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Apresentação

A prática regular de exercícios físicos requer previamente o que conhecemos por avaliação física. Nela podemos identificar pontos fracos e fortes do avaliado, suas características físicas e fisiológicas, sua aptidão geral. Do mesmo modo, é possível conhecer seus hábitos, como a prática de exercícios diários, atividades laborais, alguma doença já diagnosticada por especialista, dores eventuais ou constantes, traumas físicos recentes ou passados. Enfim, em uma avaliação, podemos ter instrumentos importantíssimos a respeito do avaliado, para que prescrevamos o exercício físico com segurança e eficácia, independentemente do praticante e de seus objetivos. Não existe prescrição sem avaliação.

O processo de avaliação pode ser desenvolvido em diferentes locais e métodos: em laboratórios, no campo, de maneira direta ou indireta. Este livro oferece testes que podem, na sua grande maioria, ser executados em campo, ou seja, não necessitam de equipamentos especializados; podem ser feitos em escolas, praças, clubes, academias, entre outros locais.

No âmbito da Educação Física, fala-se muito em “inclusão”, mas, até o momento, nenhum livro de avaliação contemplou portadores de necessidades especiais. Muitas vezes, é necessário fazer apenas pequenas adaptações para realizarmos uma boa avaliação desse público; não precisamos ser especialistas em prescrição e avaliação de pessoas especiais. Devemos, realmente, incluí-las no processo de avaliação, mesmo o professor não sendo um especialista na área. Este livro não visa direcionar a avaliação especificamente para esse público; apenas tem o objetivo de abrangê-lo no processo de avaliação. Tratamos aqui de pequenos detalhes que podem ajudar o professor e o estudante de Educação Física na avaliação dessas pessoas.

Outro foco deste livro é a avaliação física escolar. Alguns detalhes apresentados aqui podem ajudar o professor e o estudante de Educação Física a inserir o processo de avaliação em escolas. É de fundamental importância que façamos avaliações periódicas nos escolares, tendo em vista que estão em processo de desenvolvimento e são indivíduos com os quais podemos trabalhar questões como adesão ao exercício físico e hábitos saudáveis, entre outras, e a avaliação pode contribuir para tudo isso.

A avaliação do idoso também é contemplada nesta obra, que traz testes de fácil execução. Esse público deve ser um foco bastante observado, tendo em vista que cresce cada vez mais nas academias e nos clubes, buscando um exercício físico de qualidade e bem elaborado. Para isso, uma avaliação física adequada é primordial.

Este livro apresenta uma distribuição de conteúdos que se inicia pela anamnese, de fundamental importância e seção introdutória de uma avaliação; passa pela avaliação antropométrica, na qual são apresentados os procedimentos de verificação das medidas antropométricas básicas, assim como as equações e normativas para diferentes populações. Em seguida, são abordadas a avaliação neuromotora, trazendo testes motores simples e direcionados à população em geral; a avaliação metabólica, com testes aeróbicos e anaeróbicos, contemplando diferentes públicos; e, o que é um diferencial em relação a outros livros de avaliação, a importância da avaliação postural para a prescrição adequada e segura dos programas de exercícios.

Seguem-se, ainda, um capítulo que trata de pontos importantes sobre a avaliação de portadores de necessidades especiais, um capítulo sobre a avaliação de escolares e, por fim, um capítulo acerca da avaliação de idosos.

A obra destina-se, principalmente, a estudantes de Educação Física ou àqueles que têm pouca ou nenhuma experiência com avaliação física, não excluindo os profissionais já formados e atuantes na área.

O processo de avaliação física deve anteceder qualquer tipo de prescrição. A avaliação não é uma área específica da Educação Física; todo professor dessa disciplina deve avaliar seu aluno e selecionar os instrumentos, testes e protocolos que mais retratam aquilo que se busca descobrir. A avaliação é fundamental, não importa o objetivo do exercício, e deve estar presente independentemente de qualquer coisa.

