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ATUALIZACAO DE VERSOES ANTERIORES
Essa opcado serve para que o usudrio transfira as informacdes, banco de dados, do seu
Physical Test (versao anterior) para a versao atual. Apds instalar a nova versdo do Physical
Test entre no sistema, clique em Menu Principal e Utilitarios:
Atencao: Esta operacao ira substituir o banco de dados atual, portanto caso tenha
avaliacoes cadastradas no novo software elas serao substituidas.

Selecione a opcao Atualizacdo das Versdes Anteriores.

Utilitarios do sistema

\ Cadastro da Empresa

Atualizagdo de Wersles dnteriores

Becriacio dos Arquivos de indice
Bemover oz Excluidos
Editor de Fémulas [Composigio Carporal]
Cadastra de Classificagio
Cadaztro de Avaliadaores)

Cadasztra de Autores do Pratocolo [Compozigio Corparal]
Cadastro de Movimentos Fleximetro
Redirecionamento da Base de Dados
Liberagdo do Sistema Antecipado

Retormar

Aparecera a seguinte tela:

Atualizacoes

Atualizagdo de Versdes Anteriores

~u

Diretario de Origem =

/ Abre

Atualizar Bietarnar

Clique no botao Abre para a escolha do diretério de atualizacao, surgira a tela abaixo:
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i Select Directory x|

Diretdrio da versdo anterion

o Aphyzical tegt 284

T personal training workstation 6.0
1 physical marathon
] huzical best 2.8
T physical kest 3.3
£ physical test 3.3 esp
£ physical test 4.1

£ physical test 5.0

T physical test 5.1 esp

0 physical test 6.0
T porque J

Cancel |

1 proimus
Clgeds

£ quicktime

£ servicos ordine

£ symantec ;I

Dirive:

I I3 j

T periodizacao_td ﬂ Select I P

Localize e selecione a pasta do software antigo e cligue no botao Select.

Automaticamente o software ira retornar a tela anterior com o diretério descrito.

Atualizacdes

Atualizagao de Versdes Anteriores

Diiretario de Origem
IE:\AHE!LIIVDS DE PROGRAMASWPHYSICAL TEST 2.8%

Abre

Atualizar Betomar

Agora basta clicar no botao Atualizar, que aparecera a mensagem:

Confirmacao

@ Esta operacdo ird zerar a sua base de dados atual e atualizara com os dados anteriores,

Deseja continuar?

Sim (0] |

Clique no Sim que iniciara o processo de atualizacao, ao final surgira a ultima mensagem:

@ Atualizagdo conchuida, por favor saia do siskerma e entre novamente

Clique em Ok, saia do sistema e entre novamente.
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ROTEITO DE UTILIZAGAO OPERACIONAL

DO SISTEMA DE AVALIAGAO FiSICA — PHYSICAL TEST

Esse manual tem como objetivo ajudar o Avaliador Fisico a utilizar o sistema de uma forma
rapida e eficiente.

ENTRANDO NO PROGRAMA

Apbs a instalacdo do programa o préprio software ira criar um icone de Atalho em sua area de
Trabalho (Desktop), para emtrar clique neste icone duas vezez, ou se preferir cligue em Iniciar,
Programas, Terrazul Informatica, clique no Physical Test.

Apéds a entrada no programa surgira a 12 tela, “Bem Vindo ao Physical Test for Windows”,
nesta tela tera informacgdes sobre a versao atual do programa e sobre os direitos autorais.

Para qua haja um maior conhecimento sobre todas as versdes do Physical Test criamos um
link com acesso a tabela comparativa das versoes e possibilidade de fazer um download da
versdo Top de Linha de demonstragdo. Clique no link: Clique Aqui para mais detalhes e
download gratuito

Bern-Vindo ao Physical Test for Windows

Jr')_lf_l_\/: JJ JJ_/_)_;

Avallaz;ao Fisica Computadorizada

Verséo 8.0
Cligue Aqui para mais detalhes e download gratuito

(©) 1994 - 2010 Terrazul Informatica Ltda.

ME de série MHimero de dias ainda disponiveiz

1263137 365

Atengdo: Este programa de computador & protegido pela lei de direitos autorais e por tratados
internacionais. A reprodugdo ou distibuicio ndo autorizada deste programa ou qualguer parte
dele resultara na imposigdo de rigorozas penas civis e ciminais e oz infratores serdo
proceszados & pena maxima nos termos da lei.

Versdo Executdvel: 8.0.11

Para entrar no Menu Principal e comecar a fazer suas Avaliagdes clique no botao OK.
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MENU PRINCIPAL

Nesta Tela encontra-se os botdes para Cadastro do Avaliado, acesso a Avaliacao Fisica e as
principais configuracdes a serem feitas como Textos do Relatério, Alterar Tabelas do Sistema e
Utilitarios.

Physical Test

Cadastro dos avaliados

AVALIACAD FISICA
Fichas em Branco para Coleta de Dados
Comparagdes longitudinais
Comparagies relatvas
Comparacies de Fotos
Comparagdes Mapeamento Corporal
Tabelas do sistema
Alterar textos do relatdrio e e-rnail
Utilitarios
Felatérios de Controle de Avaliagies

Exportar Comparagies

Sistema Integrado de Estudos e Comparagties (SIEC)

Sairdo Sisterna

UTILITARIOS

Utilitarios do sistema

e (Cadastro da Empresa
e Atualizacédo de versdes Anteriores | Cadastio da Empresa
° Recnagéo de AquiVOS de indlce Atualizacdo de Versies Anteriores
° Remover EXClUl,dOS Recriacio dos Arquivos de indice

. , E E mcluid
¢ Editor de Férmulas (Comp Corporal) | T oM

. , . . . Editor de Farmulas [Composigao Corporal]
e Editor de Férmulas (Cardiorrespiratorio) it do P o

itor de Farmulaz [Cardiorrespiratdria)
e (Cadastro de Classificagao Cadastio de Classiicacdo
L4 Cad aStrO de Ava|lad0res Cadastro de Avaliadores]
° Cad astro de Autores de Protocolos Cadastro de Autores do Protocolo (Composigo Carporal)
° Cad astro de Movimentos F|ex|’m etro Cadastro de Autores do Protocolo [Cardiorespiratdria)
¢ Redirecionamento de Base de Dados Loadestto de Movimentos Flexmetro
° Liberagéo dO Sistema An’[eCipadO Fie-dlre-:mnament-o da Base de-Dadc-s
° Cad aStrO de Exe I’CI'CiOS Liberagdo do Siztema Antecipado
. . . . Cadastio de Exercicios
° Cad a._StrO d ?‘S Ath. Car.d |Orrep I rato rna Cadaztro das Atividades Cardiorrespiratdria
® Conflguragao dO E_mall Corfiguragdo do E-Mail
° Man Utengéo de Menu Persona”zado M anutengio de Menu(z] Perzonalizado(z)
° Cad astro de Med idaS e Coordenadas Cadastro de Medidas & Coordenadas [Map. Carporal)
Retormar

Todos esses itens serao mencionados no Manual conforme necessidade.
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REDIRECIONAMENTO DA BASE DE DADOS
Este recurso possibilita utilizar o Physical Test em rede com outros computadores, utilizando a
mesma base de dados. Assim duas ou mais Avaliacoes poderdo ser cadastradas ao mesmo
tempo.

Para Redirecionar a Base de Dados siga os seguintes passos:

Utilitarios do sistema

Na tela do Menu Principal, Clique em Utilitarios.

Cadastro da Empreza
Afualizagdo deVersdes Anterores
Becriacdn dos Arquivos de indice
Remover oz Excluidos
Editor de Farmulaz [Compozigo Corparal]
LCadastra de Classificagdo
Clique no botdo Redirecionamento da Base de Cadastro de Avaliador(es)
Dados Cadastro de Autares do Protocolo [Composicdo Corporal]
Cadastro de Movimentos Fleximetra

Fedirecionamento da Bagze de Dados

Liberagdo do Sisterna Antecipado

Betornar

Selecione o Diretorio 21x|

Esta tela & para a localizacdn do direkdrio de instalacdo do
Banco de Dados do Sistema

¢ BT Yahoo! =]

1j| Documents and Settings

L) MyWarks . .
&7 Program Files Procure Meus locais de Rede e clique
B3 WINDOWS duas vezes até aparecer toda rede.

[EI---B' Painel de controle

-5 Documentos compartilhados

[#-{7) Fehique - documentos

[#-{T) Graziela Bela - documentos

£

H-{ Iwan Boss - documentos

EEI--l‘__J Meus locais de rede
\_a;} Lixeira

(0]4 I Cancelar |
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Procure e selecione o Nome do computador
que sera seu servidor do Banco de Dados do
Physical Test.

Selecione o Diretorio 2=l

Esta tela & para a localizacdo do diretdrio de instalacdo do
Banco de Dados do Sistema

-2 BFZDELUKE DYD (D7) |
[l Disco lacal (E:)

EI_.‘ Arguivos de programas J
-5 Adobe

-5 head

]j Analog Devices

jﬂ Arquivos comuns

&) ASUS

E| ATI Technologies

----- ) ComPlus Applications

&) Corel

jﬂ CyberLink

47 Cuher ink T S0l knn =

Ok I Cancelar |

Selecione o Diretorio ed |

Esta tela & para & localizacdo do diretdrio de instalagdo do
Banco de Dados do Siskema

-5 Documentos compartihados ;l
-5 Fehique - documentos
[+ Graziela Bela - documenkos
1—;‘| Ivan Boss - documentos
EI--N-:_J Meus locais de rede
=l Toda a rede
EH} Rede Microsoft Windows
=5 Grupo
5§
; -C"..‘J Impressoras e apareIhDsJ
] d Tarefas agendadas

..... 2l 1ivai r
. I irira I _}I—I

Ok I Cancelar |

Procure a Pasta Arquivos de Programas, clique
duas vezes em cima da mesma.

Procure a Pasta do Physical Test, clique duas
vezes em cima da mesma.

E finalmente selecione Pasta BD e clique no
botdo OK.

Selecione o Diretorio e |

Esta tela & para a localizacdo do diretdrio de instalagdo do
Banco de Dados do Siskemna

-5 Microsaft Warks ;I
{h Microsoft.MET

[+ Movie Maker

|j M3 Gaming Zone

“{[) MetMesting

t- ) OnGame
{5 Qutlook Express J

[=+5) Physical Test 6.2
-5 FotoAvalPostural

T FoboCadastro

: 4y foktocompeorp

= FrboFlesximetn ll

Ok I Cancelar |
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CADASTRO DA EMPRESA

Todos os Relatérios do Physical Test poderdo ser personalizados com os dados de sua
empresa.
Cadastro da Empresa

Mome: Logotipo:

[TERRAZUL INFORMATICA LTDA. [EAAROUNVODS DE PROGRAMAS\PHYSICAL TEST

Enderego: S [

[RUA TEODURETO SOUTO, 444 |

Baira: CEP: Localiza Foto o

[CaMBUCI [07435000

Cidade: Estado:

[sZ0 Pa0L0 [5F

0oD: Telefone: Fau:

m [3272-3305 | TERRAZU b -

Informatica |

Salvar Lancelar Betomar

Inicialmente os dados preenchidos sao os da Terrazul Informatica, delete todos e cadastre os
novos dados.

Para colocar o logotipo da empresa é necessario salva-lo dentro da Pasta do Physical Test.
Caminho: Meu Computador / C: (disco local) / Pasta Arquivos de Programas / Pasta Physical
Test. Copie e cole o arquivo para dentro desta pasta.

Na Tela do Cadastro da Empresa clique no botdo Localiza Foto, selecione o logotipo desejado
e clique no botao OK.

Examinar: I_} Physical Test .11 j - &5 ER- ~PFicture————————

j GraficoComparacacFoto. BMP ‘j logoCK. brnp

3‘ Graficalmpressanz.bmp . logoginastica. JPG
j Graficolmpressan3, brmp TG PHYSTEST.ICO
3 Graficolmpressand.bmp EPHVSTESTC.ICO
j Graficolmpressacs, brmp EPHVSTESTsm.ico
4 LOGOEMP

IO
Maome do anguive: |Iogog|nast|ca.JFG ok [V Preview
Arquivos do tipo: IAII Graphics Files [*.bmp;”.dib;* iDg,*.gif,“.an\.j Cancelar |

Ajuda |

Apés cadastrar os dados da empresa clique no botao Salvar.

Cadastro da Empresa

Mome: Logatipo:

[ACADEMIA DE GINASTICA LTDA, [CAARQUIVOS DE PROGRAMASWPHYSICAL TEST
Enderago:
[RUA TEODURETD SOUTO N2 444 Yei Foto
Bairra: CEP. Localiza Fato
[CaMBUCT [07539-000

Cidade: Estado:
[520 PALLD [5F

DoD: Telefone: Fax:
11 [3272-9305 |

Salvar Lancelar Betornar
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FICHAS EM BRANCO PARA COLETA DE DADOS

Caso vocé nao tenha acesso a um computador durante a Avaliacao Fisica, vocé podera utilizar
o recurso de Ficha para Coleta de Dados.

Menu Principal

Physical Test
for Windows
Avaliagdo Fisica Computadorizada
() 1994-2002 Tenrazul Informatica Lida.
e zéne

| 345250

Cadastro doz avaliados
AALIACED FisICa

Fichas em Branco para Coleta de Dados

Comparagtes longitudinaiz
Comparactes relativas
Tabelas do sistema
Alterar textos do relatdria
Relatdrios Diversos
Ltilitarios
Siztema Integrado de E studos & Comparages [SIEC)

SAIR DO SISTEM&,

O sistema oferece a opcao de escolha da impressdo de quais fichas de coleta de dados o
usuario deseja imprimir, portanto nao é obrigatério imprimir todas as fichas.
Para selecionar qual ficha de dados deseja imprimir basta clicar no quadradinho em frente de

cada pagina, como no exemplo acima, e clicar no botao Imprimir.

Relatorios de Cole

I Cadastio & Anamnese
I Composigdo Corporal
[ valiagio Cardiorespiratdria

Faginas selecionadas paraimpress8o

[ Bisco Coronariano

¥ Inverter a ordem de impressdo

E zte recurso & Otil em impreszoras a lager ou jato de tinka, Ao fim da impreszao,
az paginas que compem o relatdno eztdo na ordem cormeta para entrega.

Copias: I 1 3:

Irnprirniv Yeremtela Ernvia E-mail

Retornar
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CADASTRO DOS AVALIADOS

Esse é o primeiro item do programa que devemos acessar antes de fazer uma Avaliacao
Fisica.

Cadastro dos Avaliados
Codigo Mimero de avaliagtes
I Q00000 I Q0003

MHome [1ata Mazcimento Sedn

[ GRAZIELA AFONSD 1271171980 | 25 Anos | F
Endereco B airro CEP

| LA TEODURETO SOUTO 444 EXEE | 01535-000
Cidade LIF  Fone Besponsdvel

| 520 PAULD |sP |o11-32729305 | AN CARBONE

Mo. CPE/RG Clazsificacio

| 0123456789 [ oooo [apuLTOS | Classificago |

E -bd ail [iaz Aeavaliagdo [Data Beavaliagao
zuporte@terazul.com. br I 030 IEI?.-"EIE.-"EEIEIE
— Etnia
{* Branco = Megra i~ Hispanico " Japonés =
Qcoméncias
*
[ = « MOX o Q @ & W
L [T Editan Grawvar Rrimigina Foiterion Rosterion [timo Excluir  Recuperan  Localizar  Cancelar  Troca Gdd. 5ain

Para inserir os dados clique no Botdo Novo, que o sistema disponibilizara os campos de
cadastro para serem preenchidos.

Dados Obrigatérios: Nome, Data de Nascimento, Sexo, Classificacdo, Etnia.
A foto do Avaliado podera ser acrescentado no cadastro. Clique na pasta abrir, procure em
qual diretério se encontra a fotografia, selecione a foto e clique no botdo OK.
O campo e-mail é opcional, porém caso queira enviar os Relatérios via e-mail € importante que

0 enderego seja cadastro.

O campo Dias de Reavaliacao também é opcionalpermite, mas cumpre uma fungao
importante no Contrlo Cronolégico de Reavaliagdes.

Apds ter preenchido os campos da tela de Cadastro, clique no botdo Gravar e em seguida no
Sair e 0 programa retornara para o Menu Principal.
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MENU PERSONALIZADO

O Physical Test oferece a opcao de o Usuario criar o seu proprio Menu de Trabalho.
Este recurso ira otimizar o seu tempo, pois a navegacao no software ficara personalizada de
acordo com o que deseja utilizar em sua Avaliagéo.

Veja este exemplo:

Menu Principal Menu Personalizado

Ayaliagao, Fisica, Ayaliacao, Fisica,
Avaliadoe | 000000 Ultima &valiagao: 3 Avwaliada: | 0000001 Ultima Avaliagd: | 5
ALUND EXEMPLO [=] ALUND EXEMPLO [=]
Ayvaliadoi(al | GRAZIELA AFONSO [=] L B [ GRAZIELA AFONSO [=]
Menu Personalizado: [=] Menu Personalizado: | Menu 1 [=]
‘ RARD I Localiza Avaliado I FARA ‘ Lisaladiad
[ Anamnese I o I Mapeamento Corporal J ; il
- Selecione uma avaliacio Selecione uma avaliscio
{ Risco goranariano l [ Protocolo de Polock (3 dobras - masc. 1861 & fem, 1855 anos) ‘ 03 -27/04/2012
[ Relagéo cinturg/guadril I ou cligue em ou cligue em
I Pratocolo de dstrand [sub-méximo - cicloergomético - acima de 11 anos) ‘
{ Perimetros I NOWVA AVALIAGAD HNOVA AVALIACAD
= I Teste de Banco de Wells ‘
[ Composigio corporal I
Edita cadasto Edita cadastro
[ Mapeamento Corparal I =
‘ Inclusdio de Fotos Comp. Carp. I Textos da relatario Textos do relatdrio
[ Ajuda com Videos e Fotos I
) — Exclui a avaliagino Exclui & avaliagio
[ Avaliag8o cardiorrespiratdria ]
l Heummoipres I
[ Anélize postural I
{ Anglise postural digital I MONTAR TREINO MONTAR TREINO
[ Awaliac8o nutricional I
[ Editar ficha de ocoréncias I
Woltar
\ Velocidade (Anaersbio) | S

Aqui o Usuario ja definiu quais Testes e
Protocolos ira utilizar em sua Avaliacao, entao
o Menu apresenta somente o0s botdes
necessarios, facilitando assim a navegacao
no software.

Utilitarios do sistema

Cadastro da Empresa

Atualizacio de Versiies Anteriores
. Becriagio dos Aiquivos de indice
Como fazer' Remover os Excluidos
Editor de Férmulaz [Composic8o Corparal)
Editar de Fammulas [Cardiormespiratdria)
. . . - ” LCadasto de Classificagiio
Na Tela inicial do Physical Test clique no Botdo UTILITARIOS oot e vl
Cadastro de Autares do Pratocolo [Composig&o Corporal]
. ~ - . Cadastro de Sutores do Protocolo [Cardioimespiratdria)
Selecione a opcao: Manutencao de Menu Personalizado Cadssto de Movimenios Floxinato
Redirecionamento da Base de D ados
LiberagEo do Sistema Antecipado
Cadastio de Exercicios
Cadastro das Atividades Cardiarrespiratania

Configurag3o do E-Mail

Manutencio de Menuls) Personalizado(s] ]

adastro de Medidas e Coordenadas (Map. Corporal]

Retomar
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TERRAZUL INFORMATICA LTDA. PHYSICAL TEST FOR WINDOWS

Abrira a seguinte Tela:

Manutencao de Menu(s) Personalizado(s)

Manutengio de Menu(s) Personalizado(s)

Awaliador Menus Disponiveis para o Avaliador Selecionado
I~ | -
Menu do Sisterna Titulo do Menu Personalizado
-
F b
-
«

- -

Movo Editar E scluir Lancelar Salvar

E possivel criar um Menu Personalizado para cada Avalidor cadastrado no sistema, ou
selecionar a op¢ao Todos.

Clique no botao NOVO

No quadro direito estardo todas as opcoes de Mddulos, Protocolos e Testes.

Manutencdo de Menu(s) Personalizado(s)

Manutengio de Menu(gfPersonalizado(s)

Avaliador Meruz Dizponiveis para o Avaliador Selecionado
TODOS - 00000 -
tenu do Sistema Titulo do Menu Personalizado
rs

Feru Geral (Inicial]
Compogigdo Corporal
Avaliagdo Cardiomespiratdria
Flexibilidade

Teste de Velocidade

)

- -

Hovo Editar E scluir Salvar
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Comece pelo Menu Geral (Inicial).

Manutencao de Menu(s) Personalizado(s)
Manutengio de Menu(s) Personalizado(s)
Avaliadar Menuz Disponiveis para o Avaliador Selecionado
TODOS - 00000 (=] -
Menu do Sistema Titulo do Menu Personalizado
Menu Geral [Inicial) El
Andlize postural -~ P
Analize postural digital
Anamnese
Avaliagdo nutricional
Editar ficha de ocoméncias
Inclusdon de Fotos Comp. Corp.
tapeamento Corporal
FAR-O
Perimetros E
Relagaon cinturadguadril
Rizco coranariano ?
w -
MHovo Editar E #cluir Salvar
Selecione o item que deseja utilizar em seu Menu e clique na Flecha para direita.
No quadro esquerdo sera montado o seu Menu Personalizado
Manutencdo de Menu(s) Personalizado(s)
Manutengico de Menu(s) Parsonalizado(s)
Aywaliador ivels para o Avaliador Selecionado
TODOS - 00000 [=] -
Menu do Sistema Titulo do Menu PRgzonalizado
Compozigdo Corporal EI
Bio-lmpedancia (Utiiza a Formula Cadastrada no Editor de Farmulas) - Anamnese -
Bioimpedancia / Futrex I apeamento Corporal
Dirinkwater Perimetros
Equacio Preditiva (Utliza a Fémula Cadastrada no Editor de Fémulaz) Andlize postural digital
indice de Massa Corporal [IMC) Protocolo de Pollock [¥ dobras - mazc. 18-E1 e fem. 18-55 anog]
Protocolo de Deurenberg (4 dobras - masc. & fem, 7-17 anoz)
Protocolo de Faulkner [4 dobras - nadadores mase. 18-25)
Protocolo de Guedes (3 dobras - maze. e fem. 18-30 anos)
Frotocolo de Guedes (7 dobras - masc. & fem. 18-30 anog)
Protocolo de Modrdle (3 circunferéncias - mage. e fem. a partir de 16 anos E
Protocolo de Petroski [4 dobrag - masc. e fem. 18-67 anos - 1995)
Protocala de Pollock [3 dobras - mase. 18-61 & fem. 18-55 anos)
S omatatipo
MHowo Editar Excluir [ LCancelar l [ Salvar ] l Retarmnar

Caso queira tirar ou mudar do Menu Personalizado um dos itens selecionados clique em cima
do item que deseja retirar e clique na flecha para esquerda.

Para facilitar a escolha do Menu Personalizado caso queira criar mais de uma opcao €
importante cadastrar um Titulo do Menu Personalizado.
MANUAL DO USUARIO - TERRAZUL INFORMATICA
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Ap06s criar o seu Menu clique no botao SALVAR.

Como utilizar um MENU PERSONALIZADO

Entre na Tela da Avaliacao Fisica, e clique para selecionar qual Menu deseja utilizar.

Avaliade: | 0000001
ALUNO EXEMPLO
Ayaliadorfa) | GRAZIELA AFOMSO

enu Persanalizado:

Avaliagao, Fisica,

Ultima Avaliagio:

Risco coronariano

Relag&o cintura/guadril

05 - 27/04/202

ou cligue em

Perimetros

Composicio corporal

Mapeamento Corpaoral

NOVA AVALIAGCAD

Edita cadastro

Inclus&o de Fotos Comp. Corp.

Ajuda com Yideos e Fotos

MNeuromotores

Andlise postural

Exclui & avaliagio

‘ Textos do relatdrio ‘
‘ Felatarios ‘

Andlise postural digital

Avaliag8o nutricional

Editar ficha de ocorréncias

| Awaliagio cardiorrespirataria

Yelocidade [ Anaerdhio )

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Automaticamente o software trara ==
somente os Testes e Protocolos
escolhidos para a Avaliacéao

personalizada.

‘ MONTAR TREINO ‘

‘ YWoltar ‘

Awaliado: | 0000001
ALUND EXEMPLO
Ayaliadara): | GRAZIELA AFOMSO

Menu Personalizada:  Meru 2

Avaliagéo, Fisica,

[lltima &xaliagin:

PAR-D

IR R

‘ Localiza Avaliada

Mapeamenta Corporal

Protocolo de Pollock [3 dobras - mazc. 18-61 & fem. 18-55 anos)

Protocol de &strand [sub-méximo - ciclosrgomeético - acima de 11 anos)

ou cligue em

| Selecione uma avaliagio

|
|
|
|
|

Protocol de &strand de 5 Minutos (Sub-méximo - cicloergomético - jovens & adultos)

NOVA AVALIAGAD

Edita cadastro

Exclui a avaliagio

l Textos do relatario
‘ Felatarios

|
|
%
|

‘ MONTAR TREINO

‘ Yaltar
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INSERINDO OS DADOS DA AVALIACAO FiSICA

Menu Principal

Apos ter feito o cadastro do avaliado, vocé estara
novamente no Menu Principal, o proximo passo

seré clicar no item AVALIAGAO FiSICA. \

Physical Test
for Windows
Avaliacdo Fisica Computadorizada
(2] 1934-2002 Terrazul Informatica Lida,
n? gérie

| 345250

LCadastro dos avaliadoz

AVALIACAD FiSICA,

Fichaz em Branco para Coleta de Dados
Comparagtes longitudinais
Comparagtes relativas
Tabelas do sistema
Alterar textos do relatdrio
Relatdrios Diversos
Ltilitarios

Sistema |ntegrado de E studos e ComparagBes [SIEC)

SAIR DO SISTEMA

Dentro da tela de Avaliacao Fisica estara

apenas alguns comandos. Para

#uvaliado: [00000DT Ultima Avaliago: [0 habilitado
[GRAZIELE AFONED =]

<]

Avaliador(a): I

ArEmnese Localiza Avaliado |

Hiscn coranariant Selecione uma avaliagio

Eelac o cimtura, guadil I ll
, ou clique em
Eerimetros
Eampasizan corpona

A aliacan cardionespiratona

Edita cadastro
Neuromotares

fndlize postural

Analize postural digital Sl

I
Textos do relatdrio |
I
I

e - Imprime a avaliagan
Ay aliagEn nutticomsl 2me i

Editar ficha de eeonménciaz

|
|
|
|
|
| NOVA AVALIACAD
|
|
|
|
|
|

Teste de 4l seaundas Waltar |

Surgira a seguinte mensagem de Confirmacgéao:

@ Deseja realmente incluir uma nova avaliacdo?

Sirm Mao |

disponibilizarmos as outras fungdes e inserir 0s
dados da Avaliagdo Fisica cligue no botéo
NOVA AVALIACAO.

