
Aula 15 – Interpretação de Resultados e 
Elaboração de Relatórios
Imagine que você é um arquiteto. Após coletar todas as medidas do terreno, analisar a topografia, o tipo de 
solo e as necessidades do cliente, você tem uma montanha de dados brutos. De que adianta ter todas essas 
informações se você não souber interpretá-las para criar um projeto coeso e, mais importante, comunicá-lo 
de forma clara e convincente ao seu cliente? No universo da avaliação física, a situação é idêntica. Coletar 
dados é apenas o primeiro passo; o verdadeiro valor reside em transformar números e observações em um 
diagnóstico compreensível e em um plano de ação eficaz.

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada que o levará do dado isolado ao relatório estratégico. Você 
aprenderá a tecer as diversas informações coletadas em um diagnóstico completo, utilizando valores de 
referência e tabelas normativas para dar sentido aos resultados. Nosso objetivo é que você seja capaz de 
estabelecer metas realistas e personalizadas, e, crucialmente, dominar a arte de elaborar relatórios que não 
apenas informem, mas também engajem e motivem o avaliado.

Ao final desta jornada, você não apenas entenderá a importância de cada etapa, mas também desenvolverá 
as habilidades para ser um profissional que realmente faz a diferença, transformando dados em histórias de 
sucesso e saúde. Prepare-se para desvendar os segredos da interpretação e da comunicação eficaz, 
elementos que são o coração da prática profissional moderna.



O Desafio da Montanha de Dados: 
Integrando Informações
No dia a dia da avaliação física, é comum nos depararmos com uma vasta quantidade de informações: 
medidas antropométricas, resultados de testes de força e flexibilidade, dados de composição corporal, 
histórico de saúde, e agora, cada vez mais, dados de tecnologias vestíveis. Essa profusão de números e 
observações pode ser esmagadora se não houver uma estratégia clara para organizá-los e interpretá-los. O 
grande desafio não é apenas coletar, mas sim dar sentido a cada peça desse quebra-cabeça.

Pense como um detetive: Cada dado coletado – seja a circunferência da cintura, o tempo de um 
sprint ou a porcentagem de gordura corporal – é uma pista. Uma pista isolada pode não revelar 
muito, mas quando você as conecta, começa a desenhar um cenário, a entender a história por trás 
dos números.

A verdadeira maestria reside em ver o indivíduo como um todo, compreendendo como cada aspecto da sua 
avaliação se relaciona com os outros. Por exemplo, um alto percentual de gordura corporal combinado com 
baixa força muscular e um histórico de sedentarismo pinta um quadro muito mais claro do que cada um 
desses dados isoladamente. É a sinergia dessas informações que nos permite traçar um perfil preciso e, a 
partir dele, planejar intervenções eficazes.



A Arte de Conectar os Pontos: Diagnóstico 
Completo
Integrar todas as informações coletadas em um diagnóstico completo é como montar um mosaico. Cada 
pequena peça, por si só, tem sua beleza e forma, mas é somente quando todas são cuidadosamente 
posicionadas que a imagem total e significativa emerge. No contexto da avaliação física, isso significa ir além 
da simples listagem de resultados, buscando as interconexões e as implicações de cada dado para a saúde e 
o desempenho do avaliado.

01

Anamnese
Contexto – histórico de saúde, hábitos, objetivos e 
percepções do indivíduo

02

Dados Objetivos
Composição corporal (BIA multifrequencial ou DEXA), 
medidas antropométricas, testes de aptidão física

03

Tecnologias Vestíveis
Informações de wearables que monitoram atividade e 
frequência cardíaca

04

Avaliação Funcional
Functional Movement Screen (FMS) para identificar 
assimetrias e limitações

A chave é não apenas registrar, mas interpretar a relação entre esses dados. Por exemplo, um indivíduo com 
um bom VO2 máximo (indicador de aptidão cardiorrespiratória) mas com um escore baixo no FMS pode ter 
um excelente condicionamento aeróbico, mas estar em risco de lesões devido a padrões de movimento 
disfuncionais. O diagnóstico completo é a narrativa que une todas essas informações, explicando o estado 
atual do avaliado e apontando os caminhos para o futuro.