O profissional deve escolher o teste ou a técnica mais adequada para o seu avaliado, ou seja, algumas vezes, temos testes específicos para populações distintas, ou até mesmo para indivíduos que estejam apresentando características peculiares. Por exemplo, um indivíduo obeso tem de ser submetido a um teste aeróbico adequado à sua condição; um indivíduo sedentário não deve fazer um teste de corrida máxima ou carga máxima; uma criança de 10 anos não pode ser submetida ao mesmo teste que um adulto de 40 anos.

Outro aspecto muito relevante é a interpretação dos resultados. Ela deve ser clara e objetiva. Devemos levar em consideração que, muitas vezes, nosso avaliado é leigo e não conseguirá interpretar corretamente os resultados sem a explicação de um profissional. Devemos lembrar que nenhum software ou gráfico mirabolante substituem a interpretação e explicação de um profissional; isso qualifica nosso trabalho.

A avaliação física é uma ferramenta importantíssima do profissional da Educação Física, e deve ser realizada com critérios científicos, éticos e morais, para que o treinamento físico possa ser orientado e prescrito com eficácia e profissionalismo.

 Os autores


Prefácio

Sabemos, há muito tempo, que a atividade física regular ou o exercício sistemático fazem bem para a saúde e previnem várias doenças crônico-degenerativas. Contudo, faz pouco tempo que sabemos que a avaliação física é importante para o acompanhamento e a segurança do indivíduo que fará exercício. Discutem-se bastante os diferentes testes e protocolos de avaliação.

Este guia prático aborda, de maneira muito simples, clara e atualizada, os diver-sos procedimentos da avaliação física, desde a anamnese, avaliação cineantropométrica, somatótipo, força, resistência muscular e flexibilidade, até a avaliação cardiovascular e postural. A avaliação em portadores de necessidades especiais, assim como em crianças e idosos, também é abordada. Os autores, Andréa Silveira da Fontoura, Charles Marques Formentin e Everson Alves Abech, são altamente credenciados para justificar a importância dessas avaliações e orientar sua realização.

A simplicidade e a clareza da linguagem com que este guia foi escrito, sua objetividade e qualidade das ilustrações permitem que a mensagem seja por todos entendida e executada.

A publicação desta obra representa um passo importante a todas as áreas da Saúde e, principalmente, à educação física de nossa comunidade.

 Flavia Meyer, Ph.D.

Professora Associada da Universidade Federal

do Rio Grande do Sul (UFRGS)
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Avaliação: Procedimentos Básicos
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Qualquer planejamento de uma atividade ou exercício físico requer uma avaliação. Nela detectaremos como um indivíduo está naquele momento, assim como, com os resultados dessa avaliação, poderemos prescrever intensidades e volumes de treino específicos para ele.

Por que fazer uma avaliação física?


	Para verificar a condição inicial do aluno, atleta ou cliente;

	Para obter dados para a elaboração de prescrição adequada de atividade;

	Para incluir, excluir e indicar um exercício físico;

	Para programar o treinamento;

	Para acompanhar a progressão do avaliado durante o treinamento (reavaliações); 

	Para verificar se os objetivos estão sendo atingidos.



Objetivos das medidas e avaliações na Educação Física


	Avaliar o estado do indivíduo ao iniciar a programação;

	Detectar deficiência(s), permitindo uma orientação para superá-la(s);

	Auxiliar o indivíduo na escolha de um exercício físico que, além de motivá-lo, desenvolva suas aptidões;

	Impedir que o exercício seja um fator de agressão;

	Acompanhar o progresso do indivíduo;

	Selecionar elementos de alto nível para integrar equipes de competição;

	Desenvolver pesquisa em Educação Física;

	Acompanhar o processo de crescimento e desenvolvimento dos nossos avaliados; 

	Saber adequar avaliação voltada para saúde e para performance: os objetivos e testes são diferentes.



Quando devemos fazer uma avaliação física?


	No início de qualquer programa de exercício físico;

	No decorrer do período de treinamento; 

	Ao final de um ciclo de treinamento ou quando for necessário reformulá-lo.



O que é avaliação multidisciplinar?

Avaliação multidisciplinar é um processo no qual profissionais da Educação Física e da Medicina Desportiva unem conhecimentos para avaliar um indivíduo.

Quando encaminhar para uma avaliação multidisciplinar?