MANUAL DO USUARIO - TERRAZUL INFORMATICA

PHYSICAL TEST

15




TERRAZUL INFORMATICA LTDA.

PHYSICAL TEST FOR WINDOWS

Data da Avaliacao e Reavaliacan

Clique em “Sim”, que surgird uma tela para vocé
informar a data da Avaliacdo, quantidade de dias
para Reavaliacdo, a data para a Reavaliagdo e o
nome do Avaliador que pode ser escolhido ou
cadastrado neste momento.

Em que data a avaliagio fisica
foifesta sendo realizada ?

I 31/05/2005

Cluantidade de dias para Reavaliagio

I 30 Drefault |

Data para a Reavaliagio
I 23/08/2005

Avzaliador

Apébs preencher os dados da tela acima o programa retornara para a tela de Avaliacdo Fisica,

mas com todas as fungdes disponiveis.

Avaliacao fisica

Aaliado: I noaooat [ltima Aovaliagdo: I 2

| GRAZIELA AFONSD =l

Avaliadoifal | RODRIGO KINA =l

Anamneze

Localiza Avaliado |

Rizzo coronariano

Felacio cinturadguadri 01 - 310642005
Perimetios ou clique em
Composigdo corporal
HOMA AALIACAD

Selecione uma avaliagio

Awaliagdn cardionespiratdria

Edita cadastro
Meuromotares

o Tewtoz do relatdnio
Andlize pogtural

Exclui a avaliagdo

Anélize postural digital

—_— e Imprime & avaliagdo
Awaliagio nutricional 2P i

Editar ficha de ocoménciag

Teste de 40 zegundos Walkar

O Physical Test é um software todo modular, portanto os testes e recursos a serem utilizados

serdo da escolha do Avaliador.
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ALTERANDO OS DADOS DE UMA AVALIACAO FiSICA

Este recurso foi criado para inserir novos dados e/ou imprimir uma Avaliagédo ja cadastrada.

12 Passo: Selecione o0 nome do Avaliado clicando
no botdo Localiza Avaliado.

2° Passo: Selecione uma avaliagdo clicando na
data em que ela foi realizada.

3? Passo: Confirme a mensagem de alteracao de
dados.

ﬂ

\‘5) YWocé vai alkerar os dados coletados nesta avaliagdo?

Sim {ET] |

Novamente o software disponibilizara todos as
funcdes da Avaliacao Fisica.

Arammese

Awaliado: IDDDDDDI [lltirna dovaliacio: I 2
| GRAZIELS FONSD =l
#walisdor(a]: | RODRIGO KINA d|

Localiza Avaliado |

Hieca coronarians

Selecione uma avaliacao

Belagzan enturadguadil

j02-3/msi2005 7]

PBerimetias

ou cligue em

[Campasigan carparal

by aliacan cardiamespirataria

OV AVALACED |

Weuramotares

Anélize postural

Texrtoz da relatdria

Sndlize postural digital

Ay aliacdn nutncional

Erclui g avaliagio |

mnprime & avaliacas

Editar ficha de azarméncias

Teste de A0/zegundos

I
I
I
I
I
| = _
| L. Edtacadasto
I
I
I
I
I

Woltar |

CONFIGURANDO 0OS TEXTOS DO RELATORIO

Todos os Relatérios do Physical Test possuem textos informativos sobre cada item da
Avaliagao. Para modificar os textos basta clicar no botdo Textos do relatério:

Avaliacao fisica

Avyaliado: I Q000007

[lltima deealiacdo | 2

| GRAZIELA AFOMSO

Avaliador]a): I RODRIGOD KIMA,

L]

Anamnese

Localiza Avaliado |

Fizco coronanana

Seleciohe uma avaliagio

Frelas &m cintura/guadril

1 - 31./05/2005

Perimetins

ou cligue em

Campasizan carporal

Ay aliandn cardiarespirataria

MO AVALIACED /

[ evromaotares

Edita cadastro /l

Lnalise postural

Testos do IElatéliD‘ |

Analize postural digital

Excluila avaliacan |

Syaliagan nutricianal

Imprime a avaliagan |

Editar ficha de ecoméncias

Teste de dlizequndas

Walkar |
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Surgira a seguinte tela ao lado:

Selecione os itens que deseja moficar,
digite os novos textos e clique em
Finalizar as Alteracoes. O software ira
registrar as modificacbes e as mesmas
aparecerao nos Relatérios impressos.

Alteracdo dos textos do relatorio

Texto do rodapé: [TenazulInfomatica Lida. - TeleSuparte: [ Oue1 ) 3272.9219

LCapa
Walores antropométricos
Ferimetroz
Consumo de Dxigénio
Flexibilidade e forga
Avaliagio Mutricional
Bizco Coronariano
Dinamometria
Agilidade
Teste de 40 sequndos
Teste de Impuls3o Vertical

Teste de Impulz&a Horizontal

Finalizar az Alteragtes

Textos do relatdrio de avaliagio fisica
CARD USLUARIO DO PHYSICAL TEST FOR WINDOWS:

=
Este ezpago foi criado para servir como um canal de

comunicagio entre vocd e zeu cliente. Mele vooé pode compor
mensagens publicitariaz, anunciar eventos, marcar retormos

para realizagdo de nova avaliagio fisica ou utilizar para

comunicar qualguer outro assunto de seu interesse.

IMPORTAMNTE:

Fara perzonalizar ainda mais oz zeus relatdrios, vocd pode
alterar o titulo, o rodapé e os blocos de texto explicativo,
aceszando a janela de "Configuragio do zistema'

IMPRIMINDO A AVALIACAO FiSICA

Apbs a realizacdo dos testes, clique no botdo RELATORIOS que surgira a seguinte tela:

Relatorios;

Faginas selecionadas para impressao

1| Awvaliacin postural
\c" M apeamento Corporal
|| Mapeamento Corporal com Imagem

Riizco coronariano

Relagdo cintura/guadil

Composigio corporal & perimetros

Avaliagdo cardiorespiratonia

Flexibilidade, forza abdominal e flexio de bragos

[etiras Eutanesas

[iEmetios

Eerimetnas

Ainterion [Eatenal Diteita
Foeterion LateralEzquenda

Flezibilidade com o Fleximetm || Avaliagin postural digital
Dinamometria | Mostra Fota
Agilidade |+ Mostra Simetrdgraio
Teste de Medicine Ball

|¥| Resumo da Avaliagao

[ AvvaliacEo nutricional

cha de outras ocoméncias
pulzdo Yertical

pulzda Horizantal

| Teste de Resisténcia Muscular
|¥| Flesiteste
+| Treino Personalizado

[¥| Treino Cardiorrespiratério

| Inverter a ordem de impressdo

Este recurso & dtl em impressoras a laser ou jato de tinta. Ao fim da imprezs3o,
as paginas que compdem o relatonio estido na ordem cometa para entrega.

| Marzar Todos || Desmarcar Todos |

-

Copias: =

| Irnprinmic || Wer em tela || E rwviar e-mail || Exportar como FDF || E xportar como HTML|

Felatdrios para Impressaora 40 Colunas e A s

|/| Resumo da Avaliagdo

[ Treino Personalizado

Sequéncia: A El
Sequéncia; & El

|¥| Treino Cardiorespiratdrio

Imprimir ha 40 Colunas

Betornar

Assim como a utilizacdo dos testes sdo da escolha do Avaliador a Impressao de Relatérios
também é. Portanto nesta tela o Avaliador escolhera os Relat6rios que deseja imprimir ou

enviar por e-mail.

Para facilitar colocamos as fungdes Marcar Todos ; Desmarcar Todos ; Ver em Tela ; N® de

Cépias ; Inverte a ordem de impressao.
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Impressao 40 colunas
Trés Relatérios podem ser impressos em impressora 40 colunas (impressoras pequenas):

v Resumo da Avaliacao
v Treino Personalizado

v" Treino Cardiorrespiratorio

Para fazer a impressao 40 colunas digite 0 endere¢o da impressora, no campo indicado:

gilidade

J Capa do relatdrio

|£00 COMonanato

elagdo cintura/guadril

|| Composicdo corporal e perimetros

|| &waliagdo cardionespirataria

|| Flexibilidade, forga abdominal e flexdo de bragos
|| Flexibilidade com o Fleximetra

| Dinamometria

Relatorios,

Faginas selecionadas para impress&o

|| Teste de Medicine Eall

|| Resumo da AvaliagSo

[+ &vvaliagio postural
/| Mapeamento Corporal
/| Mapeamento Corporal com Imagem
[/| Dobras Cutdneas
[/ Dismetros
|| Perimetros
1@ Anterior
|| Posterior
[ Awaliagio postural digital
ol Eetra Fote
Il mstra Eimetmarata

|| valiacio nutricional
|| Ficha de outras ocoméncias
[ | Impulsdo Vertical

pulsdo Horizontal

este de 40 zequndos
ormida de 20 Metios
" Lateral Dirgita este de Forga - 1RM
) Lateral Ezsquerda || Teste de Resisténcia Mfiscular

|| Flexiteste
|/| Treina Personalizad
|| Treina Cardionespytaria

Copias: 1

|| Treino Personalizado

[¥] Treino Cardiomespiratdrio

VI Inverter a ordem de impressdo
Este recurso & Gtil em impressoras a laser ou jato de tinta. Ao fim da impress&o,
az paginas que compdem o relatono estdo na ordem coreta para entrega.

/

| Marcar Todos MlesmarcarTodos|

Irnprirnir || Wer em tela || Erviar e-rmail || Exportar comao POF |yE>:p-:rtar-:c-mc- HTML|

Felatarios para Impressara 40 Colunas

|| Resuma da Awaliacio

Sequéncia: A IE‘
Sequéncia: | A lz‘

Imprezsora 40 Colunas:
Brother DCP-80800M Printer

‘ Nurimir na 40 Colunas ‘

==

- Brothe
DCP-8080
Printer

4 Impressoras e Faxes (5)

Abrir

Abrir em nowva janela

Ver o que estd sendo impresso
Definir come impressora padrao
Preferéncias de impressio

Propriedades da impressora

=3

Geral |Compartilhamento | Portas | Avangado | Geﬁciamento de Cores I Seguranca Acessérios|

=5 Propriedades de Brother DCP-8080DN Print
= Propriedades de Brother nn\ "

=) Brother DCP-80B0DN Printer]

Ou clique com o botéao direito do mouse em cima do
nome da impressoa instalada, clique em propriedades
e copie o endereco (Ctrl + C). Depois colar (Ctrl + V)
no campo indicado:
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ENVIAR RELATORIOS POR E-MAIL

Primeiro passo é configurar o seu e-mail e servidor.

Entre na Tela Utilitarios e clique no botdo Configuracao do E-mail.

Utilitarios do sistema /

Cadastro da Empresa

Atualzagio de Versdies Anteriores
Becriagdo dos Aquivos de indice
Bemover oz Exclidos
Editor de Féarmulas [Composigao Corporal]
Editor de Férmulas [Cardiorrespiratdria)
Ladastro de Classificacio
Cadastro de Avaliador(es]
Cadastro de Autores do Protocolo [Compozigio Corglral]
Cadastro de Autores do Protocolo [Cardiomespiratfia)
Cadastro de Movimentos Fleximetro
Redirecionamento da Base de Dados
Liberagio do Sistema Antecipado
Cadastro de Exercicios
Cadastro das Atividades Cardiorrespirgidria

Configuragdo do E-kail | 4 ]

Manutengio de Menu(z) Personalizado(z]
Cadastro de Medidas e Coordenadas [Map. Corparal)

Betornar

Aparecera a seguinte tela:

.

Configuragdo dos Dados para Envio de E-Mail
Configuragaoe dos Dados para Envio de E-Mail

Informagoes do Usuarno

MName: GRAZIELA,

Endereco de E-Mail | terrazul@amail.com

HHERRHKH

Senha:

Informagoes do Servidor

Servidor de Saida de Emails (SMTP]: B smtp.gmail.com
Parta da Servidor de Saida: 25

[¥] Meu Servidar de S aida [SMTP) Feguer Autenticacso

[¥] Meu Servidor de Saida Utiliza a Tecnologia de Seguranga [S5L) Testar Envio de E-Mail

Salvar Cancelar Retornar

Preencha as informagdes corretamente de acordo com o provedor do seu e-mail.
Na internet vocé podera verificar qual servidor e porta de saida que cada provedor utiliza.
As informagdes do usuario também sao importantes: Nome / E-mail / Senha.
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ATENCAO: Caso a configuracdo nao seja feita corretamente o e-mail ndo seré enviado, e no
momento do envio o software mostrara um erro de envio.

Ap6s a Configuracao os Relatérios estarao prontos para serem enviados por e-mail.

Na Avaliacdo Fisica entre na Tela de RELATORIOS selecione os relatérios que deseja enviar
e clique no botdao Enviar e-mail

Relatorios;

Faginas selecionadas paraimpress3o

|| Awaliagdo postural |+ | Awaliago nutricional
|+ Mapeamenta Corparal | Ficha de outras oconéncias
|/] fanamnese || Mapeamentn Corparal com Imagem | ImpllsSo ertical
|| Rigco coronariano Dtiras Eutiness || Impulsdo Horizortal
|| Relacio cinturaguadril [iEmetias [¥] Teste de 40 sequndos
|| Composic3o corporal & perimetro Eerimetos || Comida de 20 Metos
|| BwdliacEo cardinreszpitatdnia Arterion Lataralilitedta || Teste de Forga - 1AM
|/| Flevibilidads, forga abdominal & flex3oNje bragos Finzberinn | ateral Eequerdar || Teste de Resisténcia Muscular

exibilidade com o Fleximetro
Dinamometria

|| Agilidade

|| Teste de Medicine Bal

1| Awaliacio postural digital || Flesiteste
| Moztra Foto + | Treino Personalizado

| Mostra Simetrdgrafo [+ Treino Cardionespiratério

|/| RBesumo da Avaliago

/| Inverter a ordem de impressd
E zte recurso & Okl em impressoras a lazer ou jato de tintaNgo fim da impressdo, | Marcar Todos || Desmarcar Todos |
az paginas que compdem o relatdrio estio na ordem comrefy para entrega.

Copias: 1 [ Imprirnir || Wer em tela E nviar e-mail || Exportar como PDF || Expaortar coma HTML |

Relatorios para Impressara 40 Colunas e A s

|¥| Resumo da Avaliagio

=.'v"'5 Treino Personalizada Sequéncia: A El
[/ Treina Cardionrespiratério Sequéncia: | A —
El Imprimir na 40 Colunas
Retornar

Aparecera a seguinte tela para confirmagdo do e-mail do Destinatario, Assunto e Texto da
Mensagem.

+ Envia relatdrio por e-mail -0l x|

E-mail Destinatano:

I suportef@terrazul. com. br

Azsunto;
I Physical Test

Texsto da Menzagem:

Segue em anexo Resultados de sua Avaliagdo Fisica | ﬂ

|

Ervviar Retornar |

Clique em Enviar.
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ROTEIRO DE DESCRIGAO DOS RERCUSOS E TESTES

DO SISTEMA DE AVALIACAO FiSICA — PHYSICAL TEST

ANAMNESE

A realizagdo de uma anamnese, sob forma de questionario, & importante para levantar
informacgdes sobre o avaliado, orientando o avaliador ou professor como proceder durante a
aplicagdo dos testes. A Anamnese estd dividida em Anamnese da Atividade Fisica e
Anamnese Clinica. Se as perguntas do questionario forem afirmativas clique na quadrinho em
frente da pergunta que o software abrird uma tela para complemento da informacao.

Calculo do Gasto Caldrico

Se o avaliado pratica atualmente alguma atividade fisica, o calculo do gasto calérico podera ser
calculado na Anamnese.

Atividade Fisica
Atividade Fisica Atual do Cliente

Dias por Hora por hiEdia de Calorias

> D Alividade Semana  Dia  minddia (em kealfgiming

| 000RG [FaZER MUSCULAGAD EM 2PAR ELETROMI| 2] 1:30 | 23] 207.09

ool | ol : | o] 0,00

| ooooa | | ol | (i 0.00

| 00000 | [ ol - | o 0,00

| ooooa | | ol - (i 0,00

| ooooa | | ol o o] 0,00

| 00000 | | o] | o] 0,00

| ooona | | o | o 0,00

10 Atividade Caloriaz |«
00052 | FAZER 10GA, 0.0197
00053 | FAZER MASSAGEM LEVE 00361
00054 |FACER MASSAGEM WIGDROSA 0,0525
00055 [FAZER MUSCULACED COM PESOS LIVRES 0.0852
| | M0005E [FAZER MUSCULACED EM &PAR. ELETROMICOS ,0335

00057 |FAZER MUSCIULACAD EM APAR. MECANICOS 00335 =

LCadastio daz Atividades Salvar Retornar

|

Escolha a atividade que o avaliado informar e em seguida clique 2 vezes no Codigo (ID) ou na
Atividade, automaticamente a atividade escolhida aparecera na parte superior da tela, informe
guantas vezes por semana e quanto tempo por dia o avaliado pratica a atividade selecionada.
Ap6és informar as atividades feitas pelo avaliado basta Salvar e Retornar.

Outras atividades fisicas poderao ser cadastradas. Clique no botdo Cadastro das Atividades,
coloque o nome da atividade e valor de consumo (Kcal/Kg/min.).
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Nessa mesma tela da Anamnese, ha uma opcao de Editar Ficha de Ocorréncia, essa opcao
serve para que o avaliador acrescente qualquer outra informacdo do avaliado que ele ache
interessante, mas nao relatou em nenhuma pergunta oferecida pelo programa.

Observacoes médicas importantes que antecedem o momento da aplicacao

dos testes de esforcos

A

— Especial atencao e/ou precaucao

2R 2R 20 2R 20 20 2R 20 2R 2R 20 2R 2R 2R AR 2R /

Disturbio de conducgéo

Bloqueio A. V. total

Bloqueio de ramo E

Sindrome de Wollf-Paarkinson-White

Marca passo de ritmo fixo

Arritmia controlada

Disturbio Eletrolitico

Alguns medicamentos

Digitalicos

Beta bloqueadores

Hipertensao severa (diastolica A de 110 mmHg)

Angina Pectoris e outras manifestagcées de insuficiéncia cardiaca
Cardiopatias Ciandticas

Anemia Grave

Doencgas neuro-musculares, musculo- esqueléticas ou articulares
Disturbios neuro-psicolégicos

Obesidade acentuada

— Contra-indicacoes absolutas

\ 2R 2R 20 20 2R 20 2R 2R 2 L

Insuficiéncia Cardiaca Congestiva

Infarto do Miocardio recente

Miocardite Ativa

Angina Pectoris (complicacées em esfor¢os)
Aneurisma Discecante

Doencas Infecciosas Agudas

Trombo-flebite

Taquicardia Ventricular e outras Arritmias graves
Estenose Adrtica Grave

— Contra-indicacoes relativas

2R 2R 20 2R 20 20 2R 2R 2 Lo/

Arritmia Supra-ventricular

Atividade Ectopica Ventricular freqlente

Hipertensdo Pulmonar ou sistémica grave ndo tratada
Aneurisma Ventricular

Estenose Adrtica moderada

Endocrinopatias ndo controladas (diabetes, tirotoxicose,...)
Sindromes obstrutivas graves do miocardio
Cardio-megalia acentuada

Toxemia gravidica
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PAR-Q

Para evitar que portadores de patologias especialmente cardiovasculares sejam colocados em
risco durante a avaliacao fisica e/ou nas atividades fisicas foi desenvolvido um procedimento
gue indica aqueles que podem ou ndo comecar a pratica de exercicios fisicos imediatamente.
O questionario possui 7 perguntas, caso 2 (duas) delas a resposta seja SIM o avaliador deve
interromper a Avaliacdo e encaminhar esta pessoa a um Cardiologista. Apds consulta e
exames com o Cardiologista este avaliado sé podera iniciar as atividades caso o tenha um
atestado de liberacao para pratica de atividade fisica.

PAR-Q
PAR-Q

1 - Seu médico j4 dizze que vocé pozzul um problema cardiaco e recomendou

atividades fizsicas apenas sob supervisdo médica? Sim (@ No
2 -Yocé tem dor ho peito provocada por atividades fisicas? @ Sim Mao
3 -Wocé sentiu dor no peito no dlimo més? Sim (@ MNao
4 -Vocé & perdeu a congciéncia em alguma ocasido ou sofreu alguma queda i a3
em virtude de tontura? m a0
5 -%océ tem algum problema d:zeo ou articular que poderia agravar-se com a @ Si NS
pratica de atividades fizsicas? m a0
E - Algum médico |4 lhe prescreveu medicamento para pressdo artenial ou para o . -
2 I = e 2 Sim @) Mo

coragdo?

7 -%océ tem conhecimento, por informagdo médica ou pela prdpria experiéneia,
de algum motivo que poderia impedi-lo de participar de atividades fisicas sem Sim @ MNao
supervisao médica?

Resultado: For favor, procure um medico para uma avaliagio prévia e liberagio para a
pratica da Afividade Fisica.

Salvar Betarmar

RISCO CORONARIANO

Nos Ultimos anos alguns pesquisadores elaboraram “perguntas especificas e
padronizadas”, com a principal caracteristica, sendo a objetividade total nas respostas de
questdes relacionadas aos diversos fatores que compde uma anamnese.

Através desta "ferramenta de trabalho", o profissional pode quantificar o risco e a
susceptibilidade de um individuo desenvolver ou favorecer o aparecimento de alguma doenca
coronariana. Ha muito tempo, desde que os primeiros pesquisadores da area de saude
relacionaram e comprovaram os efeitos dos habitos de uma pessoa em sua qualidade de vida,
foram elaborados diversos "inventarios de riscos", onde a maioria deles atribuem valores
quantitativos (pontuacdes) diferentes aos diversos aspectos do estilo de vida de uma
pessoa. Estes inventarios e/ou questionarios, genericamente denominados de "Inventarios de
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Estimativas de Riscos" foram cada vez mais sendo utilizados e adotados para estimar o
popularmente chamado de "Risco Coronariano”.

Apresentamos a seguir, uma tabela das categorias de riscos *, bem como o inventario
(questionario) dos riscos, elaborado e proposto pela Michigan Heart Assossiation:

Como utilizar este questionario???

Determinacao do risco coronariano

TABELA DAS CATEGORIAS DE RISCO INVEMTARID # QUESTIOMARIOD
Ezcome Clazzificapan |dade Sexo Peso
0 a1l Rizco bem abaido da média Exercicio fisico Tabagizmo

12a17 Rigzo abaiko da média

- . o Prez=3o artenal Hiztanco Farmiliar
18a24 Rizzo médio
2553 | PBiseo moderada Colesterol/Gorduras BETORMNAR |
32a40 | Altorizco "
41 562 Bizeo muita alto Ezcores: .-'-‘-.tual.l £ Objetivo: I i

1) O avaliado ira responder o questionario acima, onde cada variavel possui uma pontuagao
definida que esta entre parénteses. Em algumas questées existem duas pontuagbes uma
para Situacao Atual e a outra para o Objetivo, assim o Avaliado podera diminuir seu Risco
Coronariano melhorando alguns aspectos. Veja exemplo na tela abaixo:

INVEMTARIO / QUESTIONARID
TABAGISMO
Mao fumante Fumante de Fumante de
L da charuto efou 10 cigaros ou menos
eQenda: cachimbo por dia
Situacio o v Cmr @ r
™ awal [l T objetivo Fumante de 11 a 20 | Fumante de 21 230 |  Fumante de maiz
no. pontos cigaros por dia cigaros por dia de 31 cigaros
por dia
UK. Retomar Cw - AR o

2) Ao marcar todo questionario, o sistema informara a classificacao do avaliado quanto ao seu
Risco Coronariano ATUAL e FUTURO (Objetivo).

Veja a seguir a tabela de classificacdo do Risco Coronariano:

| TABELA das CATEGORIAS de RISCOS *

Escore (totais de pontos) Categoria (classificacao)
06 aii Risco bem abaixo da média
12a17 Risco abaixo da média
18 a 24 Risco médio
25 a 31 Risco moderado
32a40 Alto risco
41 a 62 Risco muito alto consulte seu médico

MANUAL DO USUARIO - TERRAZUL INFORMATICA PHYSICAL TEST 25




TERRAZUL INFORMATICA LTDA. PHYSICAL TEST FOR WINDOWS

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
Peso Corporal (em kg):

Recomendamos a utilizacdo de uma balanca antropométrica, evitando-se aquelas
balangas residenciais que na maioria das vezes sao dificeis de aferir e conseqlientemente
aumentam a probabilidade de erros.

Determinados cuidados devem ser levados em consideracdo antes e durante a medicao
do peso do avaliado. Priorize como instrumento de medi¢cdo as balancas com escala de
divisbes de 100 gramas. Verifique o local onde sua balanca esta e certifigue-se de que local é
plano, caso contrario seu desnivelamento podera provocar alteracdes na medida. Verifique
também a calibracdo de sua balanga, procurando ajusta-la com pesos conhecidos. Para a
determinacédo do peso, o avaliado devera estar com o minimo de roupa e descalgo.

O avaliado deve se posicionar em pé e de costas para a escala da balanca, com os pés
afastados e paralelos. Em seguida, coloque-o sobre o centro da plataforma da balanga, ereto e
com o olhar num ponto fixo a sua frente. Movimente os cilindros correspondentes as dezenas
(kg) e centenas (g) de peso do avaliado até que ocorra o nivelamento dos ponteiros-guia da
balanca e realize a leitura.

Estatura (em cm):

Para medir a estatura ou altura total é necessério, antes de tudo, determinar o
instrumento de medida que sera utilizado. Geralmente utiliza-se um cursor ou esquadro
antropométrico, estadibmetro com escala de divisdes de 0,1 cm, ou trena metélica ou fita
métrica, também com divisdes de 0,1 cm, fixada a uma parede.

Para efetuar a medicao, posicione o avaliado de costas para o instrumento de medida -
estadibmetro ou parede com a fita métrica fixada - com os pés juntos e voltados para frente,
ombros relaxados, bragos ao longo do corpo e bem apoiado contra a superficie de medida
(superficies posteriores do calcanhar, cintura pélvica, cintura escapular e regidao occipital). A
medicdo é feita com o individuo em apnéia inspiratéria, de modo a minimizar possiveis
variagbes na altura. A cabega deve estar orientada paralela ao solo. A estatura do avaliado € a
distancia do solo até o ponto mais alto da cabeca (vértex), no plano medial. E recomendado
que vocé utilize um “marcador” num angulo de 90° em relacdo a superficie de medida para
determinar este ponto, denominado “esquadro antropométrico”. Se necessario, realize mais de
uma medicao e utilize a média. Ao efetuar a medicdo, o avaliado devera estar descalco,
inclusive sem meias. Evite a utilizacdo da escala que esta acoplada em algumas balancas.

Circunferéncias (cm):

Sao medidas do perimetro dos segmentos corporais. Estes dados sdo usados como
parametros comparativos entre as diferentes etapas do programa de treinamento, ou até
mesmo como determinantes da quantidade de gordura corporal e posterior célculo de peso
ideal de seu avaliado, conforme o protocolo de avaliacdo da composicao corporal de McArdle
que utiliza algumas medidas.

