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Apresentacao

Ainformacao é fundamental para a tomada de decisdo na area de saude.
No campo da Avaliacao Fisica até alguns anos atréas, suas informacoes ainda
eram bem escassas no Brasil, ndo proporcionando aos profissionais desta
area de estudo um aprofundamento para o aumento de seus conhecimentos.
Atualmente, a Avaliacao Fisica é uma area de vanguarda na pesquisa e do
mercado de trabalho, pautada em métodos cientificos, oferecendo tecnolo-
gias inovadoras para sua utilizacao e aplicabilidade.

A presente obra nada mais é que uma demonstracao da rica atividade
intelectual executada por seus autores, que produziram um conjunto de in-
formacoes Unicas e que foram didaticamente estruturadas em onze capitulos:
Critérios cientificos aplicados na Educacéo Fisica; Avaliacdo da composicdo
corporal; Bases tedricas da aptidao aerodbica; Testes para avaliacdo aerobica;
Testes para avaliacao anaerdbica; Avaliacao muscular; Avaliacao da aptidao
fisica em jovens; Avaliacdo postural; Avaliacdo motora em esporte adaptado;
Interpretacao rapida do ECG; Matematica aplicada na Educacao Fisica.

O livro permite leitura e compreensao simples e facil aos leitores. Apro-
veitem, degustem!!!

Prof. Dr. José Fernandes Filho

Prof. da Escola de Educacdo Fisica e Desportos — UFRJ
Doutor em Educacéo Fisica — Moscou / Russia
Produtividade em Pesquisa 1 — CNPq

Lider do Grupo de Pesquisa — LABIMH-UFRJ-CNPg
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Prefacio

O Manual de Avaliacao Fisica foi um trabalho realizado com muita
seriedade e competéncia. A equipe multidisciplinar que assume esta obra,
sem duvida, possui uma larga experiéncia pratica e de intervencao cientifico-
-académica sobre o0 assunto em questao.

Antes de ser uma obra que apenas reproduz, como receitas repetidas de
um cardapio, os conhecimentos acerca da avaliacdo fisica € uma coletanea de
depoimentos acerca de testes e medidas para avaliar as capacidades fisicas
em diferentes vertentes. Neste sentido, cada autor desta obra d& aos leitores
esclarecimentos e técnicas que podem ser aplicados por profissionais da area
da saude, tanto no campo de intervencdo como na pratica académica.

E, portanto, uma peca fundamental, indispensavel e séria, uma obra
gue serve de orientacao, a que se pode recorrer com garantias de absoluta
qualidade e completa seguranca. Mais ainda, € um livro de leitura simples e
continuada, apresentado através de linguagem acessivel e de compreensao
imediata que serve como paradigma de avaliagao para melhor se conhecer
o homem.

Nao obstante, a criatura, diferente dos criadores, deve estar presente na
prateleira de nossas bibliotecas. E, aqueles de bom senso que forem beber
desta fonte de conhecimento eu convido para um “brinde” pela soberba
escolha.

Prof. Dr. Jefferson da Silva Novaes

Prof. Associado da Escola de Educacdo Fisica e Desporto
Universidade Federal do Rio de Janeiro

‘ Manual de Avaliagéo Fisica 3ed MIOLO.indd 9 @ 01/02/2016 14:53:38 ‘



Sumario

Autores, 13

Colaboradores, 14

Capitulo 1 - Critérios cientificos aplicados na Educacao Fisica, 19
Alexandre F. Machado

Capitulo 2 - Avaliacdo da composicao corporal, 25
Fabiano Pinheiro Peres

Capitulo 3 — Bases tedricas da aptidao aerdbia, 59
César Cavinato Cal Abad

Capitulo 4 — Testes para avaliacao aerdbia, 101
Alexandre F. Machado

Capitulo 5 - Testes para avaliacao anaerdbia, 127
Rafael Carvalho de Moraes

Capitulo 6 - Avaliacdo muscular (forca e flexibilidade), 147
Sandro Rodrigues Barone, Ana Paula da Silva Azevedo

Capitulo 7 - Avaliacdo da aptidao fisica em jovens, 163
Diogo Pantaledo

Capitulo 8 - Avaliacao postural, 197
Gabriela Molinari

Capitulo 9 - Avaliacdo motora em esporte adaptado, 223
Anselmo de Athayde Costa e Silva, José Irineu Gorla, Leonardo
Trevizan Costa