	Quando, por algum motivo, seja fisiológico ou físico (detectado na anamnese), o indivíduo não puder ser submetido a uma avaliação sem auxílio de uma equipe multidisciplinar (médicos, professores etc.) em local específico;

	Quando o indivíduo tiver 50 anos de idade ou mais e possuir um ou mais fatores de risco (sedentarismo, fumo, colesterol e pressão arterial elevados, percentual de gordura fora dos níveis normais e histórico familiar) associados à coronariopatias; 

	Quando indivíduos, independentemente da idade, possuírem um ou mais fatores de risco.



Nesses casos, seria interessante que a pessoa procurasse um médico e realizasse uma avaliação médica.

Onde fazer uma avaliação física?

As avaliações podem ser feitas em qualquer lugar, desde que saibamos o que queremos medir, qual nosso público, quais os objetivos que temos em mente para avaliar e quais os instrumentos que possuímos. Aí, então, é só selecionar o local:


	Laboratório;

	Campo;

	Academia;

	Escola; 

	Outros locais.



Para cada local, necessitaremos de equipamentos específicos. Por exemplo, uma avaliação laboratorial envolve uma série deles, por ser uma avaliação mais complexa.

Como o objetivo deste livro é direcionar a avaliação para os locais mais simples, ou seja, que não necessitem de equipamentos especializados, as avaliações de campo, em academias e escolas serão nosso foco principal.

 

Pontos importantes


	Instrumentos: a escolha correta garantirá êxito nas medidas. Escolher instrumentos válidos, fidedignos, adequados à população e atualizados;

	Comparação de dados: ao compararmos dados, devemos observar se foram coletados pelo mesmo avaliador e se foi utilizado o mesmo método;

	Local adequado e limpo;

	Orientar o aluno/cliente quanto à utilização da roupa adequada para a avaliação e quanto aos procedimentos dos testes;

	Seguir rigorosamente as indicações, normas e padrões dos testes.



O que podemos medir?

Podemos medir quase tudo que existe e, na Educação Física, há algumas variáveis que é importante conhecermos, para fazermos um bom trabalho.

O que podemos medir chamamos de  variáveis, as quais podem ser:

 

 Quantitativas:expressam quantidade, ou seja, são representadas por valores numéricos, por exemplo: peso, estatura etc.

 

 Qualitativas:expressam qualidade, ou seja, são representadas por categorias que, algumas vezes, podem receber atributos de algarismos numéricos, mas não com valor de quantidade.

 

Dentre as  variáveis quantitativas, podemos destacar:

•Variável Cineantropométrica

Medidas antropométricas (peso, estatura, dobras cutâneas etc.), composição corporal, somatótipo, proporcionalidade, crescimento e desenvolvimento.

•Variável Neuromuscular

Força, resistência muscular, velocidade, flexibilidade, coordenação, equilíbrio etc.

•Variável Metabólica

Sistemas aeróbico e anaeróbico.

 

Dentre as variáveis qualitativas,podemos destacar:

 

•Variável Psíquica

Ansiedade, motivação, inteligência, personalidade etc.

 

Prazos de reavaliação

Tão importante quanto avaliar é reavaliar. A reavaliação nos fornece a evolução do nosso aluno, além de nos ajudar a equacionar e elaborar melhor o nosso processo de treinamento.

Tem-se que 90 dias seria um prazo interessante para fazermos uma reavaliação, mas esse período depende e está diretamente relacionado a alguns fatores:


	Frequência de treinamento;

	Objetivos do treinamento;

	Idade do indivíduo; 

	Grau de condicionamento inicial do indivíduo.



Tudo isso deve ser levado em consideração para uma reavaliação. Lembramos sempre que a avaliação e as reavaliações servem como um instrumento motivador. No entanto, quando muito frequentes (semanais), podem fazer que o processo de avaliação seja fator desmotivador, ou seja, o aluno não consegue verificar seus resultados, pois não melhora. No entanto, o problema não está no treinamento e nos exercícios, mas, no fato de realizarmos avaliações em excesso.

Então, tome cuidado ao avaliar e reavaliar seus alunos. Use o bom senso na hora de determinar esses prazos.

