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Introducere

Aceasta carte a fost conceputa ca un ghid pentru salile de fitness, instructori de fitness
si antrenori personali, pentru studenti ai facultatilor de profil (Educatie Fizica, Sport si
Kinetoterapie), cu scopul de a-i ajuta in evaluarea complexa a unui client, care trece pragul
salilor de fitness sau a unui adult care doreste sa inceapa un program de antrenament, fie el in
scop profilactic, slabit sau imbunatatirea conditiei fizice, etc. Procesul de evaluare este
indispensabil si ar trebui sd reprezinte prima interactiune intre centrele de fitness si clientii
acestora.

in Romania, de obicei, in centrele de fitness sau in silile de aerobic, vin clentii,
folosesc aparatele, 1s1 parcurg antrenamentul, participa la orele de grup si pleaca. Vin pe
propria lor raspundere, de multe ori nu sunt indrumati in ceea ce priveste antrenamentul, nu
sunt monitorizati ori evaluati. Fac exceptie de la aceasta reguld, in cele mai bune cazuri, acele
persoane, care platesc separat un antrenor personal ca sa realizeze acest lucru. As dori sa
schimb acest aspect. Fiind kinetoterapeut, si in acelasi timp lucrand ca instructor de Pilates si
aerobic; am intentionat prin cercetarea mea, sa formez o baza de date a clientilor care sa
cuprinda evaluarea compozitiei corporale, aprecierea diferitelor calitati motrice, a posturii si
calitatea vietii. O astfel de abordare complexa a subiectilor cu care am lucrat, mi-a permis sa
monitorizez progresele, sa schimb protocolul, circuitul si abordarea unui client in cadrul
salilor de fitness.

Scopul acestui ghid este de:

v’ a oferi profesionistilor din salile de fitness o bazi, un suport in aprecierea complexa a
clientilor in functie de evaluarea lor antropometrica, somatoscopica, de evaluare a
compozitiei corporale, a capacitatii acrobe, de testele motrice (testarea fortei si
calitatii vieti;

v' a aduna la un loc metode de evaluare si instrumente de masurare accesibile, teste,
chestionare validate, usor de utilizat;

v'a oferi fise de evaluari preconcepute, simplificate ca sd usureze munca evaluatorilor si

de a scurta astfel timpul de evaluare.



Metodologia de lucru si circuitul de evaluare

Propun urmatoarea ordine a evaluarilor:

- scurtd anamneza: nume, varstd, ocupatie/profesiune, anamneza sportiva, cateva date
importante despre sanatate;

- completarea chestionarului de risc de imbolnavire cardiovascular;

- completarea chestionarului de calitate a vietii;

- calcularea indicelui de activitate fizica, a metabolismului bazal;

- calcularea necesarului zilnic de calorii si completarea chestionarului alimentar;

- evaluare antropometrica: greutate, indl{ime, perimetre, plici cutanate;

- evaluarea somatoscopica si fotografierea subiectului la cadrul pentru postura;

- evaluarea capacitatii aerobe;

teste complexe.

Dupa evaluare si inregistrarea datelor, evaluatorul poate utiliza o serie de instrumente
pentru analiza de date. Acestea includ somatotiparea, evaluarea compozitiei corporale
(procentul de grasime corporald, masa musculard, masa slaba, etc.), folosind o serie de ecuatii,
formule, transformarea datelor in scoruri procentuale specifice varstei si genului, precum si

alti indici cum ar fi: raportul talie-sold, indicele de adipozitate, IMC, etc.

Echipamentul necesar

<

Taliometrul

Cantar de persoane
Banda metrica
Adipocentimetru/caliper/plicometru gt
Cadru antropometric

Aparat de fotografiat

Cronometru
Saltea

Banda rulanta/bicicleta ergometrica

N N N N N N N

Fise de evaluare, chestionare.



Se efectueaza doua incercdri pe fiecare parte. Se inregistreaza distanta dintre prima si ultima
pozitie a degetului mijlociu.

Scorare: se inregistreaza cea mai bund masurare pentru partea stanga si dreapta.

6.4. Evaluarea mobilititii umerilor
» acest test mdsoara flexibilitatea centurii scapulare si mobilitatea articulatiei umarului,

care este importantd pentru prevenirea accidentarilor.

