacdo comeca: falar abertamente
sobre como se manter ativo, o quanto a alimentagéo € importante
etc. O papel da educacdo fisica vai além de movimentos corporais,
estética, ganho de forca, vivéncias esportivas, tem carater formativo,
contribuira para gque o individuo adquira e leve habitos saudaveis,
encontrando a melhor atividade fisica e se mantendo ativo por toda
avida. Frisamos entdo que, no periodo da infancia e da adolescéncia,
a Educacao Fisica € fundamental para que no futuro seja adquirido
um modo de vida saudavel (FERNANDES et a.l, 2012).
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Frequéncia cardiaca e nivel de atividade fisica

Como mencionado, a modernidade trouxe-nos muitas coisas
boas, mas com o bdédnus também vem um onus. Por causa das
facilidades advindas, niveis insuficientes de atividade fisica vém
aumentando, do mesmo modo a quantidade de calorias ingeridas.
Assim, fica evidente a necessidade de niveis mais altos de atividade
fisica, € necessario se mexer, se exercitar, e ao iniciar um programa
de exercicios fisicos, ou elaborar um programa de treinamento, o
profissional de Educacao Fisica deve adequa-lo ao individuo em
relacao ao tipo, duracao e intensidade.

A fase inicial de um programa de treinamento devera ter uma
progressao gradual, adequando sempre a duracao e intensidade
a idade e ao sexo (essas informacdes serao abordadas em outra
unidade). Apos esta fase inicial, € necessario dar continuidade,
promovendo uma adaptagdo no programa, visando a manuteng¢ao
dos niveis de aptiddo adquiridos (NAHAS, 2006).

Ao realizarmos os exercicios fisicos, os batimentos cardiacos
tendem a aumentar, pois neste momento o coracao tem a finalidade
de bombear sangue para todo o corpo. O monitoramento da
frequéncia cardiaca € primordial, pois nos aponta uma forma segura
para se trabalhar o exercicio e lidar com os limites individuais.

Mas entdo o que é frequéncia cardiaca?

De maneira simploria, frequéncia cardiaca (FC) refere-se as batidas
do coracdo e usualmente ¢ verificado o numero de batimentos por
minuto (bpm), ou seja, FC por minuto.

A FC maxima pode ser calculada levando-se em consideracao
a idade, por meio da formula 220-idade, ou 208 — (0,7 x idade)
(NAHAS, 2006).

Quando o profissional de Educacao Fisica visa estabelecer uma
zona alvo de treinamento (zona alvo = limite maximo e minimo da
FC de esforco), deve-se levar em consideracdo que para individuos
com niveis baixos de aptiddo fisica, a recomendacdo € intensidade
entre 50% a 70% da FC maxima. Para individuos mais jovens € mais
condicionados, pode atingir ate 80% a 90% (este assunto sera
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aprofundado em outra unidade) (NAHAS, 2006).

Vocé alguma vez ja aferiu sua frequéncia cardiaca? Ja viu alguém
fazendo ou utilizando um frequencimetro? Vocé sabe como obter
essa medida?

. Medida da frequéncia cardiaca por apalpacao

A medida por apalpacao € de certa forma bem simples, e
vocé podera realizar de duas maneiras, pela artéria carotida ou
artéria radial; entretanto, antes de realizar, a pessoa devera treinar
a sensibilidade dos dedos quanto a pulsacao. Sugere-se contar o
numero de batimentos por um tempo de 15 seqgundos e multiplicar
por 4 (Exemplo: 24x4 = 96 bpm). Existem outras formas de realizar
a contagem, sendo esta a mais comum.

Como obter esta medida pela artéria radial?

Figura 1.1 | Palpacédo da artéria radial para verificacdo da FC

Fonte: <http://www.istockphoto.com/br/foto/pulse-de-medi%C3%A7%C3%A30-gm119438355-14412392>. Acesso em:
13 out. 2017.

Primeiramente, a pessoa devera identificar esta artéria no
punho, conforme demonstrado na Figura 1.1. Com o indicador e
0 dedo médio da mao esquerda, pressione levemente a area do
punho direito, percebendo o pulsar do fluxo de sanguineo. Quando
for verificar a pulsacao de outra pessoa, jamais utilize o seu dedo
polegar para sentir a pulsacdo, pois vocé podera confundir a sua FC
com a da outra pessoa.

Para medir a pulsacao na artéria carotida deve-se localiza-la no
pescoco, pouco abaixo do maxilar, conforme Figura 1.2. Pressione
levemente utilizando sempre 0s mesmos dedos.
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Figura 1.2 | Palpacdo da artéria cardtida para verificagdo da FC

Fonte: Fonte: <https://goo.gl/MjxZBi>. Acesso em: 8 fev. 2018

@ Reflita

Quiais as estratégias que o profissional de Educacao Fisica poderia adotar
para que os jovens de sua regiao atendessem as recomendacdes diarias
de 60 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa?

Sem medo de errar

Para esclarecer as duvidas de Julio, devemos orienta-lo sobre
as recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude com
relacdo a atividade fisica, que para adultos é realizar exercicios
cardiorrespiratorios de intensidade moderada a vigorosa por
30 minutos ou mMais ad Mmenos CiNCo vezes por semana, ou de
intensidade vigorosa trés vezes por semana por pelo menos 20
minutos, podendo combinar ambos. Nesse sentido, se tio Dirceu ou
mesmo Julio atingirem essa recomendacao em suas atividades na
academia, terdo suas chances aumentadas de prevenir as doencas
decorrentes da inatividade fisica.

Caso esse mesmo guestionamento fosse para jovens em idade
escolar, a recomendacao de atividade fisica pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS) e de 60 minutos diarios, de intensidade
moderada a vigorosa. E do mesmo modo como para os adultos, ao
alcancar esses niveis, ocorre um efeito protetor contra as doencas
ocasionadas por niveis insuficientes de atividade fisica.

Portanto, os adultos devem atingir ao menos 150 minutos de
exercicios cardiorrespiratorios de intensidade moderada a vigorosa
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por semana e os jovens em idade escolar ao menos 1 hora por dia
de atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa.

Essas recomendacdes de atividade fisica podem evitar o
surgimento de inumeras doencas, uma vez gque proporcionam
inumeros beneficios para a salde, como aumento do metabolismo
em repouso, reducdo dos fatores de risco para doenga coronarianas,
reducdo da gordura corporal, controle lipidico e glicémico,
manutencdo da pressao arterial em niveis adequados, reducao
da frequéncia cardiaca de repouso, estimulacdo da densidade
oOssea, aumento do sistema imunologico, aumento da aptidao
cardiorrespiratoria, aumento da forca muscular, aumento da
sensacao de bem-estar e autoestima, entre outros.

Avancando na pratica

Estabelecendo a zona alvo da FC para o treinamento
Descricdo da situacao-problema

Com todas as informacgdes recebidas, Julio procurou Vvoce,
profissional de Educacao Fisica, para identificar a intensidade do exercicio
fisico cardiorrespiratorio, sua intencao € seguir as recomendacdes de
atividade fisica da OMS.

Resolucao da situagdao-problema
Para auxiliar Julio, € necessario conhecer sua idade.

Sabendo que Julio tem 19 anos, basta agora aplicar a formula
220-idade para identificar a frequéncia cardiaca maxima (FC max) para
ele. Levando ainda em consideracao a idade de Julio, que nao tem
problema algum de saude, a FC max sugerida é por volta de 80% e 90%.

Ao utilizar a formula para identificar a FC max 220 —idade, entdo, 220
- 19 = 201, basta agora calcular a porcentagem em relacao a FC max.
Considerando 201 para FC max, 80% ¢ igual a 160,8, que arredondando
fica 161 bpm; e 90% ¢ igual a 180,9, que arredondando fica 181 bpm.

Agora Julio sabe que sua frequéncia cardiaca dever ficar entre 161 a
181 bpm para realizar seus exercicios cardiorrespiratorios.



Faca valer a pena

1. A modernidade revolucionou a forma de vivermos, com isso, Nossos
habitos foram drasticamente modificados. Nosso cotidiano é marcado
por pouca atividade fisica e doencgas associadas. Para que a atividade
fisica pudesse auxiliar na promoc¢do da saude, houve a necessidade de
organizar e conceituar pontos importantes para area da Educacao Fisica.
Assim, na década de 1980, Caspersen, Powell e Christenson conceituaram
atividade fisica.

Assinale a alternativa que corresponde a definicdo de atividade fisica
elaborada pelos autores citados.

a) “Qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos,
resultando em um gasto energético acima dos niveis de repouso.”

b) “Movimento planejado e repetitivo, que tem por finalidade a melhoria e
manutencdo de um ou mais componentes da aptiddo fisica.”

c) "Movimento caracterizado pela capacidade de executar atividades
diarias com vigor.”

d) "Multiplicidade de aspectos do comportamento humano voltados a
movimentos que resultem em um gasto energético.”

e) "Movimento planejado e repetitivo, voltado a um completo bem-estar
fisico, mental e social.”

2. Nesta secdo foram abordados alguns conceitos importantes para a area
da Educacdo Fisica. Leia atentamente a definicdo a seguir:

“Multiplicidade de aspectos do comportamento humano voltados a um
completo bem-estar fisico, mental, social e ndao meramente a auséncia de
enfermidades ou doencas”.

Marque a alternativa a que corresponde a esta definicdo.
a) Aptidao fisica.

b) Atividade fisica.

c) Exercicio fisico.

d) Saude.

e) Componentes da atividade fisica.

3. Niveis insuficientes de atividade fisica na populacdo mundial vém
contribuindo para o surgimento de inumeras doengas. Ao longo dos
anos, organizacdes mundiais estabeleceram recomendagdes de exercicio
fisico de carater preventivo contra doencgas hipocinéticas, objetivando o
aumento dos niveis de pratica da atividade fisica.

Segundo a Organizagcao Mundial da Saude (OMS), a recomendagao é:

| —adultos: realizar exercicios cardiorrespiratorios de intensidade moderada

34 U1 - Conceitos e fundamentos da avaliagao fisica



a vigorosa, por 30 minutos ou mais, a0 Menos Cinco vezes por semana,
ou de intensidade vigorosa trés vezes por semana, por pelo menos 20
minutos, podendo combinar ambos;

[l - jovens em idade escolar: ao menos 60 minutos diarios de atividade
fisica de intensidade vigorosa a moderada;

[l = criangas: atividades recreativas de 60 minutos ou mais, por pelo
menos 3 vezes na semana.

Assinale a alternativa correta:

a)l—F; Il=V; Il - F.

b) I —F; Il —F; lll - F.

c)l =V, Il =V Il -F.

d I =V, Il =F Il =V.

e)l—F; 1l =V Il -V.
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Secao 1.3

Atividade fisica habitual
Dialogo aberto

Ola, caro aluno, seja bem-vindo a Secao 1.3!

Estamos iniciando a terceira secao desta primeira unidade, vamos
entdo recordar um pouco o que ja foi discutido. Apresentamos os
conceitos e fundamentos sobre medidas e avaliacdo em Educacao
Fisica, identificamos que medir, testar e avaliar sao termos com
funcdes diferentes que se complementam. Na Secdo 1.2, discutimos
sobre a modernidade e o impacto sobre a atividade fisica. Percebemos
a importancia de toda a tecnologia no nosso cotidiano, entretanto isso
nos levou a niveis de atividade fisica insuficientes, o que ocasionou o
surgimento das doencas hipocinéticas, e cada vez mais vamos nos
dando conta de que a obesidade atinge criancgas, jovens e adultos, e
que atingir niveis satisfatorios de atividade fisica torna-se imprescindivel
para uma saude otima.

Nesta secdo, a discussao se pautara na atividade fisica habitual, a
relacao da atividade fisica com o dispéndio energético, quais os tipos
de questionarios utilizados para a avaliacao da atividade fisica habitual e
como interpretar os dados.

Vamos recordar o contexto de nossa situagcao-problema. Dirceu,
professor de Educacdo Fisica, que ao chegar a casa apos um dia
exaustivo se depara com seus familiares conversando empolgadamente
com seu sobrinho Julio, o qual tem a intencao de fazer o vestibular
para Educacéao Fisica, assim como um dia tio dele o fez. Julio estava
curioso sobre a avaliagdo fisica, testes e recomendacdes, e apos as
explicagcdes iniciais Julio quis saber mais sobre a area, © que o fez pensar
a respeito dos momentos em que ndo estaria fazendo exercicio. A cada
informacao recebida, um questionamento novo surgia, e este rapaz
em busca do conhecimento guer saber mais sobre como incrementar
os niveis de atividade fisica pessoal.

Julio entdo compreendendo a relacdo entre a modernidade,
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atividade fisica e saude, foi para a academia de musculagao disposto
a receber mais orienta¢ces sobre sua atividade fisica didria. Sua busca
por conhecimento € empolgante, entdo lhe fazemos o seguinte
questionamento.

Qual o procedimento que vocé, profissional de Educacao Fisica,
deve adotar para atender de maneira satisfatoria a situacdo exposta
por Julio?

Vamos conhecer entdo o conteudo da secdo e descobrir sobre a
atividade fisica habitual?

Bom estudo!

Nao pode faltar
Dispéndio energético

Ao realizarmos nossa pratica habitual de atividade fisica, sem
percebermos, temos um dispéndio de energia, isso acontece de
forma muito natural em nosso organismo, desde que estejamos
com as reservas abastecidas para que possamos gastar energia. O
que queremos dizer com isso? Significa que tudo que realizamos
em um dia, desde o funcionamento dos 6rgaos, piscar, respirar,
guando estamos dormindo, cozinhando, lavando o carro, pescando,
jogando, treinando, surfando, escrevendo, dentre todas as atividades
diarias, ha a necessidade de um gasto energético. E este gasto é
representado por unidade de medida. Sequndo Guedes e Guedes
(2006), 1 Kcal (quilocaloria) = 1000 calorias; 1 Kj (quilojoule) = 1000
joules; e, 1 MET (abreviatura em inglés de equivalente metabolico) =
custo energético de repouso de qualguer avaliado.

Bom, vocé deve se perguntar, como isso funciona? Vamos a
sequir apresentar a Figura 1.3 que sera referéncia para as discussdes
desta secao.

Figura 1.3 | Componentes do dispéndio energético diario

<10%
10%
15-30%
60-75%

Termogénese facultativa

Fonte: adaptado de Guedes e Guedes (2006, p .246)
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Essa figura demonstra em porcentagem como € o dispéndio
energeético diario, € vamos a sequir discutir cada um deles.

Segundo Bianco (2000), este termo diz respeito ao calor
produzido pelo organismo humano, além da taxa metabolica basal.
Explicando! Quando permanecemaos em repouso, NOSSO Organismo
precisa de uma quantidade de calorias para manutencao das suas
atividades vitais, isto €, para que continuemos vivos, issO recebe
0 nome de taxa metabolica basal. Para ser mais claro, enquanto
dormimos, necessitamos de calorias para que NnossO COorpo
continue funcionando (coracao, pulmao, cérebro). Qualquer caloria
dispendida além do repouso ndo faz parte da taxa metabolica basal.
Assim, a termogénese facultativa estd relacionada aos processos
para manter a temperatura do corpo em torno de 37 graus
centigrados, mantendo em equilibrio com a temperatura do meio
ambiente (BIANCO, 2000).

Sobre o efeito térmico dos alimentos, refere-se a quantidade
de calorias utilizadas nos processos de absorcao e digestao dos
nutrientes. Quer dizer, que quando nos alimentamos, Nosso
organismo tem um gasto de energia para poder processar 0S
alimentos e disponibiliza-los em forma de energia para ser utilizada,
O que representa por volta de 10% do dispéndio diario.

Para fins didaticos, iremos abordar primeiramente o
metabolismo basal e de repouso, e depois falaremos sobre o
metabolismo voluntario.

Segundo Guedes e Guedes (2006), o dispéndio energético
relacionado ao metabolismo basal refere-se a energia necessaria
para a manutencao da temperatura corporal em estado de repouso,
mantendo as fungdes organicas essenciais e basicas. Esse dispéndio
apesar de ser o valor mais alto, em torno de 60 a 75% em valores
diarios, € de suma importancia para manter as func¢des vitais.
Os mesmos autores chamam a atencao para o seguinte fato: a
necessidade energética para o desempenho de nossas funcdes
dependerd do tamanho da composicao corporal, o que quer dizer
gue individuos altos, mais pesados, apresentam taxa metabolica
basal maior do que individuos mais leves, mais baixos. Alem disso,
idade e sexo também sao fatores determinantes.
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v=| Exemplificando

O dispéndio energético feminino associado ao metabolismo basal é por
volta de 5 a 10% menor do que o dispéndio dos homens. O metabolismo
basal tende a reduzir cerca de 2 a 5% a cada década de vida (GUEDES;
GUEDES,, 2006).

Com relacao ao metabolismo voluntario, Astrand e Rodahl
(1970) descreveram como aguele em que o gasto energético esta
relacionado as contracdes musculares voluntarias, logo, a atividade
fisica, representa entre 15% a 30% do gasto energético total diario,
dependendo do nivel de atividade fisica de cada um. Significa que,
se o individuo seguir um estilo de vida inativo, alcangara o minimo
de gasto energético pelo metabolismo voluntario, ao contrario, ao
adotar um estilo de vida ativo, ele podera atingir o maximo de gasto
energético por conta do metabolismo voluntario.

Guedes e Guedes (2006) classificam o gasto energético do
metabolismo voluntario, associado as atividades fisicas realizadas
diariamente, em cinco categorias: 1. gasto energético derivado do
tempo voltado ao descanso e as necessidades vitais, Como O sono,
refeicOes, higiene pessoal e outras; 2. gasto energético originario das
atividades ocupacionais (trabalho); 3. gasto energético direcionado as
tarefas domeésticas; 4. gasto energeético voltado as atividades de lazer
e do tempo livre; e 5. gasto energético empregado na realizacao das
atividades esportivas e rotinas de condicionamento fisico.

O Questionario Internacional de Atividade Fisica (International
Physical Activity Questionnaire — IPAQ), que ¢ utilizado para estimar
a atividade fisica semanal de intensidade moderada a vigorosa
em diferentes contextos, utiliza quatro categorias: 1. trabalho; 2.
transporte; 3. tarefas domesticas; e 4. lazer.

Segundo Benedetti et al. (2007), o IPAQ estima o tempo gasto
por semana, nas dimensdes gque mencionamos, em relacao as
intensidades moderada e intensa, assim como na posicao sentada,
com finalidade de estimar a inatividade fisica.
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|'_‘|9 Pesquise mais

Se vocé quiser conhecer seu nivel de atividade fisica por meio do IPAQ,
consulte o link <http://www.webipag.com.br/index_quest_inicio.php>.
Acesso em: 10 set. 2017.

Pode-se assim concluir que o dispéndio energético acontece em
varios momentos do nosso cotidiano. Evidenciamos que a Educacao
Fisica Escolar é de suma importancia, em que o profissional devera
esclarecer os individuos sobre as diferentes categorias do gasto
energético, e que estes devem se movimentar a0 maximo possivel,
realizando atividades fisicas nas diferentes dimensdes, promovendo
maior dispéndio energético por meio do metabolismo voluntario,
evitando o acumulo de gordura corporal e afastando a possibilidade
do surgimento das doencas cronico-degenerativas (GUEDES e
GUEDES, 2006).

@ Reflita

Enfatizamos aqui a grande importancia do trabalho realizado pelo
profissional de Educagdo Fisica e propomos a seguinte reflexdo: sera
que as aulas de Educacao Fisica podem alcancar os esforcos necessarios
para garantir o dispéndio energético esperado por meio do metabolismo
voluntario? A Educacao Fisica de fato tem este objetivo?

Vocé deve se perguntar de que forma podemos mensurar O
dispéndio energético. Existem algumas formas para se realizar essa
mensuracao. Uma delas € calorimetria indireta, sendo esta tida
como O meétodo mais preciso para mensurar O gasto energético,
considerada padrdo ouro. Entretanto, essa avaliacao requer
equipamentos laboratoriais de custo muito elevado, inviabilizando
a utilizacdo em grandes estudos populacionais.

D9 Pesquise mais

Se vocé deseja saber mais sobre como € a calorimetria indireta, leia o
artigo de Renata R. Oliveira.

OLIVEIRA, Renata R. Vocé conhece um exame chamado calorimetria
indireta? Saiba que ele pode medir a sua taxa metabolica. Terra. Saude
(online). Disponivel em: <https://goo.gl/sVSAat.> Acesso em: 23 set. 2017.
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Outra forma é utilizando questionarios; estes, por sua vez, sao
de baixo custo, tém resultados detalhados, podem ser aplicados
em estudos epidemiologicos, porém, com algumas limitacdes. Ha
dificuldade quanto aos avaliados em recordar de forma clara e fiel as
atividades realizadas, com tendéncia de superestimar a duracao, a
intensidade e as acdes desempenhadas (GUEDES; GUEDES, 2006).

Questiondrios para atividade fisica habitual

Apresentaremos a sequir 0 questionario idealizado por Baecke,
Burema e Frijters (1982), direcionado a populacao adulta. O Baecke
Questionnaire of Habitual Physical Activity € um instrumento de
medida da atividade fisica habitual, originado na Holanda, composto
por dezesseis questdes com respostas em escala Lickert de cinco
pontos, oferecendo informacdes pertinentes a trés dimensdes da
atividade fisica. A primeira dimensdo refere-se a atividade fisica
realizada no trabalho e/ou escola; a segunda dimensao contempla
as atividades esportivas, os programas de exercicio fisico e o0s
momentos de lazer ativo; e a terceira e Ultima dimenséao € dedicada
as atividades relacionadas a ocupacao do tempo livre (GUEDES et
al,, 2006).

Também ha o questionario Baecke direcionado aos jovens,
validado para populacao brasileira por Guedes e Guedes (2006).

v=| Exemplificando

Para atender aos propositos desta unidade, abaixo o Questionario Baecke,
direcionado a avaliar a atividade fisica habitual dos jovens. O questionario
estd com as alternativas assinaladas (com um “X’), para demonstrarmos o
calculo como exemplo, portanto, hipoteticamente um jovem preencheu
o formulario.

Questionario de atividade fisica proposto por Baecke
Secao 1 - Atividades na escola
Questdo 1 - Sua principal ocupagdo na escola:
Questdo 2 - Para realizar as atividades na escola vocé permanece
sentado:

1) (2) (X) (4) 5)
Nunca Raramente Algumasvezes Frequentemente Sempre
Questdo 3 - Para realizar as atividades na escola vocé fica na posicdo
em pé:
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1 2) (3) X) (5)
Nunca Raramente  Algumas vezes Frequentemente  Sempre
Questdo 4 - Para realizar as atividades na escola vocé necessita
caminhar:

(1) (2) (3) (X) (5)
Nunca Raramente Algumasvezes Frequentemente  Sempre
Questdo 5 - Para realizar as atividades na escola vocé necessita
carregar cargas:

X) (2) (3) (4) (5)
Nunca Raramente Algumas vezes Frequentemente  Sempre
Questdo 6 - Apds um dia na escola vocé se sente cansado ou fatigado:

(5) 4) (3) (X) @

Muito frequentemente Frequentemente Algumas vezes Raramente Nunca
Questdo 7 - Para realizar as atividades na escola vocé transpira:
(5) (4) (3) (2) 1)

Muito frequentemente  Frequentemente Algumas vezes Raramente Nunca
Questdo 8 - Em comparagdo de sua rotina na escola com de outras
pessoas da mesma idade, vocé acredita que seu dia € fisicamente:

(5) (4) (3) X) 1
Muito intenso  Intenso Moderado Leve Muito leve

Secado 2 - Atividades esportivas, programas de exercicios fisicos e lazer|
ativo

Questdo 9 - Vocé pratica algum tipo de esporte ou esta envolvido em
programas de exercicios fisicos?

(X) Sim () Nao

Caso ndo pratique nenhum tipo de esporte/programa de exercicios
fisicos, ir para a questao 10.

Questdo 9.1 - Como primeira opgéo, o esporte/programa de exercicios
fisicos que vocé mais frequentemente pratica apresenta intensidade:
() Baixa (X) Moderada () Elevada

Questdo 9.2 - Durante quantas horas/semana vocé pratica este
esporte/programa de exercicios fisicos?

()<lhora ()1-2horas ()2-3horas  (X)3-4horas ()>4horas
Questdo 9.3 - Durante quantos meses/ano vocé pratica este esporte/
programa de exercicios fisicos?

()menosdelmés ()1-3meses ( )4-6meses ( )7-9 meses
(X) mais de 9 meses

Questdo 9.4 - Caso vocé apresente uma segunda opgdo quanto
a pratica de esporte/programa de exercicios fisicos, esta é de
intensidade:
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() Baixa () Moderada () Elevada

Caso ndo exista uma segunda opgdo quanto a pratica de esporte/
programa de exercicios fisicos, ir para a questao 10.

Questdo 9.5 - Durante quantas horas/semana vocé pratica este
esporte/programa de exercicios fisicos?

()<lhora ()1-2horas ()2-3horas () 3-4 horas ()>
4 horas

Questdo 9.6 - Durante quantos meses/ano vocé pratica este esporte/
programa de exercicios fisicos?

()menosdelmés ()1-3meses ( )4-6meses ()7-9 meses
() mais de 9 meses

Questdo 10 - Em comparagcdo com outras pessoas de mesma idade,
vocé acredita que as atividades que realiza durante seu tempo livre
sdo fisicamente:

(5) (X) (3) (2) 1)
Muito elevadas Elevadas Iquais Baixas Muito baixas
Questdo 11 - Nas atividades de lazer e de ocupagdo do tempo livre
VOCé transpira:

(5) X) (3) (2) 1
Muito frequentemente  Frequentemente Algumas vezes Raramente Nunca
Questdo 12 - Nas atividades de lazer e de ocupacgao do tempo livre
VOcCé pratica esportes:
1) (2) (3) (X) (5)
Nunca Raramente  Algumas vezes Frequentemente Sempre

Secdo 3 - Atividades de ocupacao do tempo livre

Questdo 13 - Nas atividades de lazer e de ocupacgdo do tempo livre
vocé assiste a TV:

(D (2) (3) X) (5)
Nunca Raramente  Algumas vezes Frequentemente Sempre
Questdo 14 - Nas atividades de lazer e de ocupagao do tempo livre
vocé caminha:

(D (2) (3) X) (5)
Nunca Raramente  Algumas vezes Frequentemente  Sempre

Questdo 15 - Nas atividades de lazer e de ocupacao do tempo livre
vocé anda de bicicleta:

(D (2) X) (4) (5)
Nunca Raramente  Algumas vezes Frequentemente Sempre

Questdo 16 - Durante quanto tempo por dia vocé caminha e/ou anda
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de bicicleta para ir ao trabalho, a escola e as compras?
4 | o ) ) @) 5)
<5minutos 5-15minutos 15-30 minutos  30-45minutos > 45 minutos

Fonte: adaptado de Guedes e Guedes (2006, p. 259).

Supondo que um aluno tenha preenchido as questdes,
serd necessario realizar os calculos. Todos os procedimentos
matematicos aqui apresentados sao descritos por Guedes e Guedes
(2006). Na primeira secdo, as questdes sdo referentes as atividades
Nna escola, resulta da media das questdes marcadas, em escala Lickert
de cinco pontos, equivalentes as respostas observadas das questdes
de 1 a 8. O resultado dessa secdo vai indicar o Indice de Atividade
Fisica no Trabalho/na Escola (IAFT), calculado pela sequinte formula:

IAFT = Questédo 1+ (6-Questdo 2) + Questdo 3+ Questdo 4+
Questdao 5+ Questdo 64+ Questdo 7 + Questédo 8

8

ParaaQuestdo 1, deve seratribuido o valor1quando aocupacao na
escola for a de um estudante, semelhante as ocupagdes pertinentes
ao trabalho (para adultos) em escritorio, clinicas, de motoristas,
professores, lojistas. Para sua informacdo, quando realizado o
guestionario voltado aos adultos, existe, ainda, a possibilidade
de ser atribuido, a Questdo 1, o valor 3 para as ocupacdes como
trabalhos realizados em fabricas, de encanador, de eletricistas, de
marceneiros, de mecanicos etc., podendo ser atribuido tambem
valor 5 para as ocupacdes que necessitem trabalho bracal pesado,
como: construcdo civil, trabalhos rurais, carregadores de cargas,
entre outros. A secdo dois esta relacionada as atividades esportivas,
programas de exercicios fisicos e lazer ativo, 0s quais recebem
abreviatura para Indice de Atividades Fisicas Esportivas (IAFE). Nessa
secdo, inicialmente o procedimento € calcular a questao nove. Para
gue isso ocorra, deve haver interacdo das informacdes associadas
a intensidade e ao volume dos esforcos fisicos envolvidos com o
esporte praticado, mediante o seguinte calculo:

(Questdo 9.1 x Questdo 9.2 x Questdo 9.3) + (Questdo 9.4 x
Questdo 9.5 x Questédo 9.6)
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Para os itens 9.1 e 9.4, devem ser considerados os valores
prefixados: 0,76 — pratica de esportes e/ou exercicios fisicos que
exigem esforgos fisicos de baixa intensidade; 1,26 — pratica de
esportes e/ou exercicios fisicos que exigem esforcos fisicos de
moderada intensidade; 1,76 — pratica de esportes e/ou exercicios
fisicos que exigem esforcos fisicos de elevada intensidade.

Para os itens 9.2 e 95, devem ser considerados os valores
prefixados: 0,5 para menos que 1 hora por semana; 1,5 para 1l a 2
horas por semana; 2,5 para 2 a 3 horas por semana; 3,5 para 3 a 4
horas por semana; 4,5 para mais que 1 hora por semana.

Para os itens 9.1 e 9.4, devem ser considerados os valores
prefixados: 0,04 para menos de 1 més por ano; 0,17 para 1 a 3 meses
por ano; 0,42 para 4 a 6 meses por ano; 0,67 para 7 a 9 meses por
ano; 0,92 para mais de 9 meses por ano.

Na sequéncia, o IAFE € obtido pela média dos valores assinalados
nas respostas de 9 a 12, mediante a seqguinte formula:

IAFT = Questdo 9 + Questdo 10 + Questdo 11 + Questdo 12

4

E necessario destacar que, para as questdes 2 e 13, os valores
das respostas da escala Lickert sao subtraidos de 6 unidades (- 6).
Apos a realizacao dos calculos, o Questionario Baecke apresenta
a estimativa do nivel de pratica da atividade fisica habitual (IAFH),
alcancado pela somatoria dos indices alcangados nas trés secdes,
com a seguinte formula:

IAFH = IAFT + IAFE + IAFL

O International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) é outro
exemplo de questionario que visa avaliar o nivel de atividade fisica.
Ele foi desenvolvido em dois formatos: a versao longa, composta
por 27 questdes, e a versao curta, composta por oito questdes. Foi
proposto pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) em 1998 e
testado no ano de 2000 em 12 paises, dentre eles o Brasil.

A validacao do formato longo € voltada para a populagao adulta,
em sua versao impressa e eletrobnica. No entanto, a versao curta



€ validada para a populacdo adulta e para os jovens, apresentada
apenas no formato impresso. Estes dois formatos buscam investigar
a frequéncia e a duracdo de caminhadas, atividades do cotidiano
com esforgos fisicos moderados e intensos, bem como o tempo
despendido na posicao sentada, em dias do meio da semana e final
de semana, tendo como referéncia os ultimos sete dias (PIRES;
PIRES JR.; OLIVEIRA, 2014; GUEDES; LOPES; GUEDES, 2005).

Apds o preenchimento, os METs sdo calculados manualmente no
formato impresso, e no formato eletrénico o escore ja € informado.