A atividade fisica praticada pode alterar estas medidas. O treinamento para a forca
muscular promove aumento do perimetro dos segmentos, através do aumento de massa
muscular; por outro lado, atividades cardiorrespiratérias (atividades que envolvam grandes
grupos musculares, com padrdao de movimento ciclico, de moderada intensidade e duracao
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prolongada) associadas a dietas de restricdo calérica podem reduzir as medidas de
determinados perimetros.

Para efetuar estas medidas é necessario que vocé tenha uma fita métrica com divisdes
de 0,1 cm. Cuidado para nao exercer muita pressao com a fita métrica sobre a pele; s6 o
suficiente para cobrir todo o perimetro do segmento, de forma a ficar justa, porém nao
apertada. Este procedimento evita a compressao cutanea, que produz medidas diferentes da
real. Existem diversos tipos de fitas métricas, aconselhamos a utilizacao daquelas que sao
especificas para medidas antropométricas (tape measures) e que possuem em média 1,5 m de
comprimento e 0,8 cm de largura.

Os pontos anatémicos para realizar as medidas, tanto para os homens quanto para as
mulheres, dependem do protocolo que sera utilizado no momento da avaliacdo. E aconselhavel
gue no momento das medigdes o avaliado esteja com o minimo de roupa possivel (homem —
sunga e mulheres — biquini), diminuindo assim a probabilidade de erros decorrentes de
localizacbes néo padronizadas, geralmente ocasionado pelo traje inadequado.

Além das 8 medidas de perimetro mais utilizadas, colocamos a disposicdo mais 4
(quatro) espacos sem denominacgao para que o avaliador possa fazer outras medidas.

Abaixo descrevemos 0s protocolos e/ou padrdes e seus respectivos autores:

Pollock e Wilmore (1993)

Térax: o avaliado devera estar em posicao ortostatica e com os bragos abduzidos no momento
da localizacdo anatémica desta medida, que serd no plano horizontal, na altura da quarta
articulacao costo-esternal. Esta articulacdo geralmente esta localizada acima das mamas nas
mulheres e acima dos mamilos nos homens. No momento da mensuracdo, os bracos do
avaliado deverao estar de volta a posicao normal, ou seja, ao lado do tronco e ao término de
uma expira¢cao normal.

Cintura: o avaliado devera estar em posicao ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. A
medida sera realizada no plano horizontal na regido de menor circunferéncia, acima da cicatriz
umbilical. A mensuracéao é realizada logo ap6s do término de uma expiragao normal.

Abdome: o avaliado devera estar em posicao ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. Esta
medida sera efetuada no plano horizontal na altura da cicatriz umbilical, apds o término de uma
expiracao normal.

Quadril: o avaliado devera estar em posicao ortostatica e pés unidos. Esta medida sera
efetuada no plano horizontal e na maior circunferéncia em torno dos gluteos, que deverao estar
com a musculatura contraida.

Bracos (direito e esquerdo): o avaliado devera estar em posicdo ortostatica, a medida sera
efetuada com o braco abduzido e com cotovelo flexionado, a fita sera posicionada ao redor da
maior circunferéncia, com a musculatura flexo-extensora totalmente contraida.

Antebracos (direito e esquerdo): o avaliado deverd estar em posicao ortostatica, com
antebraco paralelo ao chao (cotovelo flexionado em angulo de 90°), palma da m&o voltada para
cima (supinado), mao fechada e musculatura do antebrago contraida.
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Coxa (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posicéo ortostatica, com os bragcos ao
lado do corpo, com os pés separados (aproximadamente 10 cm), a medida é feita no plano
horizontal logo abaixo da prega glutea (nem sempre serd na maxima circunferéncia do
segmento), a medida sera realizada com o peso do corpo sobre a coxa a ser medida.

Perna (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posicao ortostatica, medida realizada
plano horizontal, na circunferéncia maxima do segmento com o peso corporal bem distribuido
em ambas as pernas.

McArdle et alii (1993)

Térax: o avaliado devera estar em posicao ortostatica e com os bragos abduzidos no momento
da localizagdo anatémica desta medida, que sera no plano horizontal, aproximadamente a 2,5
cm acima da linha mamilar, no sexo masculino. No sexo feminino a medida sera realizada ao
nivel axilar. No momento da mensuragédo, os bracos do avaliado deverao estar de volta a
posicao normal, ou seja, ao lado do corpo.

Cintura: o avaliado devera estar em posicao ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. A
medida sera realizada no plano horizontal na regido de menor circunferéncia, acima da cicatriz
umbilical e logo abaixo da caixa toracica. A mensuracao é realizada apés uma expiracao
normal.

Abdome: o avaliado devera estar em posicao ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. Esta
medida sera efetuada no plano horizontal ao nivel das cristas iliacas sobre a cicatriz umbilical.

Quadril: o avaliado devera estar em posicao ortostatica e pés unidos. Esta medida sera
efetuada no plano horizontal, na maior circunferéncia em torno dos gluteos e anteriormente a
sinfise pubiana.

Bracos (direito e esquerdo): o avaliado devera estar em posicdo ortostatica, a medida sera
efetuada com o brago abduzido, com cotovelo flexionado e mao fechada. A fita sera
posicionada na circunferéncia maxima do brago.

Antebracos (direito e esquerdo): o avaliado deverd estar em posicao ortostatica, com
cotovelo paralelo ao chdo (flexionado em angulo de 90°), palma da m&o voltada para cima
(supinado).

Coxa (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posicao ortostatica, com os bragos ao
lado do corpo, com os pés separados (aproximadamente 10 cm), a medida é feita no plano
horizontal logo abaixo da prega glutea, aproximadamente a 2/3 da distancia entre a parte
média do joelho (joelho estendido) e o local onde os membros inferiores se separam do tronco.

Perna (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posicao ortostatica, medida no plano
horizontal, na circunferéncia maxima do segmento. A distancia entre os pés sera de 20 cm.
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Lohman, Roche and Martorell (1998)

Torax: o avaliado devera estar em posicao ortostatica e com os bragos abduzidos no momento
da localizacdao anatébmica desta medida, que sera no plano horizontal, na altura da quarta
articulacao costo-esternal. Esta articulacdo geralmente esta localizada acima das mamas nas
mulheres e acima dos mamilos nos homens. No momento da mensuragdo, os bracos do
avaliado deverao estar de volta a posi¢cdo normal, ou seja, ao lado do tronco.

Cintura: o avaliado devera estar em posicao ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. A
medida sera realizada no plano horizontal na regido de menor circunferéncia, acima da cicatriz
umbilical. A mensuracao é realizada apds uma expiracao normal.

Abdome: o avaliado devera estar em posicao ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. Esta
medida sera efetuada no plano horizontal logo abaixo da cicatriz umbilical, apés uma expiracao
normal.

Quadril: o avaliado devera estar em posicao ortostatica e pés unidos. Esta medida sera
efetuada no plano horizontal e na maior circunferéncia em torno dos gluteos.

Bracos (direito e esquerdo): o avaliado devera estar em posicao ortostatica, medida realizada
no plano horizontal e na distancia média entre o acrémio e olécrano.

Antebracos (direito e esquerdo): o avaliado devera estar em posicdo ortostatica, com
cotovelo paralelo ao chao (flexionado em angulo de 90°), palma da mao voltada para cima
(supinado), mao fechada e musculatura do antebraco contraida.

Coxa (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posicao ortostatica, com os bragcos ao
lado do corpo, com os pés separados (aproximadamente 10 cm), a medida é feita no plano
horizontal logo abaixo da prega glutea (nem sempre serd na maxima circunferéncia do
segmento) e com joelho estendido.

Perna (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posicao ortostatica, plano horizontal,
na circunferéncia maxima do segmento. A distancia entre os pés sera de 20 cm.
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Na figura a seguir podemos visualizar os locais das medidas de circunferéncias,
lembrando que cada autor possui um padrao definido para localizacdo e procedimento para
coleta das mesmas.

Peitoral

Brago
Antebrago - ICintur_::u
e L Abdominal
Guadril
Coxa
Perna

Localizagdo anatimica das medidas de circunferéncias
(Verificar ¢/ atengdo os padries de medidas mencionados)

No sistema de Avaliacdo Fisica — Physical Test o avaliador pode utilizar outro padrao de
medida qualquer que nao esteja acima descrito. O importante é que todos avaliadores utilizem
0 mesmo padrdo de medidas.
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iNDICE CINTURA-QUADRIL (Waist to Hip Ratio)

Muitos pesquisadores em seus estudos relacionados a saude, comprovam que algumas
grandezas fisicas, como medidas de circunferéncias corporais, estao relacionadas a futuras
doencas e riscos a saude, uma vez que também esteja relacionada a quantidade de gordura
depositada em determinadas regides do corpo. Entre as diversas técnicas existentes para
determinacao destes riscos, destacamos o "WHR" (Waist to Hip Ratio).

O “WHR” ou “Razéao Cintura-Quadril”, sera calculado através dos seguintes dados:

a) Circunferéncia da cintura = C (cm)
b) Circunferéncia do quadril = Q (cm)

Relagao Cintura - Quadril = ICQ

Estas medidas serao realizadas com uma fita métrica, obedecendo todas as normas
e padronizacdo das medidas de circunferéncias estabelecidas por Anthropometric
Standardization Reference Manual. Os padrdes de medidas sao:

* Cintura: o avaliado devera estar em posic&o ortostatica, os pés unidos e abdome relaxado. A
medida sera realizada no plano horizontal na regido de menor circunferéncia, acima da cicatriz
umbilical e logo abaixo da caixa toracica. A mensuragdo € realizada apos uma expiragdo
normal.

* Quadril: ao nivel da maior circunferéncia em torno dos gluteos.

Logo abaixo, utilizaremos uma tabela com os valores para classificacdo do I.C.Q.:

RISCO
Sexo IDADE (anos) Baixo Moderado Alto Muito alto
de 20 a 29 < 0,83 0,83a0,88 | 0,89a0,94 > 0,94
de 30 a 39 < 0,84 0,84a0,91 | 0,92 a 0,96 > 0,96
MASCULINO | de 40 a 49 < 0,88 0,88a0,95 | 0,96a1,00 >1,00
de 50 a 59 < 0,90 0,90a0,96 | 0,97 a 1,02 > 1,02
de 60 a 69 < 0,91 0,91a20,98 | 0.99a1,03 > 1,03
RISCO
Sexo IDADE (anos) Baixo Moderado Alto Muito alto
de 20 a 29 < 0,71 0,71a0,77 | 0.78a0.82 > 0,82
de 30 a2 39 <0,72 0,72a0,78 | 0,79a0,84 > 0,84
FEMININO | de 40 a 49 <0,73 0,73a0,79 | 0,80a0,87 > 0,87
de 50 a 59 <0.74 0.74a20,81 | 0,822a0,88 > 0,88
de 60 a 69 <0,76 0,76 2 0,83 | 0,84 a 0,90 > 0,90
Fonte: Applied Body Composition Assessment, pagina 82. Ed. Human Kinetics, 1996.
(Bray & Gray, 1988b).
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COMPOSICAO CORPORAL

Quando subimos na balancga, ndao somos capazes de identificar o quanto do nosso peso
corresponde a gordura, musculos ou 0ssos. Por este motivo a medida de peso ndao € o melhor
indicador ou método de avaliacao da composicao corporal de um individuo, (COSTA, 1996).

Embora o excesso de peso e a obesidade estejam entre si relacionados, existe uma
grande parcela da populagdo que mesmo classificada como “com um peso em excesso’,
apresenta uma quantidade de gordura normal, ou mesmo abaixo do normal, além daqueles
que, apesar de apresentarem pesos “normais”, revelam um excesso de gordura corporal. A
avaliacao da composicao corporal é essencial para determinar se existe ou ndo excesso de
peso em forma de gordura e para se fazer uma estimativa de um peso corporal razoavel,
desejavel, ou ainda denominado de peso corporal “ideal”.

Com o propésito de se determinar o excesso de peso e classificar o individuo de acordo
com a quantidade de gordura, houve a divisdo da massa corporal em “compartimentos”,
baseada tanto na composicdo quimica como na prépria composicdo estrutural. Estes
compartimentos sdo: (1) o tecido adiposo ou massa gorda e (2) a massa corporal magra.
Alguns métodos foram propostos para determinar a quantidade de gordura corporal a partir de
medidas antropométricas especificas, circunferéncias corporais ou espessura de dobras
cutaneas. Através destas medidas é possivel estimar a quantidade de gordura corporal do
individuo, através da relacao existente entre a gordura do tecido adiposo com a densidade
corporal.

A quantidade de gordura corporal, a partir da sua determinagdo, € expressa em
percentual do peso corporal total do individuo. Assim é possivel verificar se o0 excesso de peso
de determinado individuo é fruto de um maior acumulo de gordura ou de uma maior quantidade
de massa muscular, com a possibilidade de calcular o seu peso ideal.

Os valores de gordura corporal considerados ideais para a aquisicdo e manutencao da

saude, expressos como médias populacionais, variam de acordo com sexo e idade do
individuo, de acordo com as tabelas 1 e 2 abaixo:

Tabela 1: Faixa de percentual de Gordura Ideal, para criancas e adolescentes:

CLASSIFICA(;AO MASCULINO FEMININO
Excessivamente baixa menor ou igual a 06,00 % Menor ou igual a 12,00 %
Baixa maior de 06,0 a 10,00 % Maior de 12,00 % a 15,00 %
Adequada de 10,01 % a 20,00 % de 15,01 a 25,00 %
Moderadamente alta maior de 20,00 % a 25 % Maior de 25,00 % a 30 %
Alta maior de 25 % a 31 % Maior de 30 % a 36 %
Excessivamente alta maior de 31 % maior de 36 %

Fonte: Lohman,T.G. (1987); Measurement in Pediatric Exercise Sciense, (1996); pag. 311. Human Kinetics.
Futrex Inc. Body fat recommendations age 05 thru 17: conforms to AAHPERD 1989 fitness standards,
Gaithersburg, 1989.
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Tabela 2: Percentual de Gordura Ideal, de acordo com o sexo e a idade:

FAIXA ETARIA HOMENS MULHERES
de 18 a 29 anos 14,00 19,00
de 30 a 39 anos 16,00 21,00
de 40 a 49 anos 17,00 22,00
de 50 a 59 anos 18,00 23,00
acima de 60 anos 21,00 26,00

ACMS: Guidelines for Graded Exercise Testing and Exercise Prescription, Lea & Febiger, 1986.

A tabela original tem em sua primeira linha a faixa etaria que vai de 20 a 29 anos.

No Sistema de Avaliacao Fisica - Physical Test estdo presentes diversas equacgdes para
estudo e avaliacdo da composicao corporal. As equagdes e recursos que estdo disponiveis

para o avaliador, serao:

1) Protocolo de 04 Dobras Cutaneas — Petroski

2) Protocolo de 03 Dobras Cutaneas — Pollock e Jackson

3) Protocolo de 03 Circunferéncias — McArdle et alii

4) Protocolo de 04Dobras Cutaneas — Deuremberg

5) Protocolo de 07 Dobras Cutaneas — Guedes

6) Protocolo de 07 Dobras Cutaneas — Jackson e Pollock
Protocolo de 07 Dobras Cutaneas + 02 Circunferéncias — Pollock

7) Protocolo de 04 Dobras Cutaneas — Faulkner

8) Protocolo de 03 Dobras Cutaneas — Guedes

9) ILM.C. - Indice de Massa Corporal

10) Bioimpedancia / Futrex

11) Drinkwater

12) Somatotipo

13) Equacoes Preditivas (Mais de 100 Equacoes especificas)

14) Bio-Impedancia (Equacoes Especificas)

Certamente o avaliador ira no momento da avaliagéo “selecionar” a equag¢ao que mais
lhe convém, observando o detalhe de nunca utilizar simultaneamente dois ou mais protocolos
no mesmo avaliado. Esta observacao também é valida para as reavaliacées, mantendo-se um
padrao de selecdo de equacgdes (nota-se que no canto superior direito da tela de definicao do

protocolo aparecera o ultimo protocolo utilizado).

O Sistema de Avaliacao Fisica — Physical Test ira mostrar ao avaliador uma mensagem
na tela, caso o mesmo selecione um protocolo ndo compativel com as caracteristicas do
avaliado (por exemplo: protocolo selecionado ndo apropriado para a idade do avaliado).
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Protocolos - Avaliacao da Composicao Corporal

Legenda para descri¢do das dobras cutaneas:

Ab = abdome Pt = peitoral Sb = subescapular
Tr = triceps Bi = biceps Am = axilar média
Si = Supra-iliaca Cx = coxa Pm = panturrilha medial

1) Petroski — 04 Dobras Cutaneas

Publico alvo: adultos acima de 18 anos.
Esta equacéo utiliza para calculos as seguintes dobras cutaneas

SEXO Dobras Cutaneas
Masculino Sb Tr Pm Si
Feminino Pm Am Si Cx

2) Pollock — 03 Dobras Cutaneas

Publico alvo: adultos acima de 18 anos.
Esta equacao utiliza para calculos as seguintes dobras cutaneas:

SEXO Dobras Cutaneas
Masculino Pt Ab Cx
Feminino Tr Si Cx

Composicao Corporal

Analise da Composigao Corporal
Protocolo das 3 Dobras Cutneas (Pollock)

Idade atual: Iﬁ anos Avaliazio nf: W ad IE [ECal P~
Hedidas Resultado Composigio Corporsl
Peszo atual: Iﬁ kg Gordura ideal: [Tam0 =
Alkura: IW cm Gordura atual: [0 =
Dobras cutaneas Peso gorda: W ka .
T drax: I 0.00 mm Peso magra: I 4737 kg =
bbdominal: | 0.00 mm | Pesoideal 6845 ka| §
Triceps: 12,00 mm
Supra-liaca: [ 1500 mm Salvar |
Coxa: | 2200 mm -
Som. Debras [ 5200 mm FRetomar B atusl Oidesl O Gordo B Magro
Alterar % gordura ideal Informar diretamente o % gordura atual LCalcular

Tecle F1 para ajuda sobre as dobras cutdneas e o protocolo
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3) McArdle - 03 Circunferéncias

Publico alvo: adultos acima de 16 anos.

Observacgao: para que os resultados deste protocolo apresentem valores confiaveis e
precisos, o avaliador devera utilizar o padrdo de mensuracao descrito por McArdle.
Este protocolo nao é aconselhado para atletas ou pessoas que praticam atividades
fisicas de maneira sistematizada ou intensa, ou seja, pessoas fisicamente ativas.

Esta equacéao utiliza as seguintes medidas de circunferéncias em pontos anatémicos
abaixo relacionados:

Idade Sexo Medidas de Circunferéncia
Até Homens Braco direito Abdome Antebraco direito
26 anos Mulheres Abdome Coxa direita | Antebraco direito
Idade Sexo Medidas de Circunferéncia
Acima Homens Quadril Abdome Antebraco direito
Dos 27 Mulheres Abdome Coxa direita Perna direita

Importante: esta equacdo foi desenvolvida em pessoas que possuiam um baixo
nivel de atividade fisica e que nunca fizeram atividade de maneira sistematizada, ou
seja, extremamente sedentarios, sendo entao recomendada a utilizagdo em pessoas
que encontram-se nestas condigées.

4) Deuremberg - 04 Dobras Cutaneas
Publico alvo: criangas e adolescentes de 07 a 17 anos.
Esta equacao utiliza para calculos as seguintes dobras cutaneas e estagios
maturacionais:

SEXO Dobras Cutaneas
Masculino Bi Tr Sb Si
Feminino Bi Tr Sb Si
Nivel Maturacional
Pré-pubere | Plbere | P6s-plbere

Entende-se por maturacdo bioldégica o processo de sucessivas modificacdes que
ocorrem em um determinado tecido, sistema ou fungéo, até que sua forma final seja alcancada.

Sabemos que quando estudamos a composicao corporal de criancas e adolescentes,
um fator de extrema influéncia nos resultados sera o nivel maturacional do avaliado. Abaixo
descrevemos alguns detalhes e procedimentos para determinacdo dos mesmos, lembrando
que ainda existem inumeras dificuldades de ordem pratica para a determinacdo do estagio
maturacional.
Aconselhamos que seja utilizado, no sexo masculino, 0 método de observacdo de algumas
caracteristicas sexuais secundarias, como a auséncia ou presencga de pilosidade axilar (pélos
axilares). J& no sexo feminino a dificuldade para se determinar é ainda maior, mas alguns
pesquisadores aconselham que a utilizacdo do método de pilosidade axilar, idade da menarca
e desenvolvimento das glandulas mamarias tem uma boa e aceitavel correlagdo com o periodo
puberal.
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Em seguida descrevemos alguns procedimentos que irdo ajudar o avaliador determinar
o estagio maturacional e minimizar erros decorrentes da dificuldade pratica.

Determinacao do Nivel Maturacional

| Masculino
Pré-Pubere Pubere Pés-Pubere

Auséncia completa de Presenca parcial de Presenca total de

pélos axilares em ambas | pilosidade axilar em pilosidade axilar em

regides axilares. ambas ou uma regiao ambas axilas. Nota-se
axilar. Nota-se que os que os pélos séo
pélos axilares serao: escuros, encaracolados,
lisos, claros, opacos, brilhantes, espessos e
pouca quantidade e finos. | grande quantidade.

| Feminino
Pré-Pubere Pubere Pés-Pubere
Auséncia completa de Presenca parcial de Presenca total de
pélos axilares em ambas |pilosidade axilar em pilosidade axilar em
regides axilares. ambas ou uma regiao ambas axilas. Pélos
Auséncia completa de axilar. Nota-se que os escuros, encaracolados,
desenvolvimento das pélos axilares serao: brilhantes, espessos e
glandulas mamarias e da |lisos, claros, opacos, grande quantidade.
menarca. pouca quantidade e finos. | Nao continuidade do
Inicio de desenvolvimento |desenvolvimento da
das caracteristicas glandula mamaria e
sexuais secundarias. presenca de ciclo
Surgimento e menstrual.
desenvolvimento de
glandulas mamarias e /ou
menarca.

Lembramos que o estado de maturidade biologica envolve diversos outros estados
maturacionais: maturagcéo dental, maturacdo morfolégica, maturacdo esquelética, etc...

Do ponto de vista cientifico, em inumeros estudos, a técnica que tem sido mais utilizada
€ a de Tanner (1962) que consiste em uma inspecao visual comparativa a um mapa de fotos
que ja possui 05 diferentes estagios de desenvolvimento, para o sexo masculino (genitalia e
pélos pubianos) e feminino (glandulas mamarias e pelos pubianos).

Sabemos que do ponto de vista de aplicabilidade dessa técnica, existe e existird uma
restricdo e inibicao por parte do avaliado, devido aos aspectos sécio-culturais e causando um
grande constrangimento no avaliado, o qual ndo estd acostumado a este tipo de situacéo.
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5) Guedes - 07 Dobras Cutaneas

Publico alvo: adultos de 18 anos a 30 anos.

Esta equacao utiliza para calculos as seguintes dobras cutaneas:

SEXO Dobras Cutaneas
Masculino Tr Am Sb Ab Si Cx Pm
Feminino Tr Bi Sb Ab Si Cx Pm
6) Jackson e Pollock — 07 Dobras Cutaneas
Publico alvo: adultas acima de 18 anos.
Esta equacao utiliza para calculos as seguintes dobras cutaneas:
SEXO Dobras Cutaneas
Feminino Tr | Pt | Am | Si | sb | Ab | Cx

Jackson e Pollock — 07 Dobras Cutaneas + 02 Circunferéncias

Publico alvo: adultos acima de 18 anos.
Esta equacéo utiliza para calculos as seguintes dobras cutaneas e circunferéncias:

SEXO Dobras Cutaneas
T | Pt | Am | Si | sSb | Ab | Cx
Masculino Circunferéncias
Abdomen | Antebraco

7) Faulkner - 04 Dobras Cutaneas

Publico alvo: atletas jovens (nadadores) do sexo masculino.
Esta equacao utiliza para célculos as seguintes dobras cutaneas:

Dobras Cutaneas

TR | Sb

Ab | Si

8) Guedes - 03 Dobras Cutaneas

Publico alvo: adultos de 18 anos a 30 anos.
Esta equacao utiliza para calculos as seguintes dobras cutaneas:

SEXO Dobras Cutaneas
Masculino Tr Si Ab
Feminino Sb Si Cx

MANUAL DO USUARIO - TERRAZUL INFORMATICA

PHYSICAL TEST 37




TERRAZUL INFORMATICA LTDA. PHYSICAL TEST FOR WINDOWS

9) IMC - indice de Massa Corporal ou Body Mass Index (BMI)

Entre varias técnicas antropométricas existentes, o I.M.C. (indice de Massa Corporal),
possui uma grande vantagem sobre as demais, principalmente, pela sua aplicabilidade e/ou
viabilidade. Isto acontece porque sado necessarios apenas os dados de peso e altura. Em
estudos de amostragem quantitativa (estudos populacionais ¢/ grande quantidade de
individuos), o I.M.C. tem sido amplamente utilizado e aceito pela comunidade cientifica. O
principio do I.M.C. consiste em estimar, a propor¢cdo e/ou a relacdo existente entre o peso
corporal total e a estatura do individuo.

Observa-se que esta técnica (I.M.C.) ndo é recomendavel em pessoas que praticam
exercicios fisicos de forma intensa e sistematizada, que no caso poderiamos chamar de atletas
ou pessoas fisicamente muito ativas, pois geralmente estes individuos apresentam uma
composigao corporal diferenciada aos demais. Esta diferenga esta diretamente relacionada a
quantidade de massa magra, que nestes apresentam-se em maior propor¢céo, podendo assim
distorcer os resultados. A seguir citamos a equagao para determinagdo do indice e tabelas
disponiveis no PHSW 3.0 para referéncias (classificagdo) do IMC:

IMC = P / A?
onde: resultado:
P= Peso corporal total (Kg); LM.C. »Kg/m?
A= Estatura do individuo (em cm)

Tabela 01 - Classificacao do I.M.C. (Corbin & Lindsey, 1994)

Classificacao Masculino Feminino
Baixa entre 17,9 e 18,9 entre 15,0 e 17,9
Zona aceitavel e ideal de 19,0 a 24,9 de 18,0 a 24,4
Risco moderado 25,0a 27,7 245a27,2
Risco elevado acima de 27,8 acima de 27,3

Valores expressos em Kg/m*

Tabela 02 - Classificagdo do |.M.C. (World Health Organization - OMS)

Classificacao I.M.C.
Baixa menor de 18,5
Aceitavel de 18,5 a 24,9
Excesso de peso (Nivel 01) de 25,0 a 29,9
Excesso de peso (Nivel 02) de 30,0 a 39,9
Excesso de peso (Nivel 03) maior ou igual 40,0

Valores expressos em Kg/m?
Fonte: Heyward & Stolarczyk, Human Body Composition, pagina 350; Ed. Human Kinetics, 1996.
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10) Bioimpedancia ou Futrex

O avaliador pode utilizar e inserir os dados, que sao fornecidos pelo Bioimpedancia ou Futrex,
no Sistema de Avaliacdo Fisica — Physical Test, aproveitando o layout de impressdo que o
sistema oferece e utiliza para emitir os relatérios e graficos das analises da composicéao
corporal. O avaliador ira coletar os dados que estes equipamentos fornecem e devera inserir
nos respectivos campos que ja estdo pré-estipulados, por exemplo: % de gordura corporal,
quantidade de H-O, reactancia, etc...