Echipament necesar: banda metrica sau liniar.

Conducerea testului: acest test se face in pozitia de stand. Subiectul asaza o mana de sus dupa

cap, peste umar si incearca sa ajunga cat mai mult posibil la mijlocul spatelui, palma atinge
corpul si degetele sunt indreptate 1n jos. Celdlalt brat se asaza in spate, palma indreptata spre
exterior si degetele in sus si se intinde cat mai mult posibil, incercand atingerea degetelor
fiecarei maini (figura nr.60). Este posibil sa fie necesar ca evaluatorul sa directioneze
subiectul astfel incat degetele sa-i fie aliniate. Se testeaza pe ambele parti.

Scorare: se masoara distanta minima intre maini. Se consulta tabelul nr. 27 pentru orientari

generale in vederea interpretarii rezultatelor.

Figura nr.60. Test de mobilitate a umerilor: varfurile degetelor se ating

Tabelul nr.27. Interpreatarea rezultatelor la testul de mobilitate a umerilor

Calificativ Descriere
Bine Varfurile degetelor se ating (fig.60).
Rezonabil Varfurile degetelor nu se ating, dar sunt la mai putin de 5 cm distanta
(fig.61).
Slab Varfurile degetelor sunt la mai mult de 5 cm distanta (fig.62).
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Figura nr.61. Test de mobilitate a umerilor: varfurile degetelor nu se ating, dar sunt la
mai putin de 5 cm distanta

Figura nr.62. Test de mobilitate a umerilor: varfurile degetelor nu se ating, dar sunt la
mai mult de 5 cm distanta
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Concluzii generale si recomandari

Doresc sa subliniez inca o datd ca procesul de evaluare este indispensabil si ar trebui
sa reprezinte prima interactiune intre centrele de fitness si clientii lor.

Determinarea conditiei fizice initiale este necesara pentru dezvoltarea unui program de
antrenament efectiv, adecvat si care nu implica riscuri de accidentari.

Bineinteles, testele prezentate pot fi suplimentate sau inlocuite si cu alte teste si
evaludri. Am 1incercat o sintetizare, fard completitudine, a celor mai importante
aspecte, cand vine vorba de evaluarea unui client, Inaintea inceperii unui program de
antrenament.

Evaluarea initiald mai trebuie sd includa: o analizd a nevoilor clientului, setarea
obiectivelor si perioada de timp prevazuta pentru atingerea acestor obiective.

Periodic trebuie facute reevaluari ale progresului unui client, dar nu atat de des incat sa
nu existe un timp adecvat pentru a se dezvolta modificari vizibile. Un standard pentru
reevaluare poate sa fie de la 4 saptdmani panad la 3 luni, In functie de ceea ce este
evaluat. Aceste reevaluari ar trebui sa includd aceleasi masuratori si teste ca cele
administrate la evaluarea initiald, inclusiv mdsurdtori antropometrice si teste de forta
musculara, putere si rezistentd. Pe baza acestor evaludri, conceptele de progresie,
variatie si supraincarcare pot fi aplicate programului de crestere a rezistentei, pentru a
realiza adaptari fiziologice optime si pentru a se adapta la schimbarea nivelului de
conditie fizica si a obiectivelor clientilor.

Individualizarea programelor este foarte importantd. Programele de antrenamente
similare oferite diferitilor clienti vor avea ca rezultat raspunsuri variate la antrenament.
Prin urmare, instructorii personali calificati si eficienti nu ofera programe standard mai
multor clienti, ci, in functie de progresele clientului, adapteaza programul de
antrenament.

Vin cu o recomandare pentru toate centrele de fitness din tara: introducerea unui
protocol de evaluare obligatoriu pentru fiecare client, care frecventeaza sala de fitness,
care sd cuprindd masurdtori antropometrice, evaluare somatoscopica, evaluarea
compozitiei corporale, a capacitatii aerobe, teste motrice (testarea fortei i a rezistentei
fiecare client, iar evaludrile sa fie reluate periodic, macar din 3 in 3 luni, daca nu este

posibild evaluarea lunara.
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