Laudos

Quando realizamos um processo de avaliação, devemos nos preocupar também como forneceremos os resultados aos nossos alunos e como os professores prescreverão os exercícios a essas pessoas.

Hoje em dia, existem muitos programas informatizados de avaliação física. Em sua grande maioria, são muito bons e suficientes para desenvolvermos uma excelente avaliação. Eles fornecem laudos-padrão, mas devemos estar atentos para saber interpretá-los.

Os laudos devem ser explicados de maneira clara e detalhada aos alunos. Isso os faz ficar a par das próprias condições físicas e, assim, possam acompanhar a sua própria evolução.

Os resultados das avaliações são ferramentas importantes para a prescrição de exercícios; portanto, devem ser utilizados nesse momento.

 

Pontos importantes


	Postura como avaliador: seriedade e ética;

	Respeitar e seguir os procedimentos dos testes;

	Procurar estar sempre atualizado;

	Escolher os testes e técnicas apropriados para a população que se está avaliando: saber adequar; 

	Interpretar os resultados e laudos de maneira correta e passar essas informações claramente ao avaliado.




Capítulo 2

Medidas e Avaliação em Educação Física: Conceitos
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A avaliação é um processo de fundamental importância na Educação Física, seja escolar, esportiva, de rendimento, entre outras. Sendo assim, há algumas definições importantes, segundo Marins e Giannichi (1998):

 

 Medida

Caracteriza-se por uma determinação de grandeza, e é o primeiro instrumento para se obter informação sobre algum dado pesquisado. É uma técnica que fornece, por meio de processos precisos e objetivos, dados quantitativos, que exprimem, em bases numéricas, as quantidades daquilo que se deseja medir.

 

 Avaliação

A avaliação é um processo pelo qual, utilizando as medidas, podemos, subjetiva e objetivamente, exprimir e comparar critérios. Ela determina a importância ou o valor da informação coletada e classifica os avaliados.

 

 Avaliação-análise

Entende-se por avaliação-análise as técnicas que permitem visualizar a realidade do trabalho que se desenvolve, criando condições para se entender o grupo e situar um indivíduo dentro desse grupo. Indica se os objetivos estão ou não sendo atingidos, se a metodologia de trabalho está sendo satisfatória, ou seja, avalia a prescrição do treinamento ou os exercícios prescritos e sua eficiência.

 

 Teste

É um instrumento, procedimento ou técnica usada para se obter uma informação; é o que usamos para obter um dado, uma medida.

 

 Bateria de testes

É um conjunto de testes destinado a quantificar as variáveis de performance. É a seleção de vários testes e instrumentos para que verifiquemos as medidas de cada variável escolhida para a avaliação.

Tipos de avaliação

Segundo Marins e Giannichi (1998), temos três tipos de avaliação, e elas estão ligadas aos períodos em que avaliamos nosso aluno e ao tipo de informação que nos é fornecido. São elas:

 

 Avaliação diagnóstica

Identifica pontos fortes e fracos do(s) avaliado(s). Normalmente, é efetuada no início do programa. Ajuda o profissional a calcular as necessidades dos indivíduos e a elaborar o seu plano de atividades, tendo como base essas características, ou, então, a dividir a turma (quando em escolas ou exercícios de grupo) em grupos (homogêneos ou heterogêneos), visando facilitar o processo de assimilação da tarefa proposta.

 

 Avaliação formativa

Informa sobre o progresso dos indivíduos no decorrer do processo de ensino-aprendizagem ou de treinamento; fornece informações tanto para os avaliados quanto para os avaliadores; indica ao profissional se ele está ensinando o conteúdo certo, da maneira certa, para as pessoas certas e no tempo certo, e se o programa de exercícios está sendo bem planejado.

 

 Avaliação somativa

É a que fornece o quadro geral da evolução do indivíduo; é a soma de todas as avaliações realizadas no fim de cada unidade do planejamento. Ajuda o professor a identificar a melhora de seu avaliado e se seu planejamento foi eficaz.