Composicao Corporal

Analise da Composigdo Co'rporal
Coleta de dados:  # Bioimpedancia ¢ Futrex
Altura; 130,00 cm d IE [ [0 B

Pesa atual; 20,00 kg
Porcentual de gordura corporal: 2100 % Composic&o Corporal
Pesa gordo: 16,80 kg
Pesn magra: E3.20 kg
Porcentual de gordura ideal; 19,00 % )
Peso ideal: 78,02 kg &0

A et
Bio-resisténcia: B50  ohms 2
. ] p
Reactancia 78 ohms B 40
Porcentual de Agua corparal: 3000 % 20

Peso da dgua corporal: 2400 kg 0
Quantidade de Agua corporal: 30,0 litros

W Atual idesl [OGordo B Magro

!

indice de massa corporal; 225 kga’m2

Metabalismo basal: 1850 keal Caleular Salvar Retomnar

11) Drinkwater

Drinkwater e Ross (1980) propuseram uma técnica de fracionamento da massa corporal total
em quatro compartimentos, massa gorda, massa éssea, massa muscular e massa residual.
Estes compartimentos sdo estimados individualmente através de medidas antropométricas
para cada um deles:

Massa d6ssea — diametros biepicondiliano do Umero, bicondiliano do fémur, biestiléide e
bimaleolar.

Massa muscular — perimetro de bracgo relaxado, térax, coxa e perna.

Massa residual — diametros biacromial, toracico transverso, toracico antero-posterior e
biiliocristal.

O procedimento basico para fracionamento antropométrico da massa corporal, nets técnica, é a
determinacao do indice médio de cada compartimento, aplicando-o na férmula derivada da
equacao proposta por Ross e Wilson (1974), para o modelo de proporcionalidade denominado
“Phantom”.

Uma vantagem desta estratégia é que permite ao avaliador estimar o erro total, pois
nenhum dos componentes é calculado em fung¢dao do peso corporal. Somando-se entao
0os pesos dos diversos compartimentos podem-se verificar a variacao em relacao ao
peso real (Gagliardi, 1996). Assim, uma vez calculados as massas dos quatro
compartimentos e somando-as, esperamos encontrar um valor proximo da massa
corporal do individuo, aceitando-se convencionalmente um erro maximo de 5%, sendo
que quando encontramos erros superiores a este percentual, podemos supor que houve
erro de medida ou que a técnica nao é adequada para o individuo avaliado. (Roberto
Costa, 1999).
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Composicdo Corporal

Analise da Composigao Corporal
Protocolo Drinkwater

Idade atual: Iﬁ anos Avaliagdon® |01
Medidas Diametros Resultado
Pesoatual | @000 kg | Biesticide: [ 650 em MassaOssear | 1643 kg
Altura; Iw cm Bimalealar: | 8,90 cm Messe Blesidusll IW kg
Dobras cutaneas Biepicandilo Umneral: I B30 cm B pioces Garda: IW ka

Triceps: [ 1200 mm | Biepicondio Femural: [ 520 cm % Gordua: [ 120 %
Subescapular [ 1500 mm | Biacromial [ 32.00 em B passs Muscular: [ 32.08 kg
Abdomingt: [ 2000 mm | Torax Antero-Posterior [ 16,50 cm %M Muscular | 3963 %
CoxaMedial [ 2200 mm | Téras Transversa: [ 3500 em b assa Total [ 2054 ka
Part. Mediah [ 500 mm | Cristalliaca: [ 3600 em
T [ 1000 mm Perimetros S alvar

Brago: I 28.00 cm B

Tdraw: I 83,00 cm

Antebrago: I 25,00 cm Ealeular

Coma: | 5600 em

Perma; [ 3200 cm Betomar

Tecle F1 para ajuda sokre as dobras cutdneas e o protocala

12) Somatotipo

Agrupar os seres humanos em diferentes tipos fisicos € uma antiga preocupacado do homem,
constatando-se, desde a antiglidade, diferentes escolas biotipoldgicas, formulou a lei biolégica
da distribuicdo das massas, partindo do principio que o corpo normal € essencialmente delgado
quando a estrutura é grande, e corpulento quando a estrutura é consideravelmente reduzida,
distinguindo, assim, um tipo longilineo e um tipo brevilineo.

O somatotipo € uma técnica de classificacdo da composicdo corporal Sheldon dividiu a
estrutura fisica do ser humano em trés condi¢des diferenciadas: endomorfia, mesomorfia e
ectomorfia, definindo determinadas caracteristicas fisicas que as diferencem entre si.

Endomorfia

A endomorfia apresenta como principal caracteristica da estrutura fisica, o arredondamento das
curvas corporais. Considera-se um individuo obeso um bom exemplo de endomorfia plena,
pois o relevo muscular praticamente ndo é notado, mas aparecem grande volume abdominal,
pescoco curto e ombros quadrados.

Mesomorfia

A mesomorfia € considerada como o segundo componente do somatotipo de Sheldon. Dentre
as principais caracteristicas destacam-se o grande relevo muscular aparente, com contornos
predominantes na regidao do trapézio, deltdide e abdominal, bem como uma estrutura éssea
mais macica principalmente na regidao do punho e antebrago. A presenca de gordura corporal é
pequena, permitindo uma boa visualizacdo do arcabouco muscular. Este tipo de estrutura
corporal freqiientemente é encontrado em atletas.

Ectomorfia
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Este terceiro componente pode ser identificado por uma linearidade corporal, com discreto
volume muscular e pequena presencga de tecido gorduroso, podendo ser considerado como o
componente de magreza.

A estimativa do somatotipo € realizada através do célculo de cada um destes componentes,
numa escala e 1 a 7, segundo Sheldon.

Na década de 60, Heath e Carter propuseram um método antropométrico para a estimativa do
somatotipo (HEATH & CARTER, 1967). A utilizacao desta técnica como meio de avaliacao do
tipo e da composicao corporal, independente do tamanho, tem sido amplamente utilizada para
descrever grupos de atletas de elite, pois 0 somatotipo antropométrico de Heath & Carter
permite um estudo apurado sobre o tipo fisico ideal para cada modalidade esportiva, sendo um
excelente instrumento para ser empregado na descoberta de talentos, além de permitir uma
continua monitorizacao da composicao corporal durante o decorrer de uma temporada.

Neste método ndo ha limite superior para a escala de quantificacdo dos componentes, que sédo
classificados como baixo 0,5 a 2,5; moderado de 3,0 a 5,0; alto de 5,0 a 7,0; e muito alto acima
de 7,5.

Para Sheldon o somatotipo tem uma grande influéncia genética, dificilmente podendo ser
modificado; ja o método de Heath e Carter, que pode ser empregado tanto em homens quanto
em mulheres, determina o tipo fisico da pessoa no momento em que estd sendo avaliada,
podendo sofrer alteracbes em funcdo do ambiente, como alimentacdo ou treinamento, por
exemplo.

Em estudos antropométricos concluiu-se que nao existe um individuo com uma classificacdo
Unica, mas com uma maior ou menor tendéncia para cada um dos componentes de sua
divisdo. A partir dos indices obtidos através do levantamento do somatotipo é possivel
descrever treze condi¢cdes somatotipicas diferenciadas entre si.

No Physical Test vocé encontrara o protocolo de Somatotipo de Heath & Carter, realizando o
calculo segundo sua metodologia, indicando sua classificacdo em Predominéancia
Somatotipica.
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12) Equacoes Preditivas

Seguramente a forma mais popular de utilizacdo das medidas de espessura de dobras
cutdneas é em equacbes de predicdo de gordura corporal. As equacdes de predicdo de
gordura corporal geralmente sdo de grupos-especificos, embora existam equacgdes genéricas
para a populacdo. Gagiardi (1996) relata que existem equacgdes generalizadas desenvolvidas
em populagdes com caracteristicas bastante heterogéneas e equacoes especificas, que se
destinam aos grupos mais homogéneos. Podemos concluir que as equacbes generalizadas
podem ser utilizadas para todas as pessoas, porém sua margem de erro acaba sendo maior.
Em relacdo as equacdes especificas, devem ser utilizadas apenas em individuos que possuem
caracteristicas semelhantes as do grupo que deu origem a equacgao, caso contrario eleva-se
sua margem de erro. As equacgbes preditivas estdao diretamente ligadas com o tipo de
classificacdo do seu aluno. Essa classificagdo deve ser informada ao sistema no momento do
cadastro. Para cada classificacao ha protocolos destinados, que aparecerao dentro da tela de
Equacdes Preditivas.

Veja a divisdo por classificacdo das equacdes e seus respectivos autores:

Adultos Criancas e Adolescentes Mulheres Anoréxicas
- Durnin & Womersley - Slaughter (1988) - Jackson (1980)
(1974) - Boileau (1985)

- Jackson $ Pollock (1978)
- Petroski (1995) -
- Pollock, Schmidt &

Deurenberg (1990) Mulher Ativa
Pariskova (1961) - Withers, Norton, Craig,
Hartland & Venables

Jackson (1980) Adolescentes (1987)
- Pollock (1976) - Durnin & Rahman (1976)
- Durnin & Rahman (1967) - Durnin & Womersley Atletas

Thorland (1984)

Forsyth & Sinning (1973)
Faulkner (1968)
Mayhew (1981)

Lewis (1978)

- Nagamine & Suzuki (1964) (1974) -
- Jackson, Pollock & Ward - Tran & Weltman (1989) -
(1980) -
- Tran & Weltman (1989) Universitarios -
- Pollock (1975) - Guedes (1985) -
- Katch & McArdle (1973)
Atletas de Alto Nivel - Wilmore & Behnke (1969)
- Withers, Craig, Bourdon & Sloan (1967) -
Norton (1987) - Katch & Michael (1968)

Atletas de Luta
Katch & McArdle (1973)

- Withers, Whittingham,
Norton, Laforgia, Ellis &
Crockett (1987)

Idosos

- Pollock (1976)

- Tran & Weltman (1989)
- Pollock (1975)

Lesados Medulares
- Bulbulian (1987)

Obesos
- Weltman (1987)

Mulheres Obesas
- Weltman (1988)

Atletas de Futebol
Americano
- Hortobagyi (1992)

Atletas Paraplégicos
- Bulbulian (1987)

Atletas de Balé
- Hergenroeder (1993)
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13) Bio Impedancia

A anadlise da composicéo corporal através da impedancia bio-elétrica tem como base a medida
da resisténcia total do corpo a passagem de uma corrente elétrica de 500 a 800 microA e 50
kHz. Os componentes corporais oferecem uma resisténcia diferenciada a passagem da
corrente elétrica, os 0ssos e a gordura, que contém uma pequena quantidade de &agua
constituem um meio de baixa condutividade, ou seja, uma alta resisténcia a corrente elétrica.
Ja a massa muscular e outros tecidos ricos em agua e eletrdlitos, sdo bons condutores,
permitindo mais facilmente a passagem de corrente elétrica.

Segundo as leis de Ohm, a resisténcia de uma substancia é proporcional a variagdo da
voltagem de uma corrente elétrica a ela aplicada; desta forma, através de um sistema
tetrapolar, onde dois eletrodos sao fixados & regidao dorsal da mao direita e dois a regidao dorsal
do pé do avaliado, o aparelho ira identificar os niveis de resisténcia e reactancia do organismo
a corrente elétrica, avaliando a quantidade total de agua no organismo e predizendo, através
desta quantidade de agua, a quantidade de gordura corporal do individuo.

A velocidade e a relativa simplicidade de execugcdo do método da impedéancia bio-elétrica
representam uma grande vantagem de sua utilizacdo na academia, no clube ou na clinica. A
principal limitagdo deste método surge quando o avaliado apresenta alteragdes em seu estado
de hidratagcdo; assim, a quantidade de alimentos e liquidos ingeridos pelo avaliado, bem como
a atividade fisica realizada no dia do teste, entre outros fatores como nefropatias, hepatopatias
e diabetes podem influenciar o resultado obtido por este método.

Segundo Lukaski (1986), para a realizagcdo da andlise da composicdo corporal através da
impedancia bio-elétrica o avaliado tem uma participacdo decisiva, devendo obedecer a uma
série de procedimentos prévios ao teste, sem o0s quais podera estar comprometendo seu
resultado.

As recomendacgdes sdo as seguintes:

N&o utilizar medicamentos diuréticos nos 7 dias que antecedem o teste;

Manter-se em jejum pelo menos nas 4 horas que antecedem o teste;

N&ao ingerir bebidas alcodlicas nas 48 horas anteriores ao teste;

Nao realizar atividades fisicas extenuantes nas 24 horas anteriores ao teste;

Urinar pelo menos 30 minutos antes do teste;

Permanecer, pelo menos, 5 a 10 minutos em decubito dorsal, em total repouso antes da
execucao do teste.

oA WND

Diviséo por classificagéo:

Adultos Atletas Criancas e Adolescentes
- Lohman (1992) - Oppliger (1991) - Kushner (1992)
- Gray (1989) - Houtkooper (1989) - Houtkooper (1992)
- Segal (1988) - Lohman (1992)
- Carvalho (1998) Obesos - Kim (1993)
- Van Loan e Mayclin (1987) - Gray (1989) - Watanabe (1993)
- Yonamine (2000)
Atletas Universitarios Idosos
- Lukaski e Bolonchuk - Baumgartner (1991)
(1987) - Gray (1989)
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COMPONENTES DA COMPOSICAO CORPORAL

Para que o resultado da avaliacdo da Composicdo Corporal figue ainda mais detalhada,
acrescente duas variaveis: Diametro Biestilide e Diametro Biepicéndilo Femural.

Com mais estas duas variaveis cadastradas o software ira calcular também Peso ()sseo, Peso
Residual e Peso Muscular.

|dade atual:

24| anoz

Medidas

FPezo atual:
Altura:

E2.00| kg
170,000 cm

Dobras cutaneas

Subscapular: 0,00

Tricipital:

Fanturilha:

Axilar-media;

Supra-liaca:

Coxa:

Som. Dobras:

0.00
12,00
13.00
21.00
20,00

66,00

Diametros

Biestildide:

£.00

Biepicéndilo: 8.00

[Ferral]

Avaliacio n®: 03

Resultados

Gordura ideal: 13,00
21,92
112158
458,40

53,76

Gordura atual:
Pezo gordo:
Peszo magro:

Peso ideal:

Peso Magro

FPezo Residual: 1295
10.23
25,22

40,67

Peso Oszeo:
Pezo Muzcular:
% Pezo Muscular:

Este recurso que o Physical Test oferece é
importante, pois, estas informagdes ajudard seu
avaliado a entender que nao é somente o Peso Total
que deve ser levado em consideragéo.

Em alguns casos o Peso Total ndo se modifica
significativamente em um tempo curto, mas sera
possivel analisar se 0 peso muscular aumentou e o
peso gordo diminuiu em uma préxima avaliagédo, se
isso acontecer o resultado é muito motivador.

Dobras Cutaneas — Localizacoes Anatomicas

Entre todas as técnicas para predicdo da composicao corporal humana (circunferéncias,
dobras cutaneas, diametros dsseos, etc...), existe um aspecto comum entre todos eles, a
padronizacdo. Chamamos atencao para este assunto, pois do ponto de vista pratico existem
inUmeros protocolos e padrdoes para medidas de dobras cutdneas. No Sistema de Avaliacao
Fisica - Physical Test, ha diversos protocolos disponiveis para estudo da composicédo corporal,
deve-se observar e respeitar os padroes que foram padronizados e descritos no:

Anthropometric Standardization Reference Manual — ASRM, objetivando minimizar os erros nos
resultados decorrentes da falta de padronizacdo, abaixo descrevemos detalhadamente os
varios padrbes e 0s locais / procedimentos para mensura¢ao de cada dobra cutanea:

Dobras | Direcao da Referéncia Mensuracao
cutaneas dobra anatémica
Dobra na regiao anterior do braco (eixo longitudinal), ao nivel
da maior circunferéncia em torno do ventre muscular (biceps
Biceps Vertical Biceps braquial braquial). O avaliado devera estar em repouso e posi¢ao
(linha média) anatdmica no ato da medida.
Dobra no sentido vertical (eixo longitudinal) e na regiao
Triceps Vertical Acrémio e Olécrano | posterior do brago, na distancia média entre o processo
(linha média) acromial da escapula e olécrano.
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Abdome

Horizontal *
ou
Vertical*™ #

Cicatriz umbilical

* Dobra no sentido horizontal e lateralmente a 03 cm de
distancia da cicatriz umbilical e 01 cm abaixo do centro
umbilical.

** # Dobra localizada no sentido vertical e lateralmente a 02 cm
de distancia da cicatriz umbilical.

Subes-
capular

Diagonal * ou
Obliquo™* #

*Angulo inferior da
escapula

** Borda medial da
escapula e angulo
inferior da escapula

* Dobra no sentido diagonal — 45 graus de inclinagdo em
relagdo ao plano horizontal natural, o local sera exatamente
abaixo o &ngulo inferior da escapula.

** # Dobra localizada abaixo e apds 01 a 02 cm de distancia do
angulo inferior da escapula. Projeta-se uma linha imagindria
obliqua de 01 a 02 cm de distancia do angulo inferior da
escapula que acompanha o prolongamento obliquo da borda
medial da escapula (01 a 02 cm).

Peitoral

Diagonal

Axila e mamilo

* Dobra localizada na distancia medial entre a axila e o mamilo
para ambos 0s sexos.

** Dobra localizada na distancia medial
anterior e 0 mamilo no sexo masculino.

** Dobra localizada na distancia do terco distal (logo apds a
axila) entre a linha axilar média anterior e o mamilo no sexo
feminino.

entre linha axilar

Supra-
iliaca

Obliquo * ou
Diagonal
* % #

Crista iliaca

* Dobra mensurada em cima da linha axilar média e logo acima
da crista iliaca.

** # Dobra mensurada no plano anterior, préxima e acima da
crista iliaca, em um ponto coincidente com o prolongamento da
linha axilar anterior.

Axilar

Horizontal * ou
Vertical ** ou
Obliqua #

* Jungéo Xifoesternal e
linha axilar média.
** # Processo xiféide do
esterno

* Dobra localizada na linha axilar média e ao nivel da jungao
xifoesternal (ponto de articulagdo entre a 5° e 6° costela e o
esterno, ligeiramente acima da ponta inferior do processo
xifoide). Nota-se que o avaliado estara ¢/ o brago flexionado no
momento da mensuragao.

** Dobra localizada em cima da linha axilar média ao nivel do
processo xiféide.

# Dobra mensurada obliquamente, acompanhando o sentido
dos arcos intercostais. Sua localizagdo é o ponto de
intersecgao da linha axilar média com uma linha imaginéria que
passaria pelo apéndice xiféide.

Coxa

Vertical (linha
medial)

Dobra inguinal e patela

Dobra localizada na distancia média entre a dobra inguinal e a
borda proximal da patela. No momento da medida, o avaliado
devera estar com o joelho ligeiramente flexionado. O peso do
corpo devera estar sendo sustentado pelo membro inferior
oposto.

# Dobra mensurada no eixo longitudinal sobre o musculo reto
femural a no tergo proximal da distancia entre a prega inguinal
e a borda superior da patela.

Panturrilha
Medial

Vertical (regiao
medial da
perna)

Maxima Circunferéncia
da perna

Dobra mensurada na regido medial da perna ao nivel da maior
circunferéncia da mesma. O avaliado devera estar sentado de
forma que o quadril esteja fletido a 90° e acompanhado do
joelho fletido a 90° (simultaneamente).

Nota-se: * Anthropometric Standardization Reference Manual - ASRM, ** Pollock and Wilmore
e # Guedes. A auséncia de marcadores ( *, ** e #) entende-se que os padrées sao idénticos em
ambas citacées ( AMRS, Pollock e Guedes).
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Fotos das mensuracoes de dobras cutaneas

Com intuito de ajudar nossos usuarios acrescentamos em nosso software um Help Fotografico
com as fotos das dobras cutaneas e a descricdo da localizacdo das mesmas.

Para ter acesso a esse Help aperte no seu teclado a tecla F1, que o sistema lhe mostrara as
fotos das respectivas dobras cutaneas para cada Protocolo.

Protocolo de Pollock 3 Dobras
Dados sohre o protocolo

Faixa Etaria: este protocalo foi desenvalvido especificamente para homens entre 12 2 61 anos &
mulheres entre 18 & 55 anos.

[Dobras Cutsneas | Mazculing | Ferminina
Toracica i -
IAbdominal I L I .
g R
|Supra-iliaca | - | e
|Coxa | o | e

Dobra Cutdnea Subescapular

Amedida & executada obliquamente em relagio ao
eixo longitudinal, seguindo a orientagﬁo dos arcos
costaiz, sendo localizada a dois centimetros abaixo do
Sngula inferior da escipula.

Dobra Cutérea Triciptal

E medida na face posterior do brago, paralelamente
ao eixo longitudinal, no ponte que compreendes a
metade da distincia entre a borda slipare-lateral do
actmio e o aléorano.
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Dobra Cutdnes Supra-ilizca

E abtida abliqguaments em relagﬁo an eixo
longitudinal, na metade da distincia entre o ditime
arco costal e a crista illaca, sobre a linha axilar medial.
E necessario que o avaliade afaste o brage para tras
para permitir a execugﬁo da medida.

Dobra Cutdnea Abdominal

E medida aproximadamente a dois centimetros 3
direita da cicatriz umbilical, paralelamente ao eixo
longitudinal.

Oobra Cutines da Coxa

E medida paralelamente ao eixo longitudinal, sobre o
miseulo reto famural a um tergo da distincia do
ligamento inguinal & a borda superior da patela,
segundo proposta por Guedes (1985, Para facilitar o
pingamento desta dobra o avaliado dewerd deslocar o
membro inferior direito 3 frente, com uma semi-flexdo
do joelho, & manter o peso do corpo no membro
inferior esquerda.

DIAMETROS OSSEOS

Segundo de ROSE, PIGATTO E DE ROSE (1984), os diametros corporais sdao medidas
lineares transversais, com excecdo do diametro toracico antero-posterior, e podem ser
divididos em diametros do tronco e didmetros 6sseos. Ainda, e acordo com estes autores, 0s
didmetros de tronco sao caracterizados pelo comprimento de linhas imaginarias que unem dois
pontos simétricos do tronco. J& os didmetros 6sseos, sdo obtidos pela distancia entre duas
estruturas de um determinado o0sso, localizada transversalmente. Estes diametros sao
convencionalmente medidos do lado direito do avaliado.

Os diametros &sseos, normalmente sdo medidos com o paquimetro ésseo. Como na
composicao corporal as medidas de diametros 6sseos também possuem padronizagdo em
suas medidas.
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Toracico Transverso

A medida € realizada com o avaliado em pé, com abducédo dos
membros superiores a fim de permitir a introducdo do aparelho, na
altura da sexta costela, sobre a linha axilar média.

Toracico Antero Posterior

Com o avaliado em pé, uma das pontas do compasso € colocada
sobre o esterno, na altura da Quarta articulagéo esterno-costal, e a
outra ponta sobre o processo espinhoso da vértebra localizada no
mesmo plano transversal.

Bitrocanteriano

E a distdncia entre as projecdes mais laterais dos trocanteres
maiores. O avaliado, a exemplo da medida biiliocristal, deve manter
seus membros superiores fora do alcance do compasso para permitir
a medida.

Biiliocristal

O avaliado deve estar em pé, com os pés afastados
aproximadamente 5 cm, e os bragos devem estar cruzados a frente,
para permitir que as pontas do aparelho sejam colocadas no ponto de
maior distancia entre as cristas iliacas.

Biepicondiliano Umeral

A medida é realizada com o avaliado em pé ou sentado, com o cubito
e o ombro em flexdo e 90° As hastes do paquimetro devem ser
introduzidas a 45° em relagcao a articulagdo do cubito, tocando as
bordas externas dos epicdndilos medial e lateral do umero.
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Biestildide

Com o avaliado em pé, a articulacdo do cubito flexionada a 90° e a
mao relaxada, o paquimetro € introduzido no plano horizontal,
tocando os pontos de maior distancia entre as apoéfises do radio e da
ulna.

Bicondiliano Femural

A medida é realizada com o avaliado sentado, com a articulacdo do
joelho flexionada a 90° e os pés ndo devem tocar o solo. As hastes do
paquimetro devem ser introduzidas a 45° em relacao a articulacao do
joelho, tocando as bordas externas dos condilos medial e lateral do
fémur.

Bimaleolar

O avaliado deve estar em pé em uma superficie elevada para facilitar
a realizacdo da medida, com afastamento lateral dos pés e o peso do
corpo igualmente distribuido. A medida é realizada com as hastes do
paquimetro tocando os pontos que compreendem a maior distancia
entre 0 maléolo medial e 0 maléolo lateral, em um plano horizontal.

Biacromial

E a distancia entre as bordas sUpero-laterais dos acrémios
direito e esquerdo, estando o avaliado em pé, na posicao
anatémica, pois com o individuo sentado ha interferéncia na
postura requerida para a medida. Preferencialmente, o
avaliador deve posicionar-se atras do avaliado para a
execucao da medida.
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INCLUSAO DE FOTOS DA COMPOSICAO CORPORAL

O Physical Test oferece o recurso de inclusdo de fotografias do avaliado. Conforme as
Avaliacoes forem sendo realizadas o Avaliador podera mostrar a Evolugdo do aluno como um

Antes x Depois.

A estrutura de inclusdo de fotos esta separada por cada Dobra cutdnea e por cada
Circunferéncia, ndo ha limites de inclusdo de fotos.

Para Adicionar uma foto clique em cima do nome da Dobra ou Circunferéncia que vai adicionar.

Clique no botao Adiciona Foto.

Inclusdo de Fotos para a Composicao Corporal

FOTOS PARA COMPOSIGAO CORPORAL

= Composigdo Carporal = Aspectn Selecionadn

Bl Diobras Cuténeas

Circunferéncia - Abdominal

Triceps
Subescapular
Ahdaming!
Coxa Medial
Panturilha Medial
- Térax
- Biceps
- Bilar Média

~ Supra lliaca Ewclui Fota
~ SupraE spinal
=l Circunferéncia

- Pescopo

- Torax

il

RETORMAR

- Cinbura
- Buadil
- Brago Relaxado
- Brago Contiaido ;I

r

Procure a pasta onde estdo suas
fotografias, selecione a foto que deseja
incluir e clique no botao OK.

Tl & @k E-

21|

Exarminar: I =) Amastras de imagens Ficture

.ﬂ Montanhas azuis
.ﬂ Ninféias
.!j Piir-do-sal

MNome do arquivo: IInvemﬂ oK [V Preview
Aiquivos do tips: [l Graphics Files *bmp:" diby” jpg”.of "ani; | Cancelar
Ajuda

A Tela de Inclusdo de Fotos aparecera novamente, mas agora com as fotografias que forma

Adicionadas.