O GPS da Avaliação: Valores de Referência 
e Tabelas Normativas
Depois de coletar e integrar os dados, a próxima pergunta natural é: "O que esses números significam?". É 
aqui que entram os valores de referência e as tabelas normativas, atuando como um GPS que nos ajuda a 
localizar o avaliado em um mapa de saúde e desempenho. Sem esses parâmetros, um resultado isolado, 
como "30% de gordura corporal", não tem um significado intrínseco; ele precisa ser comparado a algo para 
se tornar relevante.

O que são?

Esses valores são construídos a partir de estudos 
populacionais extensos, que estabelecem faixas 
consideradas "normais", "saudáveis" ou "de risco" 
para diferentes características, considerando 
fatores como:

Idade

Sexo

Nível de atividade física

Etnia

Para que servem?

Eles nos permitem classificar os resultados do 
avaliado, indicando se ele está dentro de uma faixa 
esperada, acima ou abaixo dela, e qual o nível de 
risco ou aptidão associado a essa classificação.

Analogia do velocímetro: Imagine que você está dirigindo e o velocímetro marca 80 km/h. Esse 
número, por si só, não diz se você está rápido ou lento. É só quando você o compara com o limite de 
velocidade da via (o valor de referência) que você entende se está adequado, acima ou abaixo.

Da mesma forma, os valores de referência transformam um número bruto em uma informação 
contextualizada, essencial para a tomada de decisões.



Navegando pelas Normas: Classificando 
os Resultados
A classificação dos resultados utilizando tabelas normativas é um passo crucial para transformar dados 
brutos em informações compreensíveis e acionáveis. Essas tabelas geralmente apresentam categorias como 
"excelente", "bom", "médio", "ruim" ou "muito ruim", ou faixas de risco (baixo, moderado, alto), permitindo ao 
profissional e ao avaliado entenderem rapidamente onde se posicionam em relação a uma população de 
referência.

Escolha Apropriada
É fundamental escolher as 
tabelas que são mais 
apropriadas para o perfil do 
seu avaliado. Um erro comum 
é aplicar tabelas normativas 
de atletas de elite a um 
indivíduo sedentário, ou vice-
versa.

Precisão na 
Classificação
A precisão na escolha da 
tabela garante que a 
classificação seja justa e 
relevante, evitando 
desmotivação ou falsas 
expectativas.

Contexto Específico
Para a composição corporal, 
existem tabelas específicas 
para diferentes faixas etárias 
e níveis de atividade.

Exemplo Prático: Classificação do IMC

Categoria IMC Faixa de IMC (kg/m²) Implicações

Baixo Peso < 18,5 Risco de deficiências nutricionais

Peso Normal 18,5 – 24,9 Faixa saudável

Sobrepeso 25,0 – 29,9 Risco aumentado de doenças

Obesidade I 30,0 – 34,9 Risco alto de doenças crônicas

Obesidade II 35,0 – 39,9 Risco muito alto de doenças crônicas

Obesidade III ≥ 40,0 Risco extremamente alto de doenças crônicas

Ao classificar os resultados, você não está apenas atribuindo um rótulo, mas sim fornecendo um ponto de 
partida para a discussão e para o estabelecimento de metas. Essa etapa é a ponte entre o "o que é" e o "o 
que pode ser".



Do Diagnóstico à Ação: Estabelecendo 
Metas Realistas
Com um diagnóstico completo e os resultados devidamente classificados, o próximo passo lógico e 
fundamental é transformar essa compreensão em um plano de ação concreto. Estabelecer metas realistas é a 
espinha dorsal de qualquer programa de intervenção bem-sucedido, pois são elas que guiam o avaliado e o 
profissional em direção aos objetivos desejados. Sem metas claras, o caminho se torna incerto e a motivação 
pode se dissipar rapidamente.

Analogia da construção: Pense em construir uma casa. Você tem o projeto (o diagnóstico) e sabe 
onde está o terreno (o estado atual do avaliado). Agora, precisa definir as etapas de construção (as 
metas) que levarão à casa pronta (o objetivo final). Essas metas não podem ser fantasiosas; elas 
precisam ser alcançadas com os recursos e o tempo disponíveis, considerando as capacidades e 
limitações do indivíduo.