 

Princípios das medidas e avaliações

Ao avaliarmos, devemos ter em mente alguns princípios. Isso facilita muito todo o processo. Podemos destacar os seguintes (Marins e Giannichi, 1998):


	Para avaliar efetivamente, todas as medidas devem ser conduzidas com os objetivos do programa em mente;

	Deve ser sempre lembrada a relação existente entre teste, medida e avaliação;

	Os testes devem ser conduzidos e supervisionados por pessoas treinadas;

	Os resultados devem ser interpretados em termos do indivíduo como um todo: social, mental, física e psicologicamente;

	Tudo que o existe pode ser medido;

	Nenhum teste ou medida é perfeito;

	Não há teste que substitua o julgamento profissional;

	Deve sempre existir o reteste para se observar o desempenho; 

	Usar os testes que mais se aproximam da situação da atividade.




Critérios para seleção de testes

Para que nossos resultados sejam confiáveis, devemos sempre escolher testes e instrumentos adequados. Para isso, todos estes devem passar pelo rigor científico, usarmos testes e instrumentos seguros, eficazes e adequados àquilo que queremos medir.

Ao escolher um teste, um instrumento ou utilizar uma técnica (por exemplo, uma equação para calcular percentual de gordura), devemos sempre garantir que estes apresentem alguns critérios conhecidos como critérios de autenticidade científica. São eles:

 

 Validade

A validade determina se o teste mede o que está destinado a medir. Se estabelecermos uma correlação entre o resultado de um teste válido realizado por uma pessoa e o resultado colhido em um teste que queremos validar com a mesma pessoa, o coeficiente de correlação deve ser elevado. Normalmente, para um teste ou instrumento ser considerado válido, ele é comparado com o que chamamos de Padrão Ouro, que é uma forma direta de verificar um resultado. Por exemplo, as equações e testes para determinar o consumo máximo de oxigênio foram desenvolvidos e comparados com a medida direta de consumo de oxigênio, ou seja, um teste com coleta direta de oxigênio.

 

 Confiabilidade ou fidedignidade

Esse critério está ligado à consistência da medida, ou seja, a medida repetida duas ou mais vezes em um curto intervalo de tempo, sem que tenha havido, entre os testes, atividades que possam ter alterado as respostas, deve apresentar os mesmos resultados, ou estes devem ser altamente correlacionados.

 

 Objetividade

A objetividade também está ligada à consistência. O teste deve produzir resultados consistentes quando aplicado por diversos avaliadores; não pode depender de uma única pessoa.

Recomendamos que os profissionais busquem sempre testes, instrumentos e técnicas em literatura especializada. Isso leva os avaliadores a terem em mãos testes válidos, fidedignos e objetivos. Não utilizem testes que não apresentem referências (protocolos); isso pode fazer que seus resultados não sejam confiáveis.


Precisão das medidas

Seguindo um dos princípios de medidas e avaliação, “nenhum teste ou medida é perfeita”, os testes e instrumentos assumem certa margem de erro, pois não estamos fazendo medidas diretas, mas indiretas e, na maioria dos casos, o que conhecemos como duplamente indireta; as medidas de dobras cutâneas são um bom exemplo disso.

A precisão das medidas depende de alguns fatores, por exemplo: a exatidão dos instrumentos, a aplicação correta da técnica de medida, a seleção dos instrumentos e testes mais adequados para a população que está sendo avaliada. Tudo isso pode nos ajudar a minimizar os erros existentes nesse processo.

Segundo Marins e Giannichi (1998), existem dois tipos de erro:

1 -Erro de medida: esse tipo de erro está relacionado a três fatores. São eles:



	
Erro de equipamento: quando o equipamento não é aferido previamente;

	
Erro de medidor: quando o avaliador erra ao fazer uma leitura; erra a leitura do cronômetro, do estadiômetro, a contagem do número de repetições de execução, a identificação de uma unidade de medida (cm, m, km) etc.

	
Erro administrativo: quando existe algo errado na administração, nos procedimentos metodológicos do teste, por exemplo: aquecimento prévio para a execução do teste, quando, em suas normas, isso não estava previsto.





2 -Erro sistemático: o erro sistemático é aquele em que o avaliador não pode interferir, como, por exemplo, fatores climáticos, ou seja, avaliar a flexibilidade no verão e reavaliar no inverno, ou medir a estatura pela manhã e, na reavaliação, medir à noite. Isso pode interferir nos resultados.
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