Inclusdo de Fotos para a Composicao Corporal

FOTOS PARA COMPOSIGAO CORPORAL

[=1- Composig&o Corporal -
[ Dobras Cutdneas

- Triceps
Subescapular

- Abdorminal
Coxa Medial

- Panturilha Medial

- Tiran

- Biceps

- Avilar Média

- Supralliaca

-+ Suprak spinal

=) Circunferéncia

- Pescogo

- Tirax

- Abdorninal

- Cintura

- Quadril

- Brago Relaxado

- Brago Contraido LI

BETORNAR

Aspecto Selecionado
Circunferéncia - Abdominal

br

Para Excluir uma Foto clique duas vezes na foto que deseja excluir, até que o contorno azul
aparece. Em seguida clique no botao Excluir Foto.

MANUAL DO USUARIO - TERRAZUL INFORMATICA

PHYSICAL TEST 50




TERRAZUL INFORMATICA LTDA. PHYSICAL TEST FOR WINDOWS

AJUDA COM VIDEOS E FOTOS

Neste recurso oferecemos um curso completo sobre as medidas da Composicdo Corporal,
podera ser utilizado pelo avaliador como um aprendizado, para sanar algumas duvidas ou até
mesmo para treinar sua equipe de avaliadores padronizando sua Avaliagao.

Os videos foram produzidos pela Terrazul Informatica juntamente com o Professor Roberto
Fernandes da Costa. Nos videos contem passo a passo das medidas de Dobras Cutaneas,
Perimetros e Didametros Osseos, desde a marcacao até a medida propriamente dita.

|£] Pagina Inicial
W[} *ideos [Dobras Cuténeas/Perimetos/Digr
() Dakras Cutinesas

@ Auilar b édia [Dobra Cutanea) Tﬁﬂﬂﬁ;ul,
twvaliader 0000002 Ultlma/t'l'wahau;ﬁo: 5 % e e SOFTWARE
I MASC / ;I @ Cowxa Proximal [Dobra Cutdnea)

'@ Patturrilha Medial [Dobra Cuténea)

Avvaliador(a): I / LI @ Peitoral [Dobra Cutaneal
@ Subescapular [Dobra Cutanea)
Anamnese Localiza Avaliado I '@ Supra Ezpinal [Dobra Cuténeal)
Rizzo coronariano yeleciu:une uma avaliagdo =l Su.pra lliaca [Dob[aﬂCutanea]
@ Triceps [Dobra Cutanea)
Relagdo cintura/guadril 0 - 08102006 LI () Digmetra
Perimetios o clique e @ Bn.acronilal [DlaTetro] Prntoeolos
= @ Crigta lliaca [Didmeto) Y
Compozicéo corporal ] Biepedndio Femural (Digmetra) A“"onometﬂeos
- @ Biepcondilo Umeral [Didmetro)
Inclusdo de Fotos Comp. Corp. i) Biestilgide [Didmetro) @
MO AV."-".LL":".DE.D @ Bimaleolar [Diametro) nol]ras
— @ Bitrocantérica [Di&meto) A~
Avaliagan cardiomespiratarna Edita cadastia s Térax Transverso [Didmetra) Elllalleas

Menrenisianss @ T dran fmtero-Posterion [Didmetra)

Textos dao relatdnio I 18]
Analige poztural I E Ahdaminal (Perimetro)

Exclui & avaliagio @ Ankebrago [Perimetna)
@ Braquial [Ferimetra)

Anélize postural digital

Imprime a avaliacio

Swaliagdo nutricional x| Cowa [Perimetra)

N X . . @ Pescogo [Perimetro)
Editar ficha de oconénciag wa Punho [Perimetio]
Welocidade [ Anaerdbia | Waltar I ] Quadiil (Perimetra)

@ Tarax [Perimetra)
@ Tornozelo [Perimetro)
P Futos [Dobras Cutdneas/Perimetros/Disme

Os Videos estdo separados um a um entre Dobras Cutaneas, Didmetros e Perimetros.
Assista-os quantas vezes achar necessario.

OBS: Todo conteudo do Help, Ajuda com Videos e Fotos, é de direito autoral da Terrazul
Informatica e é parte integrante do software Physical Test e ndo pode ser produzido ou vendido
separadamente.

MANUAL DO USUARIO - TERRAZUL INFORMATICA PHYSICAL TEST 51




TERRAZUL INFORMATICA LTDA. PHYSICAL TEST FOR WINDOWS

TABELAS DE % DE GORDURA IDEAL

No Menu Principal, em Tabelas do sistema, apresentamos duas tabelas de % de Gordura
Ideal, uma para Adultos (ACSM) e a outra para Criancas e Adolescentes (Lohman).

Essas tabelas servirdo como referéncia de % de gordura ideal, quando estiver sendo utilizada a
composig¢ao corporal. Porém seus valores podem perfeitamente ser alterados, se essa for a
vontade do avaliador.

Tabela dos porcentuais de gordura desejaveis {ideais)

Tabela dos percentuais de gordura desejaveis (ideais)

ADULTOS
Faix<a etana Homens Mulheres
de 20 a 29 anos mg IW
de 30 a 39 anos | 18.00= | 21.00=
de 40 & 49 anos | 17.00=— | 2200
de 50 a 59 anos | 18.00= | 2300
maiores de B0 anos | 2100 | 2500

A tabela padrao, que vocé acessa através do botdo de agdo "Restawrar padrdo” foi
extraida de: ACSM, Guidelines for Graded Exercize Testing and E«ercize Prescnphion,
Lea & Febiger, 1986.

Salvar az alteragies Bestaurar padrdo  Cancelar az alteragdes Fetormar

Tabela dos porcentuais de gordura

Tabela dos percentuais de gordura

CRIANCAS E ADOLESCENTES (de 7 a 17 anos)
Classificacio Masculing Fermining
[Excessivamente baixa de [ 000%a| BO0 % | 000 % a | o0 %
|Baita de | EO1 %a | 10,00 % de [ 1200 %a [ 1500 %
|&dequada de [ 10,00 %a [ 20,00 % de | 1501 %a | 2500 %
[Moderadamente alta de [ 20,01 %a | 2500 % de [ 2501 %a [ 3000 %
|2tz de [ 2601 %a | 21,00 % | 20,00 % | FE00 X
[Excessivamente alta de [ 3101 %a | 9399 % I B0 %a | 9999 %

& tabela padrao, que vocé acessa através do botdo de agdo "Restaurar padrio’ foi

extraida de: Lohman, T. G. 1987; Measurement in Pediatric Exercise Scienze, 1336,

Human Kinetics & Futres Inc. Bady fat recommendations age 5 thru 17 confarms o

AAHPERD 1989 fithess standards, Gaithersburg, 1989,

Salvar az alteragties Bestaurar padrdo Cancelar as alteragtes Fietornar

Apés as alteracdes basta clicar na opcao Salvar as alteracdes, e a partir dai o programa
utilizara as suas configuracdes para % de gordura ideal.
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MAPEAMENTO CORPORAL

Criamos duas opc¢oes para fazer o Mapeamento Corporal. A 12 é Introducao de
Dados coletados.

Mapeamento Corporal
Idade atuak 3| anos
Medidas
Peso atual L kg
Altura: 0,00 |cm
Dobras Cutaneas

Triceps: 0,00 | mm
Subescapular 0,00 mm
Abdominal: 0,00 |ram
Cowa Medial: 0,00 |rairn
Pant. Medial 0,00 |
Tdiram: 0,00 |
Biceps: 0,00 | mm
Auilar e dia 0,00 |rm
Supra [lisca: 0,00 mm
Supra Eipinal 0,00 |rarm
=] 0,00 |mir
v =] 0,00 mm
[E3 0,00 |
=] 0,00 |
=] 0,00 |mm
=] 0,00 |mir
=] 0,00 |mir
=] 0,00 |mm
[E3 0,00 |
=] 0,00 |

Mapeamento Corporal

Avaliagion® | 05
Diametros Perimetios
Biestildide: 0,00 cm Pescogo: 0,00 em
Bimaleolar: 0.00] cm Torax 0.00 /em
Biepicéndila Umeralk 000 cm Abdominal: 0.00 |cm
Biepicéndilo Femural 0,00 cm Cintura: 0,00 |em
Biacromial: 0.00] cm Quadil 0,00 |em
Tiéraw Antero-Posterion: 0.00] cm
Tdrax Transverso: 0.00|cm Direito(a)
Crista lliaca: 0,00 | em Brago Relaxado: 0.00 |em
Bitrocanténica: 000 cm Erago Contraido: (0,00 |em
Antebrago; 0,00 |em
Coxa; 0,00 |em
Direito[a]  Esquerdo[a) | Pemna 0,00 |em
=] 0,00 |em 0,00 |em =] 0,00 |em
=] 0,00 |em 0,00 cm =] 0,00 |em
%[> ooofem|  0o0fem S [=][  ooofm
) =] 0,00 |em 0,00 |em =] 0,00 |em
[=] 0,00 |em 0,00 cm =] 0,00 |em
=] 0,00 |em 0,00 | cm =] 0,00 |em
=] 0,00 [em 0,00 |em =] 0,00 |em
=] 0,00 |em 0,00 cm =] 0,00 |em
=] 0,00 |em 0,00 cm =] 0,00 |em
0,00 |em 0,00 cm =] 0,00 |em
Tecle F1 para visualizar VIDEOS e FOTOS Salvar

Esquerdola)
0.00]cm
0,00 cm
0,00 cm
0,00/cm
0.00]em
0,00 |em
0,00 cm
0,00 cm
0,00 cm
0,00 crm
0.00]em
0.00]cm
0,00 cm
0,00 cm
0,00 cm

Betomar

Além dos dados padrao das
Dobras Cutaneas, Perimetros
e Diametros ¢é possivel
cadastrar novas variaveis de
cada componente.

A 22 opcao ¢é a Introducao de Dados com Imagem

Mapeamento Corporal com Imagem

Mapeamento Corporal com Imagem

|dade atual: 3 anos Avaliazion® | 05 Medidas Peso atual: [N kg Altura: 0,00 cm D I S po n I bl I Iza m OS 4
(@léneas i Diametros || Perimetros AlivarMedidas VI S 6 eS d a I m ag e m i
— e [¥] Daobras Cutd . .
[ iceps e cowetumes ) Anterior,  Posterior,
|| Subescapular 0.00 | rrn S
[ Abdominal 0,00 rom il Lateral Esq uerda e
[ Coxa Medial 0,00 | mrm Yisdo 1 1
[]Pant. Medial 0,00 rmm 9) Anterior Direita.
|| Torax 0,00 | mm Posterior
[Biceps 0,00 mm () Lateral Direita \ ,
[ sl Mz 0,00 rom ek
[ 5upralliaca 0,00 k€l
[ Supra Espinal 0,00 | rmm Limpa Pozig3o Atual
L—. =] 0,00 | mrn 3 i o
E =] 0.00]rmm Limpa Todas az Posicles A tela e d|V|da em
=] 0,00 |rmm )
[=] 0,00 | rirn 7l Posigao Padido Medlas ( DObra
- 1L ol e Cutanea, Perimetros
[ =1 oo e Diametros) e seus
=] 0,00 |mm .
=1 oudlmm respectlvos pontos
=3[ 000 anatémicos.
Tecle F1 para visualizar VIDEOS e FOTOS Salvar Retomnar
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Sobre a posicao dos Pontos Anatdmicos de cada medida o usudrio podera utilizar o Default do
sistema, ou cadastrar seus proprios pontos Default ou ainda escolher a cada avaliacdo a
localizagdo de cada ponto. Mas nesta ultima opcao a localizacao dos pontos ndo serao salvas
para as proximas avaliagdes. Ja utilizando o Default a localizacgao ficara registrada.

Como registrar as Medidas:

Selecione primeiro a Visao, depois clique no ponto que deseja cadastrar, exemplo Abdominal,
em seguida digite o valor coletado.

Se vocé estiver usando a Posicdo Padrao (Default) do sistema ao selecionar o ponto
anatdmico a coordenada da localizacao aparecera automaticamente.

Mapeamento Corporal com Imagem
Mapeamento Corporal com Imagem
ldade atual: 31 anos Avaliacio n®: | 05 Medidas Peso atual: 0.00 kg Altura: 0,00 |cm
Dobras Cutidneas Diametros || Perimetros Ativar Medidas

[ Triceps 0.00|mm Dibras Cutaneas
Hsub I om [¥] Digmetroz

S LBESCAPUAL L [¥] Perimetros
| [¥] &bdaminal 15,00 | mm
[T]Coxa Medial LR | Yizdo
[ Part. Medial 0,00 rm @) Anterior
D Téram 000 | mm Poszterior
[Biceps 0,00 o Lateral Direita
[ tbar Médlia 0,00 o Bz baiend
[]5upralliaca 0,00 mm e
[ ]5upra Espinal (0,00 |rarn Lirmpa Pozigdo Atual
| =] 0,00 | mm &
[ [=] 0.00 |mm Limpa Tnda;as Fosigties
| [=] 0,00 {m afesssssanasasannnnnnnnle
o =] oo0jmm : | [ Posicao Padiéo :
r] EI .00 mm . [Default] )
D EI 0,00 | mm dsssssssssEssEmsEEmnEnn
[F [=] 0,00 {m
[ [=] 0,00 {m
[l [=]| ono0jmm
[ [=] 0,00 {m

Tecle F1 para visualizar VIDEOS e FOTOS Salvar Betormar

Se vocé néo estiver usando a Posi¢cdo Padrdo ao selecionar um ponto aparecerd o seguinte
aviso:

Microsoft Visual FoxPro @I

Medidade Selecionada Nao Possui Coordenada na Imagem
¥ Por Favor, click sobre a Imagem na Coordenada Desejada.
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Cadastrar novos Pontos Anatomicos / Posicao Padrao da Localizacao

Tela Inicial

Cadastro de Medidas e Coordenadas (Map. Corporal)

Nesta Tela o usuéario poderd cadastrar a Localizacdo das Coordenadas de cada Ponto
Anatdmico assim como cadastrar novos Pontos Anatémicos.

Mapeamento Corporal - Default

Dobras Cutaneas Diametros ” Perimetros

|| Triceps

[ |Subescapular
[#] bdominal
[#]Coma Medial
[“]Pant. Medial
[#] Térax
[¥|Biceps

[ &swilar Média
[¥#]5upralliaca
[ ]Supra Espinal

Medida 4 Adicionar Medida

Medida
Medida 1

Mapeamento Corporal - Default

Tecle F1 para visualizar VIDEOS e FOTOS

Sexo

@ Femirino () Masculing

Ativar Medidas
[#] Dobras Cuténeas
[ Digmetras
[ Perimetros
Visdo
@) Ainterior
(7 Posterior
" Lateral Direita
(7) Lateral Esquerda

Limpa PD_S.iQED Atual

Salvar Betomar

Escreva o0 nome da medida
(ponto anatbémico) que deseja
cadastrar e clique no botao
Adicionar
mesmo procedimento sempre
que quiser cadastrar novos
pontos. Caso queira excluir
basta clicar no X vermelho ao
lado da medida.

Medida. Faca o

Para mudar a Posicdo e criar um novo Padrdo da localizacdo das medidas basta clicar na
medida que deseja mudar e depois clicar em cima da imagem no ponto desejado. Ao final de
todas as modificagdes clique no botdo Salvar.

Mapeamento Corporal com Imagem

Mapeamento Corporal com Imagem

|dade atual a1 anos AvaliagBo n® | 05 Medidas Peso atual: |[NINE ko Altura: 0,00 cm
Dobras Cutaneas Diametros ” Perimetros Ativar Medidas
e e [¥] Dotras Cuténeas
O recurso de Videos e Fotos || D 0.00 7] Dt
L . , , [ ]5ubescapular 0,00 mm i_\.l'l Perimetros
esta disponivel também no || wascomns 1500 e
[T Coxa Medial 0,00 mm Visdo
Mapeamento Corporal. Loy 500/ \ e
Para ter acesso a ele clique em || e 000 mm v 2 _ ST
i H H |Biceps 00 mim T ! Lateral Direita
cima da Medida que deseja s = e B '\ l B Lot Excuere
V|Sual|zar [T 5upta lliaca 0,00 | : ‘ { %
s e 2 PRadarinal / Limpa Posigao Atual
Click aqui para ver a Dabra Cutaneal IQ ,;:lz A
;i T T 3
] [E3] 0,00 men - Limpa Todas as Posiges
[} =] 0,00 mm hxa Medial
E [=] 0,00 | mm E Posigdo Padrdo
| =1 0,00 /mm ~ [Default)
O =] 000mm
[} =] 0,00 | mrm
O [x]  0.00/mm
(] [=] 0,00 |mm W
[} [=]  0.00mm il
Tecle F1 para visualizar VIDEOS e FOTOS Salvar Retamnar
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AVALIACAO CARDIORRESPIRATORIA

O componente cardiorrespiratorio estda diretamente associado aos niveis de saude de
um individuo, isto porque baixos niveis desta aptidao tém sido correlacionados com um risco
vertiginosamente aumentado de morte prematura por varias causas, especificamente com as
doencas cardiovasculares.

Sabemos também que uma maior aptiddo estd associada com maiores niveis de
atividade fisica cotidiana, a qual por sua vez esta associada com varios beneficios de saude.

A capacidade cardiorrespiratéria pode ser definida como a habilidade de realizar
atividades fisicas de carater dinamico que envolva grande massa muscular com intensidade de
moderada/alta por periodos prolongados de tempo. E dependente do estado funcional dos
sistemas respiratério, cardiovascular, muscular e suas relacdes fisioldgico-metabdlicas.

Uma maneira de avaliar a capacidade cardiorrespiratéria € estimar a quantidade de
oxigénio que um individuo consegue captar e metabolizar durante a atividade fisica. O
consumo de oxigénio se comporta de maneira diferente quanto a idade, sexo e constituigcdo
corporal; pode diminuir por falta de atividade fisica cardiorrespiratéria, como também pode
aumentar ap6s um periodo de treinamento especifico.

O critério mais tradicionalmente utilizado para a mensuracéo e avaliagdo do componente
cardiorrespiratério € a medida direta e indireta do consumo méaximo de oxigénio (Voz maximo).
As medicdes diretas, por serem realizadas em laboratorios especializados, apresentam uma
grande e consideravel desvantagem, relacionada ao alto valor de investimento em materiais
para sua aplicagdo. Por causa dessas considerac¢des, foram elaborados inUmeros testes para
predizer o VO, maximo, onde muitos deles baseiam-se nas frequéncias cardiacas obtidas
durante ou apds esforgo no teste e entre outras variaveis (método indireto).

Podemos ainda dividir os testes indiretos em dois grupos distintos, de acordo com a
intensidade de execucéao por parte do avaliado, sao eles: testes maximos e testes submaximos.
Quando aplicamos qualquer tipo de teste, principalmente, ao se tratar de um teste maximo,
recomenda-se que sejam observados os diversos critérios médicos para aplicacao e
interrupcéo dos testes, de acordo com os sinais e sintomas observados nos avaliados durante
a sua fase de esforco fisico (veja tabela sobre “Sinais e sintomas de intolerancia ao esforco e
observagdes médicas importantes”).

Nos protocolos que calculam VOz2 maximo é apresentado também o calculo do VO2
previsto, através desse calculo o avaliador podera tragar uma meta a ser alcancada pelo
avaliado na préxima avaliagdo. Vocé podera verificar também o Déficit Aerdbio Funcional
(FAI) que atua como indicador em termos de percentuais do quanto o avaliado esta acima ou
abaixo do seu VO2 esperado. Com este resultado, fica mais simples demonstrar ao avaliado o
grau de sua condic¢ao fisica.

Veja abaixo as descricdes dos protocolos disponiveis no Physical Test:
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Protocolos de Testes Cardiorrespiratorios
1) Teste submaximo em ciclo-ergdmetro — Astrand

Antes do inicio do teste regular a altura do selim (joelho em ligeira flexdo), acomodar o
avaliado na bicicleta em posicao confortavel (durante a pedalada o quadril ndo podera oscilar).
A velocidade que avaliado devera pedalar sera de 60 rpm na bicicleta eletromagnética ou a 50
rom (+ ou - 21 km/h) na bicicleta mecénica (a velocidade deve ser mantida constantemente
durante todo o teste).

A determinacao da carga utilizada em cada estagio (Carga 1 para Estagio 1, e Carga 2
para Estagio 2), obedece os seguintes critérios:

Tabela 01- Determinacao de cargas

| CRIANCAS E SEDENTARIOS | ATLETAS E JOVENS
Eletromagnética
carga 1 25 Watts carga 1 50 Watts
carga 2 1 a2 Watts / kg do carga 2 2,0 a 2,5 Watts/ kg
peso corporal do peso corporal
| CRIANCAS E SEDENTARIOS | ATLETAS E JOVENS |
Mecaénica
carga 1 0,5 Kp carga 1 1,0 Kp
carga 2 2,0 % do peso carga 2 4,0 % do peso
corporal corporal

E necessario medir a freqliéncia cardiaca e a pressdo arterial em repouso, ou seja,
anteriormente a realizacao do teste. Durante o teste, a frequiiéncia cardiaca devera ser medida
a cada minuto e a pressao arterial a cada um ou dois minutos. Também é conveniente durante
o teste determinar a percepcéo da intensidade do esforgo realizado pelo avaliado, a partir da
escala de Borg (tabela 2), a cada minuto.

O teste é realizado em dois estagios. O primeiro estagio tem duracdo de 4 minutos e
serve como adaptacédo ao esforco (aquecimento). O segundo estagio pode ter a sua duragao
variavel: a partir do aumento de carga, espera-se que a frequéncia cardiaca se estabilize entre
o terceiro e quarto minutos do segundo estagio, com valores entre 140 a 170 bpm. Esta
estabilizacao (steady-state) pode ser definida como uma diferenga ndao superior a 4 bpm entre
as freqUéncias cardiacas de 02 minutos seguidos, e é critério para o encerramento do teste.

Se este equilibrio ndo ocorrer dentro do intervalo de freqiiéncia cardiaca ou do periodo
determinado, prorroga-se o teste até que em 2 minutos seguidos dé uma variagcdo nao superior
a 4 batimentos.

Caso nos primeiros minutos do segundo estagio a frequéncia cardiaca, apesar de ter
aumentado com o esforg¢o, n&o tiver atingido a 120 bpm, deve-se aumentar a carga em mais 25
watts ou 0,5 kp, que sera denominado de Carga 03 e prossegue-se com o teste normalmente.
Lembramos que em toda mudanga de carga ndo ha em hipotese alguma interrupgao do teste.
E recomendavel que a duracao do teste ndo ultrapasse 12 minutos.
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Atencao:

Tabela 02: Escala de Borg para percepcao subjetiva do esforco:

6
7 Muito, muito leve
8
9 Muito leve
10
11 Moderadamente leve
12
13 Um pouco pesado
14
15 Pesado
16
17 Muito pesado
18
19 Muito, muito pesado
20

Avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoria

Protocolo de Astrand (cicloergométrico)

FC de repouso: | G0 bpm P2, de repouso: |12D.-"SD mrmHg Caloul
LCalcular
Carga 1 I 1.00 kp Carga 2 | 2580 kp Carga 3 | 300 kp
FC P FE FC P FE FC Py FE ECTrabaltio
| R K [150 [ 1m0 18 [1e2 [0 19
[710 [izo0 [17 [Ae8 [ 13500 [15 [Tee [1so7e0 19 Sl
[15 [ 1a0/0 [T [770 [ 13m0 [15 [195 [ 1a07a0 [79 Aot
[7z2 [ 1m0 [ [Ae [ 1@ 15 [ [ 1a0/m0 19 IR
 sedentériofa] % ativola]  { Atleta de Alto Nivel ] IH__I el
Carga mésima do teste: 200 kp Avsliagio Cardio-respirstdria
FC estabilizada: 196 bpm
\u"D2 Tnaximo: 212 lmin 250
\u"D2 cormigido pela idade: 203 Vmin [0 ] b am T | TO e
W0, carigido pelo pesa: 3395 mlkgimin | E 200
\u"D2 maximo previzta: 3541 ml/kgmin é - P i I LT
Dréficit Aerdbio Funcional 412 % z
Classificacio [MEDID ‘E 100
Freqiigncia Cardiaca de Trabalho [Zona Alva) E- =0
Zona aerdbica - 70% & 80% de intensidade.
de Iﬁ a Iﬁ em bpm v
de m . membp‘ISsegundos 01" §2° B3 D4 0§ 06 B7° 08 09 0107011 012
Legenda: FC = Frequéncia cardiaca P4 = Presséo arterial 0, = Consumo de Oxigénio PE = Percepgdo de esforgo
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a partir da carga do primeiro estagio, aumente progressivamente a carga
da bicicleta até atingir a carga estabelecida para o segundo estagio. O teste nao é
interrompido: o avaliado continua pedalando na velocidade estabelecida. Qualquer aumento de
carga ao longo do teste deve proceder desta forma.
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O teste consiste em percorrer a maior distancia possivel em 12 minutos de corrida
(preferencialmente) e/ou caminhada. A distancia percorrida € anotada e a partir dela é
realizada a estimativa do consumo de oxigénio. O avaliado deve continuar caminhando
progressivamente até parar, por 3 a 5 minutos apds o0 encerramento do teste.

O local ideal para a realizacdo do teste seria a pista de atletismo, mas outros locais,
como quadra de esportes, parques, ou trechos com distancias conhecidas, geralmente sao
usados como alternativa, mas dé preferéncia aos locais com terrenos planos.

O teste consiste em subir e descer, num ritmo pré-determinado e constante, um banco
de 41,3 cm (16,25 in) de altura, durante trés minutos. O ritmo para a execucao do teste sera de
96 e 88 bpm, para homens e mulheres, respectivamente. Para tanto € necessario um
metrGnomo para orientar a execucgao do teste.

Apbs 5 segundos do término do teste, mede-se a frequéncia cardiaca durante 15
segundos. Esta freqléncia cardiaca sera usada para a estimativa do consumo de oxigénio.
Durante o teste € necessario manter a seqléncia de passos. A seqUéncia completa
compreende quatro passos. A partir da posicao inicial - de pé em frente ao degrau, com os dois
pés juntos - a seqliéncia € a seguinte:

1° passo: coloque o pé direito sobre o degrau;

2° passo: coloque o pé esquerdo sobre o degrau;

3° passo: cologue o pé direito ao nivel do chao,

4° passo: coloque o pé esquerdo também ao nivel do chio.

Este teste possui 0 objetivo de determinar o consumo maximo de oxigénio (Vo maximo)
através da corrida em criancas a partir de 08 a 11 anos. O avaliado devera correr a distancia
em menor tempo possivel e ritmo constante. Nao é permitido caminhar durante o teste. Logo
apos o término do teste, orientar o avaliado para ndo parar a corrida bruscamente e sim
continuar correndo em menor intensidade até caminhar.

O local ideal para a realizacado do teste seria a pista de atletismo, mas outros locais,

como quadra de esportes, parques, ou trechos com distancias conhecidas, geralmente sao
usados como alternativa, mas dé preferéncia aos locais com terrenos planos.