Análise Cuidadosa
A base para metas realistas 
reside na análise cuidadosa dos 
dados da avaliação

Expectativas Realistas
Se um avaliado apresenta um 
nível de força muito baixo, 
esperar que ele levante pesos 
olímpicos em um mês é irreal

Progressão Motivadora
Estabelecer a meta de aumentar 
a força em 10% em três meses, 
com um plano de treinamento 
progressivo, é realista e 
motivador

A personalização é a chave: as metas devem ressoar com os objetivos e a realidade de cada pessoa.



A Ciência de Metas: Personalização e 
Progressão
Estabelecer metas realistas vai muito além de simplesmente definir um número a ser alcançado. É uma ciência 
que envolve a compreensão profunda do indivíduo, a análise de seus dados e a aplicação de princípios de 
progressão. A personalização é o pilar central: o que é realista e motivador para uma pessoa pode ser 
inatingível ou desinteressante para outra. É preciso considerar o histórico de saúde, o nível de 
condicionamento atual, as preferências, a disponibilidade de tempo e, crucialmente, os objetivos e valores 
pessoais do avaliado.

Metas SMART: A Ferramenta Essencial

Específicas
Claramente definidas, sem 
ambiguidades

Mensuráveis
Com indicadores que 
permitam acompanhar o 
progresso

Atingíveis
Desafiadoras, mas possíveis 
de serem alcançadas

Relevantes
Alinhadas aos objetivos e valores do avaliado

Temporizáveis
Com um prazo definido para sua conclusão

❌ Meta Vaga

"Quero melhorar minha saúde"

✓ Meta SMART

"Caminhar 30 minutos, 5 vezes por semana, durante 
os próximos 2 meses, para reduzir o risco 
cardiovascular"

Essa abordagem não só torna a meta mais tangível, mas também facilita o acompanhamento e a celebração 
do progresso. A progressão deve ser gradual, com pequenas vitórias que construam confiança e mantenham 
o engajamento.



O Cartão de Visitas do Profissional: 
Estrutura de um Relatório Eficaz
O relatório de avaliação física é muito mais do que um mero compilado de dados; ele é o cartão de visitas do 
profissional, a materialização da sua expertise e a principal ferramenta de comunicação com o avaliado. Um 
relatório bem estruturado, claro, objetivo e informativo não apenas valida o trabalho realizado, mas também 
empodera o indivíduo, fornecendo-lhe a compreensão necessária para tomar decisões informadas sobre sua 
saúde e bem-estar.

O relatório como narrativa: Pense no relatório como a história da jornada do avaliado, contada de 
forma profissional e acessível. Ele deve guiar o leitor desde o ponto de partida (o estado atual), 
passando pela análise dos desafios e oportunidades, até o destino (as metas e recomendações).

Valida o Trabalho
Demonstra profissionalismo e expertise do 
avaliador

Empodera o Avaliado
Fornece compreensão para decisões informadas

Facilita Comunicação
Cria um canal claro entre profissional e cliente

Motiva Ação
Engaja e inspira adesão ao programa

A forma como essa história é apresentada pode determinar o nível de engajamento e adesão do avaliado ao 
programa proposto. Um relatório confuso ou excessivamente técnico pode gerar frustração e desmotivação. 
A estrutura é fundamental para garantir que a mensagem seja transmitida de forma eficaz. Assim como um 
bom livro tem capítulos e seções que organizam a narrativa, um relatório deve ter uma sequência lógica que 
facilite a leitura e a compreensão. A clareza na linguagem e a objetividade na apresentação dos fatos são tão 
importantes quanto a precisão dos dados coletados.



Construindo a Narrativa: Seções 
Essenciais do Relatório
Para que o relatório de avaliação física seja verdadeiramente eficaz, ele precisa seguir uma estrutura lógica 
que conduza o avaliado através de uma narrativa clara e compreensível. Cada seção tem um propósito 
específico, contribuindo para a construção de um quadro completo e para a formulação de um plano de ação. 
Ignorar ou subestimar qualquer uma dessas partes pode comprometer a clareza e o impacto do documento.