E|9 Pesquise mais

Se vocé deseja conhecer seu nivel de atividade fisica através do IPAQ de
versdo curta e impressa, pesquise em:

MATSUDQO, S. et al. Questionario internacional de atividade fisica (IPAQ):
estudo de validade e reprodutibilidade no Brasil. Atividade Fisica e Saude,
Pelotas-RS, v. 6, n. 2, 2001. Disponivel em: <https://periodicos.ufpel.edu.
br/ojs2/index.php/RBAFS/article/view/931/1222>. Acesso em: 18 nov. 2017

Avaliacdo da atividade fisica habitual

A todo momento escutamos Nnos meios de comunicacao a
importancia de se manter ativo fisicamente, e como isto corrobora
para uma melhor saude. Niveis mais altos de atividade fisica estao
associados a diminuicdo da incidéncia de doencas cronicas
degenerativas, demonstrando a importancia de investigagao destes
niveis para que sejam adotadas politicas publicas que possam intervir
e modificar os habitos, de modo a tornar as pessoas mais ativas em
seu cotidiano. O conhecimento amplo da area da atividade fisica e do
exercicio fisico € de extrema importancia para qualquer profissional
da Educacao Fisica, contribuindo para que as pessoas tenham um
estilo de vida ativa, em todas as dimensdes, que possam gerar maior
gasto energético no cotidiano, favorecendo para que as pessoas
possam evitar o aparecimento das doencas hipocinéeticas.

Entdo, vocé deve se perguntar, qual o melhor método. Como
posso aplica-lo a minha realidade? Bem, isto dependera do numero
de individuos a serem analisados, custos, idade, entre outros.
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Varios sao os métodos com a mesma finalidade, alguns de maior
custo e por isso dependem de equipamentos e treinamento de
pessoal para a avaliagcdo, outros de mais facil utilizacdo e menor custo.
Citamos o método agua duplamente marcada, calorimetria (direta
e indireta), sensores de movimentos (acelerbmetros, peddmetros),
questionarios e monitoramento da frequéncia cardiaca.

U9 Pesquise mais

Conheca com detalhes todos os metodos utilizados para avaliar a
atividade fisica habitual lendo o artigo “Medidas da atividade fisica: revisao
de métodos’.

REIS, R.S.; PETROSKI, E. L.; LOPES, A. S. Medidas da atividade fisica: revisao
de meétodos. Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho
Humano, Curitiba, v. 2, n. 1, p. 89-96, 2000. Disponivel em: <https://
periodicos.ufsc.br/index.php/rbcdh/article/download/3942/16885>.
Acesso em: 22 out. 2017.

Como apontado anteriormente, 0s questionarios tém sido
amplamente utilizados, por serem de baixo custo e poderem ser
aplicados a um grande numero de pessoas. Eles visam investigar
as dimensdes que podem gerar gasto energetico durante um dia
comum, de modo a oferecer indicativo onde o individuo tem os
maiores ou menores niveis de atividade fisica.

Andlise e interpretacao da atividade fisica habitual

Apos a realizagao de um questionario de atividade fisica habitual,
o profissional da Educacao Fisica devera prestar as informacdes ao
seu aluno ou cliente, instruindo qual das dimensdes devera sofrer
alteracdo para que possa gerar maior gasto energetico e aquelas
dimensdes que deverdao manter o nivel de atividade fisica.

Vamos juntos agora interpretar os resultados de um jovem
estudante que hipoteticamente acaba de preencher o questionario
de Baecke. Importante frisar que as questdes 9.4, 9.5 e 9.6 ndo estao
assinaladas porgue o jovem em questdo, ndo pratica um segundo
esporte. Desse forma, obteve os sequintes resultados: Assim, que
hipoteticamente assinalou: (3) na questdo 2; (4) na questéo 3; (4) na
questao 4; (1) na questao 5; (2) na questao 6; (1) na questao 7; (2)
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na questao 8; (sim) na questao 9; (Moderada) na questdo 9.1; (3-4
horas) na questao 9.2; (Mais de 9 meses) na questdo 9.3; questao
9.4, 95 e 9.6, alternativas nao assinaladas, pois, no exemplo ©
jovem ndo pratica um segundo esporte; (Elevadas) na questéo 10;
(Frequentemente) na questao 11; (Frequentemente) na questdo 12;
(Frequentemente) na questdo 13; (Sempre) na questao 14; (Algumas
vezes) na questdo 15; (5-15 minutos) na questdo 16. E obteve os
seguintes resultados:

Secdo ou dimens3do IAFT (indice de Atividade Fisica no Trabalho
(ou escola no questionario para jovens) = 2,13; Secao ou dimensao
IAFE (indice de Atividade Fisica no Esporte) = 4,15; Secdo ou
dimensdo IAFL (Indice de Atividade Fisica no Lazer) = 3,00; Com
resultado final de IAFH (Indice de Atividade Fisica Habitual) = 9,28.

Diante os resultados vocé pode agora oferecer as instrucdes
necessarias. Primeiramente, os resultados do Questionarios
Baecke sdo apenas numeéricos. Isso quer dizer que o resultado 9,28
(alcancado pelo jovem do exemplo), € maior que um outro jovem
gue alcancou o resultado, por exemplo de 8,45, o que significa que
um € mais ativo fisicamente que o outro.

Para fazer a inferéncia de onde devem ser modificados os
habitos para promover maior gasto energético, Nno nosso exemplo,
€ na secao ou dimensdo “trabalho” ou “escola’”. O profissional da
Educacdo Fisica devera propor alternativas para que o individuo
aumente o nivel de atividade fisica, como por exemplo, subir
e descer escadas, descer num ponto de Onibus antes ou depois
para andar um pouco mais do que de costume, ser mais ativo no
intervalo de trabalho ou no recreio escolar e assim por diante.

Se os resultados ndo satisfatorios forem para outras secdes ou
dimensdes, as acdes para promover maior nivel de atividade fisica
devem seguir o0 mesmo sentido da sugestdo do nosso exemplo,
propondo alternativas para aumentar o gasto energético.

48 U1 - Conceitos e fundamentos da avaliagao fisica



Sem medo de errar

Pelo interesse que Julio tem pela area da Educacado Fisica, ele
questionou se somente 0s momentos de exercicio na academia
de musculacdo seriam suficientes para atender a um nivel
suficiente de atividade fisica, pois entendeu que sendo mais ativo
fisicamente, melhor saude pode ser atingida. Desse modo, ao
conhecer os componentes do dispéndio energetico, entendeu que
€ pelo metabolismo voluntario que pode acontecer maior gasto
energético. Como ja pratica musculacao, o profissional de Educacdo
Fisica ao realizar uma avaliacdo do nivel de atividade fisica habitual,
identificou que € a secao ou dimensao “trabalho ou escola” em que
ocorre 0 menor gasto energetico. Desse modo, agdes como subir
e descer escada (ndo utilizar elevador), descer um ponto de 6nibus
antes ou depois da sua parada, alem do intervalo de trabalho ativo
ou recreio ativo, certamente irdo promover maior nivel de atividade
fisica, consequentemente, maior gasto energéetico.

Avancando na pratica
Orientacdo para aumento do nivel de atividade fisica
Descricdo da situacao-problema

Anderson, um funcionario de uma agéncia bancaria, preocupado
com seu aumento de peso corporal, realizou o web IPAQ na internet
e constatou que seu nivel de atividade fisica era baixo. Principalmente
na segado ou dimensdo lazer. Procurou vocé, profissional de
Educacgao Fisica, para lhe orientar. O rapaz faz ginastica funcional
trés vezes por semana e caminhada duas vezes na semana. O que
vocé dever recomendar a Anderson?

Resolucao da situacdo-problema

Como o web IPAQ apontou baixo nivel de atividade fisica no
lazer e ainda assim ele faz ginastica funcional e caminhada, é
necessaria uma analise dos dias de semana em que ele € ativo ou
ndo. Assim, consultando o web IPAQ, ficou demonstrado que a
ginastica funcional tem duracao de uma hora em intensidade leve, a
caminhada & de meia hora e no final de semana Anderson costuma
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assistir a televisado. Assim, a sugestao € que a ginastica funcional
aumente o nivel de exigéncia, pelo menos para moderada, que as
caminhadas tenham durac¢do de aproximadamente uma hora e que
seu final de semana seja ocupado com o lazer ativo, por exemplo,
praticar esportes, realizar corridas, ou ainda, gastar energia fazendo
servico domeéstico como lavar carro, limpar o quintal, trabalhar na
horta ou jardim e também atividades como passear com o cachorro.
Enfim, toda e qualquer atividade fisica que possa fazer para aumentar
o nivel de atividade durante seu periodo de horas livres.

Faca valer a pena

1. Um grupo de alunos procura um profissional de Educacdo Fisica para
receber orientacao de como promover maior dispéndio energético, pois
foram informados que as aulas de Educacdo Fisica ou as atividades na
academia de musculagdo podem nao ser suficientes para atingir niveis
satisfatorios de atividade fisica no sentido de promover a saude.

Qual a orientacdo a ser dada ao grupo de alunos?

a) Ser o mais ativo possivel, ndo apenas nos momentos de exercicio fisico
ou pratica de esportes, como também em qualquer atividade que possa
gerar um maior gasto de calorias.

b) Ndo ser ativo fisicamente, o descanso diario € o instrumento ou
acdo recomendada por médicos e especialistas para a manutencao e
conservagao das atividades organicas.

c) Ser o mais ativo possivel, apenas nos momentos de exercicio fisico ou
pratica de esportes, isso € suficiente para gerar um maior gasto de calorias.
d) Ser ativo apenas nas aulas de Educacdo Fisica ja € o suficiente, pois,
por ser conduzida por profissional da area, é a garantia de atingir niveis
satisfatorios de atividade fisica.

e) Ser ativo apenas nas atividades da academia de musculagdo ja é o
suficiente, pois, por ser conduzida por profissional da area, € a garantia de
atingir niveis satisfatorios de atividade fisica.

2. Durante uma aula de Educac3o Fisica, o profissional diz a seus alunos que
as contragGes musculares voluntarias, ou seja, a atividade fisica representa
quantidade importante do gasto energético diario de uma pessoa, por esse
motivo, incentiva os alunos a realizarem atividades fisicas no tempo livre.

Qual é a "quantidade importante” do gasto energético produzido pelas
atividades fisicas?
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a) Menos de 10%.
b) Mais que 50%.
c) 15-30%.
d) 60-75%.
e) 70-80%.

3. As atividades fisicas habituais correspondem as diferentes atividades
realizadas no cotidiano e por isso fazem parte dos questionarios de
atividade fisica. Essas atividades, que compdem as secdes ou dimensdes
dos questionarios de atividade fisica habitual sdo:

| - Trabalho/atividades domésticas.

Il - Higiene pessoal.

[Il - Transporte para o trabalho ou escola.

IV - Lazer, pratica de esportes ou de condicionamento.

Assinale a alternativa correta com base nas dimensdes dos questionarios
de atividade fisica habitual.

a) Apenas os itens | e IV estdo corretos.

b) Apenas os itens |, Ill e IV estdo corretos.

c) Apenas os itens |, Il e IV estdo corretos.
d) Todos os itens estdo corretos.
e) Nenhum dos itens esta correto.
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Unidade 2

Avaliacao morfoldgica

Convite ao estudo

A area de medidas e avaliacdo em Educacao Fisica requer
técnicas de medidas especificas a cada finalidade. Convido
VOCé, aluno, a conhecer, desvendar, compreender essas
técnicas, que se iniciam pela antropometria, a ‘medida do
homem (ser humano)’, que faz parte da cineantropometria,
entendida como "medida do homem (ser humano) em
movimento”. Significa medir o ser humano em atividades
relacionadas ac movimento, no sentido da utilizacao da medida
para estudo do tamanho, forma, proporcdo, composicao
corporal e maturagao do corpo humano, com objetivo de
melhor conhecimento do comportamento humano e seu
crescimento, desenvolvimento e envelhecimento em relacdao
a atividade fisica.

Sem duvida sdo elementos de grande importancia para o
profissional da Educacao Fisica em todos os segmentos, por
isso, fazem parte do cotidiano de profissionais e estudantes
de Educacao Fisica, caso de Julio, que apos conversar com
seu tio Dirceu e as orientacdes recebidas na academia de
musculacao, teve a oportunidade de conhecer um pouco
mais da area. Prestou vestibular e ingressou no curso de
Educacao Fisica. Passados alguns semestres, Julio estava
cursando a disciplina de Medidas e Avaliacdo em Educacao
Fisica. Luiza, a professora da disciplina, solicitou dentre as
atividades propostas, que realizassem um trabalho teorico-
pratico sobre cineantropometria e sua relacdo com o
crescimento fisico e saude.

Vamos, entdo, conhecer esses elementos, auxiliar Julio e
também compreender os objetivos da professora Luiza?



Secao 2.1

Introducao a avaliacdao antropomeétrica
Dialogo aberto

O grupo formado porJulio, Mariana e Carla, decidiuirao campo de
atuacao do avaliador fisico para aprender sobre cineantropometria.
Foram conhecer vocé, professor de Educacao Fisica escolar, que
esta por iniciar a implantacao do servico e questionaram: quais as
medidas e testes que vocé, professor, deve utilizar de maneira a
conter a estrutura basica da avaliacao fisica dos alunos?

Nao pode faltar

Introducao a avaliagdo antropométrica

Auxiliando Julio, Mariana e Carla no trabalho da faculdade, o
inicio da implantagdo do servico de avaliacdo fisica para um grupo
€ o momento ideal para adquirir os conhecimentos basicos da
avaliacdo antropométrica. Assim, a abordagem inicial € sem duvida
o0 entendimento sobre o significado de antropometria. Segundo
Michels (2000), "antropo” significa homem (no sentido de ser
humano) e "'metria” ou metro equivale a medida. Facil entdo agora
compreender que antropometria significa “medida do ser humano”.

Outro termo também comum na area € cineantropometria, que
0 mesmo autor explica que ‘cine” significa movimento, mover-se.
Assim, por cineantropometria pode-se entender como ‘medida do
homem (ser humano) em movimento’, em outras palavras, significa
medir 0 ser humano em atividades relacionadas ao0 movimento.
Tecnicamente, o conceito foi desenvolvido no sentido da utilizagao
da medida, para estudo do tamanho, da forma, proporcao,
composicao corporal e maturacdo do corpo humano, com objetivo
de melhor conhecimento do comportamento humano e seu
crescimento, desenvolvimento e envelhecimento em relacao a
atividade fisica (PITANGA, 2008).
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Considerando o entendimento  descrito, as variaveis
antropomeétricas sdo peso corporal (massa corporal), estatura,
diametros osseos, circunferéncias corporais e dobras cutaneas (que
deriva uma das maneiras de estimar a composicdo corporal). Com
essas medidas, pode-se calcular ou estimar o somatotipo, altura
tronco-cefalica, indice de massa corporal (IMC) e relacdo cintura-
quadril (RCQ), entre outras.

Além dos termos antropometria e cineantropometria, o termo
‘morfologia ou avaliacao morfologica” tambem deve ser destacado.
Inicialmente, compreende-se morfologia como um ramo da biologia
qgue estuda as formas/aparéncia do corpo, pois, ‘morfo” significa
forma ou aparéncia e ‘logia” (do grego logos, significa, “estudo ou
tratado”, de maneira que se entende morfologia como o estudo da
forma ou aparéncia.

Para a Educacao Fisica, morfologia € o estudo do corpo humano
em suatotalidade e/ou proporcdes, portanto, aavaliagdo morfoldgica
sdo as medidas para identificacdo das proporcdes e/ou totalidades
do corpo. Em sua maioria, sdo medidas simples, mas que oferecem
relacdes entre as diversas partes do corpo, permitindo informacdes
de grande importancia para o crescimento e desenvolvimento
fisico, incluindo ai também o processo de envelhecimento, além
de informagdes relacionadas a saude, estética e desempenho
esportivo. O estudo da morfologia € amplo e inclui a anatomia. Para
nossa finalidade que € a avaliacdo fisica, o foco € a antropometria,
que sao os diversos componentes que formam o corpo humano.

Organizando agora os termos estudados, o ramo da morfologia
que visa medir esses diversos componentes macroscopicos
chama-se antropometria, a exemplo da estatura, peso corporal,
circunferéncias do braco, entre outras. Portanto, sao elementos da
cineantropometria, uma vez que cineantropometria esta relacionada
as medidas que podem interferir no movimento humano. Assim, a
antropometria pode ser determinante quando se pretende comparar
ou correlacionar resultados ou mesmo quando a analise € individual.
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Pontos anatomicos

Com o entendimento dos conceitos apresentados, certamente
vocé estad interessado em saber como medir, na verdade, onde
e como medir. Para isso, 0s pontos anatdmicos sao a referéncia
estabelecida  cientificamente da  localizacdo  morfologica
(anatdmica), de onde realizar as medidas. Esses pontos anatdbmicos
sao convencionados, padronizados, para que as medidas realizadas
sigam as mesmas referéncias morfologicas, sendo realizadas em
qualquer pessoa e em qualguer parte do mundo.

Para definicao dos pontos anatémicos, segundo Pitanga (2008),
O avaliado devera estar na “posicao anatdmica” ou ‘ortostatica’,
isso quer dizer gue devera estar em postura ereta, cabeca e olhos
voltados para frente, bracos ao lado do corpo com a palma das
Maos em supino, pes unidos e voltados para frente. A identificacao
da localizagdo correta do ponto anatdmico € realizada por meio
da palpagao. Apos, deve-se marcar o ponto com lapis ou caneta
dermatografica para facilitar a colocacao correta do instrumento
(equipamento) de medida.

Figura 2.1 | Posicdo anatémica
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Fonte:  <https://www.istockphoto.com/br/fotos/182137787.?phrase=182137787.&excludenudity=true&sort=best>
Acesso em: 13 nov. 2017.
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Na sequéncia, a descricao e padronizacao dos principais pontos
anatomicos utilizados para avaliagdo antropométrica, segundo
Fontoura; Formentin e Abech (2008, p. 51).

1.

10.

11.

12.

13.
14.

Vértex: é o apice do cranio, estando a cabeca posicionada no
plano de Frankfurt, paralelamente ao eixo horizontal.

Cervical: localiza-se na porcdo mais posterior do processo
espinhoso da sétima vértebra cervical.

Acromial: ponto mais lateral do bordo superior e externo do
processo acromial.

Mesoesternal: € o ponto medio do esterno, ao nivel da
articulagao da quarta costela.

Xifoidal: localizado na parte mais inferior do esterno.

Radial: ponto mais alto do bordo superior e lateral da cabeca
do radio.

Estiloidal: localiza-se no ponto mais distal da apofise estiloide
do radio.

Dactiloidal: ponto mais distal da extremidade do dedo medio
da mdao direita.

lleocristal: ponto mais lateral do bordo superior da crista
iliaca.

Trocantérico: situado no grande trocanter do fémur, em seu
ponto mais alto.

Mesofemural: situa-se entre o ponto medio do trocanter e
do condilo femoral.

Tibial: localizado no bordo superior da tuberosidade medial
da tibia.

Maleolar: esta no ponto mais inferior do maléolo tibial.

Pternial: ponto mais posterior do calcanhar.
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15. Acropodial: ponto mais anterior dos dedos do pe, que
eventualmente podera ser a extremidade do primeiro ou
segundo pododactilo, dependendo do individuo.

D9 Pesquise mais
Quer visualizar os pontos anatdbmicos descritos?

Voceé vai encontrar no link a seguir os pontos anatdmicos apontados em
um modelo (esqueleto) humano, desse modo vocé nao tera duvidas.

Disponivel em: <https://goo.gl/oNSpxF>.. Acesso em: 13 nov. 2017.

Conhecendo os pontos anatdmicos, podemos agora realizar as
medidas antropometricas.

Massa corporal

As medidas antropomeétricas, em geral, nao necessitam de
instrumentos de alto custo e apresentam técnicas simples para
avaliacdo morfologica. Mesmo assim, as medidas antropomeétricas,
por muitas vezes, podem fornecer informacdes mais precisas que
outras técnicas e instrumentos sofisticados.

Vamos entao, agora, conhecer essas medidas antropomeétricas,
iniciando com a medida de massa corporal (peso corporal).

Massa corporal € o conjunto de matéria organica e inorganica
qgue compde os diferentes tipos de tecidos e elementos do corpo
humano, como 0s Orgaos, visceras, musculos, 0ssos, agua etc.

O instrumento utilizado para mensurar a massa corporal sao
as balancas antropomeétricas. Em geral, a medida € expressa em
gramas ou quilogramas. Existem varios modelos de balancas,
entretanto, sdo dois os tipos, as analogicas (mecanicas) ou digitais.
As balangas analogicas oferecem maior erro na medida, pois
necessitam de ajuste manual no sistema de alavancas. De qualquer
modo, conforme sugerido por Fonseca et al. (2012), para qualquer
tipo de balanca utilizada, recomenda-se que a precisao seja de 50
g ou 100 g.

O protocolo de medida da massa corporal segue o seguinte
procedimento, descrito por Guedes e Guedes (2006, p. 42):




e passo 1. o avaliado deve estar descalco e com o minimo de
roupas possivel. Durante todo o procedimento, o avaliado
deve evitar inspiracdes ou expiracdes profundas.

e passo 2: posicionar o avaliado em pé e de costas para a escala
de medida da balanca, com os pés afastados de modo que a
plataforma da balancga fique entre eles.

e passo 3: realizado o passo 2, o avaliado devera subir na
balanca, colocando cuidadosamente um pé de cada vez
proximo ao centro plataforma, com afastamento lateral na
largura dos quadris e com o peso distribuido igualmente em
ambos Os peés.

e passo 4: ao estabelecer a posicao 3, solicitar que o avaliado
mantenha o olhar no plano horizontal, em um ponto fixo, a
fim de evitar oscilagdes do centro de massa.

e passo5:verificada a posicao correta e auséncia de oscilacdes,
realizar a leitura da medida.

Importante: antes de iniciar os procedimentos de coleta da
medida, € necessario verificar o nivelamento e calibracao da balanca.

ED Reflita

Muitas pessoas compreendem a importancia para a saude de manter o
peso corporal em um nivel ideal. Mas, vocé conhece esse assunto? Vocé
ja ouviu falar sobre IMC? Vocé sabe qual € o objetivo de se calcular o IMC?

Estatura

A estatura é considerada uma medida de comprimento e refere-
se a distancia observada entre a planta dos pés e o vertex. A medida
pode ser realizada nas posi¢cdes ortostatica ou em decubito dorsal
(estatura supina). Contudo, esta segunda forma ¢é utilizada apenas
em Ccasos especiais: criancas menores de trés anos ou individuos
impossibilitados de serem colocados na posicao ortostatica.

Para realizacdo da medida, pode-se recorrer aos estadidmetros
com cursor (fixo ou portatil) ou antropdmetros especificos para essa

U2 - Avaliagio morfologica 61



finalidade. A medida ¢ realizada em centimetros e o equipamento
deve apresentar precisao milimétrica.

Durante todo o procedimento de medida, o avaliador deve estar
atento quanto a posicdo do corpo do avaliado. Para tanto, é necessario
que o avaliado esteja descal¢co e com o minimo de roupas possivel.

Segundo Pitanga (2008, p. 78), o protocolo da medida é o seguinte:
1) O avaliado deve estar na posigdo ortostatica.

2) O avaliado deve unir os pés, com o ponto pternial em contato
com o plano do estadidbmetro e as pontas dos pés afastadas em,
aproximadamente, 60°.

3) O peso corporal do avaliado deve estar dividido uniformemente
entre o0s pes, a cabeca orientada no plano Frankfurt paralelo ao solo.

4) A porcao posterior da cintura pélvica, da cintura escapular e regido
occipital deve estar em contato com a escala de medida do estadidmetro.

5) Em posicgao, a leitura da medida deve ser realizada em apneia
apos a realizagdo da inspiracdo maxima.

Para essa medida, sugere-se a realizacdo do procedimento por
trés vezes consecutivas, devendo ser descartado os valores extremos.
v=| Exemplificando

Exemplo de um estadidmetro e balanca antropomeétrica.
Figura 2.2 | Estadidmetro

Fonte: Disponivel em: <https://goo.gl/cQN4pY>. Acesso em: 9 out. 2017.
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Figura 2.3 | Balanca antropomeétrica

Fonte: Disponivel em: <https://goo.gl/pIvZu2>. Acesso em: 9 out. 2017.

‘tz" Assimile
De acordo com o que foi descrito, os pontos anatdbmicos sao:

Vértex — Cervical — Acromial — Mesoesternal — Xifoidal — Radial — Estiloidal
— Dactiloidal — lleocristal — Trocantérico — Mesofemural — Tibial — Maleolar
— Pternial — Acropodial.

Sem medo de errar

Auxiliando o grupo formado por Julio, Mariana e Carla, 0s
conceitos da avaliacao morfologica foram esclarecidos com o
objetivo de oferecer o ponto de partida para a implantacao do servico
de avaliacao fisica. Assim, o entendimento de morfologia € tido como
estudo do corpo humano em sua totalidade e/ou em proporgdes, de
modo que a avaliacdo morfologica sdo as medidas para identificacao
das proporcdes e/ou totalidades do corpo. Em sua maioria sao
medidas simples, mas que oferecem relacdes entre as diversas
partes do corpo, permitindo informacdes de grande importancia
para O crescimento e desenvolvimento fisico, incluindo ai tambéem
O processo de envelhecimento, além de informacdes relacionadas
a saude, estética e desempenho esportivo. Diante disso, a estrutura
basica de uma avaliacao fisica deve conter as medidas de massa
(peso) corporal e de estatura. Essas constituem técnicas simples
de medida, com instrumentos de baixo custo, de facil aplicacao e
oferecem indicadores de crescimento fisico, bem como de saude.
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Avancando na pratica
Avaliacao morfoldgica, idade cronoldgica e bioldgica
Descricao da situagao-problema

Julio foi convidado a realizar algumas medidas de estatura
naqueles jovens em que o servico de avaliacao fisica acabara de ser
implantado. Ao medir varios meninos na faixa etaria de 12 anos, pode
constatar que alguns chegavam a medir 1,70 m e tinham aspecto
adulto, enquanto outros mediam por volta de 1,45 m e com aspecto
bastante infantil. Logo surgiu a duvida: como utilizar a medida de
estatura de maneira a averiguar se o crescimento fisico € compativel
para a idade? Como vocé, profissional da Educacao Fisica, pode
auxiliar no guestionamento de Julio?

Resolucdo da situagdo-problema

De maneira geral, as medidas antropomeétricas nao podem
ser consideradas como elementos exclusivos a definir as fases
do crescimento fisico. Os aspectos morfoldgicos representam as
transformacdes organicas gue ocorrem internamente No organismMo.
Isso quer dizer que é comum encontrar jovens (tanto meninos,
como meninas) na mesma faixa etaria, mas, com o crescimento
fisico em momentos distintos. Isto se deve ao fato de que a
maturacao bioldgica ocorre em diferentes periodos de tempo em
cada organismo. Assim, pode-se encontrar jovens da mesma idade
cronologica, que ndo correspondem a mesma idade biologica.

Faca valer a pena

1. Os pontos anatémicos sdo a referéncia estabelecida cientificamente.
Esses pontos sdo convencionados, padronizados e isso foi estabelecido
para que as medidas realizadas sigam as mesmas referéncias morfologicas.

Assinale a alternativa que contém pontos anatdmicos padronizados.
a) Cervical — acromial - mesoesternal — panturrilha.

b) Vértex — xifoidal — estiloidal — dactiloidal.

c) Suprailiaca — mesoesternal — maleolar — trato iliaco.

d) Abdominal — xifoidal — radial — estiloidal.

e) Vértex — cervical — biciptal — mesoesternal.
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2. Para realizacdo da medida de estatura, recorremos aos estadidmetros.
A medida é realizada em centimetros e o equipamento deve apresentar
precisao milimétrica. O avaliador devera estar atento quanto a posi¢do do
corpo do avaliado durante o procedimento. Para que a medida seja a mais
precisa possivel, qual o numero de vezes que a medida devera ser realizada
e qual devera ser considerada?

Assinale a alternativa correta.

a) 5 vezes consecutivas, descartando os valores extremos.
b) 3 vezes consecutivas, descartado os valores inferiores.
c) 2 vezes consecutivas, descartando os valores inferiores.
d) 3 vezes consecutivas, descartando os valores extremos.
e) 3 vezes consecutivas, descartando os valores superiores.

3. Massa corporal é definida como o conjunto de matéria organica e
inorganica que compde os diferentes tipos de tecidos e elementos do
corpo humano, como os 0rgaos, visceras, musculos, 0ssos, agua etc.
A medida de massa corporal utiliza as balancas antropométricas e os
procedimentos corretos sdo:

I. O avaliado deve estar descalgco, com o minimo de roupas possivel. Ele
deve evitar inspiragdes ou expiragdes profundas; posicionar o avaliado em
pé e de costas para a escala de medida da balanga, com os pés afastados
de modo que a plataforma da balanca fique entre eles.

II.O avaliado deve unir os pés, com o ponto pternialem contato com o plano
do estadidmetro e as pontas dos pés afastadas em, aproximadamente, 60¢°.
O peso corporal deve ser distribuido em um dos pés, a cabeca orientada
no plano Frankfurt paralelo ao solo.

[Il. A porcdo posterior da cintura pélvica, da cintura escapular e regidao
occipital deve estar em contato com a escala de medida do estadidmetro.
A leitura da medida deve ser realizada em apneia apods a realizagdo da
inspiragcdo maxima.

IV. Solicitar que o avaliado mantenha o olhar no plano horizontal, em
um ponto fixo, a fim de evitar oscilagbes do centro de massa. Verificada
a posigdo correta e auséncia de oscilagdes, realizar a leitura da medida.
O avaliado deve afastar os pés, localizando-os na extremidade do
estadidbmetro e as pontas dos pés afastadas em, aproximadamente, 602.
V. O avaliado devera subir na balanga, colocando cuidadosamente um pé
de cada vez proximo ao centro plataforma, com afastamento lateral na
largura dos quadris e com o peso distribuido igualmente em ambos os pés.
Identifique a alternativa que descreve os procedimentos a serem seguidos
durante a mensuragao da massa corporal.
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a) Apenas IV e V estdo corretas.

b) Apenas | e lll estdo corretas.

c) Apenas | e V estdo corretas.

d) Apenas Il e Il estdo corretas.

e) Apenas a letra | e Il estdo corretas.
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Secao 2.2

Comprimentos, didmetros e circunferéncias
Dialogo aberto

O grupo de estudantes de Educacao Fisica, formado por Julio,
Mariana e Carla, durante seu trabalho e pratica, percebeu que a
intencao do professor era oferecer outras informacdes sobre o
crescimento fisico, além daquelas da avalicdo fisica basica, composta
pelas medidas de peso (massa) corporal e estatura. Quais as medidas
antropomeétricas que vocé, como professor de Educacdo Fisica,
deve utilizar para obter mais indicadores de crescimento fisico?

Nao pode faltar

Comprimentos corporais

Certamente, as medidas de peso (massa) corporal e estatura
podem ser consideradas como um dos principais indicadores do
crescimento fisico. Ao estudar crescimento e desenvolvimento
humano, essas medidas estdo sempre muito presentes nas
abordagens dos conteudos. Por meio delas pode-se verificar o
padrdo de crescimento fisico. Por exemplo, quando se utilizam as
curvas (tabelas ou graficos de percentil) de crescimento em estatura
ou peso corporal. Mediante esse procedimento, o avaliador pode
oferecer um diagndstico se o crescimento fisico esta dentro do
esperado para a idade ou Nao, assim comao se O peso corporal esta
adeguado ou nao.

