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Resumo

Devido o aumento de praticantes de exercicios fisicos no Brasil, a necessidade
de parametros de avaliagdo tornou-se indispensavel para orientar essa pratica
da melhor forma possivel. Para isso dentro do ambiente cientifico verificou-se o
uso de testes e questionarios para mensurar a qualidade dessas praticas,
tornando-se um referencial para o profissional da area.
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1) INTRODUCAO

O numero de pessoas que tem buscado qualidade de vida tem aumentado no
Brasil, e consequentemente os espacgos fechados e pistas abertas tem sido mais
utilizados, assim como as academias para a pratica de exercicios fisicos tais
como, musculagao e corrida e/ou ciclismo. De acordo com o Ministério de Saude
brasileiro, houve aumento na frequéncia da pratica de exercicios fisicos entre os
jovens e adultos (BRASIL, 2022). Para mensurar o nivel da qualidade de vida da
populacdo & necessario métodos de avaliacdo, dentre eles alguns testes e
questionarios.

A anamnese, que € um questionario aplicado a todo aluno novato no ambiente
de academia, serve para informar o nivel de qualidade de vida, o objetivo do
aluno e através do PAR-Q mensurar os riscos a saude, e dai montam os treinos
baseados nessas informacdes do aluno, sendo que outros pontos devem ser
olhados, como por exemplo 0s exames anuais de saude (CONFEF, 2012).

A relevancia de teste serve para nos indicar o nivel de condicionamento fisico, o
estado de saude (se ha histérico de problemas que influenciariam na pratica) e
nos direcionam a orientacées mais precisas na hora de prescricao de exercicios,
podendo gerar a melhoria da qualidade de vida do individuo em um determinado
grau (CONFEF, 2012).

Como ferramenta avaliativa, os testes de forca, flexibilidade, resisténcia, além da
avalicdo antropométrica e PAR-Q, sdo necessérios para o cotidiano do
profissional, responsavel pela aplicacdo quando necessario, para que 0 mesmo
tenha dados para acompanhar a evolucéo da qualidade de vida do aluno



2) DESENVOLVIMENTO

O bem estar é relacionado com fatores fisicos, socias e psicoldgicos, para isso
a necessidade de orientacées para atingir o bem estar € indispensavel em
nossas vidas (SILVEIRA, SILVA, 2011). A pratica de uma modalidade esportiva
ou a pratica de exercicios fisicos no cotidiano € um habito vinculado ao bem estar
(Venancio et al., 2013), sendo que ha habitos necessarios além dos exercicios
fisicos para atingir em plenitude o bem estar, e quanto melhor a qualidade dos
exercicios, maior o retorno para si mesmo. Tendo isso em mente ha a
necessidade de alguns pontos a serem levantados para se analisar os resultados
e até mesmo para poder direcionar de uma forma mais confiavel a pratica dos
exercicios (NAHAS,2006).

Para mensurar o nivel de bem estar € necessario utilizar-se de questionarios, e
através deles ter as respostas que indicardo determinadas situacdes. Levando
em consideragcdo a necessidade do questionario, em ambientes para a pratica
fisica devem langar-se méo do PAR-Q, da anamnese e de testes fisicos
(geralmente estabelecida por instituicbes governamentais responsaveis) para
mensurar fatores de risco a saude (CONFEF, 2023).

Com o auxilio dos testes o profissional tera um norte para prescrever exercicios
que irdo de acordo com a necessidade do aluno, podendo repetir os testes
periodicamente e consequentemente mudando alguns exercicios para melhor
atendimento da demanda. Ao se deparar com pessoas com fatores de risco ha
necessidade de cuidados redobrados para evitar problemas, e assim atingir o
bem estar (CONFEF, 2012).

A realizacao da avaliacao pelo profissional de educacao fisica e sua importancia
esta relacionada com a coleta de dados, que sédo usados para fundamentar os
métodos utilizados no decorrer do periodo de pratica, sendo o resultado o
principal dado que influenciard a prescricdo de exercicios. (NAHAS,2006).
Lembrando que em casos de dados apontarem para fora do padrdo de saude, é
necessario cuidados especiais para esse individuo ou grupo, demonstrando
assim a importancia das avaliagdes e do profissional de educacao fisica aplica-
los (CONFEF, 2012).

3) Conclusao

A presente revisdo mostra que ha um aumento de cuidado dos brasileiros com a
saude e qualidade de vida, usando como meio de melhoria a pratica de
exercicios, vinculada a métodos viaveis para atingir o objetivo. Deixando em
aberto estudos futuros sobre o tema.
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