As 7 Seções Essenciais

01

Identificação do Avaliado e 
do Profissional
Dados básicos para 
contextualização

02

Anamnese e Histórico
Resumo das informações 
subjetivas, histórico de saúde, 
objetivos e queixas

03

Resultados da Avaliação
Apresentação dos dados objetivos 
(antropometria, composição 
corporal, testes de aptidão, FMS, 
dados de wearables), 
preferencialmente com tabelas e 
gráficos para visualização rápida, 
e a classificação dos resultados

04

Análise Integrada e 
Diagnóstico
Seção mais crítica: Conecte todos 
os pontos. Explique o que os 
resultados significam em conjunto, 
identifique pontos fortes, fracos, 
riscos e oportunidades. É aqui que 
o "porquê" por trás dos números é 
revelado

05

Estabelecimento de Metas
Apresente as metas SMART 
discutidas e acordadas com o 
avaliado

06

Recomendações e Plano 
de Ação
Detalhe as estratégias e 
intervenções propostas para 
alcançar as metas, incluindo 
sugestões de exercícios, 
orientações nutricionais ou outras 
intervenções relevantes

07

Considerações Finais e Próximos Passos
Encorajamento, reforço da importância da adesão e agendamento da próxima avaliação

Lembre-se: A concisão e a linguagem acessível são cruciais. Evite jargões excessivos e, quando 
necessário, explique termos técnicos de forma simples.



A Linguagem que Conecta: Clareza e 
Objetividade na Escrita
A forma como você escreve o relatório é tão importante quanto o conteúdo em si. A linguagem utilizada deve 
ser um elo de conexão entre o profissional e o avaliado, e não uma barreira. Para isso, a clareza e a 
objetividade são qualidades inegociáveis. Um relatório eficaz traduz a complexidade dos dados científicos em 
uma mensagem compreensível e motivadora, adaptada ao nível de entendimento do leitor.

❌ Evite

Jargões técnicos sem explicação

Informações desorganizadas

Linguagem que possa ser interpretada como 
crítica

Julgamentos pessoais

Termos complexos desnecessários

✓ Prefira

Linguagem acessível e clara

Explicações breves de termos técnicos

Abordagem construtiva e factual

Foco em oportunidades de melhoria

Organização lógica das informações

Exemplo Prático de Linguagem

Linguagem Inadequada
"Você está muito acima do peso"

Linguagem Adequada
"Seu Índice de Massa Corporal (IMC) o classifica 
na categoria de sobrepeso, o que aumenta o risco 
para certas condições de saúde"

Princípio fundamental: Imagine que você está traduzindo um manual técnico para um usuário leigo. 
Você não usaria termos complexos sem explicá-los, nem apresentaria informações de forma 
desorganizada. A objetividade significa apresentar os fatos de forma imparcial, baseando-se nos 
dados coletados e nas tabelas de referência.

Essa abordagem é factual, menos carregada emocionalmente e mais propícia ao engajamento.



O Poder da Devolutiva: Feedback para 
Engajamento
A entrega do relatório e a sessão de feedback são, talvez, os momentos mais impactantes de todo o processo 
de avaliação. Não basta apenas entregar um documento; é preciso sentar com o avaliado, discutir os 
resultados, esclarecer dúvidas e, acima de tudo, inspirar ação. A importância do feedback ao avaliado para 
engajamento e adesão ao programa é imensa, pois é nesse diálogo que a informação se transforma em 
motivação e compromisso.

Espelho do Progresso
O feedback reflete o progresso e 
as áreas de melhoria, mas com a 
orientação de um guia experiente

Processo Bidirecional
O avaliado precisa sentir que está 
sendo ouvido e que o plano 
proposto é construído em 
conjunto, não imposto

Catalisador de Ação
Uma devolutiva eficaz é onde o 
profissional apresenta os dados e 
o avaliado expressa suas 
percepções, desafios e 
expectativas

Estrutura de um Feedback Eficaz

Comece pelos Pontos 
Fortes
Destaque progressos e 
conquistas, mesmo que 
pequenos, para construir 
confiança

Aborde Áreas de 
Melhoria
Apresente com empatia, 
explicando o "porquê" por trás 
das recomendações

Conecte aos Objetivos
Mostre como as 
recomendações se alinham 
aos objetivos pessoais do 
avaliado

A forma como o feedback é entregue pode determinar o sucesso ou o fracasso do programa. Um feedback 
construtivo, positivo e focado em soluções, em vez de apenas apontar falhas, é crucial.