Além dessas medidas, 0s comprimentos corporais, circunferéncias,
diametros osseos e altura troncocefdlica sédo indicadores valiosos
para acompanhamento do crescimento fisico. Para podermos
compreender cada um deles, vamos iniciar pelos comprimentos
corporais.

Os comprimentos, segundo Guedes e Guedes (2006), sao
medidas longitudinais definidas pela distancia entre dois pontos
anatdmicos. Os equipamentos utilizados para realizacédo das
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medidas de comprimento sdo 0s antropdmetros ou paquimetros de
deslizamento ou de pontas rombas. A escolha do instrumento mais
adequado vai depender do tamanho e caracteristica do segmento
a ser medido. De maneira geral e independente do instrumento a
ser utilizado, a recomendacao € que o equipamento tenha escala
milimétrica para oferecer maior precisdo possivel.

Basicamente, o procedimento para realizacdo da medida consiste
em identificar os pontos anatdmicos de interesse, posicionar a
ponta das hastes do instrumento de medida indicado sobre o ponto
demarcado e realizar a leitura. Importante frisar que a fita métrica
convencional (utilizada para costura), nao é recomendada para
realizar este tipo de medida, em virtude de sua maleabilidade, o que
pode implicar em erro de medida.

A seguir sdo apresentados os principais segmentos de
comprimento utilizados na educacdo fisica, sequndo Guedes e
Guedes (2006, p. 46).

e comprimento do braco: corresponde a medida projetada
entre o bordo mais lateral do acrbmio e a extremidade
externa da linha umerorradial.

e comprimentodoantebrago: € adistanciaentre aextremidade
externa da interlinha umerorradial e extremidade distal da
apofise estiloidal do radio.

e comprimento do membro inferior: corresponde a distancia
entre os pontos trocantérico e maleolar (que tangencia a
planta dos pés). A flexao e extensdao da coxa pode ajudar na
localizagcao do ponto trocantérico.

e comprimento da coxa: € a distancia entre 0s pontos
trocantérico e tibial lateral.

e comprimento da perna: corresponde a distancia entre
0s pontos tibial lateral e o ponto mais distal e inferior do
maleolo tibial.
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D Reflita

Vocé ja pensou de que modo as medidas de comprimentos, diametros
e circunferéncias corporais podem auxiliar no seu trabalho como
profissional de Educacdo Fisica?

Diametros

Diametro Osseo corresponde a medida da distancia entre dois
pontos anatdmicos, tomando como referéncia as proeminéncias
osseas. A medida de didmetro oOsseo se difere da medida de
comprimento, uma vez que € uma medida transversal.

Para realizacdo da medida, podemos utilizar os mesmos
instrumentos de medida dos comprimentos. Para escolha do
instrumento mais adequado, deve-se levar em conta o tamanho e
caracteristica do segmento a ser medido.

Para a realizacdo das medidas dos diametros osseos, as
recomendacdes sdo as mesmas que os procedimentos das medidas
de comprimentos, que sdo, identificar as proeminéncias osseas de
interesse, posicionar a ponta das hastes do instrumento de medida
sobre o ponto demarcado e realizar a leitura.

Importante destacar que deve ser aplicada pressao suficiente para
que a medida ndo sofra interferéncia dos tecidos ndo 0sseos que
revestem a regiao do segmento medido. Também o avaliado deve
estar com o minimo de roupa possivel para facilitar a identificacao
e demarcacgdo dos pontos anatdmicos, e de maneira alguma deve
ser realizada a medida sobre uma roupa, mesma que o tecido seja
elastico e aderente a pele.

A sequir, vamos descrever os principais pontos anatdomicos e
procedimentos para as medidas de diametros osseos, segundo
Pitanga (2008, p. 81) e Fontoura; Formentin; Abech (2008, p. 58).
(Figura 2.4)

e Biacromial: distancia entre os dois acromiais direito e
esquerdo. O avaliador posiciona-se atras do avaliado para
realizacdo da medida e o avaliado deve estar em posicao
anatomica. (Figura 2.4A)
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Toracico transverso: o avaliado deverd estar relaxado, com
0s bracos em abducdo, de modo a permitir que as hastes do
paquimetro sejam posicionadas na altura da sexta costela,
sobre a linha axilar média. (Figura 2.4B)

Toracico antero-posterior: o avaliado devera estar relaxado,
podendo permanecer em pé ou sentado, com as Mmaos
posicionadas sobre a cabeca. Uma das pontas do paquimetro
€ posicionada sobre o esterno, na altura da quarta articulagcao
esternocostal, e a outra ponta sobre o processo espinhoso da
vértebra localizada no mesmo plano transversal. A medida €
realizada em apneia. (Figura 2.4C)

Bileocristal: distancia entre os pontos iliocristais direito e
esquerdo. O avaliado devera estar em posicao ortostatica e de
frente para o avaliador. (Figura 2.4D)

Bitrocanteriano: distancia entre os pontos trocantéricos
direito e esquerdo. O avaliado devera estar de frente para
o avaliador, com os bracos fora do alcance do paguimetro
para permitir a realizacdo da medida e com 0s pés unidos.
(Figura 2.4E)

Biestiloide ulnar: O avaliado devera estar em p¢, mantendo a
articulacdo do cotovelo em 90 graus e com a mao relaxada.
A medida é realizada com o paquimetro no plano horizontal,
tocando os pontos de maior distdncia entre as apofises
estiloides do radio e da ulna direitos. (Figura 2.4F)

Bicondilo femoral: distancia entre os condilos medial e lateral
do fémur, com o avaliado sentado, pes apoiados no chao,
coxa formando angulo de 90 graus com o tronco e perna 90
graus com a coxa. (Figura 2.4G)

Bimaleolar: distancia entre os dois maléolos, o medial e
lateral, com o avaliado em pé e em uma superficie elevada
para facilitar a realizacdo da medida. Também pode ser
realizada com o avaliado sentado, com os pes apoiados no
chéo. (Figura 2.4H)

Biepicéndilo umeral: distancia entre os epicdndilos medial e



lateral do umero, com o avaliado podendo estar em posicao
ortostatica ou sentado. Cotovelo em flexao de 90 graus, no
plano sagital. (Figura 2.4)

v=| Exemplificando

Figura 2.4 | Observe os exemplos das medidas de diametros

A

Fonte: <https://goo.gl/dM5aKW>. Acesso em: 21 out. 2017.
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Circunferéncias

Circunferéncias, na area de Medidas e Avalicao em Educacao
Fisica sao definidas como o perimetro maximo de um segmento
corporal, obtido no plano horizontal. Por meio dos perimetros
€ possivel estimar a totalidade das estruturas morfologicas
dos segmentos avaliados. Por exemplo, com as medidas da
circunferéncia do braco, estdo sendo medidos 0ssOs, musculos,
gordura, pele e outras estruturas. Vale aqui chamar a atencao para o
exemplo da medida da circunferéncia de braco de dois individuos,
cada qual com 38 cm, um deles musculoso e outro com maior
tecido adiposo. Certamente outras técnicas de medidas devem
ser aplicadas se o objetivo € determinar a composi¢cao dos tecidos
envolvidos. Mais adiante, na Secdo 2.3, trataremos desse assunto.

6&» Assimile
A medida de circunferéncia pode apresentar situacao em que dois
individuos (com biotipos distintos) tém a mesma medida de circunferéncia

de braco. Certamente, outras tecnicas de medidas devem ser aplicadas se
O objetivo é determinar a composicdo dos tecidos envolvidos.

Como ja mencionamos anteriormente, a fita métrica
convencional ndo deve ser utilizada, o instrumento correto a ser
utilizado para as medidas de circunferéncias, € a fita antropometrica,
construida especialmente para esta finalidade, com material flexivel,
nao elastica e com precisao milimeétrica. Algumas fitas apresentam
um dispositivo para controle da pressao exercida sobre a pele,
porém, um elastico utilizado para prender dinheiro podera ser
utilizado, isto com objetivo de aplicar a pressao correta sobre a pele
(ndo pressionar em demasia ou deixar frouxo). O procedimento de
medida consiste em: 1) localizar e demarcar o local correspondente
a medida; 2) circundar a fita ao redor do segmento a ser medido,
cruzando a escala de medida em seu ponto zero. O avaliador
deve certificar-se de que a fita se encontra perfeitamente no eixo
horizontal (PITANGA, 2008).
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|:[9 Pesquise mais

Leia o artigo indicado a seguir e aprofunde o conhecimento sobre
circunferéncias (perimetros corporais).

SCHERER, R. L.; FARES, D.; VASCONCELOS, M. P. Perimetros: comparacdes
e reflexdes. Efdeportes.com Revista Digital, Buenos Aires, ano 15, n. 145,
jun. 2010. Disponivel em: <https://goo.g/tRNIFV>. Acesso em: 21 out. 2017.

A seguir, conforme Fontoura, Formentin e Abech (2008, p. 62),
destacamos as medidas de circunferéncia mais utilizadas na area da
Educacdo Fisica.

Toérax: realizada ao redor do torax, com o avaliado em posicao
anatémica e ao final de uma expiracao normal. O ponto anatdémico
de referéncia mais utilizado € a altura da quarta articulagao
esternocostal. A altura dos mamilos ou processo xifoide do esterno
tambeém podem ser utilizados como referéncia para a medida.

Braco: esta medida pode ser realizada de trés maneiras: 1) o
avaliado deve permanecer com o braco relaxado e ao longo do
corpo; 2) o avaliado deve permanecer com a articulagao do cotovelo
a 90 graus e a frente do corpo e 3) realizada na mesma posicdo que
a anterior, entretanto o avaliado deve realizar a contracao maxima
do braco. Em todas as medidas, a fita deve ser posicionada ao redor
do braco, no ponto de maior perimetro aparente.

Antebraco: realizada no ponto de maior perimetro do antebraco,
COmM a mao em supinag¢ao e a articulacdo do cotovelo estendida.

Cintura: para esta medida ndo ha um consenso sobre o protocolo
padrédo. Em geral, € realizada no ponto de menor perimetro do
abddmen. Entretanto, se o objetivo € utiliza-la no calculo da Relagao
Cintura-Quadril (veremos na Se¢ao 2.3), deve ser realizada no ponto
medio entre o ultimo arco costal e a crista iliaca.

Abdémen: realizada na altura da cicatriz umbilical ou no ponto
de maior perimetro aparente do tronco.

Quadril: realizada com o avaliado na posicao ortostatica e pés
unidos. A fita antropomeétrica deve ser posicionada no ponto de
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maior circunferéncia aparente dos gluteos.

Coxa: pode ser realizada de duas formas: 1) coxa oroximal,
realizada transversalmente e imediatamente abaixo da prega
glutea; e 2) coxa medial, realizada na metade da distancia entre
a linha inguinal e a borda superior da patela. Em ambas, os pés
devem estar levemente afastados e o peso do corpo igualmente
distribuido entre eles.

Panturrilha: o avaliado em pé, com as pernas levemente
afastadas e mantendo o peso do corpo igualmente distribuido nos
dois pés, a medida é realizada transversalmente no ponto de maior
circunferéncia da panturrilha.

D9 Pesquise mais

Consulte o Manual Pratico para Avaliacgdo em Educagdo Fisica
em que encontrara as ilustracdes das medidas de comprimentos,
diametros &sseos e circunferéncias. Foque no capitulo Il “Avaliagdo do
Crescimento Fisico”.

GUEDES, D. P.; GUEDES, J. E. R. Manual pratico para avaliagdo em
educacdo fisica. Barueri: Manole, 2006. Disponivel em: <https://goo.
gl/1jRmKd>. Acesso em: 21 out. 2017.

Altura troncocefalica

A altura troncocefalica, tambeém conhecida como altura sentado,
€ realizada para identificar o comprimento dos membros inferiores
e de tronco. Individuos com os membros inferiores mais compridos
gue o tronco, podem apresentar maior facilidade nas atividades
esportivas e corridas. Perceba como a maioria dos atletas parecem
apresentar essa caracteristica.

A medida corresponde a distancia entre o plano horizontal das
espinhas isquiaticas (apoio das nadegas) e o vértex. Estadidmetros ou
antropdmetros especificos ou adaptados sao utilizados para realizar
a medida. Durante o procedimento de medida, o avaliado deve
permanecer apoiado sobre uma superficie plana (pode-se adaptar
um banco de madeira, caixa de madeira ou similar), com uma flexao
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de quadril e joelhos em 902 (semelhante a posicdo sentada). Na
sequéncia, o avaliador deve verificar se o avaliado encontra-se na
posicdo ereta e com a cabeca orientada no plano de Frankfurt,
com as maos apoiadas sobre as coxas, com a porgcao posterior
da cintura pélvica, cintura escapular e regiao occipital em contato
com a escada de medida. A medida devera ser realizada em apneia
apos uma inspiragcao Mmaxima. Assim, como nos procedimentos de
medicdo da estatura, recomenda-se a realizagdo de trés medidas
consecutivas, descartando-se os valores extremaos.

Sem medo de errar

Os estudantes perceberam, por meio da proposta de trabalho
do professor de Julio, Mariana e Carla, que outras medidas de
crescimento fisico poderiam ser realizadas aléem da estatura e peso
(massa) corporal. Assim, auxiliando o trio na busca dessa informacao,
as medidas de comprimentos, diametros e circunferéncias
corporais constituem informacdes preciosas no acompanhamento
do crescimento fisico. Ao realizar as medidas em diferentes
momentos (diferentes periodos de tempo), os valores encontrados
seguramente podem indicar de que maneira e em que velocidade
O crescimento fisico se processa. Desse modo, as avaliacdes
fisicas devem ser realizadas periodicamente pelo profissional
da Educacao Fisica, analisando cada um dos resultados, e ainda,
na possibilidade de relacionar essas medidas de comprimentos,
diametros e circunferéncias, com avaliagdo maturacional e de
desempenho motor, as informagdes tornam-se ainda mais ricas
para 0 acompanhamento do crescimento e desenvolvimento fisico.

Deve-se frisar que a tecnica empregada para obtencao das
medidas € de grande importancia. A medida realizada de maneira
incorreta pode fornecer dados irreais e conduzir a analises
equivocadas.
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Avancando na pratica

Avaliacdo antropométrica na escola ou na academia de
musculagao?

Descricao da situagcao-problema

Estudantes de Educacdo Fisica debatiam o tema avaliagao
antropometrica com finalidade de acompanhamento do
crescimento fisico, quando um dos colegas perguntou para vocé
se essas medidas podem ser utilizadas na academia de musculacao
Oou apenas na escola. Como vocé, profissional da Educacao Fisica,
pode ajudar nessa duvida do grupo de estudantes?

Resolucdo da situagcdo-problema

Resgatando conteudos de outras disciplinas sobre crescimento
e desenvolvimento, o crescimento fisico pode ocorrer pela
hiperplasia (aumento do numero de células), pela hipertrofia
(aumento do tamanho das células) e pela acrecao (aumento
das substancias intracelulares). Na crianca e no adolescente,
esses aspectos estao presentes independentemente da atividade
fisica. J& no adulto, a hipertrofia € comum quando submetido a
programas de exercicio fisico.

Assim, as medidas antropométricas no ambito escolar (em
criancas e adolescentes) devem ser utilizadas paraacompanhamento
do crescimento fisico (processo de crescimento corporal, como
estatura, peso corporal e dimensdes), enquanto para adultos, essas
medidas devem ser utilizadas para verificacdo dos resultados do
programa de exercicio fisico.

Faca valer a pena

1. As medidas antropomeétricas para acompanhamento do crescimento
fisico sao comumente utilizadas pelos profissionais de Educagao Fisica.
Na andlise dos resultados de circunferéncias e didametros corporais de
um grupo de avaliados, os dados se mostraram inconsistentes entre a
primeira e segunda avaliagdo, mesmo que o profissional tenha utilizado o
paquimetro e a fita métrica para obtenc¢do das medidas.

Qual a explicagdo para as inconsisténcias entre as medidas?

a) Um dos equipamentos utilizados foi equivocado, deveria ter sido utilizada
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a trena antropométrica para medida de circunferéncia.

b) Um dos equipamentos utilizados foi equivocado, deveria ter sido
utilizado o compasso de pontas rombas para medidas de diametros.

c) Os dois equipamentos utilizados foram equivocados, a trena
antropomeétrica deveria ter sido utilizada para as medidas de circunferéncia
e 0 compasso de pontas rombas para medidas de diametros.

d) Os equipamentos utilizados foram os corretos, € comum inconsisténcias
entre as avaliacdes.

e) Para avaliacdo do crescimento fisico, na verdade, ndo sdo necessarias
duas avaliacdes.

2. Um profissional de Educagdo Fisica seleciona algumas medidas
antropomeétricas para acompanhamento do crescimento fisico dos seus
alunos.

Dentre as medidas a seguir, qual alternativa esta correta?

a) Comprimento do dedo; diametro toracico transverso; circunferéncia do
antebraco.

b) Comprimento da mé&o; didmetro biacromial; circunferéncia da cintura.
c) Comprimento da perna; diametro bicdndilo femural; circunferéncia do
abdémen.

d) Comprimento do pé; diametro biestiloide ulnar; circunferéncia da coxa.
e) Comprimento do pescogo; didametro bimaleolar; circunferéncia da
panturrilha.

3. As medidas de circunferéncia sdo comumente utilizadas na area
da Educacao Fisica para acompanhamento e analise do crescimento
fisico. Quais dos itens relacionados a seguir faz parte das medidas de
circunferéncia?

| — Bileocristal.

[l = Braco.

[lI- Bitrocanteriano.

IV — Torax.

Assinale a alternativa correta.
a) Il, apenas.

b) Il e IV, apenas.

c) I elll, apenas.

d) Il e IV, apenas.

e) Il, lll e IV, apenas.
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Secao 2.3

Medidas de composi¢cao corporal e somatétipo
Dialogo aberto

A visita ao campo de trabalho de avalicao fisica feito por Julio,
Mariana e Carla estava sendo muito proveitosa para conhecerem
sobre a antropometria e o crescimento fisico, porém, faltava ainda a
relacao com saude, como a professora Luiza solicitara. Este tambeém
foi 0 objetivo do professor da escola quando teve a intencao de
implantar o servico de avaliacao fisica. E além das informacdes
sobre saude, o professor também queria oferecer algo relacionado a
avaliacdo fisica para aqueles alunos que se interessavam pela pratica
esportiva. Quais procedimentos que vocé, professor de Educagao
Fisica, pode adotar para atender a esses objetivos?

Sem medo de errar
Dobras cutaneas

Para compreender o contexto em que estdo inseridas as
dobras cutaneas na area de medidas e avaliacdo, vamos conhecer
inicialmente a composicdo corporal, tema de grande importancia
para a saude e tambéem para as atividades de alto rendimento, uma
vez que a proporcao dos diferentes tecidos que compdem o corpo
humano tem relacdo direta a essas finalidades. Vamos explicar
melhor! A composi¢cao corporal diz respeito aos componentes
que formam © organismo humano, em outras palavras, sao 0OS
conteudos corporais gue formam a massa corporal. Comumente
na area de Educacdo Fisica € conhecido como a propor¢cao ou
quantidade de gordura corporal e massa magra. Em verdade,
seqgundo Guedes e Guedes (1998), a analise da composicao
corporal pode ser dividida em:

e Nivel 1: atdbmico (oxigénio, carbono, hidrogénio e outros).

* Nivel 2: molecular (dgua, lipidios, proteinas e outros).
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* nivel 3: Celular (massa celular, fluidos e solidos extracelulares).

e« nivel 4: Sistema tecidual (musculo esquelético, tecido
adiposo, 0ss0s, sangue e outros).

e nivel 5: Corpo inteiro.

Ha técnicas e equipamentos especificos para avaliar cada um
dos niveis, de maneira que podem realizar a analise da composicao
corporal por compartimentos. Seja qual for a técnica ou nivel, o
tecido adiposo € sempre evidenciado. E grande parte dos estudos
sao baseados em dois compartimentos, o tecido adiposo e a massa
livre de gordura, e ainda outra parte das pesquisas tendo por base
quatro compartimentos, o tecido adiposo, tecidos moles (musculos
nao esqueléticos), musculos esqueléticos e 0ssos. Sem duvida,
quanto mais detalhada a analise, maior € o custo do equipamento a
ser utilizado na avaliagao e mais precisos sao os resultados.

Com relacdo as técnicas que sdo utilizadas (nas pesquisas e no
cotidiano), ha os procedimentos diretos (dissecacdo macroscopica),
os procedimentos indiretos (informacdes fisico-quimicas), e,
procedimentos duplamente indiretos (modelos de regressao
estatistica, validados a partir de um meétodo direto). Sdo os métodos
indiretos e duplamente indiretos que sdo efetivamente utilizados.

Os meétodos indiretos sdo o bioquimico (hidrometria, excrecao
de creatinina e outros); ou por imagens (radiologia, ultrassonografia,
tomografia e outros); e o densitométrico (pesagem hidrostatica
e pletismografia). Ja os meétodos duplamente indiretos estdo
relacionados a antropometria, que utiliza as medidas das dimensdes
Corporais como, peso, estatura, circunferéncias, diametros 0sseos e
espessura de dobras cutaneas. E com este méetodo pode-se obter
indicadores de peso e estatura, de indice de massa corporal, da
relacao cintura-quadril e a predicao de gordura corporal.

Os equipamentos utilizados para analise da composi¢gdo corporal
pela antropometria sdo 0 compasso de dobras cutaneas ou adipdmetro,
atrena antropomeétrica e o paquimetro para diametros 6sseos. Pelo fato
de esses equipamentos serem de menor custo, mais facil manuseio e
menor tempo para obter os resultados, eles acabam sendo os mais
utilizados na Educacao Fisica; porém, sao menos precisos.
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Especificamente falando agora sobre dobra cutanea ou
espessura de dobra cutanea, esse tipo de dobra corresponde a
medida de uma camada dupla de pele e de tecido subcutaneo em
determinado ponto anatdmico, sendo uma das mais complexas
medidas antropomeétricas. Para realizar a medida de espessura de
dobras cutaneas, é utilizado equipamento especifico, © compasso
de dobras cutaneas, também denominado adipbmetro ou ainda
plicbmetro, e que possui caracteristicas especiais, relacionadas
as dimensdes da superficie de contato de suas hastes com a pele
do avaliado e a variagao de pressao exercida por suas molas nas
diferentes aberturas de suas hastes. Os principais instrumentos
apresentam pressdo de 10 g/mm? e abertura méaxima variando entre
60 e 85 mm.

Para realizacao da medida, € necessario o conhecimento dos
pontos anatdmicos, que podem chegar a 93 pontos de dobras
cutaneas. Entretanto, para fins praticos, vamos utilizar a descricao
de Lohman (1992), uma vez que atende a maioria das equacdes de
predicdo de densidade / gordura corporal.

Subescapular: medida obliqua, realizada no angulo inferior da
escapula, sequindo a direcdo dos arcos costais.

Axilar média: esta situada no ponto de encontro entre a linha
axilar média e a linha transversa na altura do processo xifoide do
esterno. A medida é realizada de forma obliqua, sequndo Petroski
e Pires Neto (1995), e transversal, seqgundo Jackson e Pollock
(1978). Para facilitar o procedimento, o brago do avaliado deve ser
posicionado para tras.

Supra-iliaca: medida obliqua realizada no ponto médio entre o
ultimo arco costal e a cristailiaca, sobre a linha axilar meédia. O braco
do avaliado deve ser posicionado para tras.

Abdominal: realizada no sentido paralelo ao eixo longitudinal,
aproximadamente a dois centimetros a direita da cicatriz umbilical.

Triceps: medida longitudinal, realizada na face posterior do
braco, no ponto médio entre a distancia da borda superolateral do
acrémio e do olécrano.
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Biceps (Bicipital): medida longitudinal, realizada na face anterior
do braco, no ponto correspondente a maior circunferéncia aparente
do biceps.

Coxa: medida longitudinal, realizada a um terco da distancia
entre o ligamento inguinal e a borda superior da patela (Guedes;
Guedes, 1998); ou na metade dessa distancia (Jackson; Pollock,
1978). Uma dica importante para facilitar a obtencdo da medida:
0 avaliado devera deslocar o membro inferior direito a frente, com
uma semiflexao do joelho e manter o peso do corpo Nno membro
inferior esquerdo.

Panturrilha Medial (perna medial): medida longitudinal,
realizada no ponto de maior circunferéncia aparente da perna. Para
a realizacao da medida, o avaliado deve estar sentado, com uma
flexdo de 902 do joelho, o tornozelo em posicao anatdmica e sem
apoio para o pe.

Supraespinhal: medida obliqua, realizada a aproximadamente
seis centimetros acima da espinha iliaca anterior, no encontro entre
uma linha horizontal na altura do ponto lleocristal e a linha obliqua
proveniente da borda axilar anterior.

E, para finalizar, vamos abordar as instrucdes para os
procedimentos de medidas de dobras cutadneas. E recomendado
que o ponto anatdmico a ser medido seja marcado com a caneta
dermografica, na sequéncia, a definicdo da dobra cutanea deve
ser realizada com os dedos polegar e indicador da mao esquerda
(independente da mdo dominante), posicionados cerca de 1 cm
acima da demarcacao do ponto anatdmico desejado; a seguir, 0s
tecidos da pele e subcutaneos devem ser destacados mediante
suave elevacdo da camada dupla de tecidos com o pincamento
do polegar e indicador; continuando a medida, sem desprender
a dobra cutanea destacada, o avaliador deve ajustar as bordas do
compasso, com profundidade idéntica a que se encontra o dedo
polegar, no exato ponto anatdmico previamente demarcado;
e, finalmente, deve realizar a leitura, por volta de 2 a 3 segundos
apos o ajuste do equipamento, visando a estabilizacdo da pressao
das molas do compasso. Importante frisar que todas as medidas
devem ser realizadas no hemicorpo direito do avaliado. E uma
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dica: no momento do destaque da dobra cutanea, a musculatura
do avaliado nao deve estar em contracao, devendo estar 0 mais
relaxada possivel.

v=| Exemplificando

Para contribuir com o aprendizado, veja imagens e descricao de medidas
de dobras cutaneas.

Disponivel em: <https://goo.gl/CxxbEF>. Acesso em: 31 out. 2017.

indice de massa corporal (IMC)

Como deve ter percebido, a avaliacao da composi¢ao corporal
pode utilizar diferentes equipamentos e mesmo que sejam os de
menor custo, a avaliacdo € individualizada. Quando se pretende
investigar indicadores do estado nutricional, comumente para
esta finalidade um grande numero de individuos € envolvido nas
analises. Assim, a avaliacdo individualizada torna-se inviavel para
estudos epidemiologicos.

Como o objetivo da analise da composicao corporal € a
identificacdo dos diferentes tecidos que compdem o organismo € a
relacao deles com o desfecho a saude, as investigacdes que tratam
de um grande numero de participantes também devem ter o mesmo
objetivo. Ha algum tempo as pesquisas tém indicado que a maneira
pela qual a gordura esta distribuida pelo corpo € mais importante
do que a gordura corporal total na determinac¢ao do risco individual
de doengas (ASHWELL et al,, 1985). Desse modo, o IMC, calculado
pela razdo massa (peso) corporal (kg) e estatura (m?), € uma medida
antropomeétrica amplamente utilizada que fornece informacdes
acerca do estado nutricional de individuos de diferentes faixas
etarias. No entanto, o IMC € muito utilizado, principalmente, quando
€ necessaria a avaliacdo de grandes populagcdes, pois possui grande
aplicagao pratica por causa da sua facilidade e rapidez na execug¢ao
dos procedimentos. E dentre os principais indices antropometricos
utilizados, além do IMC, também estudaremos a Relacdo entre
circunferéncias da Cintura e do Quadril (RCQ).
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O IMC, orginalmente conhecido como Indice de Quetelet
porque levava o nome de seu criador, € considerado o mais popular
indice antropomeétrico e relaciona a massa corporal a estatura do
individuo. Vamos conhecer a formulal

IMC ( k_g2 ] _ Massa corpg)ral
m Estatura

Durante muito tempo as tabelas de peso/estatura foram utilizadas
como forma de classificacdo do excesso de massa corporal.
Atualmente, o IMC tem sido amplamente utilizado em pesquisas
epidemiologicas por ser de baixo custo e de facil aplicagcao, bem
como sua relacdo com diversos indicadores de crescimento,
desenvolvimento e saude. Considerando a relacdo entre IMC e
gordura corporal e que, em nivel epidemiologico, o excesso de
massa corporal esta relacionado a excesso de gordura, podemos
compreender que se uma populacdo apresenta valores elevados
de IMC, a suposicdo € que isso ocorra em funcdo do excesso do
componente gordura corporal.

A International Obesity Task Force classifica o estado nutricional
de adultos em relacdo ao IMC da seguinte forma: <185 — baixo
peso; entre 18,5 e 24,9 — eutrofico; entre 25 e 29,9 — sobrepeso;
> 30 kg/n - obeso. Para criancas e adolescentes, em virtude das
rapidas alteracdes organicas que ocorrem ao longo do tempo, 0s
valores de IMC sao por faixa etaria, com tabela especifica para a
populagao brasileira (CONDE; MONTEIRO, 2006) e mundial (COLE
et al, 2000), com a classificagao para as criancas e adolescentes
como, abaixo do peso, eutroficos, sobrepesados ou obesos.

U9 Pesquise mais

Conheca mais sobre o IMC para adultos, criancas e adolescentes e fatores
que podem interferir, como alimentacao, atividades fisicas e outros.

Disponivel em: <https://goo.g/NVYCKW>.. Acesso em: 31 out. 2017.
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Relacdo cintura-quadril (RCQ)

O excesso de peso corporal e 0s agravos a saude sao bem
documentados na literatura, especialmente os relacionados as doencas
arteriais cronicas que estao diretamente associadas ao risco aumentado
para hipertensdo arterial (FOGELHOLM, 2010). Nesse contexto, os
testes e medidas que possam classificar o estado nutricional de jovens
e adultos sdo ferramentas que ganham cada vez mais importancia.
Profissionais da saude, dentre os quais o de Educacado Fisica, devem
conhecer esses indicadores no sentido de evitar o surgimento das
doencas relacionadas.

Sabe-se que maior acumulo de gordura na regiao abdominal tem
forte associacdo com as doencas cardiovasculares. O indice RCQ
ou Relacao Cintura-quadril € um indice antropomeétrico que indica
a proporcao das medidas de cintura para o quadril. Foi desenvolvido
tendo como pressuposto que o acumulo de gordura abdominal e
responsavel poraumentar a circunferéncia da cintura. Em contrapartida,
a circunferéncia do quadril € influenciada apenas pela deposicao de
gordura subcutanea, uma vez que ha grande proporcao de musculo
nessa regiao. Logo, conhecendo a proporcao entre as medidas de
cintura e quadril, pode-se estimar a distribuicdo da gordura pelo corpo
e sua relagdo com as doengas associadas a maior concentragdo de
gordura corporal. A RCQ esta fortemente associada a gordura visceral e
parece ser um indice aceitavel de gordura intra-abdominal. E calculada
dividindo a circunferéncia da cintura (medida em cm) pela do quadril
(medida em cm).

_ Cintura

RCQ=——
Q Quadril

A Organizagcdo Mundial da Saude (2000) estabeleceu valores
de critérios para o risco aumentado de morbidades. Para homens,
o valor aceitavel € igual ou menor que 90 cm e para mulheres,
menor ou igual que 85 cm, isso quer dizer que valores de RCQ
maiores que os estabelecidos, podem aumentar as chances de
doencas cardiovasculares, hipertensao arterial, diabetes tipo Il e
mortalidade geral.
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D Reflita

Um profissional de Educacao Fisica que atua como personal trainer pode
recorrer ao IMC e RCQ para identificar possivel associacdo com doenca
cardiovascular entre seus clientes? E o profissional de Educacdo Fisica
que atua Nno meio escolar, quais 0s recursos que deve lancar mao para
identificar os diferentes estados nutricionais em seus alunos?