Neste teste o Sistema de Avaliacdo Fisica - Physical Test utiliza o protocolo de Bruce,
mas para efeito de calculo do VO, méaximo a equacao utilizada foi a de Foster / 1984 (equacéao
generalizada). Esta equacao possui as seguintes variaveis: idade, nivel de atividade fisica,
nivel de saude e tempo de duragao / interrupcao do teste.
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Quando o avaliador utilizar este protocolo, o Sistema de Avaliagdo Fisica - Physical Test
3.0 ira solicitar na tela para entrada de dados (Teste de esteira —Bruce / Foster) as variaveis
descritas acima e entre outras que ja sdao comuns quando aplicamos um teste de esforgo
(presséo arterial em repouso, F.C. repouso, etc...).

Cada estagio do teste tem duracdo de 03 minutos, a inclinacdo inicial da esteira
€ de 10 % e a velocidade sera de 1,7 mph ou 2,74 km/h. A cada 03 minutos
aumenta-se a inclinagdo (02 % a cada estagio) e a velocidade de modo que o avaliado
interrompa o teste por exaustdo ou por outro fator limitante.

Logo em seguida descrevemos o protocolo de aplicacdo do teste de Bruce:

Obs.: Testes maximos devem ser realizados na presenca de um meédico e equipamento
para ressuscitacao cardiorrespiratéria.

Protocolo de Bruce

Estagio | Tempo (minutos) Velocidade (mph / Km/h) Inclinacao (%)
1 0a3 1,7 = 2,74 10
2 3a6 2,5 = 4,02 12
3 6a9 3,4 = 547 14
4 9al12 42 = 6,76 16
5 12a15 50 = 8,05 18
6 15a18 55 = 8,85 20
7 18 a 21 6,0 = 9,65 22
8 | . 1,7 = 2,74 10

Este teste possui a caracteristica de emprego de cargas progressivas de 25 watts ou 0,5
Kp a cada intervalo de tempo de 02 minutos, de modo continuo, até que ocorra a exaustao no
avaliado ou outro fator que limite a continuidade do teste.

O inicio do teste serd com uma carga de 25 watts ou 0,5 Kp (ambos os sexos). No
decorrer do teste a velocidade deve ser constante e equivalente a 50 rpm.

Este teste possui o objetivo de estimar o consumo maximo de oxigénio (Vo2
maximo) através do movimento de andar (caminhada) em local plano ndo acidentado,
em sua maior velocidade, sendo proibido “parar” ou correr, indicado para pessoas de
baixo nivel de aptiddo fisica (sedentario), com idade entre 30 a 69 anos de idade. As
variaveis resultantes da aplicacao do teste e que o avaliador devera colher serao:

a) frequéncia cardiaca nos ultimos 400 metros ou ap6s 05 segundos do término da
caminhada;
b) tempo de duracdo da caminhada.
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O avaliado ira caminhar na esteira em ritmo vigoroso, porém confortavel, durante 4
minutos, que se caracteriza como um aquecimento.

A velocidade de caminhada pode variar de 2,0 a 4,5 mph, até que ocorra uma
estabilizacao da caminhada na esteira. Isto podera ocorrer por volta de 02 a 04 minutos, onde
a inclinacao da esteira sera igual a 0 %.

Logo que ocorra o periodo de aquecimento, o avaliado ira manter a velocidade e ira
caminhar em inclinagdo de 05 % durante 4 minutos;

No término do teste, ou seja, apds os 4 minutos de caminhada a 5 % de inclinacao,
mede-se a F.C. (imediatamente ap6s o término do teste);

Ao acabar o teste, manter o avaliado caminhando por mais 3 a 5 minutos em uma
velocidade baixa para prevenir “venous pooling”.

O avaliador devera inserir no Sistema de Avaliacdo Fisica - Physical Test os seguintes
dados para calculo do Vo, maximo:

a) F.C. apés esforco;
b) Velocidade final de caminhada.

Atencao: lembramos que a maioria dos testes possuem campos para inserir
diversas variaveis metabdlicas que sdo opcionais e que ndo influenciam nos resultados
quantitativos dos mesmos. Acreditamos que estas variaveis sdo de extrema importancia, pelo
simples fato de servirem como indicadores de seguranca para o avaliado e avaliador, como por
exemplo a presséo arterial pré e pos esforgo.

Este teste consiste em percorrer, nado crawl, a maior distancia possivel em 12 minutos.
Este teste pode ser realizado em criangas, adultos e idosos que possuam algumas aptidao
fisica para o nado crawl, pois os movimentos do nado devem ser feitos corretamente.

Entre as Técnicas de testes subméaximo, esta vem tendo a maior preferéncia doas
pesquisadores e avaliadores.

A metodologia empregada inclui de uma carga inicial de trabalho que varia de acordo com o
sexo. Para individuos do sexo masculino a carga deve variar entre 100 e 150 watts e para
mulheres entre 50 a 100 watts. Com a selecédo da carga o avaliado devera pedalar durante
5 minutos, a velocidade deve estar em 60 rpm; registra-se obrigatoriamente a FC do quarto
e quinto minuto, e se obtem o valor médio para calculo. A FC de carga devera estar entre
120 e 170 e, preferencialmente, acima de 140 para os jovens. (Araudjo, 1984)

Existe a possibilidade de utilizar duas cargas caso a primeira ndo seja suficiente, neste caso
o VO2max € calculado para as duas cargas, obtendo-se a médias entre os resultados.
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Este teste consiste em percorrer a maior distancia possivel em 9 minutos. Publico alvo
meninos e meninas de 05 a 13 anos.

Este Protocolo foi desenvolvido através de um questionario com um objetivo de calculo do
VO2max. As informacdes sdo: Peso, Nivel de Atividade Fisica, Nivel de Tabagismo e
Frequéncia Cardiaca de Repouso.

O teste é realizado seguindo-se as recomendacdes de velocidade, inclinagéo e duragéo de
cada estagio, de acordo com a tabela a seguir:

Estagio ‘ Duragao (min) | Velocidade (mph) | Inclinagao (%)
1 3 1,7 10
2 2 3,0 10
3 2 4,0 10
4 2 5,0 10
5 3 5,0 15
6 2 6,0 15
7 2 7,0 15
8 2 8,0 15

IMPORTANTE: E recomendavel que o avaliado seja submetido a um exame médico antes
da realizagao do teste.

Durante a aplicacao do teste, devemos procurar perceber alguns sintomas que indiqguem a
necessidade de interrompé-lo, tais como:

e Dor intoleravel
Confusao mental / Tonturas
e Nausea
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AVALIACAO NEUROMOTORA

Os niveis de resisténcia muscular localizada e flexibilidade sdo excelentes indices de
comparacdo entre as diferentes etapas de um programa de treinamento. Além disso,
alteracbes nos padrdes de forca e resisténcia muscular podem estar associadas ao
aparecimento de eventuais problemas posturais e dores associadas.

A manutencdo dos niveis de forga, resisténcia muscular e flexibilidade sdo muito
importantes para a saude funcional, no que se refere a prevencdo e ao tratamento de
problemas posturais, articulares e de lesbes musculo-esqueléticas, embora seja verdade que
as alteragbes da forga muscular e da flexibilidade ndao s&o fatores importantes associados ao
risco de desenvolver doencas degenerativas fatais.

Abaixo segue descricao dos testes neuromotores oferecido pelo Physical Test:

1) Flexibilidade

Para o teste de flexibilidade é necessario um instrumento de medida especifico, na forma de
um banco de madeira com uma escala na sua borda superior (figura 2), conhecido como banco
de Wells e Dillon.

Figura 02 - BANCO de WELLS e DILLON
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A flexibilidade é uma das qualidades fisicas neuro-motoras basicas que possui grande
importancia no desenvolvimento humano. Quando dizemos que um individuo possui uma "boa
flexibilidade", isto significa, que ele possui um bom nivel de alongamento muscular e de
mobilidade articular. Do ponto de vista anatdmico, podemos dizer que fatores fundamentais
para um bom ou excelente nivel de flexibilidade sdo influenciados por todos componentes
anatdmicos que estdo diretamente envolvidos em uma articulacdo ou em um conjunto de
articulacdes sinoviais (tenddes, capsula articular, ligamentos, superficie articular, etc..) e em
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alguns casos, mais a extensibilidade muscular (extensdo do musculo além de seu comprimento
em repouso). Este teste consiste em colocar o avaliado sentado, com as pernas
estendidas para a frente, fazendo com que flexione o tronco anteriormente com as
maos e os bracos estendidos.. Registra-se, entdo, o0 ponto maximo que as maos
estendidas possam alcancar. Neste teste, os pés devem permanecer encostados em um
bloco de madeira chamado “banco de Wells”. Tal banco é dotado de uma escala, cuja
marcacdo € colocada acima do banco, no mesmo sentido do deslocamento das méaos
sobre o banco (ver figura 02). Na figura abaixo detalhamos todas as medidas do
banco, bem como suas padronizacdées. O avaliado devera durante a execucédo do teste,
manter suas pernas totalmente estendidas e total contato com o solo. O avaliado
devera estar descalcado, pois 0 ndao cumprimento desta orientacdo podera subestimar o
resultado. Nao realizar impulsos que levem o tronco a frente e assim superestimem os
valores alcancados no banco. Recomenda-se um breve aquecimento, constituido de
quatro a seis exercicios de alongamento, antes do inicio do teste. O banco que iremos
utilizar, possui a régua de medida posicionada no ponto de 23,0 cm (ver figura 02),
pois estes padrdes sao idénticos ao do Canadian Standardized Test of Fitness (maiores
detalhes poderdao ser encontrados no Fitness and Amateur Sports: Canadian
Standardized Test of Fitness (CSTF) Operations Manual, 3rd Ed. Otawa, Minister of
State, FAS 73 -78, 1986) - Fonte: Exercicios na Saude e na Doenca, Pollock & Wilmore,
pagina 344-346, 2% edicdo, 1993.

B) Teste de flexibilidade — Fleximetro ou Gonidometro

Este teste consiste em medir o maior angulo de flexibilidade de cada arco articular.

Para a realizag&o do teste angular deve-se observar as seguintes precaucgoes:

- Tomar as medidas sempre a mesma hora do dia;

- O avaliado néao devera ter realizado atividade fisica na hora anterior ao teste;

- O avaliado devera estar com a pele limpa e seca;

- Previamente, o avaliado devera ser informado sobre os procedimentos que se executarao, ser
solicitado a remover o maximo de roupa possivel e a prender os cabelos;

- Os pontos de reparo utilizados deverao ser marcados com lapis dermatogréfico;

- Cada movimento devera ser levado até o final do arco articular.

Como usar: Dentro do Botao Flexibilidade, cligue na opgao Fleximetro:

Relatdrios Diversos /

Teste de Banco de Wells/ ‘

Fleximetro

Flexiteste

Betarnar
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Aparecera a seguinte tela:

Awaliacdo da Flexibilidade com o Fleximetro

Avaliagio da Flexibilidade com ¢ Fleximetro

I ovirmento

Pozigao Inicial Pozigao Final

00003 Esle
000 AEIDLIQ.K.O HORIZOMNTAL DO OMBRO
00013 EXTEMSAD DA COLUMA LI

AREET ETERIS R A e e,

42

1] Movimento Direito Esquerdo |Média
Pozigda Inicial Pozig&o Final

Angula Direite .ﬁmﬁulo Exquerdo

Salwar Limpar toda selecin Selecionar Todos Betarnar

Os movimentos cadastrados acima estao no banco de dados do sistema, para incluir alguns
movimentos na ficha de avaliagdo clique com o mouse no nome do movimento e clique na
flecha para baixo. Caso queira tirar um movimento da lista de avaliacédo clique na flecha para
cima que automaticamente o movimento saira da lista. A

Apéds ter selecionado todos os movimentos desejados clique no campo Angulo Direito ou
Esquerdo para cadastrar o valor obtido no teste.

Para facilitar a operagéao, caso queira selecionar ou limpar todos 0os movimentos existem os
botdes Limpa toda selecao e Seleciona Todos.

Cadastro de Movimentos

Na tela do Menu Principal em Utilitarios existe a opcdo Cadastro de Movimentos
Fleximetro. Cligue no botdo Novo adicione o0 nome do Movimento e depois Grave. Ao abrir
novamente a tela do teste de Fleximetro o movimento cadastrado aparecera na lista podendo
ser selecionado.

C) Teste de flexibilidade — Flexiteste
O teste mais divulgado entre os profissionais de Educacao Fisica para medir a flexibilidade, é o
Flexiteste. Avalia-se a flexibilidade de cada articulagdo, de forma passiva maxima, através de
15 movimentos, abrangendo as articulagbes da escapula-umeral, cotovelo, punho, coxo-
femural, joelho, tornozelo e tronco, todos realizados do lado direito.
Inicia-se o teste sem aquecimento, movimentando-se o segmento do corpo do avaliado
lentamente iniciando-se a partir da posicdo 1 (um), até o momento do surgimento da dor ou de
restricdo ao movimento.
Os valores de medidas sdo dados pela comparacdo da amplitude do movimento realizado com
os desenhos existentes no software, que possui uma pontuacao de 1 a 4 caracterizando quatro
valores de medidas. No quadro ao lado de cada desenho esta o campo para digitacdo do valor
alcangado pelo avaliado. Ao final o software fara uma soma das pontuacdes e Classificara o
Nivel de Flexibilidade do avaliado.
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Flexiteste
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2) Teste de flexao abdominal

Com o objetivo de medir a eficiéncia dos musculos abdominais e flexores do quadril, 0
avaliado devera estar em decubito dorsal com os joelhos flexionados formando um angulo de
90 graus. Os pés deverao estar totalmente apoiados ao chao e os bracos do avaliado deverao
estar cruzados e apoiados a frente do tronco. O avaliador devera assegurar que 0s pés do
avaliado estara em contato ao chado durante toda a movimentacdo. A cabeca do avaliado
devera estar em contato com o solo ao inicio do teste. Ao sinal de inicio do teste, o avaliado,
contrai a musculatura abdominal e leva o tronco em direcdo as coxas e o0s joelhos
(tocar a face posterior do antebraco na coxa) . Ao voltar a posicao inicial, sera considerado
e completado um ciclo de movimento (flexdo abdominal). O avaliado devera entado
sucessivamente durante 60 segundos realizar o maior numero de repeticoes. Nao serao
computados 0s movimentos que a mao ou as maos perderem contato com o tronco
(ombros), quando o cotovelo, ou cotovelos, perderem o contato com o tronco e quando
o avaliado estiver para assumir a posi¢ao deitada, ndo encostar completamente o tronco
no solo. Nao sera permitido descanso durante os 60 segundos de execugdo do teste. O
material utilizado serd um colchonete de ginastica € um cronémetro.

3) Teste de flexao de braco

O avaliado apoia suas maos no chdo, na largura dos ombros e mantém os cotovelos
estendidos. Desta posicao, o avaliado flexiona os cotovelos até quase tocar o tronco no chao,
mantendo as costas eretas, e entdo retorna a posi¢ao inicial.

Conta-se o numero maximo de repeticobes executadas corretamente em 1 minuto. As
mulheres realizam o teste com os joelhos no chdo. Nao sera permitido descanso durante a
aplicacao do teste.
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4) Dinamometria - Teste de preensao manual

O objetivo deste teste € medir indiretamente a forca maxima isométrica das maos. O
avaliado devera estar posicionado em pé (posicao ortostatica), com os bragcos ao longo
do corpo e o0 mais relaxado possivel. Caso tenha a disposicao “p6 de giz”, seria
interessante aplicar sobre a palma da mao, para evitar que o dinambémetro escorregue
quando for aplicada a forca. Devera, o avaliado, segurar o dinamdmetro apoiando a
barra de tracdo na falange distal dos quatro ultimos dedos e a barra de apoio em
contato com a palma da mé&o na porcao proximal. O dinamémetro devera estar com o
ponteiro de marcacdo no ponto zero da escala. O avaliador solicita que o avaliado
realize o movimento com a maior for¢ca possivel de flexdo dos dedos. Evitar que o
avaliado realize movimentos bruscos (golpes) ou qualquer que seja o movimento, pois
podera afetar diretamente no resultado do mesmo. O polegar ndo participa da forca de
preensdo. O resultado que serd computado é o valor da melhor de (02) duas tentativas
para ambas as maos (direita e esquerda). A unidade de medida sera em quilogramas
(Kg). O sistema apresenta uma classificacdo, de acordo com o resultado do teste, esta
classificacao se aplica para jovens entre 7 e 18 anos (CELAFISCS)

Quando o avaliado apresentar idade superior, o sistema indicara no campo de classificagao a
seguinte mensagem: NAO DISPONIVEL.

Exemplo: Forgca de preensdo manual: 46,1 kg - mao direita.

Forca de preensdo manual: 48,1 Kg - mao esquerda.
Dinamo6metro — Teste de preensdao manual

5) Teste de Agilidade - Shuttle-run

Todos sabem da importancia desta capacidade fisica, pois ela é solicitada nas simples
tarefas do dia a dia ou nas atividades esportivas que conhecemos, como: basquete,
handebol, ginastica olimpica, judd, capoeira, entre outras. Podemos conceituar agilidade
como sendo, uma variavel de aptidao fisica geral (neuro-motora), caracterizada pela
capacidade de trocas rapidas de direcdo, sentido e deslocamento da altura do centro
de gravidade de todo o corpo ou parte dele. Para aplicagao do teste de agilidade, o local
devera possuir as seguintes caracteristicas: amplo e livre com medidas de +ou- 16,0 m x 5,0
m. O material utilizado sera composto por 02 blocos de madeira com medidas de 5cm x5
cmx 10cm e 01 cronémetro.
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O avaliado deverd estar posicionado atrds da linha de saida (ver figura), em afastamento
antero-posterior das pernas, com o0 pé anterior o mais préximo possivel da linha de
saida. Ao comando do avaliador: “Atencao ! Ja !ll, o avaliador inicia o teste acionando
o cronbmetro e o avaliado comeca a corrida. O avaliado corre em velocidade maxima
em direcdo até os blocos de madeira que estdo alinhados ao ch&o a uma distancia de
09,24 m a frente da linha de saida, sendo que a distdncia a qual o avaliado ira
percorrer sera de 09,14 m (distancia entre as linhas), a linha que antecede os blocos
de madeira estara a 10 cm de distancia dos blocos. O avaliado pega um dos blocos e
retorna ao ponto de partida, colocando o bloco no chao (atrds da linha). Logo em
seguida, sem interromper a corrida, o avaliado corre novamente em direcdo ao outro e
ultimo bloco de madeira, procedendo da mesma forma. Como regra basica do teste, o
avaliado devera, ao pegar ou deixar o bloco, transpor um dos pés as linhas que
limitam o espaco demarcado. Cada avaliado devera realizar 02 (duas) tentativas com
intervalo minimo de 02 (dois) minutos. Toda vez que houver algum erro durante a
execucao do teste, interrompe-se o teste e inicia-se novamente. Como exemplo mais
comum de erro do avaliado, é jogar o bloco no chdo e/ou ndo ultrapassar com um
dos pés as linhas demarcatorias. O avaliado devera realizar o teste com uniforme
adequado (ténis, camiseta, etc ...).

Resultado: sera computado o melhor valor de 02 tentativas. O resultado sera
expresso em segundos (ndo desprezando 0s centésimos).

O sistema apresenta uma classificacdo, de acordo com o resultado do teste, esta
classificacao se aplica para jovens entre 7 e 18 anos (CELAFISCS)

Quando o avaliado apresentar idade superior, o sistema indicara no campo de
classificacao a seguinte mensagem: NAO DISPONIVEL.

Exemplo: 12 tentativa = 10767
2% tentativa = 10740
Resultado final: 10740
Velocidade: 03,52 m/s (distancia total = 36,56 m)

10 cm de distancia

A

°""ﬁ 30 cm de distancia
£

09,14 metros

(disténcia entre a5 bordas externas das linhas)

ry

#
Z ?p.vi Bloco de madeira

Linha de saida

Figura 08 - Shuttle-run

1ES1E Ue aginaaae - onutuue-runmn
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6) Impulsao Vertical

O objetivo deste teste é medir indiretamente a forca muscular de membros inferiores, através
do desempenho de se impulsionar verticalmente.

Com uma fita métrica fixada verticalmente, na parede, de forma descendente ( 0 zero no ponto
mais alto da parede), pede - se ao avaliado que posicione - se lateralmente a fita, com pés
paralelos, calcanhares ao solo e bracos elevados na posi¢ao vertical. Determina - se um ponto
de referéncia que é o ponto mais alto em que as polpas digitais da mao dominante alcancar.
Apéds a determinacao deste ponto, pede - se ao aluno que afaste - se da fita no sentido lateral,
para dar inicio aos 3 saltos. Ainda com os bracgos elevados ,e sempre nesta posi¢édo , ao sinal
do avaliador o avaliado salta em sentido vertical, tentando alcancar o ponto mais alto da fita
sem que haja a movimentagéo de bragos e tronco. Os dedos do avaliado devem estar
marcados com po6 de giz ou magnésio para identificacdo do valor alcangado na fita.

Siga os procedimentos mostrados anteriormente , com a diferenca que para determinagao do
ponto de referéncia, apenas o brago dominante é que estara elevado, e na execucao do teste
sera permitido a movimentagdo de bracos e tronco, ou seja, 0os bragcos nao precisam estar
elevados. O teste ndo deve ser precedido de marcha, corrida ou outro salto. Isto invalidara o
salto. Em ambos os testes devem ser anotados o ponto de referéncia e os valores alcancados
nos trés saltos. Exemplo: Ponto de referéncia — (117) 1°salto - 80, 2° salto - 78 , 3° salto -
75. Como a fita estd no sentido descendente, o melhor valor € o 75. Subtrai - se 75 de 117,
que é igual a 42. Este é o valor que deve ser indicado no programa em cm.

7) Impulsao Horizontal

Este teste tem como principal objetivo medir indiretamente a forca muscular de membros
inferiores, através do desempenho de se impulsionar horizontalmente.

Apés fixar fita métrica ao solo, posicionar o avaliado com os pés paralelos no ponto zero desta
fita. Ao comando do avaliador o avaliado deve saltar no sentido horizontal com ambas as
pernas, com o objetivo de alcangar a maior distancia possivel da fita métrica. Sao feitas 3
tentativas onde a ponta do pé é o ponto de referéncia da medida. Deve prevalecer a medida
que indicar a maior distancia percorrida no plano horizontal. Caso o avaliado marche, corra, dé
mais de um salto ou deslize apds a queda, o salto deve ser invalidado.
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8) Teste de Arremesso de Medicine Ball
Pudblico alvo: criancas de 7 a 13 anos.
Equipamento e material: uma bola medicinal de 3 quilos, cadeira, fita adesiva, corda e trena.
Diregbes: da posi¢do assentada em uma cadeira, o avaliado segura a bola medicinal com as
duas maos contra o peito e logo abaixo do queixo, com 0s cotovelos o mais préximo do troco.
A corda é colocada na altura do peito do avaliado para manté-lo seguro a cadeira e eliminar a
acao de embalo durante o arremesso. O esforco deve ser realizado pelos bracGs e cintrura
escapular, evitando-se a participagao de qualquer outra parte do corpo.
Resultado: € compuatda a distancia, em centimetros, da melhor das trés tentativas executadas
pelo avaliado, e é dada a ele a oportunidade de realizar uma tentativa para familiarizagdo com
o teste.
Observagdes: as trés tentativas devem ser realizadas uma péos a outra; a distancia deve ser
meduda entre os pés diateiros da cadeira e o primeiro ponto de contato da bola medicinal como
0 solo; a trena devera ser fixada no solo para facilitar a visualizacdo do local de queda da bola,
pelo avaliador.

9) Teste de Forca (1RM)

O teste de 1RM, por varias razdes, tem sido usado ha anos para determinar a forca maxima
dinamica. O protocolo escolhido (Adaptado de Heyward 1991) avalia a forca maxima por meio
da forca relativa em seis exercicios. A forca relativa é calculada através da divisdo do valor
encontrado no teste de forca pelo peso corporal do avaliado. Os exercicios utilizados no teste
sd0: supino reto, rosca direta, puxada pela frente, leg press, mesa extensora e a mesa flexora.
Ao cadastrar a carga de cada exericio o software calcula a forca relativa e a pontuacao de cada
exercicio e finaliza com a pontuacao geral e classificacao da forca.

10)Teste de Resisténcia Muscular
Neste teste o valor da Carga para cada exercicio é calculada através de um percentual do peso
corporal diferenciado para masculino e feminino.
O numero maxima de repeticées deve ser 15 para cada exercicio, exceto para o abdonimal.
O exercicio Abdominal deve ser realizado com as pernas flexionadas, com as maos
entrelacadas atras da cabeca, e a flexdo do tronco deve atingir 45°. O avaliado realizara o
namero maximo de repeti¢cdes corretas em um minuto.
Apéds lancar o numero de repeticoes realizadas por cada exercicio o software ird calcular a
Classificacao da Resisténcia Muscular atraves da soma total de pontos (repeticdes).
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TESTE DE VELOCIDADE (ANAEROBIO)

Quando falamos em metabolismo anaerdbio, devemos considera-lo de suma importancia para
a atividade fisica de alta intensidade e curta duracado, em fungédo destas atividades terem a
maior parte da energia produzida gerada por este sistema (anaerdbio).

Apresentamos neste programa 2 testes que estimam medir a poténcia anaerobia.

Teste de 40 segundos

Material: Uma pista de atletismo ou local plano demarcada metro a metro, ou pelo menos 10
em 10 metros, dois cronémetros e folha para anotacoes.

Em uma pista demarcada de metro em metro ou, no minimo, de dez em dez metros, o avaliado
e um avaliador estardo posicionados na linha de largada. Ao sinal o avaliador aciona o
cronbmetro (com precisdo de segundos) e o avaliado larga na maxima velocidade para
percorrer a maior distancia possivel nos 40 segundos. O avaliado corre em direcao a outro
avaliador que encontra - se posicionado a aproximadamente 200 a 300 metros da linha de
largada. Aos 40 segundos encerra - se o teste, marcando - se precisamente onde o ultimo pé
esteve em contato com o solo. Este é o ponto de referéncia para a medida.Com uma trena
marca - se a distancia percorrida para efeitos de calculo.

100

7
yﬂ”

300

Observacoées:

1) Pode haver aquecimento para alunos que assim estiverem acostumados, mas deve -
se dar 2 minutos de repouso entre o inicio do teste e o final do aquecimento.
2) O avaliado n&o deve interromper bruscamente a corrida.

Teste de corrida de 20 metros

Material: uma pista de atletismo ou local plano com mais de 20 metros; cronémetro.

Execucdo: € aconselhdavel dois avaliadores; os comandos “Pronto” e “Vai” devem ser dados; o
avaliador posicionado na linha de partida deve dar o “Vai” ao mesmo tempo em que abaixa o
brago para que o avaliador da linha de chegada possa acionar o cronémetro. O avaliado
devera correr o mais rapido possivel até ultrapassar a linha de chegada.

