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Projeto Avaliação Física,  
Saúde Preventiva e  
Qualidade de Vida 

 



 
 

 

 

 Objetivo do Projeto: 

 

 
Promover a construção de um quadro atual da condição física das pessoas, com 

o propósito de se estabelecer maior consciência a respeito de sua própria saúde e necessidades 

de mudanças de atitude. 

Oferecer orientação teórica e prática para elevação e manutenção dos níveis 

saúde, visando melhorar a qualidade de vida através da mudança do estilo de vida, 

alcançando resultados em vários aspectos, motor, psíquico, afetivo, social, econômico, 

cultural, demonstrando o estreito relacionamento entre corpo, mente e emoção, para que a 

vida seja vivida com excelência, disposição, alegria e felicidade, tanto no trabalho, no lazer e 

no descanso. 

            Trabalhar a evolução dos níveis de saúde através de orientações 

cineantropométricas e sobre atividades físicas, proporcionando aos clientes uma condição 

cada vez melhor de conhecimento e utilização de seu próprio corpo, promovendo uma 

conscientização sobre as conseqüências prejudiciais do sedentarismo, sobre os benefícios da 

prática de exercícios físicos e as vantagens em se levar uma vida mais equilibrada e sem 

excessos, deixando-os cada vez mais aptos e hábeis para a realização de movimentos 

corporais, assim em idades mais avançadas e com corpos mais joviais, sendo capazes de 

realizar atividades físicas diversas sem dificuldade e com muita eficiência.  

            Conseguir através de aumento da consciência e capacidade corpórea, eliminar 

problemas de saúde como hipertensão arterial, obesidade, câncer, hipercolesterolemia, 

doenças cardiovasculares, doenças pulmonares, transtornos psicológicos, tendinites, 

deficiências posturais e eliminação de vícios como álcool e drogas. Adquirir com isso um 

grande ganho em auto-estima e auto-confiança, gerando grande estabilidade psíquica e 

emocional, proporcionando às pessoas o equilíbrio necessário para uma vida mais plena e 

feliz.  

 

 

 



Objetivos Específicos: 
 

 Realizar avaliação física de cada um dos participantes para que os mesmos 

tenham a real noção de sua condição física nos parâmetros: 

 

 Composição corporal ( IMC\massa magra\massa gorda\Peso ideal ); -----* 

 Avaliação Postural Básica; -----* 

 Pressão Arterial; -----* 

 Frequência Cardíaca; -----* 

 Percentual de Hidratação; -----* 

 Teste de Flexibilidade; 

 Teste de Força; 

 Metabolismo basal; -----* 

 Idade Metabólica; -----* 

 Massa óssea; -----* 

 Relação Cintrura/Quadril; 

 Perimetria. 

 

-----*  Avaliações da 1ª etapa, para grupos. 

 

 Aumentar os níveis de conhecimento anatômico sobre o próprio corpo e suas 

capacidades de locomoção, equilíbrio e manipulação, através de elucidações sobre 

Esquema Corporal (Músculos, Ossos, Ligamentos, Articulações); 

 

 Promover debates sobre a importância em se auto-analisar constantemente, 

implantando mudanças no estilo de vida para diminuir o risco de desenvolvimento 

de doenças crônicas degenerativas; 

 Estimular a conscientização sobre os riscos do sedentarismo e os benefícios em 

se ter um estilo de vida mais ativo e saudável; 

 Trazer informações básicas sobre alimentação, importância da água para o 

organismo, forma correta e inteligente de consumi-los, e suas conseqüências 

positivas e negativas.  



 Promover a conscientização sobre  a  importância  dos 3 pilares bases (SONO  

-  ALIMENTAÇÃO  -  EXERCÍCIO ),  para elevação dos níveis de saúde e 

condicionamento físico-psíquico. 

 Despertar nos participantes a consciência da importância de uma atitude 

positiva, diária e constante, para que possam viver a vida em excelentes condições e 

desenvolver todos os seus processos diários com máxima eficiência.  

 Realizar várias rotinas de exercícios, com demonstração pelo instrutor e 

realização pelos participantes, a fim de que estes memorizem e sintam em seus 

corpos os benefícios da prática do exercício, auxiliando o indivíduo na escolha de 

uma atividade física que , além de motivá-lo possa desenvolver suas aptidões; 

 Impedir que a atividade física seja um fator de agressão,   

acompanhando o progresso do indivíduo e controlando o crescimento e 

desenvolvimento  dos resultados advindos da prática constante. 

 

    

Recursos Metodológicos: 
 

 

 

 Sala ventilada e iluminada para realização da avaliação; 

 Vestimentas adequadas para avaliação física e exercícios; 

 Colchonete para realização dos exercícios no chão; 

 Aparelho de medição de Pressão Arterial (PA); 

 Balança de Bioimpedância; 

 Fita métrica; 

 Aparelhagem para palestras ( Computador e Projetor de Img.) 