Somatétipo

Os estudos relacionados ao somatodtipo (ou  somatotipo),
segundo Guedes e Guedes (2006) surgiram com Sheldon e
Stevens, em 1940. Estes pesquisadores desenvolveram uma forma
de interpretar o biotipo baseando-se na origem embrionaria dos
tecidos (endoderma, mesoderma e ectoderma). Por esse motivo, foi
possivel desenvolver um modelo de classificacdo das caracteristicas
do corpo humano pela interacdo entre trés componentes principais:
endomorfia, mesomorfia e ectomorfia.

Como os aspectos relacionados a cada componente do
somatotipo tem relacao direta com a origem embrionaria, para
entender melhor as caracteristicas de cada componente, vamos
conhecer alguns conceitos da embriologia que estao relacionados
aos componentes do somatotipo.

¢ Endomorfo: estrutura fisica que apresenta o arredondamento
das curvas corporais. O endomorfismo pleno assemelha-se
a um individuo obeso pois, o relevo muscular praticamente
nao e notado, mas aparecem grande volume abdominal,
pescoco curto e ombros quadrados.

e Mesomorfo: destaca, na estrutura fisica a baixa presenca
de gordura e estrutura muscular volumosa, com contornos
predominantes na regiao do trapézio, deltoide e abdominal.
Apresenta, maior proeminéncia Ossea, principalmente na
regidao do punho e antebraco. Tipo fisico semelhante aos de
atletas em geral.

e Ectomorfo: destaca-se a linearidade corporal, com discreto
volume muscular e tecido adiposo. Este perfil fisico pode ser
considerado como 0 componente da magreza.
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Segundo Guedes e Guedes (2006), em 1967, Heath e Carter
desenvolveram uma forma de calcular o somatotipo por meio de
simples medidas antropométricas, permitindo estudo apurado sobre
o tipo fisico de cada individuo. Cada elemento pode ser calculado
utilizando-se simples medidas antropomeétricas.

O calculo do primeiro componente (endomorfia) € realizado
pela seguinte equacao:

ENDO = -0,7182 + 0,1451 (£ c) - 0,00068 (£ c?) + 0,0000014 (£ c®)
Onde:

X = somatorio das dobras cutaneas tricipital, subescapular e
suprailiaca (valores expressos em mm). Contudo, objetivando
corrigir o somatorio das dobras cutaneas relacionado com as
proporcionalidades individuais referentes a estatura, utiliza-se a
seguinte equacao:

170,18

2t =%
E

Onde:

Zc = somatorio corrigido.
X = somatorio das dobras cutaneas obtido anteriormente.
E= estatura do individuo (cm).

O calculo do segundo componente (mesomorfia) utiliza a
seguinte equacao:

MESO = 0,858 (U) + 0,601 (F) + 0,188 (B) + 0,161 (P) — 0,131 (E) + 4,50
Onde:

U = didmetro do umero (cm).

F = diametro fémur (cm).

B = perimetro do braco — DC tricipital.

P = perimetro da perna — DC panturrilha.
E = estatura do individuo (cm).

A equacdo para o calculo do terceiro componente (ectomorfia)
deve atender a um pressuposto para o Indice Ponderal (IP) entre
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estatura e Massa Corporal Total (MCT).

Estatura

IP = ————
3vMcT

Assim:

Se IP>40,75; ECTO = (IPx 0,732) - 28,58.
Se IP<40,75e>38,28; ECTO = (IP x 0,463) - 17,63.
Se IP < 38,28; ECTO = Estipula o valor minimo (0,1).

A principal utilizacdo da avaliacao do somatotipo tem sido
para descrever as caracteristicas fisicas de atletas e identificar as
especificidades fisicas de cada modalidade esportiva, assim como
tem sido empregado no processo de selecdo de talentos.

De maneira a facilitar a compreensao, vamos imaginar dois tipos
fisicos extremos, o de um lutador de sumd e o de uma bailarina.
Enquanto o primeiro, para ter sucesso na modalidade, precisa ter
conformacao fisica com grande quantidade de gordura, também
de musculo e relativa estatura, ja a bailarina deve ter tipo fisico
magro, esquio, baixissima concentra¢cao de gordura e relativa massa
muscular. E, assim, podemos descrever o tipo fisico (somatotipo)
ideal ou predominante para cada esporte ou modalidade, a exemplo
do saltador em altura (magro, alto), o jogador de basquete (alto,
forte) e assim por diante. Também deve-se levar em consideracao
o somatotipo ideal para as diferentes posicdes em uma modalidade
esportiva, como exemplo nosso conhecido futebol, pois sabemos
que o tipo fisico de um goleiro ou zagueiro, Ndo € 0 mesmo de um
lateral ou meio campista, diferente ainda dos atacantes.

Essa diferenciacdo do somatotipo € definida atribuindo-se
uma pontuacao que varia de 1 a /7 a cada um dos componentes
calculados pelas formulas descritas de mesomorfia, endomorfia e
ectomorfia. Agora, como exemplo descrito por Guedes e Guedes
(2006), espera-se que um maratonista tenha o somatdtipo por
volta de 1,4 de endomorfia, 4,3 de mesomorfia e 3,5 de ectomorfia.
Esses valores sdo indicadores de biotipo que podem contribuir para
melhores resultados a um maratonista ou entao indicar o esporte
mais indicado a uma pessoa que tenha esses valores. Ja para um
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atleta de judd, o somatotipo sugerido e de 2,7 de endomorfia, 7,9
de mesomorfia e 1,1 de ectomorfia.

‘tz” Assimile
O somatotipo, além de ser identificado numericamente, pode ser plotado
no somatotipograma tridimensional. Acesse o link a seguir e veja um

exemplo na pagina 189 no Manual pratico para avaliagdo em Educagado
Fisica, de Dartagnan P. Guedes e Joana Elisabete R. P. Guedes.

Disponivel em: <https://goo.gl/rghkJK>. Acesso em: 4 dez. 2017.

Sem medo de errar

Auxiliando a resolucao da situacao-problema vivida por Julio,
Mariana e Carla, o grupo precisava compreender a relacao da
avaliacao antropomeétrica com a saude, assim como para o
esporte, para atender a solicitacdao da professora do curso de
Educacao Fisica.

Com relacao aos aspectos voltados a saude, a composicao
corporal oferece indicadores dos diferentes tecidos que compdem o
organismo humano, utilizando diversos equipamentos. A maioria sao
de elevado custo e demandam tempo de avaliagdo, como tambem
de treinamento das técnicas de medidas. Ja 0s equipamentos
antropomeétricos, podem ser utilizados também com a finalidade
de estimar a composicao corporal. Destaca-se a essa finalidade o
compasso de dobras cutaneas, tambeém chamado de adipdmetro.
Outros indicadores como IMC e RCQ, que sdo de facil utilizagao e
podem ser aplicados a um grande numero de individuos, fornecem
preciosas informacdes sobre o estado nutricional e concentragao
de gordura. De qualquer forma, ao lancar mao de um ou outro
recurso, o profissional da Educacdo Fisica estara investigando niveis
de gordura corporal que, em excesso, tem associa¢ao elevada com
O surgimento de doencas cardiovasculares e outras.

Ja os recursos que tém por finalidade o esporte, os objetivos
estao ligados aos melhores desempenhos (performance) atléticos.
O somatotipo (ou somatotipo) vem atender a este proposito, pois, 0s
calculos gue identificam os tipos fisicos com origem na embriologia
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como endomorfia, mesomorfia e ectomorfia possibilitam a
identificacdo de tipo fisico ideal para cada modalidade esportiva ou
ainda para as diferentes posi¢cdes nas modalidades esportivas.

Avancando na pratica

Direcionando para atividades esportivas
Descricao da situagao-problema

Um grupo de pais procurou voceé, profissional de Educacao Fisica,
para auxiliar no direcionamento das atividades esportivas dos seus
filhos. A intengcao dos pais era colocar seus filhos em modalidades
esportivas que fossem mais favoraveis ao tipo fisico de cada um dos
jovens. Como vocé, profissional da area, poderia auxiliar esse grupo
de pais?

Resolucdo da situacdo-problema

Ao recorrer a avaliagdo do somatotipo € possivel desenvolver
um modelo de classificagdo das caracteristicas do corpo humano
pela interacao entre trés componentes principais: endomorfia,
mesomorfia e ectomorfia. Ao utilizar equacdes especificas, cada
um dos componentes recebe numeracao de 1 a 7. Os resultados
apontardo o componente que mais se destaca no individuo, assim, 0s
maiores resultados em ectomorfia podem direcionar a esportes Nnos
quais o formato longilineo, esguio séo comuns, COmo O basquete,
vOlei, provas de saltos e de fundo no atletismo, balé etc. Ja aqueles
com caracteristica mesomorficas sao propicios aos esportes de
luta de maneira geral, ou posicdes em modalidades esportivas que
necessitam de grande forca corporal, a exemplo do zagueiro no
futebol. E aqueles com indices elevados em endomorfia podem ter
mais sucesso em esportes de luta de boxe, sumo, judd ou ainda
natagcao. A literatura especializada contém uma lista com grande
quantidade de modalidades esportivas e seu respectivo resultado de
somatotipo predominante para determinada modalidade esportiva.
Uma referéncia sugerida ¢ Guedes e Guedes (2006).
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Faca valer a pena

1. A avaliagdo da composicdo corporal é dividida em nivel atdbmico,
molecular, celular, sistema tecidual e corpo inteiro, mediante métodos
diretos, indiretos e duplamente indiretos. O método duplamente indireto
esta relacionado a qual técnica?

Assinale a alternativa correta.

a) Pletismografia.

b) Hidrometria.

c) Excrecdo de cretina.

d) Tomografia.

e) Antropometria.

2. A espessura de dobras cutaneas corresponde a medida de uma camada
dupla de pele e de tecido subcutaneo em determinado ponto anatdémico,
que objetiva a determinacao da composicao corporal. Os pontos
anatédmicos podem chegar a 93, dentre os quais, podemos afirmar que
sdo:

| — Abdominal.

[l = Perna anterior.

[Il - Biceps.

IV - Triceps.

Considere V para verdadeiro e F para falso. Indique a alternativa correta.
al =V, Il =V, Il =V;IV-V.

b) I =V, II=F Il =V;IV-V.
Al =Vill=F NIl -FIV-F
d I =FI-=FIl-V,IV-V.
e)l—=F 1=V, Il =V;IV-V.

3. Ha algum tempo as pesquisas tém indicado que a maneira pela qual a
gordura esta distribuida pelo corpo € mais importante do que a gordura
corporal total na determinacao do risco individual de doencgas. Desse
modo, o indice de massa corporal (IMC) é calculado pela razao:

Assinale a alternativa correta.

a) Peso corporal e massa corporal.

b) Peso corporal e dobras cutaneas.

c) Massa corporal e diametros.

d) Massa corporal e estatura.

e) Massa corporal e gordura corporal .
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Unidade 3

Aptidao fisica e avaliacao
motora

Convite ao estudo

Caro aluno, o campo de medidas e avaliacdo tem como
um de seus pilares a aptiddo fisica e seus componentes. Esta
unidade procura demonstrar esses conteudos, de modo que
VOCE€, aluno, alem de conhecer e compreender, possa tambem
interpretar e analisar os testes que a compdem.

Nesta secao sao apresentados os conceitos e o0s
componentes de aptidao fisica relacionados a saude, que
juntamente com as demais secOes desta unidade, irao
proporcionar o conhecimento dos metodos e técnicas
relacionados a avaliagao da capacidade funcional e motora,
para analise da atividade fisica e orientacao do exercicio fisico.

Mediante a situacao-problema, vocé ira compreender
0s componentes da aptiddo fisica que devem ser avaliados
objetivando a saude.

Entdo, convidamos vocé ao estudo!



Secao 3.1

Aptidao fisica
Dialogo aberto

Na escola, Angelo viveu uma experiéncia enriquecedora para sua
formacao profissional. Juntamente com o seu orientador de estagio
acompanhou o caso de Cesar, um aluno com pouco sobrepeso. Cesar
perguntou ao professor o que poderia fazer de atividade fisica com o
objetivo da melhoria da saude. Como vocé, professor de Educacao
Fisica, poderia orientar Cesar com relacdo aos componentes da
aptidao fisica que devem ser avaliados objetivando a saude?

Nao pode faltar

Aptidao fisica e capacidades motoras

O termo aptidao fisica € muito utilizado no campo da Educacao
Fisica, sendo encontrado no cenario mundial algumas definicoes.

Em 1988, Pate definiu aptidao fisica como:

"Estado caracterizado pela capacidade de executar atividades
diarias com vigor e demonstra¢ao de tracos e capacidades associados
com O baixo risco de desenvolvimento prematuro de doencas
hipocineticas” (PATE, 1988, p. 176).

Ja segundo Guedes e Guedes (1995, p. 15):

Estado dinamico de energia e vitalidade que permita a cada
um, nao apenas a realizagdo das tarefas do cotidiano, as
ocupacdes ativas das horas de lazer e enfrentar emergéncias
imprevistas sem fadiga excessiva, mas também evitar o
aparecimento das disfungdes hipocinéticas, enquanto
funcionando no pico da capacidade intelectual e sentindo
uma alegria em viver.

Segundo Bohme (2003, p. 99), a Organizacdo Mundial da Saude
refere a como "a capacidade de desempenhar de modo satisfatorio
trabalhos musculares”.



Independente da definicao, fica evidente a importancia de estar
apto para realizar acOes, sejam elas ligadas as tarefas diarias (cotidiano),
ou ainda, a esforcos ligados ao desempenho em exercicios fisicos ou
atividades esportivas.

Entre o periodo pos-Segunda Guerra Mundial e 1960, a aptidao
fisica era intitulada como um componente da aptidao motora.
Na década de 1970 iniciou-se uma discussao a respeito de quais
componentes da aptidao fisica seriam mais valorizados. Isso ocorreu
devido ao aumento de pesquisas referentes aos beneficios do
treinamento de determinados componentes da aptiddo fisica em
relacdo a saude, e/ou ainda na prevencao das doencas hipocinéticas
decorrentes da vida inativa e niveis insuficientes de exercicio fisico.
No inicio dos anos de 1980, a Associacdo Americana de Saude,
Educacao Fisica, Esportes e Danca (AAHPERD) considerou que
a aptiddo fisica € um continuo de multiplas caracteristicas, se
estendendo desde o nascimento até a morte. £ esta € afetada pela
atividade fisica, diferenciando-a em trés niveis: alto, otimo e baixo.
Percebeu-se que a funcdo cardiorrespiratoria, composicao corporal
e as funcdes musculoesqueléticas da musculatura abdominal e
regido lombar da coluna vertebral foram consideradas como areas
das funcdes fisiologicas relacionadas com uma saude positiva, sendo
consideradas como componentes da aptidao fisica relacionados
com a saude (BOHME, 2003).

Segundo Guedes e Guedes (1995) e Bohme (2003), os
componentes da aptidao fisica sao: resisténcia cardiorrespiratoria,
forca e resisténcia muscular, flexibilidade, composicao corporal,
velocidade, forca explosiva (poténcia muscular), equilibrio,
agilidade e coordenacdao.

Os componentes da aptidado fisica podem ser subdivididos em:

a) Componentes da aptidado fisica relacionada a saude:

- Resisténcia cardiorrespiratoria, forca e resisténcia muscular,
flexibilidade, composicao corporal.

b) Componentes da aptidao fisicarelacionada ao desempenho/
performance:

- Resisténcia cardiorrespiratoria, forca e resisténcia muscular,
flexibilidade, composi¢cao corporal, resisténcia anaerobica, velocidade,
forca explosiva (poténcia muscular), equilibrio, agilidade e coordenacao.



Abordaremos alguns componentes relacionados ao desempenho/
performance na Se¢do 3.2.

A seguir, a discussao tera como foco os componentes motores
relacionados a saude: Resisténcia Cardiorrespiratoria - Forca/
Resisténcia Muscular — Flexibilidade. A Composi¢cao Corporal ja foi
discutida em outra unidade.

Tais componentes compdem as dimensdes da aptidao fisica
relacionada a saude, demonstrada na Figura 3.1.

Figura 3.1 | Dimensdes da aptiddo fisica relacionada a saude

Aptidao F
Relacionada a Saude

Dimensao Dimenséo Dimensao Dimensao
Morfolégica Funcional Motora Fisiologica Comportamental
* Composicdo * Fungao » Pressdo arterial. « Tolerancia
corporal. cardiorrespiratoria e Tolerancia a ao estresse
« Distribuicdo Consumo maximo glicose e
da gordura de O?. sensibilidade
corporal. « Fungdo musculo Insulinica.
Esquelético « Oxidacdo dos
Forca muscular substratos.
Resisténcia « Perfil de lipidios
muscular e lipoproteinas
Flexibilidade Sanguineas.

Fonte: Adaptado de Guedes e Guedes (1995)

As dimensdes abordam os componentes que estao relacionados a
atividade fisica e ao exercicio fisico. A dimensdo morfoldgica contém
0s componentes que estao relacionados a composi¢ao corporal € a
distribuicdo de gordura corporal, estando diretamente relacionados
ao melhor estado de saude. Como sabemos, niveis mais elevados de
gordura corporal levam ao acometimento de doengas e aoc aumento
de mortalidade mundial.

A dimensao funcional motora engloba componentes relacionados
a acao motora, como a funcao cardiorrespiratoria, estando ligada
as atividades aerobicas. O desenvolvimento dessas atividades
proporciona melhor funcionamento do coracao, do pulmdo, do
sistema circulatorio e do organismo como um todo.
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vz| Exemplificando

Tipo de atividades aerobias:
caminhada, corrida, ciclismo, natacao

Ja a dimensdo fisiologica, esta relacionada a niveis desejaveis de
pressao arterial, niveis de glicose, lipideos plasmaticos (LDL, HDL e
outros), bem como a condi¢cdo do organismo metabolizar (oxidar) os
substratos energeticos (gorduras, agcucares e proteinas). Alem disso,
em quantidades nao desejaveis desses componentes, a saude fica
comprometida, provocando muitas das vezes, mortes precoces. 1sso
demonstra aimportancia do papel do profissional de Educacao Fisica,
pois esse desequilibrio pode se iniciar na infancia ou adolescéncia.

E por fim a dimensao comportamental, que se refere aos
comportamentos e atitudes que podem provocar estresse
(componente psiquico), podendo alterar o funcionamento do
organismo, bem como o estado de saude (GUEDES & GUEDES, 1995).

Resisténcia cardiorrespiratoria

Guedes e Guesdes (1995) definiram a capacidade aerdbica ou
resisténcia cardiorrespiratoria como a capacidade do organismo
em se adaptar a esforcos fisicos moderados, envolvendo a
participagao dos grandes grupos musculares, por periodos
relativamente longos de tempo.

Durante o treinamento aerobio € necessario que 0Os Orgaos e
sistemas envolvidos estejam funcionando de maneira eficiente, para
que seja atendida a demanda de oxigénio por meio da corrente
sanguinea, de forma a manter os esforcos fisicos musculares. Amelhoria
da capacidade aerobica aumentara o metabolismo dos substratos
energeéticos, entre os quais, a gordura, que esta ligada diretamente ao
surgimento das doencgas cronicas nao transmissiveis. Demonstrando
assim, a importancia do treinamento dessa capacidade motora.

Existem alguns testes para avaliar essa resisténcia aerdbia, no
entanto, antes de realizar um teste, iniciar uma secdo (programa)
de treinamento, € de suma importancia verificar se o individuo nao
possui nenhuma contraindicacao que possa impedi-lo de realizar
esforcos maximos ou submaximos, e estas precaucdes deverdo ser




tomadas principalmente se a pessoa for sedentaria, e/ou tenha mais
de 40 ou 50 anos.

D9 Pesquise mais

Ha um instrumento muito utilizado na area da Educacdo Fisica que
tem como finalidade verificar se o individuo necessita de uma avaliagao
medica antes de iniciar um programa de exercicio fisico.

Esseinstrumento € conhecido como PAR-Q (Questionario de Prontidao
da Atividade Fisica), destinados a individuos com idades entre 15 e 69
anos. Deve-se frisar que esse tipo de questionario ndo substitui um
exame meédico.

Vocé podera conferir mais informacdes na pagina 43 do artigo
Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q), Physical
Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q), disponivel em: <https://goo.
gl/ZNvj8h>. Acesso em: 22 out. 2017.

Alguns testes sdo mais comumente utilizados, dentre eles o de
Cooper, no qual o objetivo € percorrer a maior distancia no tempo
total de 12 minutos, em que ao final do tempo mede-se a distancia
percorrida do individuo.

Ainda temos outros testes como: — Vai e Vem - Ciclo Ergbmetro —
Teste de Banco — Teste de esteira que serdo abordados na Unidade 4.

Forca e resisténcia muscular

Nahas (2006) define forca muscular como a capacidade que
deriva da contracao muscular, gue nos permite mover O Corpo,
empurrar, puxar, levantar objetos e resistir a pressdes ou sustentar
cargas. Para que tenhamos musculos fortes € imprescindivel que
facamos exercicios regularmente, assim estaremos mais aptos para
as atividades do cotidiano. Quando um grupo muscular executa uma
tarefa fisica, na qual sao exigidas varias contracdes musculares, este
trabalho que esta sendo realizado requer resisténcia muscular ou
resisténcia de forca.

Pereira e Gomes (2003) definiram como capacidade maxima de
um musculo e/ou grupamento muscular de gerar uma tensao.



Segundo Weineck (1999) a forca pode ser considerada sobre
dois aspectos: forca geral e especifica. A geral € a que compreende
0s grupos musculares independente de um esporte e/ou exercicio
fisico, ja a forca especifica € aquela empregada em uma determinada
acdo (movimento) e/ou modalidade esportiva.

Existem diversas formas de manifestacao da forca: forca maxima
e absoluta, a primeira representa a maior forca que o sistema
neuromuscular podera mobilizar em uma maxima contragao
voluntaria. A forca absoluta € uma forca ainda maior que a maxima,
ela resulta da soma da for¢ca maxima com a forca de reserva, na qual
SO € recrutada em casos extremos. A diferenca entre a forca maxima
e absoluta recebe o nome de déficit de forca, tendo uma variagao
que pode chegar a 30% em individuos nao treinados e a 10% em
treinados. A forca maxima ainda pode ser distinguida entre estatica
e dinamica, em que a estatica é sempre maior que a forca dinamica.

Ainda encontramos a forca rapida, esta compreende a capacidade
do sistema neuromuscular de mover o corpo ou parte do mesmo,
com uma velocidade maxima. Por fim a resisténcia de forca, que
€ capacidade de resistir a fadiga em condicdes prolongadas de
desempenho de forca (WEINECK, 1999).

&z" Assimile
Fadiga muscular
Ocorre quando as fibras musculares ndo conseguem manter um nivelde
esforco persistido. Causa esgotamento do sistema energético (reservas
glicoliticas e incapacidade de remover os subprodutos acumulados
durante o exercicio intenso como o 4acido latico) e mudancgas nas
propriedades quimicas das fibras. Prevencao: treinamento regular,

alimentacao balanceada, técnica correta de realizacao dos movimentos
(NAHAS, 2006).

Alguns testes sao utilizados para verificar a forca muscular entre eles:
o Testede 1-RM

e RMs

e Teste de preensdo manual

» Teste de dinamometria de tronco



oéb Reflita

Vocé saberia relacionar como sdo classificados os exercicios de forca
e resisténcia muscular?

Resisténcia muscular € a capacidade de realizar um esforco fisico
atraveés de repetidas contracdes musculares por um determinado
periodo de tempo (WEINECK, 1999).

Quando temos uma boa condicao muscular, melhor ¢ a
capacidade de realizar as nossas atividades cotidianas com menos
fadiga e maior eficiéncia. E quando estas acdes musculares sao
desenvolvidas nas atividades esportivas ou durante 0s exercicios
regulares, uma boa condicdo muscular auxilia na manutengao da
postura e sustentabilidade das articulagdes, prevenindo surgimento
de lesdes. Trabalhando a musculatura de forma diaria faz com
gue tenhamos uma boa condi¢cdo de resisténcia muscular, e isto
dependera tambem do tipo e intensidade do esforco. Agora citaremaos
alguns tipos de teste de resisténcia muscular para gque vocé possa
compreender melhor:

e Teste de abdominal 1 minuto.
o Teste de flexdo do cotovelo.
e Teste de suspensao na barra.

Flexibilidade

Flexibilidade é tema comum no cotidiano na atualidade, pessoas
com boa elasticidade tendem a ter menos dores e possibilidades
de contusdes musculares. Entendendo o conceito, Weineck (1999)
define como capacidade a caracteristica de um atleta de realizar
movimentos de grande amplitude, sob forcas externas ou que
requeiram a movimentacao de varias articulagces. Ja Barbanti (2003)
relata que essa € a capacidade de executar movimentos em algumas
articulacdes, com adequadas amplitudes de movimentos.

A flexibilidade se difere ainda em geral, especifica, passiva, ativa e
estatica (WEINECK, 1999).

- Flexibilidade geral: refere-se a grande extensdo das principais
articulacdes (ombro, coluna vertebral e quadris);



- Flexibilidade especifica: esta relacionada a determinada articulacao
(Ex.: um langador no beisebol devera ter boa flexibilidade no ombro);

- Flexibilidade ativa: € a maior amplitude de movimento
devido a facilitagdo dos musculos antagonistas enquanto ha a
contracao dos agonistas.

- Flexibilidade passiva: maior amplitude de movimento em uma
articulacédo devido a assisténcia externa (forca externa, pessoa ou
aparelho), auxiliando a capacidade de extensao e relaxamento dos
antagonistas, de modo que a passiva € sempre maior do que a
flexibilidade ativa;

- Flexibilidade estadtica: € quando se mantém um estado de
alongamento por um determinado tempo especifico.

Achour (2009) aponta que a genética pode favorecer ou nao a
flexibilidade em relagdo aos treinamentos, mas também ressalta
se houver consisténcia e dedicacao para o seu desenvolvimento,
principalmente nas fases mais sensiveis (entre a infancia e a
adolescéncia), é potencializada.

‘t"’ Assimile
¥
Vamos entdo reforcar os conceitos associados a flexibilidade, para

maior compreensdo dos termos utilizados pelos profissionais de
Educacao Fisica.

Flexibilidade — Refere-se a capacidade de executar movimentos com
maior amplitude articular;

Alongamento - Sdo os exercicios utilizados com finalidade de
melhorar a flexibilidade;

Mobilidade — Amplitude de movimento consentida pela articulacdo
em funcao de multiplos componentes;

Plasticidade - Capacidade dos elementos articulares de se
distenderem nao retornando a medida inicial (ABECH et al.,, 2008;
ACHOUR, 2009; BARBANTI, 2003).

Ao longo da nossa vida a flexibilidade diminui, o periodo propicio
para ser desenvolvida € na infancia até o inicio da adolescéncia, contudo
podemos diminuir esse declinio se Nos mantivermos ativos fisicamente



e realizando exercicios de alongamento ao longo dos anos, o que quer
dizer que em todas as idades e possivel o seu desenvolvimento.

De modo geral o sexo masculino é menos flexivel que o sexo feminino,
em razdo da quantidade de estrogeno que ha no sexo feminino.

Como a atividade fisica deve ser uma constante na vida e quanto
mais precocemente for realizada e de forma habitual, mais provavel
gue o individuo se torne um adulto ativo, assim é com a flexibilidade,
se 0s exercicios de alongamento sdo habituais desde a infancia,
provavelmente o individuo tera maior flexibilidade.

O profissional de educacao fisica devera estimular essa pratica seja
ela nas escolas, clubes, escolinha, em atividades esportivas ou ao ar
livre, tendo sempre em mente que eles deverao ser adaptados a cada
faixa etaria.

Ao planejar um programa de flexibilidade, Achour (2009) sugere
alguns procedimentos a serem adotados pelo profissional da area:

- Avaliar a flexibilidade e a postura corporal;
- Orientar sobre as posi¢cdes corretas durante o alongamento;
- Salientar os objetivos da flexibilidade;

- Diferenciar os objetivos do alongamento relacionados a saude
daqueles com objetivos voltados a performance;

- Analisar e preparar as sessdes/aulas atento (alertando) para as
minucias da técnica dos exercicios de alongamento;

- Orientar sobre a importancia de se atingir determinado
indice de flexibilidade.

O profissional deve, portanto, ficar atento se os exercicios de
flexibilidade estdo devidamente direcionados para a faixa etaria que
estd sendo trabalhada, tendo em mente que pessoas idosas, com
alguma limitacdo e gravidas, necessitam um direcionamento ainda
mais especifico assim como as criancgas e adolescentes.

Alguns testes sdo utilizados na avalicao da flexibilidade, os quais
podemos citar:

o Goniometria

e Sentar e alcancar

» Flexiteste



Sem medo de errar

Na situacdo-problema desta secdo, o ponto central foi a respeito
dos componentes da aptidao fisica que devem ser avaliados
objetivando a saude.

Sabemos que a aptiddo fisica é constituida de varios componentes,
que podem ser relacionados a saude ou ao desempenho/performance.

Agueles componentes que atendem aos atributos da saude
sao resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia e for¢ca muscular,
flexibilidade e composicao corporal. Atendem a essa tal finalidade
por estarem associados a saude. Por exemplo, niveis desejaveis de
composicao corporal podem assegurar menor concentracao de
gordura subcutanea e plasmatica, favorecendo o nao surgimento de
doencas cardiovasculares; assim como 0s componentes motores da
aptiddo fisica relacionada a saude, possibilitam realizar as tarefas do
cotidiano com maior eficiéncia, sem demonstrar fadiga excessiva e
possivelmente com auséncia de dores de ordem musculoesquelética.

Portanto, resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia e forca
muscular, flexibilidade e composicdo corporal sdo 0s componentes
da aptidado fisica que devem ser avaliados objetivando a saude.

Avancando na pratica

Componentes da aptiddo fisica a serem avaliados em jovens

Descricdo da situagcao-problema

Um pai procura um profissional da educacao fisica para auxiliar seu
filho na melhoria da “condicdo fisica” (aptiddo fisica), pois, entende
que o jovem pode ter inumeros beneficios tanto na fase que se
encontra, como na idade adulta. Quais 0s componentes da aptidao
fisica que vocé profissional da Educacdao Fisica trabalharia com esse
jovem? Com aqueles da aptidado fisica relacionados a saude ou para o
desempenho/performance?

Resolucao da situacdo-problema

Os componentes resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia e forca
muscular, flexibilidade e composicao corporal certamente podem ter



relacao direta com a melhor condicéo de saude. Entretanto, os demais
componentes podem assegurar um desenvolvimento das capacidades
motoras, que irdo seguramente contribuir com uma melhor condi¢éo
metabolica e neuromotora. O que ira refletir positivamente durante a
infancia e adolescéncia, assim como na idade adulta.

Faca valer a pena

1. Forca muscular é referida como a capacidade que deriva da contracio
muscular, que nos permite mover o corpo, empurrar, puxar, levantar objetos
ou sustentar cargas. Para que tenhamos musculos fortes € imprescindivel
que facamos exercicios regularmente. Os testes sdo os elementos basicos
que nos permite a elaboracdo dos programas de exercicio fisico, e para
forca muscular pode-se citar alguns.