Capitulo 10 - Interpretacao rapida do eletrocardiograma, 243
Rodolfo Alkmim M. Nunes, Renato Frade

Capitulo 11 - Matematica aplicada na Educacao Fisica, 253
Alexandre F. Machado

11

‘ Manual de Avaliagéo Fisica 3ed MIOLO.indd 11 @ 01/02/2016 14:53:39 ‘



Autores

PROF. M.SC. ALEXANDRE FERNANDES MACHADO

e Graduado em Educacao Fisica pela Universidade Federal Rural do Rio
de Janeiro (1999).

e Pos-graduado (/ato sensu) em Fisiologia do Exercicio pela Universidade
Castelo Branco (2001).

e Mestrado em Ciéncia da Motricidade Humana pela Universidade
Castelo Branco (2005).

e Coordenador do Laboratério de Fisiologia do Exercicio da Universidade
Estacio de Sa, Petropolis — RJ (2005 — 2007).

e Professor do curso de graduacao em Educacao Fisica da Universidade
Estacio de S4, Petropolis — RJ nas disciplinas de fisiologia do exercicio,
treinamento desportivo e pratica de pesquisa em Educacao Fisica
(2003 - 2007).

e Professor do curso de graduacao em Educacao Fisica da Universidade
Bandeirante de Sao Paulo — SP na disciplina Metodologia do Treina-
mento Desportivo.

e Membro da Sociedade Brasileira de Fisiologia do Exercicio.

e Professor convidado de diversos cursos de Pos-Graduacao pelo Brasil.

e Ministra cursos em congressos pelo Brasil.

e Autor do livro “Corrida, teoria e pratica do treinamento”, editora
fcone, 2009.

® Preparador fisico do campedo brasileiro de corrida de montanha de
2008 e 2009.

e Preparador fisico do campeao paulista de corrida de montanha de 2009.

e Preparador fisico do campeao paranaense de corrida de montanha
de 2009.

PROF. M.SC. CESAR CAVINATO CAL ABAD

e Graduado em Educacao Fisica pela Universidade Bandeirante de sao
Paulo — Uniban (1998).

e Pos-graduado (Lato sensu) em Fisiologia do Exercicio pelo Centro
Universitario FMU — UniFMU (2000) e pelo Centro de Cultura Fisica
Manoel Fajardo — CCFMF/CUBA.

13

‘ Manual de Avaliagéo Fisica 3ed MIOLO.indd 13 @ 01/02/2016 14:53:39 ‘



® Pos-graduado (Lato sensu) em Metodologia do Treinamento Desportivo
pela Universidade de Sao Paulo — Unifesp (2000).

e Mestrado em Biodinamica do Movimento Humano pela Escola de Edu-
cacao Fisica e Esporte da Universidade de Sao Paulo — Eefeusp. (2006).

¢ Aluno do Programa de P6s-Graduacao Stricto Sensu em nivel de dou-
torado pelo Departamento de Cardiologia do Instituto do Coracao do
Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da Universidade de
Sao Paulo — InCor/HC/FMUSP.

e Professor do curso de Licenciatura e Bacharelado em Educacéao Fisica
da Universidade Bandeirante de Sdo Paulo — Uniban (1999 — Atual).

e Coordenador do Curso de Pés-Graduacdo Lato Sensu de Gestdo e
Metodologia do Treinamento Desportivo da Universidade Bandeirante
de S&o Paulo — Uniban (2008 — Atual).

e Professor do curso de Pés-Graduacdo em Fisiologia do Exercicio e
Prescricao do Exercicio da Universidade Gama Filho — UGF.

Colaboradores

PROF. DR. JOSE IRINEU GORLA

e Graduado em Educacao Fisica pela UEL — PR.

® Pos-graduado em avaliacdo da performance motora pela UEL — PR.

e Mestrado em Educacao Fisica pela Unicamp — SP.

® Doutorado em Educacao Fisica pela Unicamp — SP.

e Pos-doutorado pela Universidade de Coimbra — Portugal.

e Chefe do Departamento de Estudos da Atividade Fisica Adaptada —
Deafa, da Faculdade de Educacdo Fisica da Universidade Estadual de
Campinas — Unicamp.

e Coordenador do Grupo de Estudos e Pesquisa em Avaliacdo Motora
Adaptada — Gepama.

