Aula 6 - Avaliacao da Forca, Resistéencia
Muscular e Flexibilidade

Bem-vindo a Aula 6 do nosso Curso de Exercicio e Qualidade de Vida! Se vocé chegou até aqui, é porque entende
gque o movimento é a chave para uma vida plena. Mas como saber se estamos hos movendo da maneira certa, com
a intensidade adequada e com a mobilidade necessaria? E exatamente isso que vamos desvendar hoje.

Imagine que seu corpo é uma orquestra complexa. Para que a melodia da saude seja harmoniosa, cada
instrumento — seus musculos, suas articulacdes, sua postura — precisa estar afinado. A avaliacao fisica € o maestro
gue nos ajuda a identificar quais instrumentos precisam de mais atencao, quais estao em perfeita sintonia e como
podemos otimizar a performance de todo o conjunto.

Nesta aula, vocé sera capaz de compreender a importancia de avaliar a forca, a resisténcia muscular e a
flexibilidade, identificando os principais testes e suas aplicacdes. Vamos explorar desde a forca maxima que vocé
pode gerar até a capacidade dos seus musculos de trabalhar por mais tempo, passando pela amplitude de
movimento das suas articulacées e a forma como vocé se posiciona no espaco. Prepare-se para uma jornada que
transformard sua percepcao sobre o préprio corpo e o potencial do exercicio.



Desvendando o Corpo: Por Que Avaliar é o
Primeiro Passo para a Qualidade de Vida

Vocé ja parou para pensar por que algumas pessoas conseguem levantar pesos impressionantes, enquanto outras
mantém uma postura impecavel por horas, ou ainda, tocam os pés com as maos sem esfor¢co? A resposta esta na
forma como a forga, a resisténcia muscular e a flexibilidade sao desenvolvidas e, crucialmente, como sao
avaliadas. Entender esses pilares nao é apenas para atletas de elite; é fundamental para qualquer pessoa que
busca uma vida mais saudavel, funcional e livre de dores.

Pense na avaliacao fisica como um mapa. Antes de iniciar uma viagem, vocé consulta um mapa para saber onde
estd, qual o seu destino e qual o melhor caminho a seguir, certo? Com o corpo humano, a légica é a mesma. Sem
uma avaliacao inicial, estamos navegando as cegas, correndo o risco de nao atingir nossos objetivos ou, pior, de
nos lesionarmos. E o ponto de partida para um programa de exercicios verdadeiramente eficaz e seguro, seja para
ganhar massa muscular, melhorar a postura ou simplesmente ter mais energia no dia a dia.

Nesta aula, vamos mergulhar nos métodos e técnicas que nos permitem "ler" esse mapa corporal. Abordaremos os
testes de forca maxima e submaxima, que nos dirdo o quao potentes sao seus musculos; os testes de resisténcia
muscular localizada, que medem a capacidade dos seus musculos de trabalhar por mais tempo; e a avaliacao da
flexibilidade, que revelara a amplitude de movimento das suas articulagdes. Por fim, exploraremos a avaliacao
postural, um espelho da sua interacao com a gravidade. Ao final, vocé terad uma visao clara de como esses
elementos se conectam para otimizar sua saude e bem-estar.



A Forca que Impulsiona: Entendendo a
Avaliacao Muscular

Quando pensamos em forca, muitas vezes nos vem a mente a imagem de levantadores de peso ou atletas de alto
rendimento. No entanto, a forca muscular € muito mais do que isso; ela é a base para as atividades mais simples do
nosso cotidiano, como levantar da cadeira, carregar sacolas de compras ou subir escadas. Sem uma forca
muscular adequada, tarefas que parecem banais podem se tornar desafios, impactando diretamente nossa
autonomia e qualidade de vida.

Mas como podemos medir essa capacidade tao vital? A avaliacao da forca muscular € um processo sistematico
que nos permite quantificar a capacidade de um musculo ou grupo muscular de gerar tensdo. E como ter um
"medidor de poténcia" para o seu corpo. Essa medicao é crucial ndo apenas para identificar deficiéncias e
desequilibrios, mas também para monitorar o progresso em um programa de treinamento e ajustar as cargas de
forma segura e eficiente.

A importancia de avaliar a forca vai alem do desempenho fisico. Uma musculatura forte e equilibrada € um escudo
contra lesdes, um aliado na manutencao da densidade 6ssea e um fator protetor contra diversas doencas cronicas
nao transmissiveis (DCNTs), como o diabetes tipo 2 e a hipertensao, alinhando-se perfeitamente com a abordagem
do "Exercicio como Remeédio". Entender sua forca € o primeiro passo para construir um corpo mais resiliente e
saudavel.



