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Vocé deve iniciar qualquer atividade obtendo parametros e submeter a este tipo

de servigo. Analisando os limites fisicos (testes fisicos) e um panorama de satide

geral do seu corpo, através de medidas diversas, buscando assim:

* Diagnosticar a capacidade avaliada;
¢ Analisar a funcionalidade do seu corpo;
¢ |dentificar os niveis fisicos que apresenta naquele dia, norteando o trabalho do
profissional de Educacdo Fisica;
¢ Direcionar o nivel de saude que o corpo apresenta;
e Passar por uma anamnese, apresentando diversas respostas que ajudardo a
mapear suas rotinas de treino conforme o que foi respondido;
» Mapear se esta saudavel, excelente ou precisa ampliar a sua saude através de
exercicios especificos para melhoria da mesma;
¢ Evitar um direcionamento precipitado e fora do seu perfil das atividades prescritas;
Avaliacdo Fisica + Prescrigdo em Conjunto + Respostas subjetivas

verdadeiras + FOCO = SUCESSO
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1. Oqueé?

E uma ferramenta fundamental para verificar através de
testes (conforme o perfil do avaliado e de sua atividade)
como esta o estado fisico e como esta a evolugao dos resul-
tados obtidos na reavaliagcdo através de uma rotina de treino.

2. Como é? Como Funciona?

Seleciona se os testes especificos, conforme o “mapeamento
da avaliagdo” (documento entregue no momento da triagem
do cliente) e o “Procedimentos Inicias — Estratificagdo de
Risco” e, entrega-se as devidas recomendagbes pré-teste:
tipo de vestimenta necessaria, ingerir algum tipo de alimento
devido a exposicdo de testes ao limite de esforgo, hidratacdo
e seus acessorios e tipo de calcado, assim como evitar fazer
exercicios intensos durante certas horas antes da avaliacdo e
pronto. AGORA DE O SEU MAXIMO! BOM TESTE.

3. Quais os beneficios?

Diagnosticar, quantificar, individualizar, direcionar, comparar
e prescrever uma rotina de treino com eficiéncia e PARA
VOCE.

4. Para que serve?
Apresentar o estado de saude daquela capacidade avaliada,
assim como comparagao entre as avaliagées anteriores com
0 mesmo teste para tragcar novas metas e de uma forma

sempre individualizada.

Avaliagéio Antropométrica: a mensura-
¢do do peso, altura, das circunferéncias
(simetria e padrBes de salde) e dobras
cutdneas (identificar % gordura e de-
compor a composigdo do corpo).

AVALIAGAD
ANTROPOMETRIA

{R5.69)

Avaliagdo Capacidades Fisicas: diversidade
de testes conforme sua condigdo de salde
verificando diversas varidveis tais como: re-
sisténcia muscular e cardiorrespiratoria,
equilibrio, agilidade e coordenagdo motora
fina e grossa, forga, entre outras.

AVALIAGAO DE
CAPACIDADES FISICAS

{R5.89)

Plataforma de Salto Vertical: gesto motor
que predomina em muitas atividade, verifi-
ca forga, poténcia pico, poténcia média e
Pico relativa, velocidade média e final,

PI'ATAFUHMA tempo de voo, altura, tempo de contato
DE FURGA com o solo, indice de fadiga (conforme
teste).

{R5.89)

Avadliagéo Completa: mapeamento do aluno e

conforme as suas respostas serdo selecionados
os testes adequados para cada item a ser avalia-
do na estratificagdo, indo desde os procedimen-

AVALIAGAD
tos iniciais até a entrega do panorama dos resul-
tados obtidos e suas devidas recomendagdes. BUMPLETA

{R5199}

Functional Moviment System /FMS:\erifica com 7 testes o corpo de
uma forma geral e suas necessidades de trabalho individualizada,
avaliando a parte postural dindamica onde apresentara resposta de
encurtamento/mobilidade, equilibrio muscular,

forca e estabilidade.
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5. Mapeamento do perfil do aluno X AvaliacGo
Especifica

Apenas para a avaliagdo completa; ou seja, € um ques-
tiondrio para mapear o que deve ser realizado de teste
para o seu perfil, direcionando dados reais para obter
maior relagdo com a atividade a ser praticada D
e conforme a sua caracteristica.

6. O porqué fazer a avaliagdo inicial?

Serd uma ferramenta que dara norteamento para o
profissional direcionar devidamente a rotina de exerci-
cio fisico e até a prescri¢do de duas ou mais atividades,
conforme a resposta do cliente aos testes expostos.

7. Motivos para ndo se esquecer de fazer

a reavaliacdo?

Manter o programa de treinamento individualizado;
comparagdo com os resultados anteriores e a compre-
ensado do processo; direcionamento da rotina de
treino e suas peculiaridades; acompanhar a evolugdo
das varidveis e ajustes das que necessitam ser mais
trabalhadas conforme objetivo;