14

‘ Manual de Avaliagéo Fisica 3ed MIOLO.indd 14 @ 01/02/2016 14:53:39 ‘



PROF. DR. RODOLFO ALKMIM M. NUNES

e Graduado em Medicina pela Universidade Gama Filho — RJ.

e Graduado em Educacéao Fisica pela Universidade Estacio de Sa — RJ.

e Especializado em Medicina do Esporte (UFRGS).

e Especializado em Técnicas e Metodologia da Avaliagao em Laboratério
de Pesquisa (UFRGS).

® Mestre em Ciéncia da Motricidade Humana pela Universidade Castelo
Branco — RJ.

e Doutor em Ciéncias da Saude pela Universidade Federal do Rio Grande
do Norte.

e Diretor Técnico da Cardiomex (Clinica de Medicina do Exercicio e
Reabilitacao Cardiaca).

e Diretor da Health Club Consultoria em Medicina Desportiva.

e Médico Avaliador do Comité Olimpico Brasileiro (COB).

e Médico Socorrista de Eventos Nacionais e Internacionais pelo Comité
Olimpico Brasileiro (COB).

® Membro das Comissdes de Controle de Dopagem da Confederacdo
Brasileira de Futebol (CBF), Confederacao Brasileira de Voleibol (CBV),
Confederacao Brasileira de Tiro Esportivo (CBTE) e Confederacao Bra-
sileira de Ciclismo (CBC).

* Médico da Organizacao Desportiva Sul-Americana (Odesur) no Controle
de Dopagem dos VIl Jogos Sul-Americanos 2002.

e Professor de P6s-Graduacao nas disciplinas Emergéncias Cardiacas,
Socorros e Urgéncias, Fisiologia Humana, Medidas e Avaliacao em
diversos cursos pelo Brasil.

e Corpo editorial do periédico “Ciéncia online” (ISSN:1984-7262)

e Revisor do periédico “R. Panamericana de Salud Publica” (ISSN:1020-4989).

e Autor do livro: Guia de Socorros e Urgéncias-APH, Ed. Shape, 22 edi-
cao, 2006.

PROF. M.SC. RAFAEL CARVALHO DE MORAES

¢ Graduado (Licenciatura e Bacharelado) em Educacéao Fisica pela Uni-
versidade Estadual de Campinas — Unicamp (2004).

® Pos-graduado em Bioquimica, Fisiologia, Nutricao e Treinamento Es-
portivo (2006) — Unicamp

e Mestrado em Ciéncia do Desporto (2008) — Unicamp.

e Doutorando em Treinamento Desportivo.

e Professor convidado de cursos de Pés-Graduacao pelo Brasil.

e Ministra palestras pelo Brasil.

e Professor convidado de cursos de graduacao — Unicamp.

15

‘ Manual de Avaliagéo Fisica 3ed MIOLO.indd 15 @ 01/02/2016 14:53:39 ‘



PROFA. M.SC. GABRIELA MOLINARI

e Graduado em Educacao Fisica pela UniFMU (1997).

e Graduado em Fisioterapia pela Uniban (2001).

e Pods-graduado (Lato sensu) em Fisiologia do Exercicio pela FMUSP (2001).

e Mestrado em Ciéncia da Reabilitacdo Neuromotora (2005).

e Doutoranda em Educacao — pela UDE — Montevideo — Uruguay.

e Professora do curso de graduacao em Educacao Fisica da Uniban nas
disciplinas: Educacao Fisica Adaptada, Atividade Fisica e Saude e Pri-
meiros Socorros (2003 — até o momento).

e Professora do curso de graduacao em Fisioterapia da Uniban na dis-
ciplina Método de Avaliagao.

PROF. M.SC. FABIANO PINHEIRO PERES

e Graduado em Educacao Fisica pela Universidade Estadual Paulista Julio
de Mesquita Filho.

e Especializacdo em Fisiologia do Exercicio pela Unesp

e Mestrado em Educacao Fisica pela Universidade Metodista de Piracicaba.

e Professor do curso de Educacao Fisica da Universidade Sao Francisco.

e Professor do Centro Universitario das Faculdades Associadas de Ensino.

* Membro do American College of Sports Medicine.