Com base no conteudo aprendido selecione a alternativa que compreende
trés testes voltados para medir a forca muscular.

a) Teste de 1-RM - Teste de preensdo manual - Teste de dinamometria de
tronco.

b) Flexiteste - Sentar e alcangar - Teste de impulsdo vertical.

c) Teste de flexdo de cotovelo — Sentar e alcancar — Teste de 1-RM.

d) Goniometria - Teste de 1-RM, Teste de impulsdo vertical, Teste
abdominal 1 minuto.

e) Teste impulsdo vertical — Teste impulsdo horizontal e Goniometria.

2. A partir da década 1970 foi iniciada uma discussdo a respeito de quais
componentes da aptidao fisica seriam mais valorizados. Os estudiosos da drea
elencaram quais os componentes da aptidao fisica estariam relacionados a
saude e quais componentes estariam relacionado a performance.

Assinale a alternativa que corresponde aos componentes da aptidao fisica
relacionada a saude.

a) Resisténcia Anaerdbica — Velocidade — Forga Explosiva — Equilibrio —
Agilidade.

b) Forca/Resisténcia Muscular — Forca Explosiva — Velocidade -
Composicao Corporal.

c) Resisténcia Cardiorrespiratoria — Agilidade — Resisténcia Anaerdbica —
Flexibilidade.

d) Forca Explosiva — Resisténcia Cardiorrespiratoria — Forca/Resisténcia
Muscular — Flexibilidade.

e) Resisténcia Cardiorrespiratéria — Forga/Resisténcia Muscular -
Flexibilidade — Composi¢cao Corporal.
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3. De acordo com os conteudos estudados sobre flexibilidade, pudemos
compreender que existem diferentes tipos de flexibilidade.

Leia com atenc¢do a defini¢cdo a seguir:

"E a maior amplitude de movimento devido & facilitacdo dos musculos
antagonistas enquanto ha a contracao dos agonistas”.

Com base na definicdo citada acima, assinale a alternativa que corresponde
a essa definicao.

a) Flexibilidade Estatica
b) Flexibilidade Passiva

c) Flexibilidade Ativa

d) Flexibilidade Especifica
e) Flexibilidade Geral
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Secao 3.2

Testes motores Il

Dialogo aberto

Iniciaremos neste momento a Secao 3.2, mas antes recordaremos
0 que foi visto na Secao 3.1. Vocé conheceu 0s conceitos sobre
aptidao fisica, resisténcia cardiorrespiratoria, forca/resisténcia
muscular e flexibilidade. Também aprendeu que ha componentes
de aptidao fisica voltados para a saude e para a performance.

Na Secdo 3.2 iremos falar sobre a velocidade, poténcia, agilidade
e coordenacao. E vocé sabe apontar se essas capacidades motoras
estdo relacionadas a aptidao fisica relacionada a saude ou a
performance? Nas proximas linhas iremos explicar cada uma dessas
capacidades motoras e vocé podera afirmar com segurang¢a nossa
pergunta. A cada sec¢ao uma situagao-problema ¢ discutida a fim de
levar o aluno a situacdes que poderao ocorrer no dia a dia de sua
profissdo, vamos a ela?

O orientador de estagio de Angelo tinha como tarefa da semana
preparar uma bateria de testes motores para seus alunos. Angelo
que acompanhava a tudo além das aulas pdde também participar
deste planejamento. Como professor de Educacao Fisica, quais
0s componentes da aptiddo fisica que vocé deve incluir para essa
bateria de testes motores?

Nao pode faltar

Velocidade

As capacidades que serao discutidas nas proximas linhas sao
referentes a aptidao fisica relacionada a performance. Quando
ouvimos o termo velocidade, rapidamente pensamos em corridas
sejam elas automobilisticas ou no atletismo, mas na natacao
também ha provas que envolvem esta capacidade.

Weineck (1999, p. 378) apresenta a seguinte definicdo: ‘E a
capacidade de atingir maior rapidez de reacao e movimento, de



acordo com o condicionamento especifico, baseada No processo
cognitivo, na forca maxima de vontade e no bom funcionamento
do sistema neuromuscular”.

A velocidade pode ser dividida em dois momentos, sendo estes,
o tempo de reacao e de movimento. O que seria entdo o tempo de
reacdo? E o tempo de estimulo antes de iniciarmos o movimento.

vz| Exemplificando

Pense agora na prova de 100 metros rasos do atletismo ou até mesmo
de natacdo; os atletas se posicionam em suas marcas (blocos de
partida), e entdo ha o tiro de largada, entdo este tempo entre o tiro e
o inicio do movimento € o tempo de reacao. Entdo para melhorarmos
este tempo de reacdo, que ocorre no sistema nervoso central,
temos que submeter o individuo ao treinamento, quer dizer, realizar
repetidamente por exemplo a largada.

Tempo de movimento € o intervalo entre iniciarmos 0 movimento
ateé o fim do dele. O que nos faz melhorar € o treinamento especifico
do movimento (SHARKEY, 2006).

Esta capacidade esta muito ligada ao desempenho, e Weineck
(1999) cita que ha varios tipos de velocidade, citaremos algumas delas:

e Velocidade de reacao — reacdo ao estimulo em um menor
tempo possivel.

 Velocidade de acao - realizacdo de movimentos Unicos,
aciclicos, em maxima velocidade contra pequenas resisténcias.

» Velocidade de frequéncia — realizar repetidos movimentos
(ciclicos), com maxima velocidade, mediante pequenas
resisténcias.

Ao realizarmos testes que avaliam esta capacidade, devemos
ter em mente que para realizar a velocidade o individuo depende
também da forca muscular, que auxilia na sucessao de gestos
musculares e da coordenacao de movimentos, entdo se desejamos
trabalhar uma, ndo podemos esquecer que necessitamos do
trabalho da outra como suporte.




Guedes e Guedes (2006) salienta que para haver validacao dos
resultados dos testes de corrida de curta distancia, aqueles citam
que esta deverd ser de 50 metros, e € de fundamental importancia
gue o avaliado compreenda que devera se esforcar a0 Maximo
possivel para atingir e manter a sua maior aceleracao possivel, ate
gue cruze a linha demarcada como chegada.

Os mesmos autores apontam alguns pontos a serem levados
em consideracao:

Ter a devida atencado a posicao do avaliado no momento de
iniciar a corrida.

Rigorosa padronizacéo no fornecimento de estimulos para
O inicio do teste.

Durante o percurso da corrida, ha necessidade de pontos de
referéncia para que o individuo possa percorrer a distancia
mantendo uma linha reta © melhor possivel.

Observar a adequacao do solo para a realizagao da corrida
em velocidade maxima.

Registro do tempo despendido para percorrer a distancia
com maior precisdao possivel, a fim de se obter maior
capacidade discriminatoria entre os individuos avaliados.

Se houver necessidade de realizacao de um novo teste,
observar o tempo suficiente de intervalo para a recuperacao
das fontes de producdo de energia do avaliado.

Tipos de teste: corrida de 50 metros, corrida de 10 x 5 m, teste de
40 segundos (GUEDES; GUEDES, 2006; PITANGA, 2008).

D9 Pesquise mais

Se vocé deseja saber mais sobre esta capacidade fisica, consulte o livro:
WEINECK, Jurgen. Treinamento ideal: instrucdes técnicas sobre
o desempenho fisiologico, incluindo consideracdes especificas
de treinamento infantil e juvenil. Sdo Paulo: Manole, 1999. Veja as
paginas 377 a 468.



Poténcia

E muito exigida no esporte, muito recrutada por saltadores,
velocistas e aplicada atraves de uma amplitude de movimentos,
mas vocé a encontrara também nestas modalidades: atletismo
(corredores, saltadores e arremessadores), ginastica artistica,
basquetebol (enterrada, rebote), handebol (arremesso), voleibol
(cortada), futebol, entre outros (MARINS; GIANNICHI, 2003).

Fox e Mathews (1986) a conceituou como, quantidade de trabalho
realizado por unidade de tempo, esta capacidade € uma combinacao
entre forca e velocidade; Guedes e Guedes (2006) afirmam que é
a propriedade de realizar esforcos maximos em um menor espaco
de tempo possivel. Os autores citam que ha estudos demonstrando
elevada relacdo entre resultados de poténcia muscular envolvendo
bracos e pernas, sugerindo que uma unica medida desta capacidade
seria suficiente na busca de subsidios voltados a avaliacao da poténcia,
este termo também podera ser encontrado como forca explosiva.

Para medir esta capacidade utiliza-se de testes como salto
vertical, horizontal. Nao avalie ou treine esta capacidade se o
musculo estiver fadigado, pois o treinamento desta capacidade
exige movimentos com o maximo de velocidade,

A formula utilizada para identificar a poténcia:

Poténcia: Forca x Distancia = F x D = Forca x Velocidade (Velocidade = D//T)

Tempo T

Como ela estd relacionada com o tempo de movimento,
subentende-se que melhorando o seu tempo de movimento, vocé
melhorara a sua poténcia. Nao se deve esquecer jamais que cada
esporte tem sua especificidade e para melhorar nele vocé devera
fazer exercicios especificos para o tipo de esporte.

Sharkey (2006) exemplifica algumas maneiras de treinar a
poténcia, 0 autor cita o treinamento de Pliometria e alerta que o uso
excessivo deste tipo de treinamento ou da técnica ruim ocasionam
lesdes nos joelhos, e que os treinamentos com pesos livres Ndo sao
adequados para o treinamento de alta velocidade.

Em relacdo a testes, ha uma preferéncia pela utilizacao dos testes
motores com saltos em vez de testes que utilizam arremessos, e a
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explicacdo € em razao da reprodutibilidade do teste. Tambem ha
evidéncias cientificas que testes com saltos horizontais exigem
menor habilidade motora que os saltos verticais. Em razdo disto,
tem-se utilizado o salto em distancia parado, pois a realizacdo de
movimentos tem um menor grau de dificuldade, assim, produz
resultados com maior reprodutibilidade em relacdo aos testes de
saltos verticais (GUEDES; GUEDES, 2006).

&3" Assimile
- O nivel da poténcia dependera da forga maxima do individuo.
- O treinamento desta capacidade dependera da especificidade do esporte.

- Diminuindo a for¢ca maxima, o mesmo ocorrerd com a poténcia,
velocidade, agilidade.

- Em relacao a testes motores os saltos sao mais utilizados do que os
arremessos, agora se O esporte em questao exige a analise da poténcia
no arremesso entao utilize o teste especifico (BOMPA, 2005).

Agilidade

A agilidade € uma capacidade fisica que depende diretamente do
grau de coordenacdo e velocidade. Podendo ser trabalhada desde
Crianca a idosos, no ultimo caso pode ser junto com o treinamento
do equilibrio, visando diminuir a incidéncia de quedas, logico que o
tempo despendido com esta atividade dependera da condicao fisica
do individuo (POLITO, 2010).

Sharkey (2006) se refere como capacidade de mudar de direcdo e
posicao rapidamente, com maior precisao sem a perda do equilibrio.

No esporte, a agilidade, velocidade e poténcia andam juntas.
Bompa (2005) diz que: "Ninguém pode ser rapido, agil e ter pés
ligeiros sem antes ser forte”. O autor a conceitua como capacidade
gue um atleta tem de rapidamente mudar de direcao, resultado
do aperfeicoamento da poténcia, velocidade, aceleragdo/
desaceleracdo, velocidade de reacdo e coordenacao viso-motora,
flexibilidade dinamica, ritmo e tempo de acdes durante um jogo.

Além do que foi citado, a agilidade depende também da forca e
coordenacao, Marins e Ginnichi (2003) citam que o desenvolvimento



desta ocorre devido a apresentacdo gradual de materiais baseados
no conceito de um progressivo grau de dificuldade, atingindo niveis
mais elevados. Grau de dificuldade segundo os autores:

a.

b
C.
d

Manejo do centro de gravidade em relagao a altura.
Manejo do centro de gravidade em relagao a distancia.
Mudanca de direcdo do movimento do corpo.
Mudanga de ritmo.

A e B dependem da forca C e D da coordenacdo, a uniao destes
elementos leva a uma variedade de padrbes de movimentos que
auxiliam no desenvolvimento da agilidade.

A agilidade ndo € importante apenas para o esporte, mas tambem
na prevencao de lesdes em atividades recreativas, em situacdes de
trabalho que requerem esta habilidade (SHARKEY, 2006).

Guedes e Guedes (2006) apontam que ha uma dificuldade
em padronizar tarefas motoras que possam oferecer indicadores
desta variavel.

@ Reflita

Vocé conseguiria identificar em qual posicao no basquetebol esta
capacidade € amplamente utilizada? Agora associe para outros
esportes, e por fim, nas atividades recreativas as criancas a utilizam?

U9 Pesquise mais

Consulte esses artigos e verificaram a agilidade em diferentes situacdes.

1- <https://goo.gl/ZGLSHB>.

2- <https://goo.gl/2k9K6u>.

3- <https://goo.gl/KAvmdh>.

4- <https://goo.gl/vffoeMn>.

Acesso em: 21 fev. 2018.
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O teste shuttle-run € um teste muito utilizado com a finalidade
de medir a agilidade, Guedes e Guedes (2006) citam que devem
ser padronizadas as distancias em torno de 10 metros (m), e que
ha um consenso de que 3 mudancas de direcdao de 180 graus
sao suficientes para evidenciar esta capacidade motora. Sendo
assim, a orientacao € para que utilize apenas 4 corridas de 10 m,
intercaladas pelas mudancas de direcao e pela simultanea alteracao
de altura do movimento, em detrimento da necessidade de pegar
e colocar os tacos no chdo. Outro detalhe a ter em mente é que
independentemente daidade, 0s meninos serdo sempre mais rapidos
e ageis que as meninas, sendo que a melhora do desempenho dos
meninos ocorre até os 16 anos, em relacao as meninas a melhora
ocorre por volta dos 13 anos (FONSECA, 2012).

Tipos de teste de agilidade:

Passo Lateral;

Vai e Vem (Shuttlle-run);

Salto em Quadrante;

Teste de Agilidade do Semo (Agility teste).

Coordenacao

Quando pensamos em coordenacdo, acreditamos que logo
fazemos associacao a atividades como ginastica, danca, atividades
gue requerem uma gama de movimentos que vao do simples, facil,
ate niveis mais dificeis e complexos.

O ponto de partida € conceituar esta capacidade. E a qualidade
fisica que permite ao individuo assumir a consciéncia e a execugao,
levando a uma conexao progressista de aquisicdes e beneficiando
uma acao otima dos diversos grupos musculares na realizacdo de
uma sequéncia de movimentos com o maximo de eficiéncia e
economia (MARINS; GIANNICHI, 2003).

Guedes e Guedes (2006) considera que € a aquisicado,
consolidacao e aperfeicoamento de um movimento, ajustado em
sua organizacdao e em relacdo a uma referéncia anteriormente
estabelecida. Para maior entendimento, Sharkey (2006) relata que
esta é a relacdo harmoniosa, uniforme ou fluxo de movimento na
execucao de uma tarefa.



A capacidade coordenativa pode ser diferenciada como gerais €
especificas. A geral resulta da instru¢do geral para movimentagao nas
diversas modalidades esportivas. Quanto a especifica esta ligada a
setores da vida cotidiana e esportiva, nas quais 0s movimentos podem
ser executados de maneira criativa e eficiente (WEINECK, 1999).

Com certeza vocé ja ouviu falar em coordena¢cao motora grossa
(CMG) e coordenacdo motora fina (CMF), podemos identificar a
CGM quando esta utiliza grandes grupos musculares como: correr,
saltar, pular, subir, chutar.

Ja a CMF ¢ identificada em atividades que requer maior precisao,
peguenos grupos musculares como: desenhar, pintar, manusear a
fita na ginastica ritmica.

Quando conseguimos executar uma tarefa motora com facilidade
com movimentos controlados, significa na visdo dos especialistas
Nno assunto que o individuo tem um bom nivel de coordenacao.

De modo geral a coordenacdo ou habilidade € a base para
a capacidade de aprendizado sensorial e motor, auxiliando o
aprendizado motor de movimentos dificeis e complexos. Permitindo
ainda gue 0 movimento seja preciso e com menor custo energetico
para a musculatura, onde o bom desenvolvimento desta capacidade
auxiliara o aprendizado de novas técnicas esportivas e correcao de
movimentos ja assimilados (WEINECK, 1999).

E muito importante que esta capacidade seja trabalhada
principalmente na infancia, (idade escolar) para que a crianca
tenha uma gama de movimentos, e estes possam ser utilizados
seja na pratica cotidiana de atividade fisica ou esportivas no
futuro, para ficar mais claro, o seu maior desenvolvimento
ocorre entre os 7 anos e inicio da puberdade. Weineck (1999)
cita quais 0os componentes que pertencem as capacidades
coordenativas, sao eles:

o Capacidade de diferenciacao — € determinante para a grande
parte das modalidades esportivas, desenvolvidas na idade
pré-escolar e escolar.

» Capacidade de orientacdo — alteracao de posicao ou de
movimento de um corpo no espaco e tempo, com relacdo
a um campo de acdo (exemplo: atividades em ringue,
aparelhos de ginastica, com adversario).



Capacidade de reacao — é a reacdo motora rapida e objetiva
em resposta a um movimento ou sinal.

Capacidade deequilibrio—deve serdesenvolvida precocemente.
Capacidade de ritmo — muito associada a danca, para o salto no
atletismo, no arremesso sempre vemos o atleta determinando
um ritmo para suas passadas antes de executa-lo.
Capacidade de combinacdo e concatenacdo de movimento
- esta fica evidente durante os exercicios de dribling.
Capacidade de adaptacao e variacdes — € a adaptacdo a uma
nova situacao durante um devido movimento e uma nova
percepcao do meio ou condicdes externas, relacionada a
antecipacao, a reacao.

c@ Reflita

Apos citarmos os componentes das capacidades coordenativas, vocé
conseguiria relacionar atividades (modalidades) diferentes das que
foram exemplificadas e dizer onde estas capacidades sdo recrutadas?

E muito complexo avaliar a coordenacdo, pois ha dificuldade

em objetivar o desempenho do individuo. Um teste utilizado para
medir esta capacidade ¢ o Burpee, ele tem a finalidade de medir a
coordenagao entre 0s movimentos de tronco, membros inferiores
e superiores. Pode ser realizado em jovens de poucos anos a idade
universitaria, para ambos os sexos (feminino e masculino) (MARINS;
GIANNICHI, 2003).

‘tz” Assimile

A melhor fase para o desenvolvimento desta capacidade € na infancia,
pois 0 que nao foi apreendido nesta fase, se tornara mais dificil a
aprendizagem. Pois a deficiéncia desta capacidade deve-se a falta
de estimulos para o seu devido desenvolvimento na fase especifica.
O inicio do desenvolvimento deverd ocorrer na idade pré-escolar
através de movimentos simples e ir progredindo conforme as fases de
desenvolvimento motor. E sobretudo orientar quanto a forma correta
de execugao de determinado movimento, porque a correcdao do
movimento incorreto resultara em gasto de energia e esforcos bem
maiores que o aprendizado da forma correta.
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O ganho e complementagdo sdo processos que ocorrem de forma
continuada, e seus treinamentos nao deverdo ser realizados em
estado de fadiga.

|:[9 Pesquise mais

O autor Jurgen Weineck apresenta em seu livro na pagina 533 um
quadro demonstrando a visao geral da formacgao sensorial motora,
adequado a faixa etaria e treinamento.

WEINECK, Jurgen. Treinamento ideal: instrucdes técnicas sobre
o desempenho fisioldgico, incluindo consideracdes especificas de
treinamento infantil e juvenil. S&o Paulo: Manole, 1999.

Sem medo de errar

A situacdo-problema apresentada questiona sobre quais 0s
componentes da aptidao fisica devem ser incluidos numa bateria de
testes motores. Para a resolucao do problema, inicialmente deve-se
levar em consideracdo a quem sera aplicada a baterias de testes.
No caso em questdo, o publico sera de jovens em idade escolar.
Por ser uma fase em que todas as capacidades motoras devem ser
desenvolvidas e podem promover beneficios para a saude nessa
fase da vida, assim como para a idade adulta, a bateria de testes deve
incluir todas as capacidades motoras. Desse modo, o profissional da
Educacdo Fisica podera planejar e acompanhar o desenvolvimento
dessas capacidades.

Avancando na pratica

Escolha de teste motor

Descricao da situagao-problema

Um profissional de Educacao Fisica interessado em melhorar a
condi¢do de jogo de uma equipe de iniciantes de uma modalidade
coletiva consulta vocé em relacéao a um colega de trabalho dele
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para indica-lo um teste no qual pudesse verificar a condicdo dos
jovens iniciantes em se deslocar rapidamente, tanto para as acoes
ofensivas, como defensivas. Qual teste motor que vocé profissional
de Educacao Fisica indicaria para seu colega de profissao?

Resolucdo da situagdo-problema

As acdes ofensivas e defensivas comuns aos esportes coletivos
requerem capacidade motora em quem esta envolvida a velocidade
de deslocamento em diferentes direcdes. Por esse motivo, o teste
de agilidade € o indicado, uma vez que avalia a eficiéncia motora no
deslocamento rapido e em diferentes diregoes.

Faca valer a pena

1. 'Quantidade de trabalho realizado por unidade de tempo, esta
capacidade é uma combinacado entre forca e velocidade”.

Esta definicao se refere a:
a) Poténcia.

b) Agilidade.

c) Coordenacgao.
d) Velocidade.

e) Forca maxima.

2. Marins e Giannichi (2003) citam que o desenvolvimento da agilidade
ocorre devido a apresentacao gradual de materiais baseados no conceito de
um progressivo grau de dificuldade, e assim ira atingindo niveis mais elevados.

Relacione a alternativa que descreve os graus de dificuldades segundo os autores.

a) Manejo do centro de gravidade em relacdo a distancia, mudanca de
direcdo do movimento do corpo, mudanca de ritmo, capacidade de
combinacado e concatenacdo de movimento.

b) Manejo do centro de gravidade em relacdo a altura, manejo do
centro de gravidade em relacdo a distancia, capacidade de adaptacao
e variacbes, capacidade de ritmo, capacidade de combinacdo e
concatenacdo de movimento.

c) Mudanca de direcdo do movimento do corpo, capacidade de ritmo,
capacidade de combinacdo e concatenagcao de movimento.
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d) Manejo do centro de gravidade em relagdo a altura, capacidade de
adaptagao e variacdes, capacidade de ritmo, capacidade de combinagado e
concatenacdo de movimento.
e) Manejo do centro de gravidade em relagdo a altura, manejo do centro
de gravidade em relagdo a distancia, mudancga de diregdo do movimento
do corpo, mudanca de ritmo.

3. A coordenacdo motora é conceituada como: qualidade fisica que
permite ao individuo assumir a consciéncia e a execucao, levando a
uma conexdo progressista de aquisicdes e beneficiando uma agdo o6tima
dos diversos grupos musculares na realizacdo de uma sequéncia de
movimentos com o maximo de eficiéncia e economia.

Qual € a melhor fase para se trabalhar esta capacidade fisica?

a) Na infancia.

b) Na adolescéncia.

c) Na infancia e na idade adulta.

d) Na adolescéncia e em idosos.

e) Na infancia, adolescéncia e na idade adulta.
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Secao 3.3

Avaliacao motora e analise
Dialogo aberto

Ao conhecer os testes motores e sua ampla variedade, a
duvida de qual aplicar para determinada populacdo ou individuo
€ comum para quem inicia na area de medidas e avaliacao fisica.
Nio ¢ diferente para Angelo e Julio, que muito motivados pelas
experiéncias que viviam no estagio, resolveram preparar uma
palestra para os colegas de ambas as turmas. Também convidaram
um professor com dominio nas duas areas da Educacdo Fisica
(bacharelado e licenciatura) para participar da palestra juntamente
com eles. Vocé foi o professor convidado. Como vocé poderia
preparar a apresentacao aos académicos de modo a contextualizar
a avaliagcao motora no contexto escolar e ndo escolar?

Nao pode faltar

Avaliagdo motora em escolares

Ao conhecer os testes que possibilitam avaliar os diferentes
componentes motores da aptiddofisica, o iniciante na area de medidas
e avaliacao comumente traz a duvida do que deve ser avaliado para
as diferentes populacdes ou individuos. Explicamos melhor com o
exemplo da variavel forca muscular. Varios testes estdo disponiveis na
literatura para realizar a avaliacao deste componente e podemos citar
o teste de flexao de braco (flexdo de cotovelos) ou o teste de 1-RM
(uma repeticdo maxima). Serd que podemos utilizar qualquer um
desses testes para os escolares? Ou ainda, para adultos ou idosos?
Qual informacdo que esses testes podem nos oferecer? Essas e
outras perguntas irdo pautar nossa discussao nesta secao, para que
vocé possa utilizar cada um dos testes disponiveis, de maneira eficaz
para O grupo ou individuo que ira avaliar, oferecendo os indicadores
necessarios para a elaboragdo de um planejamento.

Vamos inicialmente nos dedicar a avaliacao motora em escolares.
A escolha dos testes € a primeira etapa a ser cumprida e deve estar



baseada na contribuicdo que pode alcancar, conforme os objetivos
estabelecidos pelo profissional de Educacao Fisica. De maneira geral,
as acdes que tém por finalidade a saude, ganham cada vez mais
importancia, e igualmente importancia no meio escolar. A aptidao
fisica de criancas e adolescentes tem sido utilizada em varios paises,
assim como em estudos pelo mundo, pois, em niveis satisfatorios
€ apontada como um fator que contribui de forma relevante para
a prevencdo de diversas doencgas, além de ser importante para
a realizacdo das tarefas do dia a dia. Além disso, a aptidao fisica
durante este periodo demonstra influéncia sobre a condicdo de
aptidao fisica na idade adulta. Desse modo, a busca pela obtencao
e manutencao de boas condicdes fisicas esta baseada no conceito
de que melhores indices de aptidao fisica estdo associados a um
menor risco de ocorréncia de doengas.

A utilizacdo de baterias de testes € sugerida para atender a
esse contexto, e podemos citar, por exemplo, a bateria de testes
Fitnessgram que € composta pelos seguintes testes demonstrados
no Quadro 3.1.

Quadro 3.1 | Bateria de testes Fitnessgram

- "Sentar-e-alcancar” alternado
Flexibilidade Ou
- Mobilidade de ombros

- Abdominal modificado
- Elevacdo do tronco
- Flexdo/extensédo de cotovelos sobre o solo

Forca/Resisténcia ou

muscular N
- Puxada em suspensdo na barra
- Puxada em suspensdo na barra modificada
- Suspensao na barra
- Corrida de 1600 metros (1 milha)
Aptid&o ou
PHe o Caminhada de 1600 metros (1 milha)
cardiorrespiratoria ou

-Vaie Vem (20 m)

- Dobras cutaneas

Composigéo corporal IMC

Fonte: adaptado de <https://goo.gl/mMiavF>. Acesso em: 22 fev. 2018
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Acesse o link e conhega melhor o Fitnessgram
<https://goo.gl/2T2742>. Acesso em: 22 fev. 2018.

Voceé tambeém podera encontrar os testes do Fitnessgram no link
<https://goo.gl/iNgpve>. Acesso em: 22 fev. 2018.

Segundo Guedes (2007), os testes de aptiddo fisica em criangas
e adolescentes podem estar relacionados a saude (resisténcia
cardiorrespiratoria, forca/resisténcia muscular e flexibilidade) ou ao
desempenho motor (aqueles ja relacionados a saude, mais poténcia
- ou forca explosiva, velocidade, agilidade, coordenacao e equilibrio).
Com relacdo aos testes de resisténcia cardiorrespiratoria, afirma que
sa0 comuns aos escolares, os testes de caminhada/corrida com
distancias entre 800 e 2.400 m ou com duracao de 9 a 12 min. para
forca/resisténcia muscular, os testes de flexdo de cotovelos, de flexdo
e extensdo dos quadris (abdominal) e os testes de flexdo e suspensdo
na barra. O mais comum de flexibilidade ¢ o Sentar-e-Alcancar. De
velocidade a distancia usual ¢ de 50 m. Para poténcia muscular (forca
explosiva) sdo os saltos ou impulséo vertical e horizontal. De agilidade,
o teste de corrida Ida-e-Volta (Shuttle Run). E a coordenacao, na
qual o autor aponta que é caracteristica desta tarefa motora, ser
realizada com alguma facilidade e quando a sequéncia e o “tempo”
de seus atos estao bem controlados, e por isso, mesmo que esse
componente seja considerado como essencial para o desempenho
motor, ndo € possivel obter informacdes sobre suas caracteristicas
por meio de teste motor especifico. Esses apontamentos sugerem
que o profissional da Educacao Fisica pode lancar mao desses testes
para montar sua bateria de testes, seja de maneira a avaliar apenas
aqueles componentes relacionados a saude ou de maneira mais
abrangente, envolvendo todos os componentes da aptidao fisica.

Muito conhecido no Brasil, o Projeto Esporte Brasil ou Proesp-
BR, é conteudo de observacdo permanente, dos indicadores de
crescimento e desenvolvimento, corporal, motor e do estado
nutricional de jovens em idade escolar, compreendendo dos 6 aos
17 anos de idade. O Proesp-Br objetiva auxiliar os profissionais de
Educacao Fisica na avaliacdo desses indicadores, atraves de uma



bateria de testes possivel de ser realizada nas escolas. Uma vez
coletados os dados, sdo enviados para uma base de dados que
possibilitam orientar estudos, sugere diagnosticos e propde Normas e
critérios para a populacao brasileira na faixa etaria mencionada.

U_Q|~ Pesquise mais

Acessando o link, vocé podera obter o manual do Proesp-Br e demais
informacdes de cadastro.

Disponivel em: <https://goo.gl/k1Qodg>. Acesso em: 22 fev. 2018.

Os testes de avaliacdo motora a serem utilizados deverdo ser de
escolha do profissional de Educacao Fisica, o qual podera montar sua
propria bateria, baseada em normas ou critérios ou utilizar baterias
de testes disponiveis, como o da Proesp ou Fitnessgram. Também
outras baterias podem ser consideradas, uma vez escolhidos os
testes e tambéem tendo sido realizados, agora € necessaria a analise
dos resultados.

Andlise da avaliacao motora em escolares

Deve-se levar em consideracao na analise da avaliacao motora em
escolares, o entendimento da avaliacdo referenciada por normas ou
critérios. A decisdo baseada em um padrdo referenciado por norma
reporta © quao bem o desempenho de um jovem esta quando
comparado com outros da mesma idade, sexo ou classe econdmica.
Para a avaliacao referenciada por critério, nao importa 0 guanto um
sujeito esta abaixo dos outros, e sim, se ele esta dentro de uma “faixa
recomendavel” (MORROW JUNIOR et al., 1995).

Avancando um pouco mais no entendimento da avaliagao
referenciada por norma, os resultados da avaliacdo (resultado
alcancado pelo escolar) sao interpretados mediante comparagao
com um grupo normativo. Tal grupo corresponde ao que ocorre
com base na frequéncia de um fendmeno (variavel) dentro de uma
amostra representativa da populacao considerada normal.

Uma das formas de interpretacdo da avaliacdo referenciada por
norma € a utilizacao da media e desvio padrao, portanto, vamos




compreender 0 conceito, pois estes procedimentos estatisticos sao
amplamente utilizados em estudos da area e certamente ajudarao
a compreender o raciocinio da avaliacdo referenciada por norma. A
media € uma medida de tendéncia central. Quando um conjunto de
dados apresenta distribuicdo normal (conceito da curva de Gauss),
cerca de 50% dos resultados do grupo deve estar acima da média e
0s outros 50% abaixo da média. Ja o desvio padrao ¢ uma medida
de dispersdo do conjunto de dados. O desvio padrdo € interpretado
somando e subtraindo o seu valor em relagdo ao valor da média.

vz| Exemplificando

Para facilitar o entendimento, vamos a um exemplo, supondo que ao
aplicar um teste de abdominal de 1 minuto em um grupo de escolares,
o profissional de educacgao fisica encontrou a média do grupo de 30
repeticOes e desvio padrdo de 5 repeti¢des. 1sso significa que valores
entre 25 e 35 repeticdes podem ser esperados em aproximadamente
68% dos avaliados, considerando o desvio padrdao 1 da curva normal de
Gauss. Vocé pode consultar o link <https://goo.gl/bXKjMg> e conhecer
0s conteudos basicos de estatistica, além da curva normal de Gauss.