Além dos Números: Feedback 
Humanizado e Personalizado
Um feedback verdadeiramente eficaz transcende a mera apresentação de números e gráficos. Ele se 
aprofunda na experiência individual do avaliado, reconhecendo suas emoções, desafios e aspirações. O 
feedback humanizado e personalizado é a chave para construir uma relação de confiança e para garantir que 
o avaliado se sinta compreendido e apoiado em sua jornada. Não se trata apenas de "o que" os dados dizem, 
mas de "como" esses dados se encaixam na vida e nos objetivos da pessoa.

Princípios do Feedback Humanizado

Escuta Ativa
Permita que o avaliado expresse suas reações aos resultados, suas preocupações e suas 
expectativas. Use perguntas abertas para encorajar a reflexão e a autoanálise.

Conexão com Objetivos
Conecte os dados aos objetivos pessoais do avaliado. Se o objetivo é ter mais energia para 
brincar com os filhos, mostre como a melhoria da aptidão cardiorrespiratória pode impactar 
diretamente essa meta.

Celebração de Vitórias
Celebre as pequenas vitórias e o progresso, reforçando o esforço e a dedicação. O feedback é 
uma ferramenta de motivação, não de julgamento.

Exemplo de Abordagem

Abordagem Técnica

"Seu percentual de gordura está alto"

Abordagem Humanizada

"Como você se sente ao ver este resultado? O que 
você acha que pode estar contribuindo para isso?"

Lembre-se: Ao focar no indivíduo, você transforma um relatório técnico em um plano de vida. O 
feedback humanizado reconhece que por trás de cada número existe uma pessoa com sonhos, 
desafios e uma história única.



Ferramentas Modernas na Interpretação e 
Relatoria
A tecnologia tem revolucionado a forma como coletamos, interpretamos e relatamos os dados da avaliação 
física. As inovações recentes não apenas aumentam a precisão e a abrangência das informações, mas 
também oferecem novas possibilidades para personalizar o feedback e engajar o avaliado. Integrar essas 
ferramentas modernas é um diferencial competitivo e uma necessidade para o profissional atualizado.

Principais Tecnologias Aplicadas

Tecnologias Vestíveis (Wearables)
Smartwatches e monitores de frequência 
cardíaca fornecem dados contínuos sobre 
atividade física, sono, frequência cardíaca em 
repouso e durante o exercício, e até mesmo 
variabilidade da frequência cardíaca

BIA Multifrequencial
Oferece dados sobre a hidratação e a 
composição intracelular e extracelular, úteis para 
monitorar mudanças e otimizar intervenções

DEXA (Padrão-Ouro)
Fornece informações sobre massa óssea, massa 
magra e massa gorda em diferentes regiões do 
corpo, permitindo uma análise muito mais 
granular

Avaliação Funcional (FMS)
Sistemas padronizados ajudam a identificar 
assimetrias, limitações e compensações nos 
padrões de movimento

Benefícios da Integração Tecnológica

Monitoramento 
Contínuo
Dados antes difíceis de 
obter agora podem ser 
incorporados ao relatório 
para oferecer uma visão 
mais dinâmica do estilo de 
vida do avaliado

Precisão Aumentada
Métodos avançados como 
DEXA e BIA 
multifrequencial oferecem 
detalhamento superior na 
composição corporal

Prescrição Específica
Integrar os escores do FMS 
no relatório permite 
prescrever exercícios 
corretivos específicos, 
tornando o plano de ação 
mais seguro e eficaz



O Futuro da Avaliação: Integração e 
Personalização
A convergência das tecnologias modernas na avaliação física aponta para um futuro onde a interpretação de 
resultados e a elaboração de relatórios serão cada vez mais integradas e personalizadas. Não se trata apenas 
de usar uma ferramenta ou outra, mas de como todas essas fontes de dados – desde a anamnese detalhada 
até os insights de wearables e exames avançados como o DEXA – podem ser sintetizadas para criar um perfil 
do avaliado que é ao mesmo tempo abrangente e profundamente individualizado.

Visão do Relatório do Futuro

Imagine: Um relatório que não só apresenta os dados de composição corporal e aptidão, mas 
também correlaciona esses achados com os padrões de sono e níveis de estresse detectados por 
um wearable, e ainda sugere exercícios corretivos baseados em uma avaliação funcional.