Resultado: o resultado serda o tempo gasto para percorrer os 20 metros e devera ser
computado em décimos de segundos. O cronémetro devera ser travado quando a maior parte
do corpo do avaliado tiver ultrapassado a linha de chegada.
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AVALIACAO POSTURAL (SIMPLES)

Nos tempos modernos, as preocupagdes com individuos que possuem ma postura, estdo
sendo cada vez mais repercutidas no segmento da saude, tornando-se entao responsabilidade
do profissional da area de saude (Medicina, Fisioterapia, Educacado Fisica, entre outros)
identificar e orientar pessoas que possuem problemas posturais a participarem de programas
de atividades fisicas ou a um tratamento especifico para tal.

Orientacoes gerais

O avaliador devera orientar o avaliado para que no momento da avaliagdo o mesmo deva estar
com o minimo de roupa possivel, descalco e inclusive sem as meias. E aconselhavel utilizar o
simetrografo ou um recurso similar. Caso nao possua equipamentos especificos, o avaliador
podera utilizar outros materiais de baixo custo como: espelho ou uma parede previamente
preparada, sendo quadriculada ou com uma linha vertical desenhada sobre a mesma.
Posicione o avaliado de acordo com a referéncia utilizada. Pe¢a que figue o mais relaxado
possivel, mantendo a postura habitual. Inicie a avaliagdo postural a partir dos pés (pontos de
apoio), avancando em direcdo da cabeca. Procure segmentar a avaliacdo de acordo com
regides anatbmicas, como por exemplo, cabeca e pescog¢o, ombros, tronco e abdome, quadril,
membros inferiores e pés. Realize as inspecdes visuais com o individuo de frente (plano
anterior) de lado (plano lateral) e em seguida de costas (plano dorsal).

A seguir citamos os principais desvios e sua descri¢cdo, que no Sistema de Avaliacao Fisica -
Physical Test esta dividido nas seguintes regides: Coluna Vertebral, Cintura Pélvica, Cintura
Escapular e Membros Inferiores.

Caracteristicas dos desvios posturais mais freqiientes

» COLUNA VERTEBRAL
Hiper-lordose lombar: é a acentuagéo da curvatura da coluna lombar.
Hiper-lordose cervical: € a acentuagéo da curvatura da coluna cervical.
Hiper-cifose: acentuacao da curvatura da coluna dorsal.
Escoliose: alteragao do tragado de projecao linear da coluna vertebral.

» CINTURA ESCAPULAR
Rotacgéao interna dos ombros: os ombros estardo sob a predominancia dos musculos rotadores
mediais do braco.
Ombros assimétricos: assimetria no plano frontal, elevacdo de um dos ombros, direito ou
esquerdo (distancia assimétrica entre ambos em relagcédo ao solo).
Encurtamento de trapézio: desvio nitido de encurtamento muscular do trapézio, quando se
predomina em um dos lados, provoca na maioria das vezes uma elevagao de ombros direita ou
esquerda.
Protracao escapular: mais genericamente chamada de escapulas aladas, onde a principal
caracteristica € a proeminéncia excessiva das escapulas.
Retragdo escapular: retragdo da musculatura rombdide, aproximando as bordas mediais da
escapula ao corpo da coluna vertebral.
Depressao escapular: acdo predominante e encurtamento dos feixes inferiores do trapézio,
peitoral menor, grande dorsal e parte inferior do peitoral maior.
Tridngulos de tales assimétricos: o avaliado em posicao anatémica que possui assimetria das
formas geométricas dos triangulos que sao formados pelo prolongamento brago e antebraco e
a regiao do tronco.
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> CINTURA PELVICA
Anteversao de quadril: acentuada inclinagao anterior do quadril em relagdo ao plano frontal.
Retroversao de quadril: acentuada inclinacao posterior do quadril em relagao ao plano frontal.
Assimetria de quadril: desnivelamento de quadril no plano frontal, espinha iliaca antero-superior
direita ou esquerda em niveis de altura diferenciada em relagdo ao solo.
Protusao abdominal: regi&do abdominal volumosa, proeminente e relaxada. A parede abdominal
nao possui forma retilinea e uniforme em relagao ao plano frontal.

» MEMBROS INFERIORES
Pé-abduto: posicionado lateralmente em relagéo ao plano sagital.
Pé-aduto: posicionado em direcao ao plano sagital.
Pé-valgo: calcaneo posicionado lateralmente em relacao ao plano sagital do corpo, projetando
o tendao de Aquiles em direcédo ao plano sagital.
Pé-varo: projecao do tendao de Aquiles lateralmente em relagdo ao plano sagital.
Pé-plano (ou “pé chato”): perda total ou parcial do arco plantar.
Pé-cavo: acentuagéo do arco plantar.
Pé-calcaneo: causado pelo encurtamento do tendao do musculo tibial anterior.
Pé-equino: causado pelo encurtamento do tendao de Aquiles.
Genu-valgo: projecao dos joelhos em direcdo ao plano sagital.
Genu-varo: projecao dos joelhos lateralmente em relagdo ao plano sagital.
Genu-recurvato: projecao do joelho posteriormente ao plano frontal.
Genu-flexo: projecao do joelho anteriormente ao plano frontal.

AVALIACAO POSTURAL DIGITAL

Este recurso proporcionara a vocé avaliador uma Avaliacao Postural mais precisa.

Nesta tela vocé encontrara itens exclusivos para facilitar sua analise como: Simetrografo tendo
a opcao de liga-lo e desliga-lo e Linhas Verticais e Horizontais para serem inseridas na foto
tendo opcéo de escolha de cor, ajudando a contrastar com a cor da fotografia.

Sugestoes para fotografia

Utilize uma camera digital;

Utilize um tripé para que as fotos nao saiam tortas;

A altura do tripé deve ser mais ou menos a metade da altura do avaliado;
A distancia para fotografias de corpo inteiro é de 3 a 5 metros;

O local deve ser muito bem iluminado;

A parede de fundo deve ser plana e de preferéncia de cor clara;

Tire mais de uma foto de cada posicao;

Certifique que o avaliado esta na posicao correta;

NN N NN

Sugestoes para organizacao das fotografias

Crie uma Pasta em Meus Documentos ou no Desktop com um nome de identificacao;
Dentro desta Pasta crie Pastas com os nomes dos alunos;

Dentro das Pastas dos Alunos crie Pastas com as datas das fotografias;

Apés transferir as fotografias para seu computador, coloque-as dentro das respectivas
pastas;

Renomeie as fotografias com nos nomes dos avaliados e as posi¢des que estao;

ANANENEN

(\
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Como utilizar???

O primeiro passo € descarregar as fotografias para seu computador, depois entrar no Physical
Test, Avaliagao Postural Digital.

Para colocar as fotos na tela da Avaliacao Postural clique no botdo Adiciona Foto.

Avaliacdo Postural

AVALIAGAO POSTURAL
AlBlCcID|IEIFIGIHII Verical | Wisdo Lateral EW | Wizdo Pasteriar | Obzervacdes
1 Wis3o Siterior | VWisdo Lateral Dirgita
2 Cor Vertical | . . -
3 [~ Tdfngulo de Tales Assimético [ Genuialgo
4 Harizontal | Pé-Abduto [ Genuiam
5 .
5 Cor Horizantal [~ Pédduto
7 Y- ' — dzzimetria de Cuadil
I
a ﬂ " Elevagio de Pelve Esquerda
q Evelh Bala | " Elevagio de Pelve Dirsita
10 " Nenhuma
Ezconde
1 Simetragrafo o
12 D —— — Ombroz Aszimétnicos
13 " Elevag3o Esquerdo
| " ElevacEn Direita
Retarmar
" Menhuma Elevacio
Wizdo Yizdo Lateral  Vis8o Lateral Yizdo
Amterion Direita Ezquerda Pozterior
« 5]
Aparecera a seguinte tela:
Open Picture 2|

Evaminar: || Physical Test 6.2 ~| « & ek @ ~ Ficture

\__JED ,"_‘:_L ErmBranco.brmp ,ﬂ Graficalmp

\_Jphysicalkest ,j FotoPaulo, brmp ,j Graficolmp

|__JIRelatorio .ﬂ fundsisterna. jpg .ﬂ Graficolmp

|_iRelatorioHTML ,j araficoCompar acaoFoko, BMP ,j araficalmp

| TempHTML ,j Graficolmpressanl bmp ,jL Lo BMF

\itopo ,"_‘:_L araficalmpressanz, brp ,3‘ laqaCk. bri

4| | i

Mome do arquiva: I (n[4 I ¥ Preview
Arquivas do bipa: I.i‘n.ll Graphics Files [“.bmp;“.dib;x.ilﬂg;“.gif;“.ani;ﬂ Cancelar |
Ajuda |

Localize a pasta com as fotos:
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B .. I () Meus documentos j 4= £k E- ~ Picture

Eskética | Imagens Site Physical Test 5.0
Fotos Installshield Installation InFarmatior

— > I Itens P
Fotos Suplementos |hLista de Consultores Terrazul
Graziela |hLista de Tarefas
Guia Répido do Physical Test3_arquivos  [C5)Manuais

[ i

Mone do argquiva: | QK I [w Preview
Argquivos do tipo: I.-'l'-.II Graphic:s Files [".I:nmp;".dil:n;".ipg;“.gif;“.ani;j Cancelar |
Ajuda |

Clique duas vezes na pasta onde se localiza as fotos.
Selecione a foto que deseja e a mesma aparecera no canto direito da tela.
Verifique se realmente é a foto e a posicdo que deseja acrescentar, se for clique no botdo OK.

Examinar: Iﬂ Pastural j = £ Ex- — Picture

51| Helnisa Ant3, PG
e | |Helnisa ant. PG

E';_] Heloisa esq. PG

| Heloisa Lat dir. PG
E:I Heloisa Lat esg. JPG

51| Helnisa Post, PG :

Mome do arquivo: IHeIn:nisa.-‘-‘-.nt_JF'G ok VI ¥ Preview

Arquivas do tipo: I.-’-'-.II Graphics Files [“.I:ump;".dib;“.ipg;“.gif;”.ani;j Cancelar |
Ajuda |

Apos ter feito esta operagéo, automaticamente voltara para tela da Avaliagao Postural, mas
agora com a foto do avaliado no abaixo dos desvios. E possivel colocar varias fotografias da

mesma visao neste quadro. Veja na tela abaixo:
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Avaliacdo Postural I

AVALIAGAO POSTURAL

alelclole|FlalHI|I Vertical | Wizdo Lateral Esquerda | Wizdo Posterior | Obzervagies
1 Wisdo Anterior | iz Lateral Direita
2 Cor Wertical | . : o
3 [ Tiigngulo de T ales Assimétrico [ GenuMalgo
4 Horizontal | [~ Pé-Abduta [ GeruMarn
]
E Car Horizontal | . [ Pé-dduto
= i — Assimetria de Quadril
T " Elevag3o de Pelve Esquerda
q Bl Eetia) " Elevag&o de Pelve Dirsita
10 " Menhuma
Esconde

1l Simetrografo e
1z — Ombros Assimétricos
13 " Elevagio Esquerdo

| " Elevago Direita

Betarnar o
\r' Nenhumna Elevagdo
Yizho Wizdo Lateral  VizSo Lateral Yiz8o \\
Ankeriorn Direita Ezquerda Poszterior \
| [

Clique na fotografia duas vezes para que ela aparec¢a no quadro da Visao Anterior localizado

no canto esquerdo da tela.

Avaliacdo Postural

AVALIACAO POSTURAL
Vertical | Wizl L.ateral Esq.uerda | Yizdo Posterior | Obzervacdes
Vizda Anterior | Yiz30 Lateral Direita
Cor Wertical .
4' [~ Trigngulo de T ales Assimético [ GenuWalgn
Horizontal | [~ P&thduto [ GenuWaro

Cor Harizortal | . [~ Pe-Aduto

— dzzimetria de Quadril

" Elevagio de Pelve Esquerda

" Elevag3o de Pelve Dirsita

E=clui Foto |

Yizdo ‘izBo Lateral
Arterior Direita

" Nenhuma

Ezconde
Simetragrafo

— Ombroz Azzimétricos
" Elevacio Esguerdo
" Elevaso Direito

Retarnar |

‘izBo Lateral Yizdo

" Menhuma Elevacio

Ezquerda Puosterior

[+

Faca o mesmo procedimento para acrescentar as outras fotografias. Mas antes mude o
contorno azul para a outra visdo ou clique em cima do nome da visdo desejada. Assim
quando Importar a foto ela ird para o quadro da visao correta.
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Avaliacdo Postural ]

Wizdo Posterior Observactes

iz8o Lateral Direita

™ Retrovers3o de Quadil
[~ Pé-Flana

[~ Pé-Cava

[ Pé-Calcinen

[ P&Equino

[ Protus3o Abdominal

[ Fotacdo Intema dos Ombros

AVALIACAO POSTURAL
A|B|C|D|E|F|G|H|I Vertical | Wizdo Lateral Esquerda |
1 Yizdo Anterior
2 Cor Vertical | .
3
4 Harizantal | [ Retificagio Cervical
: Cor Horizontal | . [ Hiperlordose Cervical
7 Adiciona Fata | ™ Hipercifoss Torézica
a
q Beallel Falia | I Hiperlordose Lambar
1 Ezconde [" Retificagin Lombar
n Simetragrafo
12 [ GenuFlexo
13
[™ Genu-Recurvado
Retormar |
[~ Anterversin de Quadil
Wizl Yizdo Lateral  Vizdo Lateral Yizdo
Anterior Direita Esquerda Puoszterior
d|

[+

Apés ter colocado todas as fotografias em suas respectivas posicdes, selecione uma de cada
vez para fazer a Avaliagdo Postural, caso tenha mais de uma fotografia em cada visdo, clique
duas vezes em cima de cada foto para modificar o quadro de analise.

Os botbes Vertical e Horizontal servem para acrescentar linhas que irdo lhe ajudar na andlise
dos desvios. Com intuito de melhorar a visualizagdo dessas linhas vocé podera escolher a cor
de cada uma. Para usar este recurso cliqgue no botédo preto e escolha a cor desejada.

AVALIAGAO POSTURAL

Avaliacdo Postural

o (oo [ o |on [ oo o | —

izdo Late
E equerd:

Wizdo Lateral
Direita

Yizdo
Anteriar

Cores personalizadas:

Wizdo Anterior

AZA | bl O mmi

21|

rda
ical

ACica

el U
HrTErEE.
..
ETFEEEEEN

nbear

Wizdo Lateral Direita

Yizdo Pozterion Obzervacies

[ Encurtamenta de Trapézio
™ Protagin E scapular
™ Retragio Escapular

™ Depressio Escapular

EEEEEEEN
L i Il I

= [1]
(=9
o

o

{~ Dupla 1a. Ezquerda
" Dupla 1a. Direita
" Tripla 1a. Esguerda
" Tripla 1a. Direita

Definir cores personalizadas »»

oK

I Cancelar |

!é‘

4

[+
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Em seguida clique nos botbdes Vertical e Horizontal e acrescente quantas linhas for necessario.

Veja abaixo:
Avaliacdo Postural
AVALIACAO POSTURAL
Py
alelc Dl EIF|IGIH]|I Vertical f Wiz Anterior I . VISE? Lateral Direita
Wizdo Lateral Esquerda Vis3o Posterior Obzervacies
Cor Wertical |
[ Escoliose Cervical [ Encurtamento de Trapézio

[~ Escoliose Tordcica [ ProtagSo Escapular

Cor Horizontal | . [ Ezcolioze Lambar ™ Retragio Escapular
et [~ PéNam [ Depressdo Escapular
Adiciona Foto
[~ PéValgo
ml — Tipoz de Ezcolioze
Ezconde £ Simples Esquerda " Dupla 1a. Esquerda
Simetrografa
" Simples Direita " Dupla 1a. Direita
€ Total Esquerda £~ Tripla 1a. Esquerda
Betomer | £~ Tatal Direita £~ Tripla 1a. Direita
Yizdo Vizdo Lateral  “izdo Lateral Wizdo
Anterior Direita Ezquerda Fazterior
E < [+

Caso prefira existe também a opcdo Esconde Simetrografo, ao clicar neste botdo ficara
apenas a foto no quadro ou a foto e as linhas se tiverem sido acrescentadas.

Apés inserir as linhas nos pontos necessarios, verifique se ha algum desvio postural e assinale
nos quadradinhos em branco.

O campo Observacdes Gerais foi desenvolvido para dar a oportunidade de acrescentar outros
desvios, sugestbes de exercicios para melhorar a postura ou mesmo especificar melhor o
desvio para o aluno. Podera ser utilizado como desejar!

Verifiqgue que na Impressédo de Relatérios vocé podera escolher se quer a impressao sem Foto,
como Foto sem Simetrdografo ou com Foto e com Simetrégrafo. Faca a sua escolha!!!!
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AVALIACAO NUTRICIONAL

Nessa opcao o avaliador ndo precisa apresentar nenhum dado, pois as informacdes contidas
nessa Avaliacdo Nutricional dependem fundamentalmente da Avaliagdo de Composicao
Corporal e da Anamnese das Atividades Fisicas Atuais.

Porém, para que esta folha de relatério seja impressa, € necessario que o avaliador apenas
clique nessa opcao Avaliagdo Nutricional e depois Retorne para a tela de Avaliacéo Fisica.

O Physical Test apresenta uma avaliacao nutricional simplificada, esta tem como objetivo
orientar o avaliado quanto aos valores do seu gasto energético e o valor de consumo calérico
indicado de acordo com seu peso e a pratica de atividades fisicas. Este valor € chamado de
VCT — Valor calérico total, que representa a soma do Metabolismo basal, Gasto cal6rico com
atividades fisicas e agdo dinamica especifica de alimentos.

O sistema ainda divide o VCT entre os nutrientes e as refeicbes, apenas para orientar o
avaliado quanto aos valores maximos de consumo entre refei¢des e nutrientes.

Todas as versbes do Physical Test a partir da linha 2.9, permitem que o usuério faca a
distribuicao calérica entre as refeicdes e os nutrientes, caso ndao queira utilizar a sugestéao feita
pelo programa. Existem duas formas de se fazer essa definicdo, uma é feita no Menu Principal
do programa no item Tabela de % da Avaliacdo nutricional, ou pode alterar na prépria
avaliacdo do avaliado.

COMPARANDO AS AVALIACOES
Comparacoes Longitudinais

Esta operacdo estard a disposicdo a partir do momento que o avaliador lancar a segunda
avaliagdo para um mesmo avaliado, desta forma o avaliador podera fazer comparacdes entre
os valores obtidos nas duas ou mais avaliagdes realizadas.

O programa permite que se faca a comparagao de até 5 avaliagdes. Quando o avaliado tiver
um numero superior a 5 avaliacdes, o avaliador devera escolher qual as avaliacdes que deseja
comparar.

Para utilizar este recurso entre no Menu Principal, e clique no botdo Comparacoes
Longitudinais, que surgira a seguinte tela:

Comparacies longitudinais

Avaliado
Codigo: | 0000001  Mome: | GRAZIELA AFONSD =]

Localizar o Avaliado | Editar o cadasto do avaliada |

Avaliagtes

Selecionar as avaliagoes | ok | | Imprimir as comparacies I

Avaliacles selecionadas: Consultar:

01 -15/11/2003 Composigdo corporal & perimetros
02 - 27/01/2004 .
Flexibilidade e resisténcia muzcular

Avaliacdo cardiomespiratdnia

Dinamometria e agilidade

BETORNAR
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COMO FAZER?

2 - Na tela acima, selecione o avaliado a ser comparado através do botdo Localizar o
avaliado. Surgira a tela Localizar, nela estara disponivel apara busca na forma de Codigo ou
Nome. Sugerimos que utilize o campo de busca Nome, basta digitar a primeira letra, tecle
<Enter> e surgird o nome completo ou nomes préximos a letra digitada.

¢ - Apos selecionar o avaliado conforme a tela acima clique em Selecionar avaliagoes, que
surgira as datas das avaliagdes ja realizadas para este avaliado.

¢ - Para selecionar as avaliagdes que se vai comparar basta clicar em cima da avaliagdo n° 1,
ela ficarA marcada, agora pressione a tecla <Ctrl> de forma simultdnea com o clique
<esquerdo> do mouse para selecionar as outras avaliagdes. Feito a escolha das avaliagdes
clique no botao OK.

¢ - Para impressao clique na opcao Imprimir avaliacoes, surgira uma pequena tela Relatério
das Avaliacoes, indique se vocé deseja que a impressao seja feita em forma de tabela ou em
forma de graficos, podera também marcar as duas opgdes. Feito a escolha marque Imprimir
diretamente na impressora padrao, e finalmente clique em OK.

O sistema permite a visualizacdo em tela para consulta das comparacées, basta clicar nos
botdes abaixo do titulo Consultar. Escolha a area de interesse de verificagdo. Caso queira
imprimir realize as agdes descritas acima no item n® 4.

Veja exemplo de grafico comparativo abaixo:

T T T
15172003 2710172004 3000472004

[ Pezo Gordo Il Peso Magro

RETORMAR

Comparacoes Relativas

Para fazer as comparacgdes relativas, entre no Menu Principal, cligue em Comparacoes
Relativas.

Execute 0 mesmo processo descrito anteriormente nas Comparacdes Longitudinais para fazer
a escolha das avaliagcbes e posteriormente a impressao do relatorio.

—> Através das Comparagdes Relativas o avaliador visualizara as diferencas absoluta e
percentual das avaliagbes realizadas, tendo assim uma maior informagéo sobre os resultados
dos avaliados das diferentes avaliagcdes realizadas.
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Comparacoes Mapeamento Corporal

Esta operacdo estard a disposicdo a partir do momento que o avaliador lancar a segunda
avaliacao para um mesmo avaliado, desta forma o avaliador podera fazer comparagcdes entre
os valores obtidos nas duas ou mais avaliacdes realizadas.

O programa permite que se faca a comparacao de até 3 avaliacées. Quando o avaliado tiver
um numero superior a 3 avaliagdes, o avaliador devera escolher qual as avaliagdes que deseja
comparar selecionando as datas das avaliagoes.

Para utilizar este recurso entre no Menu Principal, e clique no botdo Comparacoes
Mapeamento Corporal, que surgira a seguinte tela:

Comparagdes Mapeamento Corporal

Avaliado
Cédigo: | 0000007 Nome: | ALUND ExEMPLO

Localizar o dvaliado Editar o cadastio do avaliado

Avaliagbes

Selecionar az avaliagies ok Imprimir az comparagdes

Avaliacie: selecionadas: Consultar:

01 -15/08/2005 =~
02 - 081142005 Dobras Cutdneas
03 -08/11/2005

Diametros

Perimetnos

| BETORMAR |

Selecione o Nome do Avaliado, as datas das avaliacées que deseja comparar, clique no Botao
OK, vocé pode Consultar ou ir direto para Imprimir Comparacoes.

SIEC - (SISTEMA INTEGRADO DE ESTUDOS E COMPARAGCOES)

Este sistema permite que o avaliador faga comparagdes entre alunos e grupos.

O resultado de uma comparacéao entre alunos, € que o avaliador poderé visualizar em forma de
tabela todos os valores obtidos na avaliacdo fisica de cada aluno, e assim desenvolver
trabalhos individuais especificos.

Quando o avaliador quiser comparar grupos, por exemplo, pode montar 2 grupos de 10
alunos, cada um tendo feito uma avaliacdo, o sistema calculard a média dos valores das
avaliacOes de cada grupo e informara em forma de colunas mostrando a diferenca entre eles.

Podemos também comparar grupos de acordo com uma classificacao pré-estabelecida (Ver
Cadastro de Avaliados)

Abaixo descreveremos 0 processo de comparagdes:
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1) O primeiro passo para fazermos uma comparacdo completa é preencher no cadastro de
avaliados uma classificacao para cada aluno cadastrado. (Ver cadastro de avaliados).

2) Para poder ser feito as comparacdes € necessario que ja se tenha feito no minimo duas

avaliacbes no programa, nao € duas avaliagbes para o mesmo aluno, mas uma para cada
aluno.

3) Para iniciar o processo entre no Menu Principal e cligue em (SIEC — Sistema Integrado de
Estudos e Comparacdes), surgira a seguinte tela:

Sistema Integrado de Estudos e Comp

Formacgan do Grupo por Aluno <

Formagdn de Grupos Especificos
Comparagies

Betarnar

4) Entre no primeiro campo, Formacao do Grupo por Aluno, surgird a seguinte tela:

Montagem de Grupo - Aluno por Aluno

Montagem de Grupo - Aluno por Aluno

M ame
> |DENNIS FEDRASSA

Ordemn |Data Avaliagio

1] Home |0rdem |I]ata Avaliagdo
0000006 DEMMIS PEDRASSA, 01 150472003
RAZIELA AFCHSC 1504/2003

Calcular Limpar toda selegdo Selecionar Todoz Retornar
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5) Nessa tela vocé ird formar grupos (aluno por aluno) para comparagdes.

Vocé pode selecionar os alunos de duas maneiras: a Primeira € escrevendo o nome do aluno
no campo Nome, e em seguida clicar na seta para baixo que o nome do aluno ira
automaticamente para o quadro abaixo; a Segunda maneira é mais simples, basta selecionar o
nome do aluno no primeiro quadro e clicar na seta para baixo.

A seta para cima serve para voltar com uma selec¢ao de aluno incorreta.

Apés ter selecionado todos os alunos que deseja comparar clique em Calcular, e surgira a
mensagem de confirmacado “As médias foram calculadas, deseja formar o grupo com esses
valores?” Clique em sim e aparecerd uma tela onde vocé colocara o nome do grupo que
acabou de ser criado. Depois clique em OKk.

Mome do Grupo ou Descrigao

Nome do Grupo ou Descrigao

M arne
{GRUPD I

6) Depois de criado um grupo, o préximo passo € entrar no campo de Comparacoes:

Siztema Integrado de Eztudoz e Compara

Formacdo do Grupa por Aluno

Formagdo de Grupos Ezpecificos

Comparagies <

Retarnar

Seguindo esses passos, surgira a seguinte tela:
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Selecdo dosz dados para a comparagao

Sele¢do dos dados para a comparagéo

| ooooooe | =] =
Selezianar |
{1} Home do Grupo/Descrigio Tip
o001
00002 | GRUPO 1 A
| >
Selecionar |
{1} Dados Selecionados (Home do Grupo/Mome do Aluno)
Limpar Todos Limpar Urm a Um ] 4 RBetarnar

Cligue no grupo que vocé quer visualizar e depois clique no botdo Selecionar, que
automaticamente o nome do grupo ira para o quadro abaixo.

Ao clicar no botao Ok, aparecera uma tela onde mostrara os resultados das comparacoes,
antes vocé devera selecionar qual tipo de teste quer visualizar.

Veja na tela abaixo:

Mostra o Resultado da Selecan

Composicio Corporal

Awaliagdo Cardiomespiratdnia
Flexibilidade e Res Muscular
Dinamometria e Agilidade
Perimetros
| rpririr

Betomar

7) Vocé tera os varios protocolos que constituem cada teste, escolha o protocolo utilizado nas
avaliagdes fisicas e visualize ou imprima as comparagdes entre 0s alunos ou grupos.
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8) A outra opcao é usar o Sistema Integrado de Estudo para Formacao do Grupo por
Classificacao, onde surgira a seguinte tela:

Montagem de Grupo por Especificagao

Montagem de Grupo por Especificagao

Sexm Clazsificagdo: Descrigio:
|ambos  =|fooom =|fapuLTos =l
Idade Pezo Atual: % Gordura Atual:

| 13 aé| 30 || 5500 aéf sooo || 1500 até| 3500

» Lalcular | Limpar Retomnar

Nessa tela o avaliador ira determinar valores que pretende comparar entre as avaliagdes de
pessoas da mesma classificacdo, veja exemplo na tela acima.