Forca Maxima e Submaxima: O Que Seu
Corpo Pode Entregar?

Dentro do universo da avaliacao da forca, dois conceitos se destacam: a forca maxima e a forca submaxima.
Embora parecam similares, eles medem aspectos distintos da capacidade muscular e sdo avaliados por métodos
diferentes, cada um com sua relevancia e aplicacao pratica. Compreender essa distincao é fundamental para
prescrever exercicios de forma inteligente e personalizada.

Forca Maxima Forca Submaxima

A forca maxima refere-se a maior quantidade de Por outro lado, a forca submaxima avalia a

forca que um musculo ou grupo muscular pode capacidade de um musculo de gerar forca

gerar em uma Unica contracao voluntaria. E o seu repetidamente ou de manter uma contracao por um
limite absoluto, o "peso maximo" que vocé periodo prolongado, mas sem atingir o limite
consegue levantar uma unica vez. Pense nisso maximo. E como a capacidade de um carro de
como a capacidade de um carro de atingir sua manter uma velocidade constante em uma viagem
velocidade maxima em um curto periodo. Essa longa. Essa medida é mais relevante para as
medida é crucial para atletas que buscam atividades do dia a dia e para a resisténcia
desempenho em modalidades de poténcia, mas muscular, que veremos em detalhes a seqguir. A
também para identificar o potencial de forca geral escolha entre avaliar a forca maxima ou submaxima
de um individuo. dependera dos objetivos da avaliacao e do perfil do

individuo.



Testes de Forca Maxima (1-RM): O Limite da
Potencia

O teste de 1-RM (Uma Repeticao Maxima) é o padrao ouro para avaliar a forca maxima dinamica. Ele consiste em
determinar a maior carga que um individuo consegue levantar uma unica vez, com a técnica correta, em um
determinado exercicio. Imagine que vocé esta tentando levantar uma caixa pesadissima: o 1-RM seria o peso exato
da caixa que vocé consegue levantar apenas uma vez, sem ajuda.

Apesar de ser um indicador preciso da forca, o teste de 1-RM exige cautela. E um teste de alta intensidade e, por
isso, requer supervisao de um profissional qualificado e um aquecimento adequado para minimizar o risco de
lesdes. Geralmente, € aplicado em exercicios multiarticulares, como o supino, 0 agachamento ou o levantamento
terra, que envolvem grandes grupos musculares.

@ Aplicacao pratica

Em academias, o 1-RM é frequentemente utilizado para prescrever cargas de treinamento. Por exemplo,
se o0 objetivo é hipertrofia (ganho de massa muscular), o treino pode ser prescrito com 70-85% do 1-RM.
Para forca, pode-se trabalhar com 85-100% do 1-RM. E uma ferramenta poderosa para individualizar o
treinamento e garantir que o estimulo seja adequado ao nivel de forca do praticante.



Testes de Forca Submaxima: Alternativas
Sequras e Eficazes

Nem sempre € viavel ou seguro realizar um teste de 1-RM, especialmente para iniciantes, idosos ou pessoas com
alguma condicao de saude. Nesses casos, os testes de forca submaxima surgem como excelentes alternativas.
Eles estimam a forca maxima a partir do numero de repeticdes que um individuo consegue realizar com uma carga
submaxima. E como estimar a velocidade maxima de um carro observando o quéo rapido ele acelera com uma
carga média.

Um exemplo comum é o teste de Repeticoes Até a Falha (RTF) com uma carga fixa, como 10-RM. O individuo
realiza o maximo de repeticdes que consegue com um peso que ele estima conseguir levantar 10 vezes. A partir do
numero de repeticdes realizadas e da carga utilizada, é possivel estimar o 1-RM por meio de féormulas preditivas.
Isso reduz significativamente o risco de lesdes, tornando a avaliacao mais acessivel e segura para um publico mais
amplo.

Conexao com a pratica: A escolha entre testes maximos e submaximos reflete a importancia da

no treinamento. Um profissional de educacao fisica ou fisioterapeuta utilizara seu
conhecimento e as informacdes do publico-alvo (estudantes universitarios, candidatos a concursos) para
selecionar o método mais apropriado. A seguranca do avaliado € sempre a prioridade, garantindo que a
avaliacao seja uma ferramenta de progresso, e nao de risco.