Desafios e Responsabilidades

Oportunidades

Interpretação inteligente de dados complexos

Narrativas coesas e personalizadas

Planos de ação dinâmicos e adaptativos

Experiência de saúde única para cada pessoa

Responsabilidades

Garantir privacidade dos dados

Utilizar informações de forma ética

Empoderar sem sobrecarregar

Manter o foco no indivíduo

O futuro da avaliação é sobre criar uma experiência de saúde e desempenho que é tão única quanto cada 
pessoa.

Coleta Integrada
Múltiplas fontes de dados 

trabalhando em sinergia

Análise Inteligente
Interpretação que vai além do "o 
que" e mergulha no "porquê"

Personalização Total
Intervenções verdadeiramente 
holísticas e preditivas

Adaptação Dinâmica
Relatórios que se adaptam ao 

progresso e necessidades



Consolidação e Próximos Passos
Chegamos ao fim de uma jornada essencial, onde transformamos a complexidade dos dados em clareza e 
ação. Compreendemos que a avaliação física vai muito além da coleta de números; ela é um processo de 
interpretação, contextualização e comunicação. Dominar a arte de integrar informações, utilizar valores de 
referência, estabelecer metas realistas e elaborar relatórios claros e motivadores é o que diferencia um bom 
profissional.

Em Prática: Checklist do Profissional

Sempre comece pelo contexto do avaliado
Entenda a história completa antes de interpretar os números

Use tabelas normativas adequadas ao perfil
Garanta que as comparações sejam justas e relevantes

Defina metas SMART em colaboração
Construa objetivos junto com o avaliado, não para ele

Estruture seu relatório como uma história clara
Conduza o leitor do diagnóstico ao plano de ação

Ofereça feedback humanizado que engaje
Utilize as tecnologias modernas para enriquecer sua análise

Autoavaliação

Qual a principal função dos valores de referência e tabelas normativas na interpretação de resultados?1.

a) Apenas para comparar o avaliado com atletas de elite.

b) Para classificar os resultados e contextualizá-los em relação a uma população.

c) Para determinar a carga de treinamento ideal sem necessidade de testes.

d) Para substituir a necessidade de uma anamnese detalhada.

Ao elaborar um relatório de avaliação física, qual característica é considerada crucial para o 
engajamento do avaliado?

2.

a) A inclusão de todos os dados brutos sem interpretação.

b) O uso de jargões técnicos para demonstrar conhecimento.

c) A clareza, objetividade e informatividade da linguagem.

d) A ausência de metas, para não gerar pressão.

Qual das seguintes tecnologias é considerada padrão-ouro para avaliação da composição corporal e 
oferece detalhes sobre massa óssea, magra e gorda em diferentes regiões?

3.

a) Bioimpedância Elétrica (BIA) multifrequencial.

b) Tecnologias Vestíveis (Wearables).

c) Functional Movement Screen (FMS).

d) DEXA (Absorciometria por Dupla Emissão de Raios-X).

Um feedback humanizado e personalizado deve focar em:4.

a) Apenas nos números e gráficos do relatório.

b) Apontar exclusivamente as falhas e deficiências do avaliado.

c) Escutar ativamente, conectar dados aos objetivos pessoais e celebrar progressos.

d) Impor um plano de ação sem considerar a opinião do avaliado.

Descreva a importância de estabelecer metas SMART (Específicas, Mensuráveis, Atingíveis, 
Relevantes, Temporizáveis) no contexto da avaliação física e como elas contribuem para o sucesso do 
programa de intervenção.

5.

Gabarito

1
Resposta: b)

2
Resposta: c)

3
Resposta: d)

4
Resposta: c)

Próxima Aula

Aula 16: Exploraremos as "Tecnologias Aplicadas e Encerramento do Curso", aprofundando ainda 
mais como a inovação molda o futuro da avaliação e do acompanhamento, e consolidaremos todo o 
conhecimento adquirido.

Recursos Adicionais

Livros sobre Avaliação Física: Para aprofundar nos protocolos e interpretações.

Artigos Científicos sobre Wearables e DEXA: Para manter-se atualizado sobre as últimas pesquisas.

Cursos de Comunicação e Feedback: Para aprimorar suas habilidades interpessoais.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