 

 

 

Metodologia: 

 
 O projeto é dividido em duas fases onde a 1ª se destina à avaliação das pessoas e a 2ª 

leva as pessoas a prática do exercício, podendo ser realizado de maneira dividida ou agrupada.   

Aproveitando apenas a parte de avaliação é possível oferecê-lo a um custo baixo, onde sua 

realização acontece de maneira curta e direcionada, sendo que cada pessoa é avaliada 



individualmente, e em seguida é elaborado o diagnóstico da sua real situação dentro dos 

parâmetros de avaliação.  

É um projeto que visa atender de maneira coletiva a um baixo custo, onde cada pessoa 

será avaliada e orientada em um período de 10 minutos, em um dia marcado para o 

atendimento de todos, onde hajam no mínimo 06 pessoas e no máximo 20. 

O projeto em completo incluindo as 2(duas) fases, engloba também palestras sobre 

exercícios físicos, alimentação e sono, visando a promoção da elevação dos níveis de saúde, 

despertando na consciência das pessoas a importância sobre a prevenção contra doenças 

crônico-degenerativas, e também a realização de exercícios bem planejados de acordo com a 

condição física atual de cada um, com orientação profissional para alcançar o máximo de 

eficiência no resultado pretendido. O valor do projeto por completo poderá ser definido em 

reunião posteriormente à avaliação.     

 

 

Avaliação Constante: 

 

 

 

Para um ganho eficiente e conquistas pessoais sobre nossa própria saúde, é importante 

refazer esta avaliação periodicamente, de 6 em 6 meses ou 1 vez por ano pelo menos, com 

objetivo de amplo desenvolvimento, identificação de fatores a serem corrigidos e nível de 

evolução conseguida, alcançando com isso um aprendizado maximizado a respeito de nossa 

própria condição e das atitudes necessárias ao melhor resultado possível, promovendo aos 

participantes condições para refletirem sobre o assunto,  apresentar opiniões e fixarem o 

conteúdo. 

 

 

 

Custo da Avaliação, Palestras e Exercícios : 
 

 

 

1ª Fase 

 

Avaliação R$ 10,00 ( Dez reais ) por pessoa 

 

2ª Fase 
 

Palestras  e  

Exercícios   

R$ 50,00 (Cinquenta reais) por hora 

 

 

 



 

CONTROLE DE PESSOAS A SEREM ATENDIDAS 
 

 

Dia:____________Data:_____________    

Grupo: ___________________________Coordenador:__________________________ 

 
N° Hora Nome Pg 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

11    

12    

13    

14    

15    

16    

17    

18    

19    

20    

 

 

 

 

 



CURRICULUM 
 

  

 

DADOS PESSOAIS 

 

 Nome: José Luiz de Camargo 

 Nasc: 03.04.1972 

 Fone: 8408.6272 

 End: Rua 17-A  nº 560   Ed. André  Ap. 203  Setor Aeroporto 

 Nascionalidade: Brasileira 

 Estado Civil: Casado 

 

 

 FORMAÇÃO ACADÊMICA 

 

 Formação em Administração de Empresas – Nível Superior – UCG  - 2000. 

 Formação em Educação Física – Universidade Salgado de Oliveira - 2013. 

 Curso de Extensão em Oratória e Gerenciamento de Vendas. 

 Formação em Informática básica – Internet, Windows, Pacote Office, Fotoshop,  

      Corel Draw. 
 

 

CURSOS DE EXTENSÃO  

 

 Psicomotricidade; 

 Ginástica Laboral; 

 Ginástica Localizada; 

 Fisiologia do Exercício; 

 Alongamento e Flexibilidade; 

 Atividade Física e Saúde Renovada; 

 Avaliação Física; 

 Iniciação Esportiva; 

 Treinamento Funcional 

 Ginástica para Idosos.  

 

 

 OBJETIVO PROFISSIONAL 
 

 

 Trabalhar a evolução dos níveis de saúde através de avaliação física e orientações sobre 

atividades físicas, alimentação, saúde preventiva. Proporcionar aos clientes uma condição 

cada vez melhor de conhecimento e utilização de seu próprio corpo, deixando-os cada vez 

mais aptos e hábeis para a realização de movimentos, em idades mais avançadas com 

corpos mais fortes, equilibrados e joviais, capazes de realizar atividades físicas diversas 

sem dificuldade e com muita eficiência. Conseguir através de aumento da consciência e 

capacidade corpórea, diminuir a probabilidade de aparecimento de problemas de saúde 

como hipertensão arterial, obesidade, câncer, hipercolesterolemia, doenças 

cardiovasculares, doenças pulmonares, transtornos psicológicos, tendinites, deficiências 

posturais, combater vícios como álcool e drogas, corrigir problemas de ordem postural e 

hipotônico muscular, identificando assim os pontos positivos e negativos dentro de um 

estilo de vida. Adquirir com isso um grande ganho em auto-estima e auto-confiança, 

gerando maior estabilidade psíquica e emocional e proporcionando às pessoas o equilíbrio 

necessário para uma vida mais plena e feliz.  