Conceito Ambito/Aplicacao Base/Origem Exemplo

Forca Maxima (1-RM) Determinar a carga Capacidade neural e Maior peso levantado
maxima para uma unica muscular de gerar em um supino
repeticao tensao

Forca Submaxima Estimar a forca maxima Capacidade de gerar Numero de flexdes de

a partir de repeticoes forca repetidamente braco realizadas



Resisténcia Muscular Localizada (RML): A
Capacidade de Manter o Ritmo

Vocé ja sentiu seus musculos "queimarem" durante uma série de exercicios ou ao carregar algo pesado por um
tempo? Essa sensacao é um indicativo de que sua Resisténcia Muscular Localizada (RML) esta sendo desafiada.
A RML é a capacidade de um musculo ou grupo muscular de realizar contracdes repetidas ou de manter uma
contracao isométrica (sem movimento) por um periodo prolongado, sem fadiga excessiva. E a maratona dos seus
musculos, em contraste com o sprint da forca maxima.

No dia a dia, a RML é fundamental para atividades como caminhar longas distancias, carregar seu filho no colo,
digitar por horas ou manter uma postura ereta. Uma boa RML significa menos fadiga, mais conforto e maior
eficiéncia em suas tarefas cotidianas. Para estudantes universitarios, por exemplo, ter uma boa RML nos musculos
do tronco e pescoco pode significar menos dores ao passar horas estudando ou digitando.

Avaliar a RML nos permite identificar a capacidade de trabalho dos musculos e planejar treinos que melhorem essa
resisténcia. Isso é especialmente relevante para a prevencao de lesdes por esforco repetitivo e para a promocao
da saude geral, pois musculos com boa resisténcia sao mais eficientes e menos propensos a fadiga precoce.



Testes de Resistencia Muscular Localizada
(RML): Medindo a Persisténcia

Os testes de RML sao projetados para medir a capacidade dos musculos de sustentar o esforco ao longo do
tempo. Diferente dos testes de forca maxima, que buscam o limite de uma unica repeticao, os testes de RML focam
na quantidade de repeticdes que podem ser realizadas ou no tempo que uma posicao pode ser mantida. E como
testar a autonomia de um carro, vendo quantos quildmetros ele consegue rodar com um tanque de combustivel.

01 02 03

Teste de Flexao de Braco Teste de Resisténcia Teste de Prancha (Plank
(Push-up Test) Abdominal (Sit-up Test) Test)

O individuo realiza o0 maximo de Mede o numero de abdominais Para a resisténcia isométrica, avalia
flexdes que consegue sem realizados em um determinado o tempo que a posicao de prancha
interrupcao e com a técnica correta. tempo (geralmente 1 minuto). pode ser mantida.

Conexao com o cotidiano: A melhoria da RML tem um impacto direto na qualidade de vida. Imagine que vocé
precisa carregar varias sacolas de supermercado. Seus musculos do braco e do core precisam de boa RML
para sustentar o peso sem fadiga rapida. Para candidatos a concursos publicos que exigem testes fisicos, como
os de policia ou bombeiros, a RML € um componente crucial da avaliacao, pois simula as demandas de
atividades operacionais que exigem esforco continuo.




A Importancia da RML na Prevencao e Saude

A resisténcia muscular localizada nao é apenas sobre desempenho; ela desempenha um papel vital na prevencao
de lesdes e ha manutencao da saude musculoesquelética. Musculos com boa RML sao mais eficientes em
absorver impactos, estabilizar articulacdes e manter a postura correta por longos periodos. Isso € particularmente
importante em um mundo onde passamos cada vez mais tempo sentados, seja estudando, trabalhando ou usando
dispositivos eletrénicos.

A fadiga muscular precoce, resultado de uma RML deficiente, pode levar a compensacdes posturais e padroes de
movimento inadequados, aumentando o risco de dores crdonicas, como dor lombar e cervical, e lesdes por
sobrecarga. Ao fortalecer a RML, estamos construindo uma base sélida para um corpo mais resiliente e menos
propenso a esses problemas.

“ Tendéncia 2025

A ciéncia do comportamento nos mostra que a adesao a pratica de exercicios € maior quando os
beneficios sao tangiveis e conectados ao dia a dia. Ao focar na RML, podemos mostrar ao aluno como
essa capacidade se traduz em mais energia para as tarefas diarias, menos dores e maior autonomia,
reforcando a motivagao para a manutencéo da pratica de exercicios. E uma forma de conectar o conceito
técnico a realidade do individuo, tornando o aprendizado mais significativo.