Determinado esses valores e a classificacao clique em Calcular que surgira a mensagem de
confirmacado “ As médias foram calculadas, deseja formar o grupo com esses valores “. Clique
em Sim, descreva um nome para o grupo criado e Retorne.

Feito isso vocé deve clicar em Comparacdes e repetir 0 mesmo procedimento indicado no item
6.

EDITOR DE FORMULAS (Composicao Corporal)

Com este recurso vocé pode cadastrar ou criar a sua propria férmula.

Podem ser cadastradas féormulas para o método de Bioimpedancia, sendo esta localizada
nas Equacdes de Bioimpedancia, e também cadastrar férmulas para o método de
Antropometria que estara localizada dentro de Equacdes Preditivas.

O 1¢ Passo para cadastrar uma nova férmula, é entrar em Utilitarios que esta localizado
no Menu Principal, e depois selecionar a opcdo Cadastro de Autores do Protocolo
(Composicao Corporal).

Utilitarios do sistema

Cadaztra da Empreza

Atyalizacdo de Verzdes Antenores
Recriacio dos Arquivos de indice
Bemover oz Excluidos
Editar de Farmulas [Compozicio Corparal]

Cadaztra de Clazzificacio

Cadastro de Autares do Protocolo [ComposicSo Corporalle

Liberagdo do Sistema Antecipado

Betormar
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Aparecera a seguinte tela para cadastro do Autor da Férmula:

Autor do Protocolo

Cadigo Autar

| 00052 |GReZIEL&AFONSD €

[

@

E|_4.

14 g > M
[imsim Editar Grawar | Frimeiro  Amterior Posterior Ltimz  Cancelst Retormar
A

Depois de digitar o nome

I
do autor cliqgue em Gravar e Retornar.

Feito o cadastro do autor, o proximo passo sera selecionar a opcado Editor de Féormulas

(Composicao Corporal),

para cadastro efetivo da formula.

P

Utilitarios do sisterma

Cadastro da Empreza

Atualizacio de Wersdes Anteniores
Riecriagdo dos Arquivos de indice
Bemover oz Excluidos
Editor de Farmulas [Composigo Corporal]
Editar de Farmulaz [Cardiorespiratarial
Cadaztro de Clazzificacio
Cadastro de Avaliador(es)

Cadastro de Autores do Protocolo [Composigdo Corporal]
Cadaztro de Autares dao Protocalo [Cardiorrespiratdria)
Cadasztro de Movimentos Fleximetro
Redirecionamento da B ase de Dados
Liberag3o do Sistemna Antecipado
Cadastra de Exercicios
Cadaztro daz Atividades Cardiormespiratdna
Configuracdo do E-k il
b anutengao de Menu(z] Personalizado(z)
Cadaztro de Medidas & Coordenadas [Map. Carporal]

Betornar
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Ao clicar no botédo Editor de Férmulas aparecera a seguinte tela:

Classificagdo do Protocolo e Formula
Métoda Letra
I.ﬂ«NTHDPDMETHIA ;II
Autor Clazsificagdo
| GRAZIELA AFONSD = |apuLTOS |
Maturagdo Sexual
[" Fré - Fribere elou [~ Fitere elou I~ | Pés - Pribere
Etnia
v Branco /o v Mearo /oy [ Hispanico efou [ Japongs
Sexo |dade Somatdria das Dobraz
[ Masculine  efou ¥ Feminina | | 18 até | 40 || »= =lde] 0
Farmula
= P
Editor de
;I Farmulazs
O 14 « » M @ W
ND\Q\ Edlita Gravar  PFrimeira Anterion  Fosterion  Uitimoe  Cancelar Zar

Obs. E necessario clicar no botdo Novo para comegar a preencher 0os novos dados.

Apos ter informado todos os dados como exemplo acima, clique em Editor de Formulas.

Aparecera a seguinte tela:

Editor de Formulas para Compaosigao Corporal

Variaveis
H |.~'—\Itura do Avaliado | | |dade do Avwval. 5 | Rezizténcia do Aparelho
R | Reactdncia do Aparelho P | Peszo do Avaliado Z | Impedancia do Awaliado
Operadores
- Didmetros
+ |- | f ;I
Mimeros Outros Perimetrozs
— O 1D =~
718119 Elevar Dobrag Cutdneas
[ 4 b Raiz =
1 3 LOG 10 Calculo da Formula
0 C LOG n LG {ALT Do PG
% ﬁ':! 3 Cau /
Incluir o Limpar Testa Desfaz a Refaz a
Himero Farmula Farmula Acdo Acao Ok
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Sera na tela Editor de Formulas para Composicao Corporal que a nova férmula sera
cadastrada. Ao clicar em cada item o mesmo aparecera na campo acima, visualizando a
montagem da férmula passo a passo.

Para inserir algum numero na férmula basta digita-lo por completo no quadro de numeros e
em seguida clicar em Incluir o Numero.

Nao esqueca dos operadores que devem separar cada numero ou variavel.

Obs. E necessario colocar o operador * antes do paréntese. Pois o sistema ndo & como
multiplicagéo a auséncia do operador.

IMPORTANTE

Para Calculo da Férmula é necessario selecionar:
DC - densidade corporal ou;
PG — percentual de gordura ou;
ATC — agua corporal total ou;
MLG — massa livre de gordura.
Sendo cada um respectivo para o método de Antropometria ou Bioimpedancia.

Editor de Formulas
Editor de Férmulas para Composigao Corporal
1.1295 - 0.0007 * [ DCSubezcapular | - 0.0008 * [ PECoxalir 1 - 0.0053 * [ DIEFemural | ﬂ
Yarniaveiz
il Altura do Avaliado Ll Idade do Avwval. il Fesizténcia do Aparelho
El Reactdncia do Apareho il Pezo do Avaliado il Impedancia do Avaliado
Operadores
.| - - Didmetros
/ I BFermural ;I
Hameros Outros Perimatios
I — o] -]
71819 Elevar Dobras Cutdneas
4 b Raiz I =
1 3 LOG 10 Calculo da Farmula
0 C LOG n gl AT o DT PG
K€l ﬁ:l K Cu V
Incluir o Limpar Testa Deszfaz a Refaz a
Miamero Farmula Formula Acgao Agao Ok
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Ap06s o término do cadastro da nova férmula é indicado que se peca para Testar a Formula, se
houver algum problema na montagem da mesma o sistema lhe avisard em seguida.

Caso contrario o sistema dira que a Férmula esta OK.
Para Retornar ao Menu Principal basta clicar no botdo Ok e logo em seguida no botao Gravar
para que sua nova férmula possa ser utilizada corretamente.

*** Agora o usuario podera utilizar essa nova formula para calculo da Composicdo Corporal.

Vocé podera repetir esse procedimento de cadastro de férmulas quantas vezes achar
necessario, seja, pode cadastrar quantas férmulas quiser.
EDITOR DE FORMULAS (Cardiorrespiratoria)
Com este recurso vocé pode cadastrar ou criar a sua propria férmula.

As Formulas Cadastradas no Editor estardo disponiveis no Modulo Avaliagéo
Cardiorrespiratéria / EQUACOES CARDIORRESPIRATORIAS

Rrotocolo, para Avaliacao, Cardiorrespiratoria,

[ltimo protocolo selecionado: Astrand [cicloergométrico)

‘ Protocola de fstrand [sub-mésimo - cicloergomético - acima de 17 anosg |

Protozolo de Cooper [campo - acima de 12 anog)
Frotocolo do Queens College - Modrdle [sub-maximo - banco - universitanios)
Pratocaolo de 1000m [zampo - 8 & 11 anos|
Protocolo de Bruced/Foster [masimo - esteira - adolescentes & adulboz)
Protocolo de Balke [maximo - cicloergomético - adolezcentes e adulbog)
Protocolo one mile walking test [campo - 30 a 63 anos)

Pratocalo zingle stage walking test [sub-masimo - esteira - 20 a 59 anosg)
Protocolo de 12 minutoz na Piscina Fox / Mathews [natagao]
Protocolo de Sstrand de 5 Minutas [Sub-masimo - ciclosrgométrice - jovens & adultoz)
Protocolo de Carrida de 9 Minutos [Cooper - criangas - 5 a 13 anos]
Frotocala de whaley et al, [1995] - Sem Teste de Esfargo

Protocolo de Ellestad [Teste sub-maxima - esteiral

Equagdes Cardiorrespiratarias

BETORM&R
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O 1¢ Passo para cadastrar uma nova féormula, é entrar em Utilitarios que esta localizado
no Menu Principal, e depois selecionar a op¢cdo Cadastro de Autores do Protocolo
(Cardiorrespiratoria).

o o

Utilitarios do sisterma

Cadaztro da Empreza

Atualizacdo de Yerses Anteriores
Recriagio dos Arquivos de indice
RBemover oz Excluidoz

Editor de Farmulas [Composigao Corparal]

Editor de Farmulaz [Cardiomespiratarnia) ]

Cadastro de Classificagio

Cadastro de Avaliador(es)

Cadastra de Autores da Protocolo [Composicda Corporal

Cadastro de Autores do Protocolo [Cardiomespiratdrnia) <

Cadastro de Movimentos Fleximetro
Redirecionamenta da Base de Dados
Liberagdo do Sigtema Antecipado
Cadastro de Exercicios
Cadastro daz Atividades Cardiorrespiratdria
Configuragio do E-Mail
Manutencdo de Menu(z) Personalizada(z)
Cadastro de Medidaz e Coordenadas [Map. Corporal]

Fetamar

Aparecera a seguinte tela para cadastro do Autor da Férmula:

Autor do Protocolo

Cadigo Autar
| 00052 |GReZIEL&AFONSD €

O & 14 1 I~ R
[imsim Editar Grawar | Frimeiro  Amterior Posterior Ltimz  Cancelst Retormar
A

I
Depois de digitar o nome do autor cligue em Gravar e Retornar.

Feito o cadastro do autor, o proximo passo sera selecionar a opcado Editor de Férmulas
(Cardiorrespiratéria), para cadastro efetivo da formula.
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P 1

Utilitarios do sisterma

Cadastro da Empreza

Atualizacio de Wersdes Anteniores
Riecriagdo dos Arquivos de indice
Bemover oz Excluidos
Editor de Farmulas [Composigo Corporal]
Editar de Fdrmulaz [Cardiorrespiratdrial
Cadaztro de Clazzificacio
Cadastro de Avaliador(es)

Cadastro de Autores do Protocolo [Composigdo Corporal]
Cadaztro de Autares dao Protocalo [Cardiorrespiratdria)
Cadasztro de Movimentos Fleximetro
Redirecionamento da B ase de Dados
Liberag3o do Sistemna Antecipado
Cadastra de Exercicios
Cadaztro daz Atividades Cardiormespiratdna
Configuracdo do E-k il
b anutengao de Menu(z] Personalizado(z)
Cadaztro de Medidas & Coordenadas [Map. Carporal]

Betornar

Ao clicar no botéao Editor de Férmulas aparecera a seguinte tela:

L d L
P "

Classificagdo do Protocelo e Férmula
Akar Letra
Sexn |dade
M azculing efou Femining 0 até 1]
Farmula
s
Editor de
- Farmulas
R
girc  Anterior  Posterior  Ultimo Cancelar Sair

Obs. E necessario clicar no botdo Novo para comegar a preencher 0os novos dados.
Apos ter informado todos os dados como exemplo acima, clique em Editor de Formulas.
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Selecione o Autor da Férmula, que ja devera ter sido cadastrado, selecione o sexo e informe a
Idade para qual se destina a féormula que serd cadastrada. Clique no Botdo Editor de

Formulas

Aparecera a seguinte tela:

e

Editar de Farmulas

Mimeros

== ]=]~]
[ [ [ ]=]

»
»

1

Inclur o
Mimero

1

Editor de Férmulas para Cardiorrespiratdrio

Operadores

oang

da Farmula

Outroz

o
-

H | Altura da Avaliada

Elevar
Raiz
LOG 10
LOG n

|dade do Avaliado

| & E

P | Peso do Avaliado

% ﬁ‘_‘l 2
Limpar Testa Desfaz a
Farmula Farmula Acao

Yariaveis

[=]

Conversioes:

1 kp = &0 watts

1 kmth = 3,6 mz
1 mph = 0,45 ms
1 minuto = B0 zeq.

u
Refaz a V
Acao Ok

Serd na tela Editor de Férmulas para Cardiorrespiratéorio que a nova férmula sera
cadastrada. Ao clicar em cada item o mesmo aparecera na campo acima, visualizando a
montagem da férmula passo a passo.

Para inserir algum numero na férmula basta digita-lo por completo no quadro de numeros e
em seguida clicar em Incluir o Numero.

Nao esqueca dos operadores que devem separar cada numero ou variavel.

*

Obs. E necessario colocar o operador
multiplicacdo a auséncia do operador.

antes do paréntese. Pois o sistema ndo Ié como

IMPORTANTE: O resultado da férmula deve ser em VO2max mlO2/kg/min
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P

Editor de Farmulas

33+ 017 [ Digtancia - 1955 ] /15

Editor de Férmulas para Cardiorrespiratério

Operadores

Tudo bem

(e Jis

BEnE

Hiameros

'0! A Farmula esta OK

o]

d
B
d
d

78]s]
45]s]
E3EY
oJl)le]

[=]

Conversoes:

1 kp = 50 wattz

1 kmdh = 3.6 m/s
1 mph = 0,45 m=z
1 minuto = B0 zeg.

LT
Limpar Testa

4+ K3 ("
Incluir o Desfaz a Refaz a
Midmero Farmula Farmula Acao Acao

Apo6s o término do cadastro da nova férmula é indicado que se peca para Testar a Formula, se
houver algum problema na montagem da mesma o sistema lhe avisard em seguida.

Caso contrario o sistema dira que a Formula esta OK.

Para Retornar ao Menu Principal basta clicar no botdo Ok e logo em seguida no botdo Gravar
para que sua nova férmula possa ser utilizada corretamente.

Classificagdo do Protocolo e Farmula

Autar
BRUCE TESTE DO EDITOR

Sexn

[ M asculing efou Fermining R

Farmula

33+ 017 * [ Distancia - 19551 /15

Primeiro  Anterior  Posterior  Uttimo

| Gravar ; Sair

Cancelar

*** Agora o usuario podera utilizar essa nova férmula no teste Cardiorrespiratorio.

Vocé podera repetir esse procedimento de cadastro de férmulas quantas vezes achar
necessario, seja, pode cadastrar quantas férmulas quiser.
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Para facilitar o lembrete de quais itens dos Protocolos cadastrados deve ser preenchido no
momento da execucdo do teste, o software apds a escolha do Protocolo colocard em Azul
Marinho as variaveis obrigatérias para este teste. As outras variaveis poderao ser preenchidas
se o avaliador assim desejar, pois elas ndo serdo levadas em conta no momento do calculo.
Para calculo do VO2max somente serd levado em consideracdo a variavel que estiver
destacada em Azul Marinho.

e

Equagdes Cardiorrespiratdrio

Equagdes Cardiorrespiratério

Protocolo:
ERUCE TESTE DO EDITOR - [&] - IDADE 18ATE 55

Férmula
33+ 017 = [ Distancia - 1955 ] / 15

|dade atual: 3 anos
Peso atual: G000 ka

Altura: 170,00 cm

Distancia:

Velooidade: 0 mds
tazza Corporal Magra: 000/ ka
Freq. Cardiaca Minima: 0| bpm
Freq. Cardiaca M asima: 0| bpm
Freq. Cardiaca de Repousa: 0| bpm
Freq. Cardiaca Final: 0| bpm
Freq. Cardiaca [Outraz): 0| bpm

0o mawino: 1209 mIDza"kga"min
Classificagdo:  |FRALCD
Calcular | FC Trabalbo [£ona Alva)

Carga: 000 watts

% de Inclinagao: oof &

Altura do Banco: 0,00 cm

Mr.de Subidaz e Descidas: 0

Frequéncia Cardiaca de Trabalho [Zona Alva)

Zona Alvo HEe
de a em bpm
de a em bp 15 segundos
1 kp = 50 watts
Converzdes: 1 kmdh =36 mds
1 mph = 0,45 mds
Salvar Retornar

Além disso a Férmula também sera apresentada na tela logo abaixo do nome do Protocolo.

Lembre-se de colocar os resultados das varidveis na unidade de medida correta, exemplo,
DISTANCIA em METROS. Caso contrario o resultado ficara totalmente errado.

Conversoes:

1kp = 50 watts
1km/h = 3,6 m/s
1mph = 0,45 m/s
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necessarios para a realizacdo de cada etapa do processo de avaliacdo. A seguir citamos tais

ALGUNS MATERIAIS E INSTRUMENTOS NECESSARIOS

Além da ficha para coleta de dados, prancheta e caneta, outros instrumentos serdo

instrumentos:

Avaliacao Antropométrica

-
-

->
-

Balanga antropométrica com escala de divisées de 100 gramas.

Estadidbmetro com escala de divisdes de 0,1 cm, ou trena metalica ou fita métrica, também
com divisdes de 0,1 cm, fixada a uma parede, e “marcador” num angulo de 90°.

Medidas de Circunferéncias (em cm): fita métrica com divisées de 0,1 cm.
Dobras Cutaneas (em mm): plicémetro ou adipémetro. (Recomendamos a marca Sanny)

Avaliacao Postural

-
-

-

Simetrografo ou fundo quadriculado
Espelho
Camera Digital ou Webcan

Avaliacao Cardiorrespiratodria

AR

Bicicleta ergométrica

Esteira ergométrica (Ergolife Modelo Tz 2001)
Banco de Wells

Trecho com distancia conhecida

Crondémetro

Frequencimetro cardiaco (opcional recomendado)
Metrénomo (teste de banco)

Escala de Borg

Esfigmomandmetro e estetoscopio

Avaliacao Neuromotora

A AR

Colchonete (teste de flexdo abdominal)

Fleximetro ou Goniémetro (teste angular de flexibilidade)
Cron6émetro

Colchonete e banco de Wells e Dillon.

Dinamometro (teste de preensdao manual)

Bloco de madeiras (teste de agilidade)

Giz “para marcacéao de linhas”
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MONTAR TREINO
TREINO DE MUSCULACAO
O Physical Test além de Avaliacao Fisica agora tem Montagem de Treino.
Na Montagem de Treino de Musculagao o sistema oferece para montagem da Ficha:

Sequencia de Treino (A até G), Grupo Muscular, Exercicios, Repeticoes, Séries e Carga.
Data do Periodo do Treino e possibilidade de um treino aerdbio sintético.

Mentagem de Treino
Montagem de Treino (Prescrigdo de Exercicios)

Seq: Grupo Muscular: Exercicios: Periodo de Treino

- [=] [=] \M Iniciat | / / Final:[ ¢ /
Primeira Ficha I Segunda Ficha ' 3 Rl

| L Treino Aerdbio

| ord: Seq: Exercicio: Repetiches: Séries:  Canga:

| o Welocidade:

Tempo:

Carga:

FC Minima: 0
FC Maxima: 0

Obzervagdes Gerais:

e e e e e e e @ Lee e e e

LCadastro dos Exercicios

Salvar ‘ ‘ Betomar

12 Passo — Escolha a Sequencia para qual deseja inserir o Exercicio. A Sequencia ira
diferenciar os treinos de cada dia.

2° Passo — Escolha o Grupo Muscular

32 Passo — Escolha o Exercicio que deseja incluir na Ficha de Treino

42 Passo — Clique no Botéao Incluir.

A Ordem e para definir qual a sequencia de exercicio de cada treino. O usuério pode colocar o
n® que desejar ou deixar que o proprio sistema numere com forme a inclusdo dos exercicios.

Ao escolher o Grupo Muscular o software fara um filtro e so trara os Exercicios cadastrados
para tal Grupo Muscular.

MANUAL DO USUARIO - TERRAZUL INFORMATICA PHYSICALTEST 96




TERRAZUL INFORMATICA LTDA.

Montagemn do Treino

PHYSICAL TEST FOR WINDOWS

Montagem de Treino (Prescricio de Exercicios)

Seq: Grupo Muscular: Exercicios:

A [=] PEITORAIS

EI[cruciio incinaoo | (e d

Periodo de Treino

Inicial: |/ / Final: | # #

CRUCIFIXO INCLINADO
Primeira Ficha

Ord: Seq: Ewercicio: CRUCIFIXO RETO
MERGULHO NAS PARALELAS
PECK DECK ANTERIOR
PULLOVER

CRUCIFIXO INCLINADO NO CROS3-0VER

i CRUCIFIXO RETO NO CROSS-0OVER I

-~

Treino Aerdbio

[—=RIE—RIE— RN — RN — RN — RN — R — RN — R — R — RN — RN — R — R — R — R — R — i — i — i —]

Welocidade:
Tempo:
A Carga:
FC Minima: 0
FLC b &tima: 0

Obzervagties Gerais:

HRetarnar

Ladastro dos Exercicios = | |
e —

=

Caso queira cadastrar um novo Exercicio, clique no botdo Cadastro de Exercicios

Aparecera a seguinte tela:

Cadastro de Exercicios

Mome do Exercicio:
SUFIMO RETO COM HALTERES

Cadigo
0oom

zyp reto halteres

: 4 4
Editar Gravar Primeiro  Anterior

Mome Abreviado para Impressdo Reduzida:

Grupo do Exerciciao:

4 4

Posterior Utima

e

Cancelar Sair

Clique no botdo Novo cadastre o Nome do Exercicio, cadastre o Nome Abreviado e

selecione o Grupo Muscular.

P

Cadastro de Exercicios
Cadigo Mame do Exercicio:
00115 TESTE DE CADSTRO DE EXERCICIO
Mame Abreviado para Impressdo Reduzida: Grupo do Exercicio:
test exer BICEPS El

= : ]

Novo Editar Gravar Primeiro  Anterior  Posterior Uttimo Cancelar sair
A

Por fim clique no botao Gravar./
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TREINO CARDIORRESPIRATORIO

Na Montagem de Treino Prescricdo de Exercicios 0 usuario conseguird montar um treino
elaborado para seu aluno.

Montagem de Treine Cardiorrespiratorio
Montagem de Treino Cardiorrespiratdrio (Prescrigéo de Atividades)
Seq Atividade A Periodo de Treino
[=] [incii & Iniciak [ / / Finak[ / /
Primeira Ficha [ Segunda Ficha
= “Tempo

| Ord Seg  Atividade Distincia  Velocidade  Inclin. (%) Carga {HH:MM)} FC Minima FC Mixima

[0 ; 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0

Obzervagtes Gerais:

| LCadastro dos Exercicios | Salvar | | Retomar |

Todas as Variaveis possiveis mais utilizadas na prescricdo de um treinamento
cardiorrespiratério estdo nesta tela. Preencha somente a variavel que for necessaria em cada
treino.

Variaveis disponiveis para Prescri¢ao:
Atividade ; Distancia ; Velocidade ; Inclinacao ; Carga ; Tempo ; Frequéncia Cardiaca
Minima e Maxima durante o treino.

A Sequéncia assim como no treino de Musculacao divide os dias de treino. A Ordem € para
definir qual a sequencia de exercicio de cada treino. O usuério pode colocar o n® que desejar
na Ordem ou deixar que o préprio sistema numere com forme a inclusao das Atividades.

12 Passo — Escolha a Sequéncia para qual deseja inserir a Atividade.
2° Passo — Escolha a Atividade.
32 Passo — Clique no Botéao Incluir.
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Mentagem de Treino Cardiorrespiratario

Seq Atividade

D [=] NATAGAO Iriciak| / /

Iz‘ Incluir Jf

Primeira Ficha Segunda Ficha

“Tempo
| Ord Seq Alividade Distincia  Vielocidade  Inciin. (%) Carga {HH: MY
| A | CAMIMHADA IN DOOR Tkm 5 8kmsh 0020

A | CORRIDA M DOOR Tkm Fkmih 015
B  HIDROGINASTICA GERAL 0045
C | CAMINHADA IN DOOR 0010
C | CORRIDA IN DOOR 2km Bkm/h 0040
D |NATAGAD

00:45

QIQe|@QIQ|QeQQ(QQ| Q| Q| Q|| Q|| Q|| = || NG || m=b || - | -

Observagtes Gerais:
Campo de Observacdes gerais pode ser utilizado para dicas ou informacgBes importantes.

LCadastro dog EHBICfCIS! Salvar ‘ ‘ BRetamar

Montagem de Treine Cardiorrespiratério (Prescrigdo de Atividades)

Peri

odo de Treino

Final:| /¢

FC Minima FC Méxima

120 130) X
150 165| X
120 140| X
30 100 X
160 170) X
130 180 X

1] 1]

1] 1]

1] 1]

1] 1]

] 1]

1] 0

1] 1]

1] 1]

1] 1]

1] 1]

0 0

1] 1]

1] 1]

1] 1]

1] 1]

1] 1]

Neste exemplo foi criado 4 dias de treino (A/ B/ C /D) sendo que nos dias A e C o aluno fara

duas atividades diferentes no mesmo dia. Perceba que nédo é obrigatori

o preencher todos os

campos. Preencha somente aqueles campos que forem necessarios para sua prescricao.

Caso queira cadastrar uma nova Atividade, clique no botdo Cadastro de Atividade.

Aparecera a seguinte tela:

-

Cadastro de Exercicios
Cadigo Mame da Atividade
| CakdIMHADA 1N DOOR
Mome &Abreviado para Imprezsdo Reduzida:
Carminhada In Door
G 14 q » R
i Nowo :| Editar Gravar  Primeiro  Anterior  Posterior Ultimo Cancelar Sair

Cligue no botdo Novo cadastre o Nome da Atividade, cadastre o Nome Abreviado e clique

no Botao Gravar.
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|| FAZENDO COPIA DE SEGURANCA ||

Temos assistido nos ultimos anos a crescente expansao da informatica, controlando e
gerenciando tudo o que vé pela frente. Contudo, a informatica é composta, inclusive, por
sistemas eletrénicos que podem falhar, tanto quanto o ser humano. Para se prevenir contra o
que pode acontecer vocé deve praticar o habito de periodicamente criar uma cépia das
informacdes que vocé confia a informatica.

Para fazer um Backup de suas Avaliagdes siga 0s seguintes passos:
- Entre em Meu Computador
- C: disco local
- Pasta Arquivos de Programas
- Pasta Physical Test
- Clique duas vezes na Pasta Physical Test
- Copie a Pasta BD para um disquete ou de preferéncia para um CD.

Pronto! Seu Backup esta feito.

O ideal seria fazer o Backup todos os dias, se ndo puder faca pelo menos uma vez por
semana, pois se seu computador

Caso tenha alguma duvida entre em contato com nosso Suporte Técnico pelo telefone:
(0xx11) 3272-9305 ou por e-mail suporte@terrazul.com.br horario de atendimento de segunda
a sexta-feira das 10:00hs as 16:00hs.
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