Segundo Bohme e Kiss (1997), dentre as diferentes escalas que
podem ser utilizadas paraaavaliacao referenciada pornormas, destaca-
se o percentil. S§o tabelas ou curvas resultantes da investigacao
(coleta de dados) de uma variavel de uma determinada populacdo.
Sao estabelecidas usando variaveis de crescimento, de aptidao fisica
e outras para © mesmo sexo e faixa etaria, as quais sao classificadas
geralmente como acima ou abaixo de um determinado percentil,
refletindo em um grupo a porcentagem esperada de individuos
acima ou abaixo de um determinado valor.Para compreender as
tabelas de percentil, vamos levantar uma hipotese que um escolar foi
classificado no percentil 75 para peso corporal, isso significa que ele
estd acima de 75% dos escolares da mesma idade e sexo para variavel
peso corporal, ou seja, ele esta abaixo ou € mais leve que 25% dos
escolares da mesma idade e sexo.

Ja a avaliagao referenciada por critério € utilizada no sentido de
gue as informacdes cientificas sdo usadas para determinar parametros
minimos de aptiddo fisica associados a uma boa saude. O critério
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de saude ou “zona saudavel de aptidao” indica a faixa associada
com uma boa saude, em que resultados abaixo dessa faixa indicam
possibilidade aumentada da ocorréncia de problemas associados a
doencas. Segundo Guedes et al. (1995), teoricamente a avaliacdo
referenciada por critério, representa padrdes de desempenho motor
consistente com niveis de saude. Em outras palavras, para que a
avaliacdo motora ou aptidado fisica seja suficiente em relacdo a saude,
o resultado obtido por um individuo deve estar dentro de valores
estabelecidos previamente, e geralmente a classificagcao tambem é
de acordo com o sexo e a idade cronoldgica (GLANER, 2005).

A "faixa” ou “zona” saudavel € indicada por um ponto de corte,
baseado em pesquisas de saude publica, que objetivam indicar onde
o individuo deve se localizar ou o nivel de aptiddo fisica ou resultados
da avaliacdo motora para prevenir problemas de saude.

‘tz" Assimile
Na avaliacdo referenciada por norma, os resultados da avaliacdo motora
ou aptiddo fisica sdo interpretados mediante compara¢cdo Com um grupo
normativo. Para a avaliagao referenciada por critério, as informacdes
cientificas sao usadas para determinar parametros minimos de aptidao
fisica ou avaliagao motora associados a uma boa saude.

Avaliagdo motora no contexto nao escolar

A avaliagdo motora no contexto ndo escolar deve levar em
consideracdo o grupo ou individuo que sera avaliado para a correta
escolha dos testes que serao realizados. Aguelas pessoas que visam
a pratica de atividades fisicas para melhoria da saude certamente
tém objetivos muito distintos daqueles que realizam treinamento de
levantamento de pesos, ou ainda, dos idosos. Para cada um destes,
0s testes motores deverdo fornecer informacdes gue reflitam o
potencial ou condicdo motora de cada individuo, permitindo ao
profissional de Educacdo Fisica tomar decisbes na orientagao e
prescricao das atividades com base nos resultados obtidos.

Ha algum tempo pesquisadores da area tem buscado
informacdes da aptiddo fisica relacionada a saude em adultos, a
exemplo de Freitas Junior (1995) que avaliou através do teste de
correr/andar de 12 minutos, abdominal modificado e sentar-e-



alcancar, as variaveis motoras de universitarios brasileiros. Sao testes
similares aos aplicados em escolares, poréem, com a classificagao
para adultos e que visam a melhor condi¢cao de saude.

Por outro lado, a avaliacdo motora também pode objetivar
O mais alto desempenho, direcionado ao rendimento atlético e
alguns casos até a reabilitacdo. Mesmo que seja mediante testes
simples, caso do teste de flexdo de braco (de cotovelo), puxada em
suspensao na barra e puxada em suspensao na barra modificada,
oferecem os indicadores necessarios de aptiddao motora para
orientagao do programa de treinamento ou reabilitagdo (MARINHO;
MARINS, 2012). Esses testes estdo entre varios que visam avaliar
a forca de membros inferiores, apesar da facil aplicacdo, podem
ser de dificil interpretacao. Dentre os motivos, podemaos citar a
coordenacao motora para realizacdo desses testes, a interferéncia
do avaliador quanto a subjetividade da observacdo do movimento
ou posicdo do avaliado durante a execucao, entre outros. Ja o teste
de 1-RM oferece maior precisdo, sendo frequentemente utilizado
em pesquisas cientificas que tratam de forca muscular, uma vez
que permite avaliar a forca dinamica maxima ou 0 maximo de carga
gue o individuo consegue transpor em um teste padronizado. O
teste consiste em realizar o movimento em toda amplitude articular,
através de contracdes concéntricas e excéntricas, com o0 Maximo
de peso (FONTOURA; FORMENTIN; ABECH, 2008).

O teste de 1-RM utiliza comumente aparelhos (de musculacdo)
COMo supino e pressdo de pernas (leg press), que envolvem grandes
grupos musculares. Também sdo utilizados a rosca biceps, flexao e
extensdo de pernas (de joelhos), entre outros. Mesmo que o teste de
1-RM seja de alta confiabilidade e que utilize aparelhos conhecidos, é
pouco utilizado no cotidiano do profissional da Educacao Fisica pela
dificuldade de operacionalizacdo e tempo dispendido na realizacao.
Isso normalmente contribui para que as prescricdes do treinamento
sejam baseadas num percentual tedrico do maximo de forca que
o individuo hipoteticamente teria e por isso, € bem provavel que a
estimativa de 1-RM possa ser superestimada ou superdimensionada
(PEREIRA; GOMES, 2003).

Para idosos que fazem parte de pesquisas, o teste de 1-RM
também ¢ utilizado para os exercicios fisicos rotineiros, segundo
Matsudo (2000) sao frequentemente utilizados o teste de preensao
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manual ou dinamometria, porém, € necessario um dinamometro
ajustavel e calibrado com escala de zero a 100 Kg.

o() Reflita

Os testes utilizados para avaliar a forca de membros superiores sao
muito comuns, desde os mais simples e de facil aplicacdo, aos mais
complexos e que demandam maior operacionalizacdo. E para os
membros inferiores, vocé conhece algum teste? Pode ser aplicado a
qualquer individuo ou grupo?

Analise da avaliacdo motora nao escolar

Assim como para as criancas e adolescentes, a aptiddo fisica
de adultos envolve um conjunto de componentes motores como
resisténcia aerobica, agilidade, forcga, flexibilidade, coordenacao,
equilibrio e velocidade, que em niveis satisfatorios podem evitar
O surgimento de doencas cardiovasculares. Especialmente para
adultos e principalmente para os idosos, os atributos motores
tém ainda relacdo direta com a capacidade de desempenhar as
atividades da vida diaria (AVD) de forma segura e eficaz (TRAPE et
al., 2015).

Ja esta bem estabelecido que a adocdo de um estilo de vida
ativo pode contribuir com o exposto acima, porém, deve ser
enfatizado que para adultos o exercicio fisico (atividade fisica
planejada e estruturada) devera promover um melhor estado de
saude e de aptiddo fisica. Nesse contexto, a avaliacdo motora
torna-se imprescindivel para promoc¢ao, manutencao e controle
de niveis adequados da capacidade motora.

A analise da avaliagdo motora na populacdo ndo escolar
conta com inumeras referéncias desde os testes mais simples, a
exemplo da flexibilidade mediante o sentar-e-alcancar, até os mais
complexos como aqueles que utilizam de medidas diretas, como
a ergoespirometria.

O estudo de Albino et al. (2010) traz um conjunto de tabelas
normativas, em que foi realizada a classificacdo levando em
consideracado a idade e género. Assim, a marcha estacionaria, teste
de Cooper, flexdo de cotovelo, resisténcia abdominal, impulsdo



vertical, flexibilidade de ombros e o teste de sentar-e-alcancar,
oferecem os indicadores dos niveis “fraco, regular, medio, bom e
otimo’, para idades compreendidas entre os 20-39, 40-49, 50-59,
60-69 e acima de 70 anos, para homens e mulheres. Este é apenas
um exemplo que ilustra como sdo apresentadas essas tabelas.

Em verdade, o profissional de Educacao Fisica € quem devera
considerar qual o teste e o referencial que devera ser utilizado
para determinado grupo de pessoas ou individuo. Como ja
discutido anteriormente, os componentes motores da aptidao
fisica sdo a capacidade aerobica, forga/resisténcia muscular
e flexibilidade, que Pitanga (2008) sugere, além dos testes
ergometricos maximos realizados em esteira ou submaximos
utilizando bicicleta ou banco (veremos na proxima unidade) para
a capacidade aerobica, abdominal em 1 minuto, teste de forca/
resisténcia geral e dinamometria de membros superiores para
avaliar a forga/resisténcia muscular e o teste de sentar-e-alcancar
para flexibilidade. Quando se objetiva o mais alto rendimento,
a escolha dos testes motores devera levar em consideracao a
especificidade da modalidade praticada. De maneira simploria na
tentativa de melhor entendimento, um teste de forca maxima pode
nao ser indicado para uma bailarina, ou o teste de impulsdo vertical
pode ndo ser util para um lutador de sumo, ja o teste de 1-RM ¢
imprescindivel para um levantador de pesos, assim como o teste
de poténcia de membros inferiores deve fazer parte da bateria de
testes de um jogador de futebol.

Para os idosos, também um grande numero de testes motores
estao disponiveis na literatura, assim como as tabelas de referéncia,
a exemplo do teste de aptidado fisica para idoso de Fullerton que
apresenta o teste de sentar-e-levantar, cocar as costas, caminhada
de 6 minutos, entre outros. Além das tabelas, sao ainda utilizadas
equacdes para verificar o indice da idade de atividades da vida
cotidiana (FARINATTI, 2008). Para essa populacdo, ha tambem
bateria de testes da American Alliance for Health; Physical
Education, Recreation and Dance (AAHPERD) ¢ comumente
utilizada e envolve a flexibilidade, coordenacao, agilidade e
equilibrio dinamico, resisténcia de forca e resisténcia aerobica
geral, juntamente com os valores normativos (BENEDETTI; MAZO:
GONCALVES, 2014).



Sem medo de errar

A situacao-problema desta secdo tem como foco a avaliagao
motora no contexto escolar, bem como no contexto ndo escolar.

A avaliacdo motora em escolares pode visar tanto os
componentes da aptidao fisica relacionada com a saude, como
os da aptiddo fisica relacionada ao desempenho. E o profissional
da Educacdao Fisica que tomara a decisao da escolha, do mesmo
modo quanto a utilizacdo da bateria de testes, podendo ser
utilizada as disponiveis na literatura, a exemplo da Fitnessgram,
Proesp-Br ou outras de livre escolha. O profissional podera ainda
montar sua propria bateria de testes, atendendo as especificidades
dos escolares. Para a analise dos resultados da avaliacao motora,
as tabelas referenciadas por normas ou critérios deverdo ser
utilizadas, estabelecendo o nivel de aptiddo de cada uma das
capacidades investigadas.

Para a avaliacdo motora no contexto ndo escolar, inicialmente
deve ser identificado o grupo ou individuo que sera avaliado.
Similar aos escolares, os testes motores podem estar relacionados
& saude ou ao desempenho. E de responsabilidade do profissional
da Educacgédo Fisica a escolha dos testes e diferentemente dos
escolares, uma bateria de testes sugerida € escassa na literatura.
Portanto, o profissional devera considerar as condicdes do avaliado,
assim como dos recursos de que dispde e ainda o que o teste
poderd oferecer de indicador. Como exemplo, o teste de 1-RM,
que mesmo sendo de maior precisao como indicador da forca
maxima, necessita de treinamento do avaliador, familiarizacdo
do avaliado, assim como utilizacdo de um tempo consideravel,
e por esses motivos, poucos profissionais o utilizam. Qutros
testes podem substituir o de 1-RM, porém, oferecem indicadores
menos precisos de forca. Nao apenas para forca muscular deve
acontecer essa tomada de decisdao, mas, para todos os testes
motores utilizados no contexto ndo escolar. Para a analise da
avaliagcao motora, direcionado a essa populacao, varias tabelas sao
disponibilizadas na literatura, subdivididas por faixa etaria, incluindo
a terceira idade. Para este grupo, tabelas especificas para essa faixa
etaria devem ser utilizadas.



Avancando na pratica

Avaliacdo motora para idosos

Descricao da situagao-problema

Vocé acaba de ser contratado para atuar numa Unidade Basica
de Saude (UBS), na qual, a maioria de usuarios do servico de
atividades fisicas € um grupo de idosos e por isso, foi solicitado
que vocé avalie a capacidade motora do grupo. Apos serem
consultados pelo médico da (UBS), os idosos estdo prontos para
serem avaliados. O que vocé, profissional da Educacao Fisica, pode
propor para avaliacdo motora direcionada a 32 idade?

Resolugao da situacdo-problema

Como sao idosos com independéncia funcional e por isso
capazes de realizar as tarefas basicas diarias, assim como o0s
exercicios fisicos dirigidos na UBS, o teste de aptidao para idosos
de Fullerton, pode ser aplicado. Esta bateria € composta pelos
testes de sentar-e-levantar, rosca biceps, caminhada de 6 minutos,
marcha estacionaria, sentar-e-alcancar, cogar as costas e levantar-
deslocar. Com os resultados obtidos na avaliacdo, a analise pode
ser realizada utilizando os valores de percentis da bateria de
testes para idosos de Fullerton, e de acordo com a faixa etaria
compreendida dos 64 aos 94 anos de idade, com intervalos entre
0S grupos de 4 em 4 anos.

Faca valer a pena

1. Niveis satisfatorios de aptiddo fisica tém sido apontados através de
pesquisas realizadas pelo mundo, como um fator preventivo.

Sendo assim, a obtencdo e manutencdo de boas
baseia-se no conceito de que melhores niveis de estao
associadas a menor risco de ocorréncia de

Escolha a alternativa com as palavras que melhor se encaixam nas lacunas.

a) Condicdes fisicas, aptidao fisica, doencas.
b) Condicdes motoras, condicdes fisicas, disfuncdes.
c) Condicdes funcionais, aptiddo motora, doencas.
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d) Condigdes fisicas, condicdo motora, agravos.
e) Condi¢cdes motoras, condi¢des funcionais, problemas funcionais.

2. Ao realizar a andlise da avaliacdo motora em escolares, o entendimento
desta avaliagcdo devera ser referenciado por normas ou critérios. A
avaliacdo referenciada por critério esclarece que, ndo importa o quanto
um sujeito esta abaixo dos outros, o que importa €, se ele esta dentro
de uma faixa recomendavel. Ja a avaliacao referenciada por norma, os
resultados da avaliacao sao interpretados mediante comparacdo com um
grupo normativo.

Assinale a alternativa que apresenta uma das formas de interpretacdo da
avaliacdo referenciada por norma citada no texto sobre analise da avaliagcao
motora em escolares.

a) Mediana e média.

b) Desvio padrdo e mediana.
c) Média e desvio padréo.

d) Moda e Mediana.

e) Moda e desvio padrdo.

3. O profissional de Educacdo Fisica ¢ a pessoa mais qualificada para
considerar qual o teste e o referencial que devera ser utilizado para
determinado grupo de pessoas ou individuo. Quando o objetivo é a
performance, ao escolher os testes motores, este profissional devera levar
0 qué em consideracao?

Assinale a alternativa correta.

a) A condicao fisica do atleta.

b) Os exames realizados pelo médico.

c) As preferéncias de teste do profissional.

d) A especificidade da modalidade praticada.

e) A condigao fisica e os resultados dos exames médicos.
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Unidade 4

Avaliacao funcional |

Convite ao estudo

Caro aluno, esta unidade contempla temas de grande
importancia nao apenas para medidas e avaliagdo, mas
para toda a area da Educacao Fisica. Os conteudos desta
unidade proporcionardao a vocé informacdes acerca dos
nutrientes, bem como 0s conceitos basicos de nutricao.
Tambem, abordaremos sobre os fundamentos de fisiologia
na producao de energia.

Assim, convidamos vocé ao estudo desses conteudos
fundamentais para a Educacao Fisica. Bons estudos!



Secaon4.1

Mobilizacao energética
Dialogo aberto

E comum as pessoas, ao se deparam com um profissional
de Educacdo Fisica, perguntarem sobre emagrecimento,
condicionamento cardiorrespiratorio e o efeito do exercicio fisico
Nno organismo, e sao esses guestionamentos que nos estimulam
sempre a avancgar cada vez mais nos estudos.

O tema apresentado a sequir procurard oferecer a vocé os
conhecimentos iniciais sobre bioenergética, sistema fosfageno,
sistema glicolitico e sistema oxidativo. Apos a leitura e o estudo do
conteudo, vocé compreendera os principios do metabolismo de
energia humana, como ocorre a utilizacao de substratos energéticos
e 0 comportamento do organismo ao exercicio fisico.

A seguir, apresentaremos o contexto de aprendizagem: Julio
e Angelo apods a palestra realizada pelo professor, perceberam
a importadncia de avangar no tema. Ficou claro que ndo basta
simplesmente aplicar um teste, € necessario aprender os conteudos
basicos de fisiologia humana e compreender a relacdo da
bioenergética com a area de medidas e avaliacdo. Duvidas sobre as
variaveis fisiologicas envolvidas nos testes e a finalidade dos testes
e medidas podem ser respondidas dessa maneira. Somente com
esses conhecimentos o profissional de Educacao Fisica pode decidir
sobre as medidas e os testes adequados para cada populacao.

Apos a leitura do contexto, reflita sobre a situacdao-problema: o
profissional de Educacao Fisica da academia de musculacao onde
Julio realiza o estagio, apos selecionar os componentes da aptidao
fisica e seus respectivos testes motores para serem utilizados com
os clientes da academia, organiza a ordem ou sequéncia em que
serdo aplicados. Julio, muito interessado naquele conhecimento,
acompanhava com muita atencdo o trabalho do seu orientador de
estagio. Como profissional de Educacao Fisica, qual € a sequéncia
ou a ordem de testes que vocé utilizaria? As variaveis bioenergéticas
Sao importantes para organizar a sequéncia ou a ordem dos testes?
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Nao pode faltar

Bioenergética

Vivemos em mundo em que o tempo nos parece faltar. Muitos
comem sem ter consciéncia do que estdo ingerindo, entdo
consomem comida industrializada, sanduiches, alimentos ricos em
gordura hidrogenada e saturada, com muito sodio, privando-se de
alimentos que realmente nutrem.

Necessitamos de energia para manter as funcdes biologicas do
corpo humano, e esta demanda energética vem dos carboidratos,
das proteinas e das gorduras. Sendo assim, ingerimos os alimentos,
0s quais sao digeridos atraves do aparelho digestivo, no qual sdo
decompostos e absorvidos pela mucosa intestinal. Os nutrientes
que absorvidos pela mucosa intestinal séo lancados na corrente
sanguinea, transportados e utilizados pelas células, nas quais, entre
outras funcdes, produzem energia, e esta producdo € o conjunto
de reacdes biologicas, que € mensurado em quilocalorias (kcal).
Por exemplo, a oxidagcao de um grama de gordura produz 9
kcal de energia, ja a mesma quantidade de carboidrato produz,
aproximadamente, 4,1 kcal de energia. A energia € armazenada na
forma de ATP ou trifosfato de adenosina, um composto fosfagénio
(trés fosfatos). O ATP é caracterizado como a unica fonte de
energia imediata para a realizagdo da agao muscular, a atividade
fisica (UNESCO, 2013).

E quanto as vitaminas, aos minerais e a dgua? Estes sao de suma
importancia, entretanto ndo produzem energia diretamente.

As vitaminas sdo substancias reguladoras de varios processos
vitais em nosso organismo, classificadas em lipossoluveis
(soluveis em gordura) e hidrossoluveis (soluveis em agua). Uma
alimentacdo rica em frutas e verduras ja seria o suficiente para o
fornecimento dos nutrientes diarios para manutencdo da saude
da maioria das pessoas.

Os minerais sao encontrados em pequenas quantias no
NOsSsSO organismo e exercem diversas atividades, como auxiliar na
formacao de algumas estruturas e controlar algumas funcdes. Os
mais conhecidos sdo: calcio, fosforo, magnésio, sodio, potassio,
cloro e ferro.
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Adguarepresentaem tornode 55% a 60% de todo o peso corporal,
desempenhando inumeras fungdes devendo ser consumida em
abundancia, principalmente em dias quentes (NAHAS, 2006).

Gastamos energia o tempo todo, mesmo quando estamos
dormindo, pois nossos orgaos necessitam dela para manter as
funcdes vitais. Em repouso, 85% das necessidades energéticas
sao atendidas pelas gorduras; os carboidratos fornecem os outros
15%. Ja em esforco, esta situacao se procede de outra forma, pois
dependera da intensidade e da duragcdo do esforco, mediante isto
sera utilizada uma ou outra fonte energética em maior proporgao.
Esforcos mais breves e intensos requerem a utilizacao de
carboidratos em maior proporcao, enquanto esforcos mais longos
e de intensidade moderada utilizam a gordura como fonte principal
(GUEDES; GUEDES, 1998).

Com certeza, esta palavra € muito conhecida por todos:
carboidratos. Eles compdem a nossa alimentacao diaria, e contém
carbono, hidrogénio e oxigénio, sendo que os dois ultimos,
combinados em porg¢ao idéntica a da agua, estao disponiveis em
formatos simples e complexos. Carboidratos simples, como os
monossacarideos (compostos por glicose, ou dextrose, frutose
(acucar das frutas e mel) e galactose (produzida a partir do acucar
do leite nas glandulas mamarias dos animais)) fornecem energia de
forma rapida. Exemplos de alimentos: arroz, farinha de trigo, bolos,
biscoito, leite, iogurte, queijos e doces em geral. Carboidratos
complexos, como polissacarideos (carboidratos compostos,
divididos em vegetais e animais, por exemplo, batata, milho, arroz
integral, cenoura, grao de bico, centeio, quinoa, aveia e farinha
de trigo integral), fornecem energia aos poucos ao organismo
(GUEDES; GUEDES, 1998; NAHAS, 2006; SHARKEY, 2006).

Apos a digestao, a glicose € absorvida pelo intestino delgado e
utilizada pela célula para a obtencdo de energia, e esta pode ser
armazenada em forma de glicogénio nos musculos e no figado, ou
ainda transformada em gorduras, as quais sao estocadas como forma
de energia. A funcao principal do carboidrato consiste em fornecer
o combustivel energético para todo o corpo, principalmente para o
funcionamento dos orgdos, portanto a energia gerada pela glicose
e o glicogénio e utilizada para a contracao muscular e as funcdes
biologicas. Sendo assim, temos que ingerir diariamente quantidades
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desses substratos para manter as reservas de energia do corpo, no
entanto, se ingeridos além das quantidades recomentadas para o dia,
O excesso sera armazenado em forma de gorduras, e isso podera
ocorrer mesmo se a dieta do individuo for pobre em gorduras.

Logo, em uma dieta equilibrada, deverad conter de 55% a 60% de
carboidratos (sendo 80% polissacarideos e 20% monossacarideos),
de 25% a 30% de gorduras e de 10% a 15% de proteinas (GUEDES;
GUEDES, 1998).

D9 Pesquise mais

Estes links ajudarao vocé a entender um pouco mais sobre o assunto
discutido no texto sobre bioenergética:

« NUTRICAO PROTEICA. [s.d]. Disponivel em: <https://goo.gl/
BFJrnz>. Acesso em: 22 dez. 2017.

« SANTOS, R. D. et al. Sociedade Brasileira de Cardiologia. | Diretriz
sobre o consumo de gorduras e saude cardiovascular. Arq Bras
Cardiol,, v. 100, n. 1, Supl. 3, jan. 2013. Disponivel em: <https://
goo.gl/M25D3k>. Acesso em: 22 dez. 2017.

As gorduras, também conhecida como lipideos, sao fontes
eficientes de armazenamento de energia, compostas de hidrogénio,
oxigénio e carbono. Com uma estrutura diferente do carboidrato,
Sua quebra e absor¢do acontecem no intestino delgado. Podemos
adquiri-las de diversas formas, mas, para remové-las de modo eficaz,
temos apenas uma forma: a atividade fisica. A gordura € essencial
€m Nnosso Corpo, pois ela compde as paredes das células, faz parte
do isolamento vital no sistema nervoso, auxilia 0os hormonios e
serve de amortecedor para 0s orgaos internos. Além de ser um
eficiente combustivel para a atividade fisica sustentada, da sabor
aos alimentos e nos da a sensacao de ficarmos satisfeitos (GUEDES;
GUEDES, 1998: SHARKEY, 2006).

Segundo Guedes e Guedes (1998), as gorduras servem como
transporte de vitaminas lipossoluveis e conservacao da temperatura
corporal. Elas sdo classificadas como lipideos simples, compostos
e derivados (NAHAS, 2006), além de se apresentarem como
triglicerideos e colesterol.
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Os lipideos simples consistem, principalmente, de moléculas de
triglicerideos, e mais de 99% da gordura armazenada € encontrada
desta forma. Os lipideos compostos sdo formados a partir de um
lipideo simples combinado com outras substancias quimicas. Ja
0s lipideos derivados sdo a combinacao dos lipideos simples e
compostos (GUEDES; GUEDES, 1998).

Quantoaotriglicerideo, é composto de trés acidos graxos e glicerol.
Os acidos graxos podem ser saturados (origem animal: carne branca,
vermelha, ovos, leite e derivados) e insaturados (origem vegetal:
azeite, abacate, acai e oleaginosas, como pistache, améndoas, nozes,
castanha-do-para e avelds). Os insaturados sao preferiveis no lugar
dos saturados, pois facilitam a sintese do colesterol.

c@ Reflita

Em quais alimentos encontramos as gorduras saturadas e insaturadas?

O colesterol pode ser ingerido durante a dieta ou adquirido pela
sintese atraves do figado. Ha dois tipos de colesterol: lipoproteina
de baixa densidade (LDL) e lipoproteina de alta intensidade (HDL).
O colesterol LDL € um dos principais responsaveis pela ocorréncia
de doencgas coronarianas, enquanto o HDL, também conhecido
como colesterol "bom”, faz a remocao do colesterol das paredes das
artérias para o figado e, apos, € removido do corpo. E recomendavel
0 aumento do HDL, o qual auxiliara o controle do LDL. Para saber dos
riscos de desenvolver uma cardiopatia, € necessario ter os valores de
colesterol total, LDL, HDL e triglicerideos (SHARKEY, 2006).

Ha mais um nutriente importante em nossa dieta alimentar: a
proteina, a qual € composta por oxigénio, hidrogénio, carbono e
nitrogénio e constituida por cerca de 20 blocos de aminoacidos
diferentes. No processo digestivo desses aminoacidos, eles se
recombinam em uma variedade de outras disposicdes, formando
novas moléculas de proteina, as quais sao utilizadas na formacao, na
permanente manutencdo e na reparacao dos tecidos, como fonte
alimentar de energia. Nove blocos de aminoacidos sdo considerados
como essenciais, entdo, guanto maior o numero desses aminoacidos
contidos em uma proteina, mais elevado sera o seu valor bioldgico.
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As proteinas de baixo valor biologico podem resultar em prejuizos
ao funcionamento do organismo, um deles € o crescimento de
mecanismos imunologicos. Do ponto de vista nutricional, séo
consideradas proteinas de origem animal as que encontramos em
ovos, pescados, leites e carnes; e de origem vegetal, em soja, feijdes,
amendoim, trigo e milho (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1991; GUEDES;
GUEDES, 1998).

A ingesta de proteina deve ser cotidiana, atendendo as
necessidades organicas, ndo havendo necessidade de consumos
além do valor estipulado, que é em torno de 10% a 15%, pois todo
excedente serd transformado e estocado em gordura, € 0O nitrogénio
adicional advindo de maior ingestdo proteica devera ser eliminado
através do sistema urinario, sobrecarregando as funcdes hepaticas
e renais. A ingestdo de todos os nutrientes requer atencdo, pois,
uma vez que as reservas de carboidrato sejam reduzidas, para que
haja manutengdo das fungdes organicas, sera necessario, atraves de
vias metabolicas, sintetizar a glicose a partir da proteina da porcao
glicerol da molécula de gordura. Esse processo de glicogénese tem a
funcdo metabolica de aumentar a disponibilidade de carboidratos na
vigéncia de reservas depletadas de glicogénio. Quando essa auséncia
€ estendida por muito tempo, ha uma reducdo significativa de tecido
magro e sobrecarga dos rins (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1991;
GUEDES; GUEDES, 1998).

v=| Exemplificando

Necessitamos diariamente da ingestdo de cerca de 0,8 a 1,0 grama por
kg de peso corporal de proteina, mas cada fase da vida requer uma
atencao. Na fase de crescimento, as solicitacdes aumentam por volta
de 30%, para formacao de tecidos. Ja atletas de resisténcia requerem
cerca de 1,2 a 1,4 g de proteina por quilograma de peso corporal, e
atletas de forca, de 1,4 a 1,8. A proteina abrange cerca de 12% a 15%
de massa corporal, por exemplo, uma célula cerebral contém cerca
de 10% de proteina, as hemacias e as células musculares tém cerca
de 20% de seu peso total na forma de proteina e, por fim, o conteldo
proteico do musculo esquelético representa cerca de 65% da proteina
total do organismo (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1991, GUEDES;
GUEDES, 1998; SHARKEY, 2006).
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Sistema fosfageno

Deve-se ter em mente que a energia dos nutrientes (carboidratos,
gordura e proteinas) nao pode ser transferida diretamente para os
tecidos. Primeiramente, ela sofre uma série de processos biologicos,
sendo armazenada na forma de ATP ou trifosfato de adenosina, um
composto fosfagénio (trés fosfatos), caracterizado como a unica fonte
de energia imediata para a realizacao da acdo muscular, a atividade fisica.

A energia produzida por este composto de fosfatos, o ATP, &
gue faz com que os filamentos contrateis do musculo, a actina e
a miosina, deslizem entre si e realizem a contracdo muscular. Tal
acao so é possivel mediante a quebra do ATP em ADP (difosfato de
adenosina, composto formado de dois fosfatos), que libera energia,
possibilitando a contracao muscular.

As sucessivas contracdes musculares requerem mais ATPs, 0s quais
sao estocados em quantidade limitada no organismao, sendo necessario
sua ressintese de forma continuada. Segundo McArdle, Katch e Katch
(1991), essa fonte de energia possibilita agdo muscular por cerca de 2-3
segundos. Na sequéncia do mecanismo de fornecimento de energia,
o ADP se junta a outro fosfato, o CP (creatina fosfato ou fosfato de
creatina) e, novamente, o ATP é formado (ADP + CP), liberando
energia. Esse fosfato também existe no organismo em pequena
guantidade, entretanto possibilita a realizacdo de esforcos fisicos por,
aproximadamente, 10-15 segundos (WILMORE; COSTILL, 2001).