Flexibilidade: A Arte do Movimento sem
Limites

Vocé ja se perguntou por que algumas pessoas conseguem amarrar os cadargcos sem se curvar muito, enquanto
outras mal conseguem tocar os joelhos? A resposta esta na flexibilidade, a capacidade das articulacdes de se
moverem através de uma amplitude de movimento completa e sem dor. E a liberdade de movimento que permite ao
seu corpo realizar tarefas cotidianas com facilidade e eficiéncia, sem restricdes.

A flexibilidade nao € apenas sobre ser capaz de fazer um espacate ou tocar os pés. Ela é essencial para a saude
articular, a prevencao de lesdes e a manutencao de uma boa postura. Articulagcdes com pouca flexibilidade sao
como portas enferrujadas: elas rangem, travam e, com o tempo, podem se danificar. Por outro lado, articulacdes
flexiveis permitem que os movimentos sejam fluidos e eficientes, distribuindo melhor as cargas e reduzindo o

estresse sobre os tecidos.

A avaliacao da flexibilidade nos permite identificar quais articulacdes estao restritas e quais musculos estao
encurtados. Com essa informacao, podemos desenvolver programas de alongamento e mobilidade especificos,
visando restaurar ou melhorar a amplitude de movimento. Isso € crucial para qualquer pessoa, desde o atleta que
busca otimizar seu desempenho até o individuo sedentario que deseja aliviar dores e melhorar sua qualidade de

vida.



Goniometria: Medindo a Amplitude Articular
com Precisao

Quando falamos em medir a flexibilidade, a goniometria € a ferramenta mais precisa e amplamente utilizada. O
gonidmetro é um instrumento que se assemelha a um transferidor com dois bracos, usado para medir os angulos

das articulacées. E como ter uma régua especifica para medir a abertura de uma porta, garantindo que vocé saiba
exatamente o quao aberta ela pode ficar.

A goniometria permite que o profissional de saude ou educacao fisica quantifique a amplitude de movimento
(ADM) de uma articulacao em graus. Por exemplo, pode-se medir a flexao do joelho, a extensao do ombro ou a
rotacao do tronco. Essa medicao objetiva é fundamental para:

o Diagnéstico: Identificar restricdes articulares causadas por lesdes, cirurgias ou condicdes cronicas.
e Monitoramento: Acompanhar o progresso de um programa de reabilitacao ou treinamento de flexibilidade.

e Prescricao: Definir metas realistas e personalizar os exercicios de alongamento.

@ Exemplo pratico

Um fisioterapeuta pode usar a goniometria para avaliar a flexao do joelho de um paciente apds uma
cirurgia de ligamento cruzado anterior. Se a ADM normal é de 0 a 140 graus e o paciente so atinge 90

graus, o gonidometro fornece uma medida exata do déficit, permitindo que o tratamento seja direcionado
para recuperar essa amplitude.



Testes Funcionais de Flexibilidade: A
Flexibilidade em Acao

Além da goniometria, que oferece uma medida angular precisa, os testes funcionais de flexibilidade avaliam a
capacidade de movimento em contextos mais amplos e integrados. Eles simulam movimentos do dia a dia ou de
atividades esportivas, fornecendo uma visao mais holistica da flexibilidade e sua relacdo com a funcionalidade. E
como testar a capacidade de uma porta de abrir e fechar suavemente em diferentes situa¢des, ndao apenas sua
abertura maxima.

Um dos testes funcionais mais conhecidos é o Teste de Sentar e Alcancar (Sit and Reach Test). Este teste avalia a
flexibilidade da parte posterior da coxa (isquiotibiais) e da regidao lombar. O individuo senta-se com as pernas
estendidas e tenta alcancar o mais longe possivel com as maos em uma caixa ou réegua. A distancia alcancada é a
medida da flexibilidade.

Conexao com a vida real: A flexibilidade € um componente crucial da aptidao fisica e esta diretamente ligada a
prevencao de dores musculoesqueléticas. Uma boa flexibilidade nos isquiotibiais, por exemplo, pode reduzir a
tensao na regiao lombar, um problema comum para quem passa muito tempo sentado. Para estudantes e
profissionais que buscam certificacdes, entender e aplicar esses testes € um diferencial na pratica profissional,
permitindo uma avaliacao mais completa e um planejamento de intervencao mais eficaz.