PROF. M.SC. SANDRO RODRIGUES BARONE

e Graduacao em Educacao Fisica pela USP.

e Mestre em Biomecanica do Movimento Humano USP.

e Professor da Universidade Bandeirante (Uniban) na disciplina Cinesio-
logia, Medidas e Avaliacao.

PROFA. M.SC. ANA PAULA DA SILVA DE AZEVEDO

e Graduada em Educacao Fisica pela USP.
e Mestrado em Educacao Fisica pela USP.
e Revisora da Revista Brasileira de Biomecanica.

PROF. ESP. LEONARDO TREVIZAN COSTA

e Graduado em Educacao Fisica pela Unesp.

e P6s-graduado em Prescricao de Exercicios para Grupos Especiais pela
Unicamp.

e Mestrando em Atividade Fisica Adaptacao e Saude na Faculdade de
Educacao Fisica da Universidade Estadual de Campinas — Unicamp;
Bolsista CNPq.

16

Manual de Avaliagéo Fisica 3ed MIOLO.indd 16 @ 01/02/2016 14:53:39 ‘



e Membro do Grupo de Estudos e Pesquisa em Avaliacao Motora Adap-
tada — Gepama.

PROF. ESP. DIOGO PANTALEAO

e Graduacao em Educacao Fisica pela Universidade Universo — RJ .

e Pos-graduacao em Treinamento Desportivo na UFRJ.

e Mestrando em Avaliacdo e Prescricdo das Actividades Fisicas e Des-
portivas na UTAD/Portugal.

PROF. ESP. RENATO FRADE

® Graduado em Educacao Fisica pela Universidade Estacio de Sa, Rio de
Janeiro, Brasil, 2003.

e Especializacao em Fisiologia do Esforco pela Universidade Castelo
Branco, Rio de Janeiro, Brasil, 2005.

e Mestrando em Educacao Fisica pela Universidade Federal do Rio de
Janeiro, Rio de Janeiro, 2009.

e Capitulos de livros publicados: Avaliacdo Morfoldgica para o Ciclismo
Indoor. In: Ciclismo Indoor. Rio de Janeiro: Sprint, 2004.

PROF. ANSELMO DE ATHAYDE COSTA E SILVA

e Graduado em Educacao Fisica pela Unipar — PR.

e Mestrando em Atividade Fisica Adaptacao e Saude na Faculdade de
Educacao Fisica da Universidade Estadual de Campinas — Unicamp;
Bolsista CNPq.

e Membro do Grupo de Estudos e Pesquisa em Avaliacao Motora Adap-
tada — Gepama.

17

‘ Manual de Avaliagéo Fisica 3ed MIOLO.indd 17 @ 01/02/2016 14:53:39 ‘



1. CRITERIOS CIENTIF
APLICADOS NA EDUCAC

Alexandre F. Machado

Por existirem em Educacdo Fisica numerosos instrumentos de teste,
para se fazer uma escolha é necessario pensar cuidadosamente nos méritos
de cada um deles ao seleciona-los. Antes mesmo que um teste possa ser
selecionado para um programa de avaliacdo, devemos nos certificar que ele
foi elaborado dentro dos padrées cientificos, medindo aquilo que se propde
a medir, ou seja, sequindo os critérios de autenticidade cientifica.

A aplicacao do conhecimento cientifico para determinar o tipo e a quan-
tidade de atividades fisicas necessarias vai ao encontro das necessidades de
cada individuo. E neste ponto a ciéncia do movimento humano tem mostrado
um importante avanco nos ultimos anos, através de um desenvolvimento
continuo e sistematico .

Ao se lidar com a ciéncia do movimento humano, nao se lida apenas
com o aspecto fisico, mas trabalha-se o desenvolvimento global do homem.
O conceito globalidade humana ¢ hoje algo tdo firmado e universalmente
aceito que é inadmissivel manter-se separada a educacao intelectual da
educacao fisica @.

Mas como localizar potencialidades e debilidades? Como transformar o
deficiente em eficiente ? Como ajustar o treinamento a realidade biolégica?
Como monitorar o seu desenvolvimento? E neste ponto que o processo de
medidas e avaliacdo surge como um elemento de suma importancia tanto
no treinamento desportivo como no processo educacional 4. Durante este
processo os professores e treinadores devem utilizar-se de instrumentos que
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