Quanto ao estoque de ATP no organismo, as rea¢des apresentadas
até aqui sao apenas as que iniciam varias formas de reconstru¢ao ou
ressintese de ATP, que, em Ultima analise, ocorre pela oxidacdo de
carboidratos, gordurase proteinas, o que depende, fundamentalmente,
da intensidade e da duracao do esforco fisico. As fontes de energia do
sistema fosfageno (ATP e ADP+CP) sdo denominadas de anaerdbicas
alaticas, s quais sdo rea¢cdes que acontecem na auséncia do oxigénio,
sem formacao de lactato (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1991).

‘t&” Assimile

Acesse o link indicado e veja como acontece a quebra do ATP na
contracao muscular.

Disponivel em: <https://goo.gl/IvnX8c>. Acesso em: 22 dez. 2017.
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Sistema glicolitico

Na hipotese da continuidade da atividade ou do exercicio fisico, um
numero maior de ATPs € exigido. A partir desse ponto, a intensidade
do exercicio sera determinante para compreender o metabolismo
anaerobico e aerobico (no conteudo abordado especificamente
aqui, glicolise anaerdbia e aerdbica). Isso quer dizer que a intensidade
do exercicio esta relacionada diretamente a velocidade de producao
de energia. Em atividades que requeiram alta produg¢ao de ATPs em
um curto espaco de tempo, por exemplo, em uma corrida em alta
velocidade que pode acontecer no atletismo ou em um arranque
no futebol, é ativada a via de produc¢ao anaerobica. Neste caso, € a
glicolise anaerobica que fornece energia, resultando em uma maior
quantidade de ATPs em um curto espaco de tempo. Varias reacoes
quimicas acontecem nesse metabolismo, e o resultado final da
degradacdo do glicogénio ou glicose € o lactato. A condigao fisica
do individuo permite maior tempo nesse tipo de esforco fisico, as
adaptacdes ocorrem gradativamente, de qualquer modo, essa via
metabolica — a glicolitica anaerobica latica — fornece energia por
alguns poucos minutos (WILMORE; COSTILL, 2001).

Sistema oxidativo

Em uma situacdo de a intensidade do exercicio fisico diminuir e, por
issO, a atividade é continuada, a producao de energia necessaria para
atender a demanda de ATPs acontece, agora, pela via aerobica ou
oxidativa. Isso quer dizer que, em esforcos fisicos de moderada ou baixa
intensidade, os ATPs sdo reconstruidos pelo metabolismo aerobico.
As reacdes quimicas que acontecem nesse fornecimento de energia
promovem a quebra de carboidratos na forma de glicose e de gorduras
na forma de acidos graxos livres. Pelo fato de essas reacdes acontecerem
na presenca do oxigénio, em esforcos de moderada e baixa intensidade,
a acidose nao ocorre de maneira elevada no organismo, permitindo a
continuidade da atividade por um longo periodo de tempo (GUEDES:
GUEDES, 1998). Por esse motivo, o metabolismo aerdbico ou oxidativo
— via glicose e acidos graxos livres — € considerado mais eficiente, sob
0 ponto de vista de tempo de execucao ou duracao do esforco fisico.
Importante ressaltar que a quantidade de carboidratos e gorduras
utilizados como substratos energéticos pela via oxidativa € proporcional
a duracao e a intensidade do esfor¢o fisico.
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Outropontoimportante diz respeito a utilizacao desses substratosem
exercicios de longa duracao. Nos minutos iniciais da atividade aerobica,
o fornecimento de energia acontece com grande participacdo dos
carboidratos. Na continuidade do esforco, a utilizacao dos carboidratos
vai sendo diminuida, enquanto a utilizacao das gorduras € aumentada,
isso se deve ao fato de que a gordura possibilita maior quantidade
de energia. Entretanto, ao acelerar a velocidade de execuc¢do da
atividade, aumentando a intensidade do exercicio fisico, a utilizagdo
das gorduras diminui, a0 mesmo tempo que aumenta o fornecimento
de carboidratos, ja que a producao de energia pelos carboidratos
acontece de forma mais rapida. Caso ainda aconteca maior aceleracao
desta atividade, aumentando ainda mais a intensidade, passa a ocorrer
maior acumulo de acido latico, o que, fatalmente, levarad o organismo
a acidose, reduzindo a velocidade de contragao das fibras musculares
e, consequentemente, reduzindo o0 movimento executado.

Sem medo de errar

O académico de Educacdo Fisica Julio se depara com a
organizacdo de uma sequéncia de testes motores que serao
aplicados na academia onde realiza seu estagio.

A organizagao dos testes deve levar em consideragao as variaveis
de bioenergética e a producao de energia para o trabalho muscular,
de modo gue os testes sejam aplicados em uma sequéncia em que
um nao interfira No outro.

Isso quer dizer que os testes iniciais devem ser agueles que
utilizam a energia estocada no organismo na forma de fosfatos; os
testes a sequir deverdo ser agueles que utilizam o sistema glicolitico
como fonte de energia; e, por fim, os testes que utilizam o sistema
oxidativo deverdo ser os ultimos a serem aplicados.

Avancando na pratica

Sequéncia de testes para avaliagdo fisica

Descricao da situagao-problema
Muitas vezes, o profissional de Educacdo Fisica que atua na
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escola recebe da direcdo ou do 6rgao publico em que trabalha uma
lista de testes a serem aplicados aos alunos.

A lista recebida por vocé, profissional de Educacdo Fisica, foi
a seqguinte: corrida de 12 minutos, teste de sentar e alcancar,
impulsdo horizontal, peso, estatura e abdominal 1 minuto.
Como vocé organizaria os testes em uma sequéncia de maneira
a respeitar a bioenergética e a producdo de energia para o
trabalho muscular?

Resolucédo da situacdo-problema

A sequéncia deve ser iniciada pela medidas de peso e estatura,
uma vez que ndo promoverdo desgaste fisioldgico na producao
de energia; na sequéncia, o teste motor, o qual demanda menor
desgaste energético, portanto o teste sentar e alcancar; em sequida,
O teste que necessita um pouco mais de energia para sua realizacao,
o teste de impulséo horizontal; apos, o teste de abdominal 1 minuto,
no gqual a necessidade energética € maior que o anterior; e finalizar
com o teste que demandara maior dispéndio energético, ou seja, o
teste de corrida de 12 minutos.

Faca valer a pena

1. O nosso corpo necessita de nutrientes para desempenhar as funcdes
bioldgicas e musculares. Os nutrientes que foram absorvidos pela mucosa
intestinal sdo lancados na corrente sanguinea, transportados e utilizados
pelas células. Toda a energia € armazenada na forma de ATP.

Assinale a alternativa que apresenta o significado da sigla ATP.

a) Trifosfato de adenosina.

b) Difosfato de adenosina.

c) Monofosfato de adenosina.
d) Quadrifosfato de adenosina.
e) Fosfato de adenosina.

2. Diariamente, temos que ingerir os nutrientes carboidratos, proteinas e

gorduras. A quantidade correta desses substratos € necessaria para que se
mantenham as reservas de energia do corpo.
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Assinale a alternativa que representa a porcentagem que deve ser ingerida
diariamente para cada um dos nutrientes citados.

a) 10% a 15% de carboidratos; 25% a 30% de gorduras; e 55% a 60% de proteinas.
b) 45% de carboidratos; 30% de gorduras; e 25% de proteinas.

¢) 55% a 60% de carboidratos; 25% a 30% de gorduras; e 10% al5% de proteinas.
d) 50% a 55% de carboidratos; 30% a 40% de gorduras; e 10% al5% de proteinas.
e) 55% a 60% de carboidratos; 20% a 25% de gorduras; e 15% a 20% de proteinas.

3. Quando aceleramos a velocidade de execucdo da atividade, aumentando
aintensidade do exercicio fisico, a utilizagao das gorduras diminui, a0 mesmo
tempo que aumenta o fornecimento de carboidratos, ja que a producao de
energia por estes acontece de forma mais rapida. Se ainda houver maior
aceleracdo da atividade, aumentando ainda mais a intensidade, acontecera
maior acumulo de acido latico.

Apds ocorrer o acumulo do acido latico, o que acontecera ao organismo?
Assinale a alternativa correta.

a) O organismo entrard em acidose, aumentando a velocidade de contragdo
das fibras musculares e, consequentemente, aumentando o movimento
executado.

b) O organismo ndo entrard em acidose, triplicando a velocidade de
contracao das fibras musculares e, consequentemente, havera a reducao
do movimento executado.

c) O organismo produzirad acido latico, reduzindo a velocidade de contracdo
das fibras musculares e, consequentemente, aumentando o movimento
executado.

d) O organismo entrara em acidose, reduzindo a velocidade de contragdo das
fibras musculares e, consequentemente, havera a reducao do movimento
executado.

e) O organismo duplicara a velocidade de contracdo das fibras musculares,
nao entrara em acidose e, fatalmente, aumentara a execucdo do movimento.
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Secao 4.2

Variaveis metabodlicas e hemodinamicas
Dialogo aberto

Ol3, caro aluno, seja bem-vindo a Secdo 4.2!

Apresentaremos alguns conceitos importantes sobre frequéncia
cardiaca, pressao arterial, débito cardiaco e volume sistolico e
percepcao subjetiva de esforco. Tambéem responderemos a alguns
guestionamentos: como se comporta a frequéncia cardiaca e a
pressao arterial durante o exercicio fisico? Por qual razdo se utiliza a
percepcado subjetiva de esforco?

Neste momento, relembraremos o contexto da aprendizagem
abordado no inicio da nossa unidade: Julio e Angelo apds a palestra
realizada pelo professor, perceberam aimportancia de avancar no tema.
Ficou claro que ndo basta simplesmente aplicar um teste, € necessario
aprender os conteudos basicos de fisiologia humana e compreender a
relagao da bioenergética com a area de medidas e avaliagao. Duvidas
sobre as variaveis fisiologicas envolvidas nos testes e a finalidade dos
testes e medidas podem ser respondidas dessa maneira. Somente com
esses conhecimentos o profissional da Educacao Fisica pode decidir
sobre as medidas e os testes adequados para cada populacado.

Vamos descrever nossa situacao-problema referente a esta secao:
na academia de musculacdo que Julio faz seu estagio, um cliente
realizando um teste no cicloergbmetro recebe orientacdes do
profissional de Educacao Fisica sobre percepcao de esforco. Quais
sao as orientacdes que vocé, orientador de estagio e avaliador fisico,
deve fornecer? Quais variaveis hemodinamicas devem ser analisadas?

Vamos ao nosso conteudo! Bom estudo!

Nao pode faltar

Frequéncia cardiaca

Internamente, o coracdo ¢é dividido em quatro camaras: atrios
e ventriculos direito e esquerdo. A passagem de sangue entre as
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camaras € controlada pelas valvulas cardiacas, as quais abrem e
fecham em total sincronizacdo. Os lados direito e esquerdo do
coracao bombeiam sangue separadamente, entretanto ao mesmo
tempo, primeiramente pelos atrios e quase que imediatamente
pelos ventriculos.

D9 Pesquise mais

Figura 4.1 | Anatomia do coragdo
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Fonte: <https://goo.gl/oZ84ia>. Acesso em: 18 jan. 2018.

Acesse também um programa da Discovery sobre o sistema cardiovascular,
disponivel em: <https://goo.gl/IWnzSK>. Acesso em: 18 jan. 2018; e
o Programa Bem Estar, ensinando a conferir os batimentos cardiacos,
disponivel em: <https://goo.gl/QhajPz>. Acesso em: 18 jan. 2018.

A frequéncia cardiaca (FC) € o numero de batimentos ventriculares
por minuto (uma unidade de tempo), também conhecido por
batimentos cardiacos (bpm), os quais sao contados a partir do registro
do eletrocardiograma ou de curvas de pressao sanguinea. Podem ser
auscultados utilizando um estetoscopio ou pela apalpacdo sobre o
coracdo, em repouso ou em exercicio (ASTRAND; RODAHL, 1987).
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E umdos parametros cardiovasculares mais afetado pelo exercicio
e comumente um dos mais estudados e de facil mensuragao.

A FC é dividida em ciclos: em um deles hd um periodo de
relaxamento, a diastole, sequido por um momento de contragao, a
sistole. A diastole ocorre quando o coragao capta © sangue para o
seu interior (onde os ventriculos nao estdo contraidos); ja a sistole
acontece quando o sangue é ejetado para as artérias — periodo de
contracdo, durante o qual o sangue € ejetado pelos ventriculos para
dentro do sistema arterial pulmonar e sistémico (ACSM, 1994).

Conforme ocorre maior exigéncia do organismo devido a carga
de trabalho (exercicio fisico), hd aumento da quantidade de trabalho
que O coracao requer para atender o acréscimo que esta demanda
exige neste momento.

Ha uma diferenca no numero de batimentos realizados pelo
coragao quando comparamos a FC basal (medida ao despertar,
apds uma noite de sono e antes de se levantar), a FC de repouso
(FCRep, utilizada como um indicador da saude e da aptiddo fisica,
a qual pode variar, em média, de 60 a 80 bpm. Ela sofre influéncias
de acordo com idade, sexo, nivel de condicionamento e condi¢cdes
ambientais), a FC exercicio (durante a realizacdo de esforco fisico)
e a FC pos-exercicio (ao término do esforco fisico, podendo ser
imediatamente apos ou algum tempo depois do encerramento do
esforco fisico) (UNESCO, 2013).

v=| Exemplificando

O treinamento fisico tem papel fundamental sobe a FC, até mesmo em
repouso. Em atletas treinados a FCRep podera ser de apenas 40bpm, em
um individuo nao treinado esta podera ser por volta de 60bpm a 80bpm.

Antes mesmo de iniciar um exercicio fisico, a FC dispara.
Somente o fato de ser informado que, em instantes, iniciara, ja se
verifica 0 aumento discreto deste parametro cardiovascular, e isso
ocorre devido a resposta que € mediada pelo neurotransmissor
noradrenalina (sistema nervoso simpatico — SNC) e pelo horménio
adrenalina (glandulas suprarrenais), ocorrendo também uma
reducao do ténus parassimpatico (UNESCO, 2013).
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Os nervos cardioaceleradores simpaticos liberam norepinefrina
nas suas terminacdes, causando um incremento da FC durante o
exercicio. O nervo vago parassimpatico libera acetilcolina, que tem
por tendéncia reduzir a FC e a fungao dominante no momento de
repouso, a funcao vagal parassimpatica, sobre a influéncia simpatica,
mas durante o exercicio essa relacdo se inverte (ACSM, 1994).

Ao ser iniciado um exercicio fisico, a FC aumenta rapidamente,
isso ocorre devido ao aumento da intensidade do esforco, podendo
ser representada pelo consumo de oxigénio. Ao passo que os limites
de exaustdao se aproximam, a tendéncia € de a FC se estabilizar,
demonstrando que a FC maxima (FCmax) esta sendo atingida.

E o que ¢ FCmax? E considerada a maior frequéncia cardiaca atingida
durante a realizacdo de um esforco maximo (proximo a exaustao).

Segundo Nahas (2006), a frequéncia cardiaca em jovens adultos
€ em torno de 195 bpm a 200 bpm e vai diminuindo com a idade. O
calculo podera ser realizado utilizando a seguinte formula: FCmax =
220 —idade ou 208 - (0,7 x idade).

Toda equacao admite um erro de estimativa de, mais ou
menos, 10 batimentos.

v=| Exemplificando

Para individuos com baixos niveis de condicionamento fisico,
recomenda-se intensidade de 50% a 70% da FCmax; em individuos
mais jovens e com melhor treinamento, de 80% a 90% (NAHAS, 2006).

Segundo a Unesco (2013), para realizar esforco fisico com maior
seguranca, € sugerida a utilizacdo da formula de Karvonen, que
considera os valores da frequéncia cardiaca de reserva (FCRes =
FCMax - FCRep).

Conforme Sharkey (2006), atraves da FCRes, € possivel estimar
a frequéncia cardiaca de treino (FCtreino) com maior seguranga,
uma vez que, quanto mais baixa for a frequéncia dos batimentos
cardiacos (repouso ou exercicio), menos esforco o coracao
terd de realizar em determinada atividade. Deve ser considerada
a intensidade do esforco em percentual e aplicar a seguinte
formula especifica:

148 U4 - Avaliagdo funcional



FCtreino = FCRes x Intensidade + FCRep

Pressao arterial

Como mencionamos, ©os parametros cardiovasculares sao
medidos atraves de cada ciclo, a diastole e a sistole.

Pressao arterial (PA) € a pressdo exercida pelo sangue contra a
superficie interna das artérias, resultante do débito cardiaco (Q) e
da resisténcia vascular periférica total. Esta forca € exercida pelo
sangue nas paredes das artérias durante o ciclo cardiaco.

Para mensurar a pressao arterial, € utilizado o esfigmomandmetro. Os
valores considerados normais para a maioria das pessoas sao menores
de 120 mmHg para a pressao arterial sistolica (PAS) e 80 mmHg para a
pressdo arterial diastolica (PAD) (SIMAO, 2007; DUCA; NAHAS, 2011).

Segundo Simao (2007), pressado arterial sistolica (PAS) é utilizada
para aferir a pressao exercida contra as paredes arteriais quando o
sangue € bombeado forcosamente durante a contracao ventricular
(sistole). Ja a pressao arterial diastolica (PAD) € utilizada para estimar
a pressao exercida contra as paredes arteriais quando nao ha a
ejecdo forcosa de sangue através dos vasos (diastole).

O autor ainda menciona o Duplo Produto (DP), que descreve o
trabalho do miocardio, sendo um otimo indicador do trabalho fisico.
Deve ser multiplicada a FC pela PAS, e quanto maior os valores de
DP, maior é o esforco cardiovascular.

DP = FC x PAS

Durante o exercicio fisico, a PAS e a PAD agem de forma distinta.
Nos exercicios dinamicos, 0s quais envolvem grandes grupos
musculares, a PAS aumenta em proporcdo direta ao incremento
da intensidade do esforco, podendo extrapolar 200 mmHg no pico
da sistole durante o periodo da exaustao. Esse aumento resulta
do aumento do deébito cardiaco, acompanhando os incrementos
na intensidade do exercicio, proporcionando um rapido fluxo do
sangue pelos vasos.

A PA determina a quantidade de sangue que deve sair dos
capilares e ir até os tecidos, levando os nutrientes indispensaveis
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para as atividades serem efetuadas. Sendo assim, o aumento da
PAS durante a atividade fisica € importante, pois auxilia 0 processo
de disponibilizacdo de nutrientes pelo sistema cardiovascular.
Entretanto, a PAD praticamente ndo se modifica durante o exercicio,
principalmente durante os exercicios aerobios, independentemente
da intensidade. Durante o exercicio, incrementos de cerca de 15
mmHg a 20 mmHg ou mais na PAD sao considerados respostas
anormais, e podem ser entendidos como um dos sinais para se
interromper o exercicio, por exemplo, uma avaliagcdo ergometrica,
uma corrida ou pratica esportiva (SIMAO, 2007).

As respostas da PAS e da PAD aos exercicios de resisténcia com alto
componenteisometrico sdodiferentes das observadasdurante exercicios,
como corridas e caminhadas. Ao realizar exercicios isomeétricos de alta
intensidade, a pressao arterial podera exceder os valores referenciais de
120 e 80 mmHg. Isso podera ocorrer pelo fato que, nesses exercicios,
ocorre comumente o uso da manobra de Valsalva, quando ha tentativa
de exalar ar com a boca e o nariz fechados, também chamada de “trancar
arespiracao”. Nela, a glote se fecha, a pressao intra-abdominal aumenta,
ha contracao do diafragma e aumento da FC e PA. Isso provoca aumento
exagerado da pressao intratoraxica, responsavel para que o aumento da
pressao arterial ocorra na tentativa de o organismo suportar a elevada
pressao interna devido a utlizacdo da manobra. Diante disso, se o
exercicio realizado apresentar caracteristicas isometricas, a obstrucao
mecanica do fluxo sanguineo também pode aumentar a resisténcia
vascular periférica. Esse mecanismo ocasionara o aumento da pressao
arterial sistolica, especialmente pelo maior acumulo de metabolitos, os
quais acionam os quimiorreceptores musculares, estimulando o sistema
nervoso simpatico, fazendo com que haja a liberacdo de catecolaminas.
Ja nos exercicios dinamicos, ocorre 0 aumento da atividade nervosa
simpatica, que ¢é desencadeada pelo acionamento do comando
central, de mecanorreceptores musculares, podendo ser acionados
até os metaborreceptores musculares, dependendo da intensidade do
exercicio (UNESCO, 2013; FORJAZ; TINUCCI, 2000).

@ Reflita

Vocé ja aferiu a sua pressao arterial ou a pressdo arterial de outra
pessoa? Sabe quais equipamentos sao utilizados no momento da
averiguagao da pressao arterial?
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Recomenda-se verificar frequentemente os valores de pressao
arterial antes e apos o esforco e, eventualmente, durante o esforco,
com equipamento adequado, o esfigmomandmetro. Para a afericao
da pressao arterial, a medida pode ser feita no punho ou no braco
(dependendo do tipo de aparelho utilizado), entretanto, em pessoas
obesas ou muito musculosas, a orientacdao € que seja utilizado,
preferencialmente, o equipamento de punho, para que 0 manguito
(bracadeira) se ajuste adequadamente no braco. Entretanto, os
equipamentos automaticos, ou semiautomaticos de punho, sao
recomendados para a medida em repouso. Durante o esforco,
sugere-se a utilizacao do método auscultatorio (POLITO, 2010).

E imprescindivel realizar uma anamnese antes de iniciar uma
atividade fisica orientada, e com isso investigar se o individuo tem
algum problema cardiaco ou se toma algum medicamento que
atua sobre a FC e/ou pressdo arterial, como alfablogueadores,
betabloqueadores, diureticos, entre outros.

A atividade fisica e 0 exercicio fisico sdo sugeridos para reduc¢ao
e controle da PA, porém, segundo a Unesco (2013), ainda nao foram
esclarecidos completamente os mecanismaos pelos quais O exercicio
fisico a reduz. Entretanto, sabe-se que diferentes componentes tém
grande participagcdo na manutencao da homeostase pressorica:

a. Reducdo da hiper-reatividade simpatica.

b. Reducao dos depositos de gordura visceral.
c. Reducdo do estado inflamatorio cronico.
d

Aumento da circulacao de substancias vasodilatadoras
(adenosina, dioxido de carbono, etc.).

™

Reducdo da hiperinsulinemia.
f.  Melhoria da funcao renal.

&3& Assimile

Alfabloqueadores: bloqueiam os receptores alfa-1-adrenérgicos e
podem reduzir a PA durante o exercicio (POLITO, 2010).

Betabloqueadores: podem bloquear o0s receptores beta-1-
adrenérgicos do coracao (estimulam a funcgdo cardiaca) e beta-2-
adrenérgicos dos musculos lisos dos vasos (vasodilatacdo). Reagdes: }
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intolerancia ao exercicio, broncoespasmo, bradicardia de repouso,
inibicao do aumento da FC em esfor¢o, insénia, disfuncao sexual e,
ainda, intolerancia a glicose, elevacao do triglicérides e reduc¢do do
colesterol HDL (POLITO, 2010).

Diuréticos: reduzem a PA, pois diminuem o volume hidrico e a redug¢ao
da resisténcia periférica. Efeitos colaterais: redugao do potassio,
fragueza muscular, desidratagdo, disturbio do ritmo ventricular e
reducdo da PA em esforco (POLITO, 2010).

Débito cardiaco e volume sistolico

O débito cardiaco (Q) é o produto da frequéncia cardiaca e do
volume ejetado de sangue (VE) (DUCA; NAHAS, 2011).

Q= VExFC

Ele aumenta em funcdo do incremento da intensidade do
exercicio fisico, na hipotese de atender ao acréscimo das demandas
de oxigénio solicitado pelos musculos durante a atividade. E
considerado o volume de sangue ejetado na artéria principal por
cada ventriculo, expresso em litros por minuto. O débito cardiaco
dos ventriculos direito e esquerdo sdao praticamente idénticos.
Para determinar o “indice cardiaco’, verificamos o débito cardiaco
dividido pela area da superficie estimada, relacionando o débito
cardiaco ao tamanho corporal (ASTRAND; RODAHL, 1987).

De acordo com a Unesco (2013), durante o exercicio, o Q
aumenta em funcdo do incremento da intensidade do exercicio,
e isso ocorre na tentativa de atender ao acréscimo das demandas
de oxigénio solicitadas pelos musculos em atividade. Os valores
em repouso do Q ficam em torno de 5 I/min; ao aumentar a
intensidade do esforco, os valores aumentam em torno 20 e 40
/min. No entanto, os valores variam em fun¢do da dimensdo
corporal e do nivel de condicionamento aerobio do individuo. Nas
fases iniciais do exercicio, o aumento do Q ocorre em fun¢cdo do
incremento tanto da FC quanto do VS, mas quando a intensidade
do exercicio ultrapassa a faixa dos 40% a 60% da capacidade
individual maxima, o acréscimo do Q deve-se, principalmente,
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ao aumento da FC, pois nessas intensidades de esforco espera-
se que o volume sistolico ja tenha se estabilizado, ou haja
aumento discreto. Quando ha uma modificagdo no estado de
repouso progredindo para o exercicio, ocorre a modificacao na
distribuicdo do fluxo sanguineo, pois, neste momento, acontece
uma redistribuicao do Q sob a acao do sistema nervoso simpatico,
com o redirecionamento de um maior volume sanguineo para
areas mais ativas no momento do exercicio, em detrimento de um
menor volume para as areas menos essenciais, € essa elevagao
ocorre de forma gradual até alcancar um platdé (MCARDLE;
KATCH; KATCH, 1991).

Durante o repouso, cerca de 15% a 20% do Q vao para a
musculatura esquelética, em contraste com os periodos de
exercicio exaustivo, durante os quais cerca de 80% a 85% do Q
sdo direcionados para 0s musculos ativos. Deve-se ter atencao
sobre as condicdes ambientais, pois estas também modificam a
distribuicdo do fluxo sanguineo durante a realizacao do exercicio,
por exemplo, elevadas temperaturas, combinadas ou nao com
altos niveis de umidade relativa do ar, podem alterar o desempenho
fisico, principalmente em esforcos de longa duracdo. Quando o
exercicio € realizado em ambientes quentes, acontece sobrecarga
do sistema cardiovascular, a demanda termorregulatoria do fluxo
sanguineo para a pele, durante o exercicio em ambientes quentes,
€ alcancada devido a uma redistribuicdo desse fluxo nas diferentes
regides corporais: tronco, membros inferiores, membros superiores,
etc. (UNESCO, 2013).

O volume sistolico (VS) é calculado dividindo o débito cardiaco
pela frequéncia cardiaca. Os valores de ejecdo para mulheres sao
cerca de 25% menores que os valores dos homens.

Dois mecanismos fisiologicos controlam o volume de ejecao
sistolico, um deles ¢ intrinseco ao miocardio e requer aumento do
enchimento do miocardio, seguido de uma contragcao mais rigorosa.
O outro mecanismo ¢ influenciado pela acao neuro-hormonal, que
resulta no enchimento normal ventricular, acompanhado pela forca
maior, em decorréncia da eje¢cao sistolica vigorosa, gerando um
maior esvaziamento cardiaco. Qualquer fator que aumente o retorno
Venoso ou torne o coragao mais lento causa maior enchimento
ventricular durante a fase diastolica (ASTRAND; RODAHL, 1987).
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Durante a realizacdo do exercicio aerobio, o retorno venoso é
aumentado, aumentando significativamente também o volume da
extremidade diastolica. Sendo assim, as fibras do miocardio tornam-
se mais estendidas do que em estado de repouso, resultando em
uma contracdo mais vigorosa, significando em aumento da forca
de ejecdo sistolica e maior esvaziamento cardiaco. No exercicio de
forca, a intensidade do esforco do trabalho de forca é determinante
para a resposta aguda. O trabalho de forca intenso € associado a
ndo existéncia de mudancas no VS ou até mesmo a um decréscimo
nesse valor, principalmente, quando pressdes intra-abdominais e
intratoracicas muito elevadas se desenvolvem durante a contracao,
limitando o retorno venoso, reduzindo, assim, o volume diastolico
final. Entretanto, em cargas menores, as respostas podem se tornar
mais similares as do exercicio aerobio (SIMAQ, 2007).

Percepcao subjetiva do esforco

A percepcao subjetiva do esforco (PSE) € um indicador utilizado
em testes ergomeétricos. Através dele verifica-se a sensagao
percebida pelo individuo durante o teste ergomeétrico em relacao a
intensidade do esforco pelo trabalho muscular.

E um método de simples aplicacdo, que foi preconizado pelo
fisiologista Gunnar Borg, por meio de um continuum de valores que
vao de 6 a 20, em um total de 15 niveis, para a percepcao do esforco
fisico, representando niveis minimos e maximos. A escala subjetiva
de Borg foi desenvolvida para acompanhar incrementos fisiologicos
lineares associados a FC, perante a realizacao de um trabalho muscular
crescente, em que 6 representa o valor de partida, sendo que 60
bpm € a frequéncia de repouso para muitos individuos, e o valor 20
corresponde, hipoteticamente, a sensacao maxima de esforco fisico,
equivalendo a FC de 200bpm (GUEDES; GUEDES, 2006).

Deve-se oferecer ao individuo que serd avaliado no teste
ergometrico informagdes simples e claras a respeito da utilizacdo da
escala e deixar claro que os valores ndo representam nota, uma vez
que estao relacionados ao esforco percebido, a sensacao interna, e
Nao a carga, ao esforco ou a velocidade. Evidenciamos a importancia
de o avaliado compreender o significado de sua resposta e de o
valor atribuido ter relacdo realmente com a percepcao subjetiva do
esforco realizado naquele momento.
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Quadro 4.1 | Escala subjetiva de esforco de Borg (1982)

6 Sem nenhum esforco fisico
7 Extremamente leve

8

9 Muito leve

10

11 Leve

12

13 Um pouco intenso

14

15 Intenso

16

17 Muito intenso

18

19 Extremamente intenso
20 Maximo esfor¢o fisico

Fonte: adaptado de Guedes e Guedes (2006, p. 367).

U9 Pesquise mais

Para maiores informacdes sobre a escala subjetiva de Borg, acesse o
link: <https://goo.gl/EWLFQG>. Acesso em: 29 dez. 2017.

Sem medo de errar

A situacao-problema desta secdo ocorre na academia de
musculacdo que Julio faz seu estagio. Um cliente realizando um
teste no cicloergbmetro recebe orientacdes do profissional de
Educacdo Fisica sobre percepcdo de esforco, mas ainda surgem
duvidas sobre as variaveis hemodinamicas.

A percepgdo subjetiva de esforgo (PSE) ¢ utilizada para verificar a
sensacao percebida pelo individuo durante o teste ergométrico em
relacao a intensidade do esforco pelo trabalho muscular que realiza.
Entre as mais utilizadas esta a escala subjetiva de Borg, desenvolvida
para acompanhar incrementos fisiologicos associados a FC perante
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arealizacao de um trabalho muscular crescente. Sua escala comeca
no 6, que representa o valor de partida — "sem nenhum esforco
fisico” —, e é compativel com 60 bpm, aproximadamente; a ultima
escala é a 20, que corresponde, hipoteticamente, ao "maximo
esforco fisico’, equivalendo a FC de 200 bpm aproximadamente. As
orientacdes a serem transmitidas ao avaliado € de que a escala nao
€ eqguivalente a uma nota, mas deve ser descrito qual € a sensacao
do esforgo fisico, sem que se preocupe com o valor.

As variaveis hemodinamicas a serem analisadas sdo a frequéncia
cardiaca (FC), a pressdo arterial (PA), o débito cardiaco (Q) e o
volume sistolico (VS).