A Flexibilidade na Abordagem Holistica da

Saude

A flexibilidade, assim como a forca e a resisténcia, ndo deve ser vista isoladamente. Ela se integra a abordagem

holistica da saude, que reconhece a interconexao entre os aspectos fisicos, mentais e sociais do bem-estar,

conforme a definicao da OMS. Uma boa flexibilidade nao apenas melhora o desempenho fisico e previne lesdes,
mas também pode contribuir para a reducao do estresse e a melhoria da consciéncia corporal.

Pessoas com boa flexibilidade tendem a ter menos dores e desconfortos, o que impacta positivamente seu humor

e sua capacidade de participar de atividades sociais. Além disso, a pratica regular de alongamento e mobilidade,

muitas vezes associada a técnicas de respiracao e atencao plena, pode ser uma ferramenta poderosa para o

manejo do estresse e da ansiedade, promovendo um bem-estar mental.

Conceito

Goniometria

Testes Funcionais

Ambito/Aplicacao

Medicao precisa da
amplitude articular em
graus

Avaliacao da
flexibilidade em
movimentos integrados

Base/Origem

Instrumento de medicao
angular

Capacidade de realizar

tarefas com amplitude

Reflexao: Como um rio que flui livremente, um corpo flexivel permite que a energia e o0 movimento circulem sem
bloqueios. Investir na flexibilidade €& investir na liberdade do seu corpo e na harmonia da sua saude integral. Isso
nos leva a um componente igualmente vital, que € a forma como N0sSso corpo se organiza Nno espacgo: a postura.

Exemplo

Medir a flexao do
cotovelo em graus

Teste de Sentar e
Alcancar (flexibilidade
posterior)



Avaliacao Postural: O Espelho da Sua
Interacao com a Gravidade

Vocé ja se olhou no espelho e notou que um ombro esta mais alto que o outro, ou que sua cabeca esta projetada
para frente? Essas sao observacdes que nos remetem a postura, a maneira Como NOSSO COrpo se organiza no
espaco em relacao a gravidade. A avaliacao postural € um componente essencial da avaliacao fisica, pois nos
permite identificar desequilibrios, desalinhamentos e compensacdes que podem levar a dores, lesdes e limitacdes
funcionais.

Pense na sua postura como a fundacao de um edificio. Se a fundacao estiver torta ou instavel, toda a estrutura
acima dela sera comprometida, resultando em rachaduras e problemas estruturais. Da mesma forma, uma postura
inadequada pode sobrecarregar articulagcées, musculos e ligamentos, levando a problemas crénicos como dor nas
costas, pescoco e ombros, além de impactar a eficiéncia dos movimentos.

A avaliacao postural vai além da estética; ela € um indicador da saude musculoesquelética e da eficiéncia
biomecanica. Ela nos ajuda a entender como o corpo se adapta as demandas do dia a dia, aos habitos de vida e as
atividades fisicas. Ao identificar padrdes posturais, podemos intervir precocemente para corrigir desequilibrios e
promover uma melhor organizacao corporal, prevenindo problemas futuros e otimizando o bem-estar.



Avaliacao Postural Estatica e Dinamica:
Observando o Corpo em Repouso e em

Movimento

A avaliacao postural pode ser dividida em duas abordagens principais: estatica e

. Ambas sao

complementares e fornecem informacdes valiosas sobre a organizacdo corporal, mas cada uma foca em um

aspecto diferente da postura.

Avaliacao Postural Estatica

A avaliacao postural estatica observa o corpo em
repouso, ou seja, quando o individuo esta parado, seja
em pé, sentado ou deitado. E como tirar uma fotografia
do edificio para analisar sua estrutura. O profissional
observa o alinhamento de diferentes segmentos
corporais (cabeca, ombros, coluna, pelve, joelhos,
peés) a partir de diferentes planos (anterior, posterior e
lateral). Ferramentas como o fio de prumo, o
posturégrafo ou até mesmo aplicativos de analise
postural podem ser utilizados para identificar desvios
como escoliose, hipercifose (corcunda), hiperlordose
(curva acentuada na lombar) ou desnivel pélvico.

uma vida mais ativa e sem limitacoes.

Avaliacao Postural Dinamica

Ja a avaliacao postural dinamica analisa a postura
durante o movimento. E como filmar o edificio para ver
como ele se comporta sob diferentes cargas ou em
caso de vento. Aqui, o foco esta em como o corpo se
organiza e se adapta durante atividades funcionais,
como caminhar, correr, agachar, levantar objetos ou
realizar movimentos especificos de um esporte. A
observacao de padrées de movimento, a analise da
marcha e testes funcionais sao exemplos de avaliacao
dindmica. Essa abordagem é crucial para identificar
compensacdes que podem nao ser visiveis em
repouso, mas que surgem sob estresse ou durante a
execucao de tarefas.

Conexao com a prevencao: A integracao da avaliagcao postural, tanto estatica quanto dindmica, € fundamental
para uma abordagem holistica da saude. Ao identificar desequilibrios posturais, podemos prescrever exercicios
corretivos, alongamentos e fortalecimento muscular que visam realinhar o corpo e melhorar a eficiéncia do
movimento. Isso ndo so alivia dores existentes, mas também previne o surgimento de novas, contribuindo para



Consolidacao: O Caminho para um Corpo
Otimizado

Chegamos ao fim de mais uma etapa em nossa jornada pelo Curso de Exercicio e Qualidade de Vida. Nesta aula,
desvendamos a importancia da avaliacao da forca, resisténcia muscular e flexibilidade, e como a avaliacao postural
complementa esse panorama. Compreendemos que medir essas capacidades nao € um fim em si mesmo, mas o
ponto de partida para um programa de exercicios verdadeiramente personalizado e eficaz, alinhado com as
tendéncias de uma abordagem holistica e do "Exercicio como Remedio".

Vimos que a forca, seja maxima ou submaxima, é a base para a funcionalidade diaria e o desempenho. A
resisténcia muscular localizada nos permite sustentar esforcos e prevenir a fadiga. A flexibilidade garante a
liberdade e a saude das nossas articulacées. E a avaliacao postural nos oferece um espelho da nossa organizacao
corporal, revelando desequilibrios que podem ser corrigidos. Juntos, esses elementos formam um mapa completo
do seu corpo, permitindo que voceé e seu profissional de saude ou educacao fisica tracem o melhor caminho para a
sua qualidade de vida.

@ Em pratica:

e Sempre busque a orientacao de um profissional qualificado para realizar avaliacdes fisicas.
e Entenda que os resultados da avaliacao sao um ponto de partida, ndo um julgamento.

e Utilize as informacdes da avaliacao para personalizar seu treino e alcancar seus objetivos.
e Lembre-se que a consisténcia é chave para melhorar forca, resisténcia e flexibilidade.

e Preste atencao a sua postura no dia a dia, tanto parado quanto em movimento.

Autoavaliacao

1. Qual o principal objetivo do teste de 1-RM na avaliacao da forca muscular?
o a) Medir a resisténcia muscular localizada.

o b) Determinar a maior carga que um individuo consegue levantar uma unica vez.

o ¢) Avaliar a flexibilidade da parte posterior da coxa.

o d) Identificar desvios posturais estaticos.

2. Um individuo que consegue realizar muitas repeticdées de um exercicio com uma carga moderada demonstra

boa:
o a) Forca maxima.
o b) Flexibilidade articular.

o d) Postura dinamica.

)
)
o ) Resisténcia muscular localizada.
)
3. A goniometria € uma ferramenta utilizada para medir:
o a) A forca de preensao manual.
o b) A amplitude de movimento das articulagbes em graus.
o ¢) O tempo de sustentacao em um teste de prancha.
o d) A velocidade de corrida em um teste funcional.
4. A avaliagao postural dindmica se diferencia da estatica por analisar:
o a) A postura do individuo em repouso.
o b) A capacidade de um musculo gerar forca maxima.
o ) A organizacao corporal durante o movimento e atividades funcionais.
)

o d) A flexibilidade da coluna vertebral em um teste de sentar e alcancar.

5. Explique a importancia de uma abordagem holistica na avaliacao fisica, considerando os beneficios fisicos,
mentais e sociais do exercicio.



Recursos e Proximos Passos

Gabarito: 1.b|2.c|3.b|4.c

Na Aula 7, daremos o proximo passo e mergulharemos na Prescricao de Exercicios Aerdbicos,
aprendendo a planejar treinos que otimizem sua capacidade cardiovascular e sua saude geral.

— . . . ‘g NGO . ~
=) Livros m Artigos Cientificos 132) Organizacoes
"Fisiologia do Exercicio" Busque por termos como American College of Sports
(McArdle, Katch & Katch) — "assessment of strength”, Medicine (ACSM) - Para
Para aprofundamento nos "muscle endurance tests”, diretrizes e recomendacoes
conceitos fisiologicos. "flexibility evaluation" em atualizadas.

bases de dados como
PubMed ou Scielo - Para
evidéncias e tendéncias
atuais.

/A NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até 2025.
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracdes.