De maneira breve, a FC € o numero de batimentos ventriculares
por minuto (uma unidade de tempo), também conhecido por
batimentos cardiacos (bpm); a PA é a pressdo exercida pelo sangue
contra a superficie interna das artérias; 0 Q € o produto da frequéncia
cardiaca e do volume ejetado de sangue; e o VS é o volume de
sangue ejetado nas artérias por cada ventriculo.

Durante o esforco fisico, a resposta desses indicadores € o
aumento nos seus valores. Com o treinamento continuado, a FC
de repouso pode diminuir o numero de batimentos, a PA tende a
diminuir também, por isso o VS e o Q tendem a aumentar, uma vez
que representam a forca de bombeamento do coracao.

Avancando na pratica

Utilizando a escala de percepcao subjetiva de esforco (PSE)
para individuos que fazem uso de betabloqueador

Descricao da situagcao-problema

Julio, ao realizar o estagio em avaliacdo fisica, ja estava habituado
a colocar o monitor de frequéncia cardiaca nos avaliados antes do
teste de esforco. Porém, naquele dia, o profissional responsavel pela
avaliacdo fisica disse a ele que ndo precisava, pois o avaliado fazia
uso de betablogueador e estava indicado no encaminhamento e na
liberacao medica. Julio ficou muito intrigado com aquilo e foi procurar
vocé para lhe auxiliar nas explicacdes. Como vocé, profissional de
Educacao Fisica, poderia esclarecer as duvidas de Julio?

156 U4 - Avaliagdo funcional



Resoluc¢do da situacao-problema

A explicacdo deve ser a partir do entendimento dos
betabloqueadores, um farmaco que bloqueia os receptores B
(beta), agindo como antiarritmicos e anti-hipertensores na protecao
ao enfarte do miocardio. Mesmo que o individuo que faz uso de
betabloqueadores seja submetido a um teste fisico, os batimentos
cardiacos nao representam o esforco fisico realizado. Para isso, a
escala de PSE deve ser utilizada, de modo que a escala indicada pelo
avaliado representara a FC aproximada para aquele esforco.

Faca valer a pena

1. A escala subjetiva de Borg foi desenvolvida para acompanhar aumentos
fisiologicos lineares associados a FC perante a realizagdo de um trabalho
muscular crescente. E um método de simples aplicacdo, por meio de um
continuum de valores.

Assinale a alternativa que melhor representa este continuum de valores.

a) 1 a 11 representando os esforgos fisicos.

b) 6 a 20 representando niveis minimos e maximos.
c) 10 a 20 representando niveis de esforgos.

d) 11 a 20 representando niveis minimos e maximos.
e) 6 a 15 representando niveis de esforgos fisicos.

2. Pressio arterial é a pressdo exercida pelo sangue contra a superficie
interna das artérias, resultante do débito cardiaco (Q) e da resisténcia
vascular periférica total. Para mensurar a pressao arterial, € utilizado o
esfigmomandémetro. Em uma mensuragao, auscultamos a pressdo arterial
sistolica e a diastdlica.

Assinale a alternativa que descreve a pressdo arterial sistolica (PAS).

a) PAS é utilizada para estimar a pressdo exercida contra as paredes arteriais
quando ndo ha a ejecao forcosa de sangue através dos vasos, em uma diastole.
b) PAS é o produto da frequéncia cardiaca e do volume ejetado de sangue.
c) PAS é a pressdo exercida pelo sangue contra a superficie interna das
artérias, resultante do débito cardiaco.

d) PAS é a quantidade de sangue que deve sair dos capilares e ir até os tecidos,
levando os nutrientes indispensaveis para as atividades serem efetuadas.
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e) PAS é utilizada para aferir a pressdo exercida contra as paredes arteriais
quando o sangue ¢é bombeado forcosamente durante a contragdo
ventricular, em uma sistole.

3. A PA é a pressio exercida pelo sangue contra a superficie interna das
artérias, e para mensurar a pressao arterial utilizamos um instrumento, o
esfigmomandmetro, no qual sdo considerados normais os valores 120
mmHg por 80 mmHg.

O maior valor (120 mmHg) e o menor (80 mmHg) estdo relacionados a(ao):

a) Frequéncia cardiaca méaxima e minima.

b) Pressdo arterial sistolica e pressdo arterial diastolica.

c) Débito cardiaco e volume sistolico.

d) Frequéncia cardiaca maxima e pressao arterial diastdlica.
e) Pressdo arterial sistolica e volume sistolico.
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Secao 4.3

Testes ergométricos e de campo
Dialogo aberto

Muitos sdo os testes que podem ser utilizados nos diferentes
segmentos da Educacdo Fisica, para avaliar a capacidade
cardiorrespiratoria: desde os testes simples que requerem pouco
recursos e treinamento até agueles que sdo realizados em
laboratorios e demandam treinamento e investimento elevados.
Julio, ao realizar seu estagio, vivenciou varios testes, porem muitas
duvidas surgiram quanto aos que podem ser aplicados nos diferentes
segmentos da Educacao Fisica. Julio foi procurar um conhecido
professor de Educacao Fisica para lhe auxiliar nos questionamentos
que surgiram. Como vocé, professor de Educacao Fisica, pode
orientar Julio com relacdo aos testes aerobicos que podem ser
utilizados em ambas as areas?

Nao pode faltar

Cicloergbmetro

Inumeros sdo os testes que podem ser utilizados na Educacao
Fisica para avaliar a capacidade funcional aerdbica, mas a escolha
dependera de qual publico ou individuo o tste se destina e o que se
qguer obter de informacdo. A partir disso, o profissional devera optar
pelo teste que melhor atenda a esses objetivos. Um exemplo que
podemos ilustrar € o de um profissional de Educacao Fisica que atua
Na escola e esta interessado em avaliar a aptiddo cardiorrespiratoria
dos seus alunos. Temos, entdo, a informacdo do publico — sdo
escolares — e a informacao que se pretende obter € sobre a aptidao
cardiorrespiratoria. A partir dai, deve ser feita a escolha do teste.
Como, provavelmente, no nosso exemplo, os avaliados sao muitos,
a escolha do teste devera levar em consideracdo o tempo que sera
demandado caso o teste seja feito em grupo ou individualmente.
Desse modo, um teste que envolva de uma so vez varios individuos,
certamente, sera o mais adequado.
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Por outro lado, caso o teste seja destinado a um cliente de um
personal trainer, ou se a escola possuir estrutura e pessoal suficiente,
um teste realizado individualmente, mesmo que demande algum
tempo, pode oferecer informacdes preciosas na prescricdo do
exercicio fisico e no planejamento das atividades.

Diante do exposto, cabe ao profissional decidir se, portanto,
utilizara teste de campo ou recurso ergomeétrico (equipamento ou
dispositivo para analise do desempenho do esforco fisico). Entdo,
vamos compreender o que sdo esses testes?

Para realizacao do teste de esforco, seqgundo ACSM (2007),
comumente, sao utilizados os testes de campo, teste na esteira
rolante, no cicloergbmetro e no banco ou degrau, 0s quais serao
descritos na sequéncia.

Teste de campo: consiste em caminhar ou correr uma certa
distancia, em um determinado tempo. Como vantagens, € facil
de administrar, pode envolver um grande numero de individuos
simultaneamente, exige poucos equipamentos e, por isso, € de
baixo custo. A desvantagem e que, por ser naturalmente maximo
para a maioria dos individuos, a pressao arterial e a frequéncia
cardiaca nao sao monitoradas. A motivacdo e a capacidade
de regular o ritmo pelos avaliados exercem impacto sobre os
resultados do teste, além de que podem ndo ser apropriados para
sedentarios, que correm maior risco de complicacao cardiovascular
e musculoesquelética.

Teste em esteira rolante: a vantagem da utilizacdo de esteiras
(acionadas por um motor) é que permite a realizagcao de testes
Maximo e submaximo, por isso pode ser ajustado tanto para os
individuos menos aptos quanto para 0s mais aptos, atraves do
controle de velocidade para caminhada ou corrida. Por outro lado,
como desvantagem, sao dispendiosas, requerem calibracdo, nao
sao faceis de serem transportadas de um lugar para outro e algumas
mensuragdes, como de pressdo arterial, sdo dificeis de serem
realizadas. Outro ponto importante € que o avaliado ndo pode se
segurar durante o teste, e isso € de dificil execucao para muitos.

Teste de cicloergbmetro: as vantagens deste teste sdo: boa
Opcao para testes maximos e submaximos, pois € relativamente
barato; ¢ facil de ser transportado; e permite verificar a pressao
arterial com facilidade. Também, a carga e o ritmo de trabalho
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podem ser facilmente ajustaveis, uma vez que, pela posicdo sentada,
O peso corporal nao é sustentado.

A principal desvantagem € que pedalar pode ndo ser familiar
para muitos individuos, resultando em uma frequéncia cardiaca
elevada, alem de que, mesmo para 0s mais habituados, a fadiga
muscular localizada na regido da coxa pode ser limitante. Um
ponto importante € que o cicloergbmetro devera ser calibrado e
O teste deve ser realizado de modo que o individuo mantenha um
ritmo especifico na pedalagem, para que a frequéncia cardiaca
seja determinada em cada ritmo de trabalho. Como necessita de
calibragem, um equipamento mecanico, elétrico ou eletronico que
nao pode ser calibrado nao servem para a realizacdo dos testes.

Testes de banco ou degraus: as vantagens da utilizacao dos
testes de banco ou degraus € que sao baratos, pois exigem pouco
ou nenhum equipamento, pelo fato de que a resposta da frequéncia
cardiaca ¢ realizada pela subida e descida de um degrau, com
velocidade fixa e/ou altura fixa. A utilizacdo de degrau também pode
envolver um grande numero de avaliados. Como desvantagens,
algumas precaucdes podem ser necessarias para as pessoas com
dificuldades de equilibrio, ou para as que sao pouco condicionadas
fisicamente. Alguns testes podem ultrapassar a capacidade maxima,
nao é possivel © monitoramento da frequéncia cardiaca e da pressao
arterial durante o teste, podem promover a fadiga muscular localizada
nos membros inferiores, além de que, em geral, os testes de banco/
degrau exigem cadéncia (ritmo) nas passadas de subida e descida.

Antes de prosseguir com os protocolos dos testes de campo
e ergomeétricos, € necessario o entendimento dos testes maximo
e submaximo.

Segundo o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM,
2007), a decisdo em utilizar um teste de esforco maximo ou
submaximo depende dos motivos para a realizagao do teste e da
disponibilidade de equipamentos apropriados e pessoal treinado.
Tanto para um como para outro teste, o objetivo € a obtencado da
estimativa do VO, maximo.

Os testes maximos exigem gue O avaliado realize 0 maximo
esforco, até o ponto de fadiga, por isso se faz necessaria a supervisao
por um medico e a presenca de eguipamento emergencial,
entretanto sao mais sensiveis no diagnostico de doengas coronariana
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em individuos assintomaticos. Alem disso, proporcionam melhor
estimativa do VO, maximo e, na utilizagdo da espirometria, permitem
avaliacdo precisa do limiar anaerobico.

Ja os testes de esforco submaximo podem ser utilizados em
ambiente de saude e de aptidao fisica, com o objetivo de determinar a
capacidadecardiorrespiratoria. De maneirageral, ostestes submaximaos
consistem em determinar a resposta da frequéncia cardiaca (FC) para
0s ritmos de trabalho do teste e utilizar os resultados para prever o
VO, maximo, isto €, a relagcdo FC e carga de trabalho para prever
o VO, maximo. Apesar da utilizagdo primaria dessa relagdo, outros
indices de esforco, como a pressao arterial e percepcao subjetiva
de esforco (PSE), também devem ser utilizados como informacdes
adicionais valiosas acerca da capacidade funcional do individuo, para
uma prescricao de exercicios fisicos mais precisa.

o(b Reflita

E vidvel ao profissional de Educacdo Fisica que atua no meio
escolar realizar testes de aptidao aerdbia com os alunos utilizando
cicloergbmetro ou esteira rolante (OBS.: nas escolas que possuem
esses equipamentos)? Quais sdo as informacdes que podera oferecer
aos alunos e pais na realizacao destes testes?

Agora, com 0s conhecimentos adquiridos sobre os testes,
podemos apresentar alguns dos protocolos, iniciando, portanto, com
O cicloergbmetro e, por opgao metodologica, apresentaremos OS
testes submaximos preferencialmente.

O protocolo de cicloergdmetro PWC (Physical Working Capacity)
170, conforme Guedes e Guedes (2006), representa a capacidade
de esforco fisico diante de uma resposta de frequéncia cardiaca (FC)
de 170 batimentos por minuto (bpm). Para realizacao do teste, sdo
utilizadas cargas crescentes, iniciando com 300 kgm/min (50 watts)
para mulheres e 600 kgm/min (100 watts) para homens. Para cada
estagio, com duragao de trés minutos, deve ser elevada a carga em
300 kgm/min (50 watts). As respostas da frequéncia cardiaca sdo
registradas ao final de cada estagio e o teste € encerrado no estagio
em que a frequéncia cardiaca do avaliado atingir/ultrapassar 170
batimentos por minuto (bpm).
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Para determinacao do resultado do teste, deve ser utilizada a
seqguinte formula:

PWC170 (kgm/min') = (170 - FC1 / FC2 — FC1) x carga 1 +
(carga 2 — carga 1)

Em que: carga 1 e carga 2 correspondem as cargas de esforco
expressas em kgm/min, equivalentes aos estagios anterior e posterior
ao alcance da resposta de FC equivalente a 170 bpm; FC 1 e FC 2
correspondem as respostas de FC, expressas em bpm, equivalentes aos
estagios anterior e posterior ao alcance da FC equivalente a 170 bpm.

Também podem ser utilizados outros valores de PWC para
estabelecer a capacidade de trabalho fisico para individuos de idade
mais avanc¢ada, por exemplo, o PWC130, para pessoas com idade
acima de 40 anos, e o PWCI150, para as pessoas com idade abaixo de
40 anos. Ja o PWC 170 deve ser utilizado para as pessoas com menos
de 30 anos de idade ou atletas.

U9 Pesquise mais

No link sugerido a seguir, vocé pode realizar, automaticamente, o
calculo do PWC170. Mesmo que o conteudo esteja em lingua inglesa,
a insercdo dos valores obtidos no teste sao faceis, pois ha a indicagao
de ‘bpm” e "watts".

Disponivel em: <https://www brianmac.co.uk/pwcl170.htm>. Acesso
em: 3 abr. 2018.

Aléem do teste de esfor¢co submaximo em cicloergbmetro PWC
170, 150 e 130, outros testes, como Astrand-Ryhming, YMCA e ACSM,
também podem ser utilizados com essa finalidade.

Banco e esteira rolante

Para os testes de banco, sdo utilizados bancos que simulam
degraus ou até mesmo degraus de escadas e arquibancadas, se a
medida de altura for compativel com o protocolo do teste. De
maneira geral, o avaliado deve subir e descer do banco ou degrau em
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ritmo marcado para cada estagio. A mesmo tempo gue os testes de
banco séo de facil execucdo, sao pouco utilizados, justamente pela
necessidade de um banco e, muitas vezes, de um metrbnomo.

O protocolo de banco submaximo de Katch e McArdle, dentre
0s testes de banco, pode ser considerado como um dos de mais
facil execucao, pois, conforme descrito por Pitanga (2008), utiliza um
unico estagio de trés minutos e um banco de 41 cm de altura para
ambos os sexos. O ritmo de subida e descida deve ser de 24 passadas
por minuto para homens e 22 para mulheres. A resposta da frequéncia
cardiaca deve ser verificada tdo logo o teste seja encerrado. Sugere-se
gue os batimentos cardiacos sejam contados cinco sequndos apos O
término do teste, com o avaliado permanecendo em pé. A estimativa
do VO2 maximo [ml(kg.min)?] é calculada pela equacgao a sequir:

Homens: VO [mltkg.min)? = 111,33 — (0,42 x FC esforco)

2 mMax

Mulheres: VO [mltkg.min)? = 65,81 - (0,1847 x FC esforco)

2 max

Outra opcao para teste submaximo de banco € o de Astrand-
Ryhming, o qual utiliza um nomograma para estimativa do VO, maximo.

Para os testes em esteira rolante, geralmente, sao utilizados
equipamentos com inclinacdo, simulando uma rampa. Em geral, séo
de custo elevado e os protocolos mais conhecidos sao maximos.
O teste submaximo € utilizado mediante entendimento do teste
maximo, por esse Motivo sera apresentado o protocolo de esteira
rolante de Bruce. De acordo com Pitanga (2008), o protocolo ¢é
composto por seis estagios, cada um com duracao de trés minutos,
com velocidade em cada estagiode 1,7 - 25-34-42-50¢e 538
mph (milhas por hora) e inclinacao de 10% - 12% - 14% - 16% - 18% e
20%. Apos encerrado o teste, as sequintes equacdes sao aplicadas
para calculo da estimativa do VO, maximo:

Homens: VO, . [mlkg.min)'] = 14,76 - 1,379 (tempo na esteira) +
0,451 (tempo na esteira®) — 0,012 (tempo na esteira®)

Mulheres: VO Imltkg.min)? = 4,38 (tempo na esteira) — 3,90

2 max
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Ainda segundo Pitanga (2008), o protocolo submaximo em esteira
€ aplicado quando o objetivo for a avaliacdo da capacidade aerdbica
do individuo, portanto quando a finalidade ndo for diagnostica.
Para procedimento do teste, devem ser aplicadas duas cargas, € a
frequéncia cardiaca deve estar entre 135 e 155 batimentos por minuto
no final dessas cargas. Caso a frequéncia cardiaca ndo atinja esses
valores, uma terceira carga deve ser aplicada. Para estimativa do VO,
maximo, a tabela e a equacao apresentadas a seguir abaixo devem
ser utilizadas.

Tabela 4.1 | Estimativa do VO — Protocolo submaximo em esteira

2 max

Estagio Minutos Velocidade(mph) Inclinagdo (%) VO

2 max.

1 3 17 10 134
2 3 2,5 12 214
3 3 34 14 31,5

Fonte: adaptado de Pitanga (2008, p.168).

VO 11, = VO, submaximo 2 + b (FC max - FC2)

2 max. [mltkg.min:

Em que b = (VO, submaximo 2 - VO, submaximo 1) FC2 - FCL.

Teste de andar e correr

Como mencionado na descricao dos testes de campo, 0s quais
consistem em andar e correr, naturalmente, sao Maximos para a
maioria dos individuos. Na tentativa de disponibilizar uma gama de
testes com diferentes possibilidades, vamos apresentar, inicialmente,
0s protocolos de andar que sdo sugeridos para pessoas com baixa
condicao cardiorrespiratoria. Na sequéncia, os testes de corrida, com
maior nivel de exigéncia cardiorrespiratoria.

O teste de caminhada Rockport consiste em caminhar uma milha
(1.609 m) o mais rapido possivel. Conforme Fontoura, Formentin e
Abech (2008), esse teste ¢ indicado para pessoas sedentarias e idosas,
baseado na determinagdo da frequéncia cardiaca para o tempo
de esforco que se leva para caminhar uma milha, sendo utilizada a
seguinte equagao para determinagdo da estimativa do VO, maximo:

VO [ml(kg.min)*] = 132,853 - (0,1692 x P) - (0,3877 x i) +

2 max

(6,3150 x ) - (3.2649) x T) - (0,1565 x FC)
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Em que:

P = Peso corporal (kg)

i = Idade (em anos)

S = Sexo, sendo 0 para feminino e 1 para masculino
T = Tempo (minutos e segundos)

FC = Frequéncia cardiaca ao final do teste

Esse teste também pode ser utilizado em esteira rolante, uma vez
gue Nieman (1999) encontrou resultados similares ao teste de campo
e, de acordo com Widrick et al. (1992), a predicdo do consumo
maximo de oxigénio durante a caminhada de uma milha na esteira ¢
similar a caminhada em pista/campo.

v=| Exemplificando

Vocé pode acessar o link indicado a sequir e realizar o calculo do
teste de caminhada Rockport de uma milha. As variaveis a serem
inseridas sdo: sex (sexo); age (idade); weight (peso e marcar kilograms
- quilogramas); heart rate (frequéncia cardiaca); minutes (minutos);
seconds (segundos); e clicar em calculate (calcular). Os resultados sdo
apresentados em METs, VO, .. meédia populacional, score, nivel e
programa sugerido.

Disponivel —em: <http://www.exrx.net/Calculators/Rockport.html>.
Acesso em: 3 abr. 2018.

Para criangas e adolescentes, a distancia de uma milha também
¢ utilizada, e para este grupo o objetivo é caminhar/correr. Segundo
Pitanga (2008), o teste consiste em percorrer essa distancia o mais
rapido possivel e deve ser utilizada a formula a sequir:

VO, . Iml(kg.min)’] = 108,94 - 8,41 (T) + 0,34 (T)* + 0,21 (i x S) —

2 Max.

0,84 (IMC)

Em que:
T = Tempo em minutos
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i = Idade (em anos)
S = Sexo (0 para mocas e 1 para rapazes)
IMC = indice de Massa Corporal

E para pessoas com bom nivel de condicionamento aerobico e
para atletas, € sugerido, por Fontoura, Formentin e Abech (2008), o
teste de corrida de Balke. Neste teste, o avaliado deve percorrer a
maior distancia possivel no tempo de 15 minutos e utilizar a formula:

VO, . [mlkg.min)?] = 33 + (0,178 (V - 133)]

2 max.

Em que:

V € a velocidade expressa em metros por minuto utilizando a formula:
distancia percorrida em metros =+ (dividida) pelo tempo (15 minutos).

De maneira generalizada, antes dos testes, € recomendado passar
por avaliacdo medica, principalmente individuos sedentarios e com
idade superior a 35 anos; verificar a frequéncia cardiaca e a pressao
arterial (também monitorar durante a realizacao do esforco, quando
possivel, assim como ao final do teste); a recuperacao ou volta a calma;
e, a qualquer sinal de desconforto, o teste deve ser interrompido.

Teste vai e vem

O teste vai e vem merece destaque porgue exige a preparagao do
local onde o teste € aplicado, necessita de equipamento de som e
midia (CD, DVD ou pendrive) que estabelece o ritmo de deslocamento,
de familiarizacao do avaliado e de treinamento do avaliador.

Conforme descrito por Guedes e Guedes (2006), o protocolo do
teste vai e vem (Multistage 20 m. shuttle run test (LEGER; LAMBERT,
1982)) consiste em deslocar-se (preferencialmente, correr) entre
linhas paralelas, distantes 20 m uma da outra, invertendo o sentido
da corrida, retornando a linha oposta, ao ritmo do sinal sonoro
emitido pela midia especifica para o teste. O ritmo do sinal sonoro
€ emitido progressivamente mais rapido, iniciando no estagio um
e chegando até o estagio 21. Inicialmente, o avaliado comeca seu
deslocamento a velocidade de 8 km/h, com aumento progressivo
de 0,5 km/h a partir do estagio dois, chegando a 18,5 km/h no ultimo
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estagio, conforme Tabela 4.2. O avaliado deve ajustar seu ritmo de
corrida de maneira que um dos pes togue a linha demarcada de
20 m no momento em que for emitido o sinal sonoro. Caso atinja
a linha antes do sinal, devera ajustar a velocidade de corrida. O
objetivo do teste € deslocar-se pelo maior tempo possivel dentro do
ritmo estabelecido pelos sinais sonoros, sendo encerrado quando
o avaliado interromper o teste voluntariamente por exaustdo ou
guando se atrasar ("queimar”’) por distancia maior que dois metros
pela segunda vez, Ndo necessariamente consecutiva, em relagdo ao
sincronismo do sinal sonoro e do toque de um dos pes na posicao
correta sob a linha demarcatoria. E sugerido que uma linha de dois
metros seja demarcada internamente a cada linha paralela, para
facilitar a verificacao do final do teste. Para calculo da estimativa do
VO2 maximo, com base no registro do ultimo estagio completo
realizado, utiliza-se a formula:

Para individuos com mais de 18 anos de idade:

VO, . Imlkg.min)] = 31,035 + (V x 3,238) - (i x 3,248) + (V x i x
0,1536)

Para individuos idade menor ou igual a 18 anos:
VO, . [mlkgmin)' = (Vx 6,0) - 24,4

Em que:
V = Velocidade (km/h) referente ao ultimo estagio completado
i = idade (em anos)

Tabela 4.1 | Estimativa do VO, — Protocolo submaximo em esteira

2 max

Estagio Velocidade (Km/h)

8,0
9,0
9,5
10,0
10,5

11,0 }

[©) NN C2 BN N CNENN ORI
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11,5

12,0

12,5
10 13,0
11 13,5
12 14,0
13 14,5
14 15,0
15 15,5
16 16,0
17 16,5
18 17,0
19 17,5
20 18,0
21 18,5

Fonte: adaptado de Guedes e Guedes (2006, p. 397).

Q"’ Assimile

Ha uma ampla possibilidade de testes disponiveis que podem ser
utilizados na Educacdo Fisica para avaliar a capacidade aerdbica.
A escolha de um ou outro teste dependera do publico ou individuo
que ira realiza-lo, além dos objetivos que se pretende alcancar com a
informacao da estimativa do VO, maximo. Podem ser realizados testes
de campo ou ergomeétricos, maximos ou submaximos. Seja qual for
utilizado, a recomendacao € passar por avaliagao medica antes da
realizagcao do teste; verificar a FC e PA antes e, se possivel, durante e
apos o término da avaliagao; e, ao final, deve ser realizada recuperacao
ou "volta a calma”.

Sem medo de errar

Julio, ao realizar o estagio do curso de Educagéo Fisica para a
disciplina de Medidas e Avaliacdo, conheceu e vivenciou varios testes,
porém muitas duvidas surgiram com relacdo aos testes para medir
a capacidade aerobica, os quais podem ser aplicados nos diferentes
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segmentos da Educacdo Fisica. Como vocé, professor de Educacao
Fisica, pode orientar Julio com relacdo aos testes que podem ser
utilizados nos ambitos escolar e ndo escolar?

O profissional de Educagdo Fisica de ambos os segmentos
deve, inicialmente, conhecer os testes, tanto os realizados em
campo (andar/correr) quanto os que utilizam algum equipamento
para analise do desempenho do esforco fisico, os ergomeétricos
(cicloergbmetro, esteira rolante ou banco/degrau); se a exigéncia
do esforco € maxima (até o ponto de fadiga produzido por esforco
Maximo, e neste caso € preciso ter presenca medica e equipamento
emergencial) ou submaxima (testes que determinam a resposta da
frequéncia cardiaca para os ritmos de trabalho do teste e utilizam os
resultados para prever o VO2 maximo). De qualquer forma, indices
de esforco, como a pressao arterial, percepcao subjetiva de esforco
(PSE), entre outros, sdo importantes e recomendados.

A partir desse entendimento, € necessario conhecer o individuo
OU grupo que sera avaliado. Assim, no contexto escolar, em que
um grande numero de individuos pode participar, os testes que
possibilitam o envolvimento simultaneo de varias pessoas, Como 0s
testes de andar/correr e os de banco/degrau, sdo os sugeridos. Por
outro lado, nas avaliacdes individualizadas, comumente realizadas Nno
contexto nao escolar, sao indicados os testes que permitem maior
monitoramento e controle de carga.

No meio escolar os testes individualizados tambem podem ser
realizados, porém deve-se levar em conta o tempo dispendido na
realizacdo dos testes para todos os alunos. Do mesmo modo, 0s
testes de campo ou de banco/degrau também podem ser aplicados
Nno meio nao escolar, entretanto sdo mais dificeis de verificacao de
variaveis, como FC e PA.

Avancgando na pratica

Avaliacao aerdbica na escola

Descricdo da situacao-problema

Seu colega de profissao, que atua no meio escolar, lhe procura
para receber orientacdes sobre algum teste para medir a capacidade
aerobica dos alunos, entretanto a escola onde ele trabalha nao possui
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quadra poliesportiva, nem pista de atletismo para realizacao do teste
de Cooper de 12 minutos. Como vocé pode auxilia-lo?

Resolugao da situagcao-problema

Para situacdes como essa, que podem acontecer tanto Nno meio
escolar como no nao escolar, um espaco plano, como um campo
de futebol, uma praca ou uma rua que ofereca seguranca, podem ser
utilizados. Indicado para criancas e adolescentes, deve-se demarcar
a distancia de 1,609 metros (uma milha) e instruir os jovens a
percorrerem essa distancia caminhando/correndo, N0 menor tempo
possivel e em ritmo constante preferencialmente. E utilizar a sequinte
formula para calcular o VO, maximo estimado:

VOZ max
0,84 (IMC)

[ml(kg.min)"] = 108,94 - 8,41 (T) + 0,34 (T)* + 0,21 (i x S) -

Em que:

T = Tempo em minutos

i = ldade (em anos)

S = Sexo (0 para mocgas e 1 para rapazes)
IMC = indice de Massa Corporal

Faca valer a pena

1. S30 inumeros os testes que podem ser utilizados na Educacdo Fisica
para avaliar a capacidade funcional aerdbica, mas a escolha dependera do
publico ou individuo. O teste de campo, por exemplo, consiste em caminhar
ou correr uma certa distancia, em um determinado tempo.

Assinale a alternativa que aponta as vantagens ao utilizar este teste.

a) Permite a realizacdo de testes maximo e submaximo e pode envolver um
grande numero de individuos simultaneamente.

b) Facil de administrar e pode ser ajustado para individuos mais aptos.

c) E uma boa opcdo para testes maximo e submaximo, pois é relativamente
barato, facil de ser transportado e permite verificar a pressdo arterial com
facilidade.

U4 - Avaliagdo funcional | 171



d) Facil de administrar, pode envolver um grande numero de individuos
simultaneamente, exige poucos equipamentos e, por isso, € de baixo custo.
e) Permite a realizacdo de testes maximo e submaximo, por isso pode ser
ajustado para individuos menos aptos.

2. O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2007) orienta que
a decisdao em utilizar testes de esforco maximo ou submaximo depende
dos motivos para a realizagdo do teste, da disponibilidade de equipamentos
apropriados e do pessoal treinado.

Assinale qual é o objetivo na utilizacdo destes testes.

a) A obtencdo da estimativa da FC maxima.

b) A obtenc¢do da estimativa do VO, maximo.

c) A obtencgdo da estimativa da pressao arterial.

d) A obtencdo da estimativa da FC e da pressdo arterial.
e) A obtengdo da estimativa da FC minima e do VO, total.

3. O teste vai e vem exige a preparacdo do local onde o teste é aplicado,
necessita de equipamento de som, de midia que estabelece o ritmo de
deslocamento, de familiarizacdo do avaliado e de treinamento do avaliador.

Assinale a alternativa que descreve o objetivo do teste.

a) Deslocar-se pelo maior tempo possivel dentro do ritmo estabelecido
pelos sinais sonoros, sendo encerrado quando o avaliado interromper
o teste voluntariamente por exaustdo ou quando se atrasar por distancia
maior que dois metros pela segunda vez, ndo necessariamente consecutiva.
b) Deslocar-se até atingir dois metros percorridos sem entrar em exaustao,
seguindo um ritmo sonoro.

c) Deslocar-se pelo menor tempo possivel dentro do ritmo estabelecido,
sendo encerrado quando o avaliado interromper o teste voluntariamente
por exaustdo ou quando se atrasar por distancia maior que quatro metros
pela terceira vez.

d) Deslocar-se por um tempo possivel sem ritmo estabelecido, sendo
encerrado quando o avaliado interromper o teste voluntariamente.

e) Deslocar-se pelo maior tempo sem ritmo estabelecido, sendo encerrado
quando o avaliado interromper o teste voluntariamente por exaustdo ou quando
se atrasar por distancia menor que um metro por quatro vezes consecutivas.
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