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1° Passo — Instalando o Programa

Vocé esta recebendo por meio do nosso suporte um arquivo compactado
contendo o instalador do Programa de Avaliagdo Cardiorrespiratoria. Ao
descompactar este arquivo, vocé podera dar inicio a instalagdo do programa. Note
que sera adicionado ao seu computador o arquivo ilustrado abaixo (Figura 1).

FIGURA 1 - Instalador do Programa
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Ao abrir o arquivo sera exibida a tela inicial de instalagdo (Figura 2).
Selecione o botdo “Browse” (seta amarela) para escolher o local onde vocé
deseja instalar o software. Em seguida, clique em “Install” para prosseguir o

processo de instalagao.

FIGURA 2 - Programa de Instalagao
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Este programa foi desenvolvido no intuito de facilitar a
prescricdo do treinamento aerdbio por meio de ferramentas que
possibilitern a avaliag3o da capacidade aerdbia dos invididuos.
Deste modo, desenvolvernas em ma hase de uso simples e
pratica um programa gue contemplasse as principais
necessidades do avaliador iniciante. Por meio de quatro
protocolos de facil aplicacio € possivel avaliar a capacidadde
cardiorrespiratdria do seu aluno.

Salientamos que esta é uma versao teste, logo ela n3o possui
acesso aos calculos. Para obter acesso total a esta ferramenta
vocé deve adquirir a senha de liberacio.
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Ao clicar no botdo “install”’, sera solicitada uma senha para a continuidade
do processo (Figura 3). Esta chave de seguranga é enviada por e-mail juntamente
com o instalador do programa. Salientados que é imprescindivel que vocé a digite
para continuar com a instalagdo do software. Esta senha € Unica e intransferivel

para o seu programa.

FIGURA 3 - Chave de Seguranca
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Este programa foi desenvolvido no intuito de facilitar a
prescricdo do treinamento aerdbio por meio de ferramentas que
possibilitern a avaliacdo da capacidade aerdbia dos invididuos.
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Ao finalizar a instalagdo do software sera criada uma pasta em seu
computador (Figura 4) contendo todos o0s arquivos necessarios para o
funcionamento do Programa de Avaliagdo Cardiorrespiratéria (Figura 5). Para que

nao haja complicagdes no funcionamento do programa, recomendamos que vocé

crie um atalho do arquivo Programa de Avaliacdo Cardiorrespiratoria (grifado em

vermelho) em seu desktop (Figura 5). Sempre que vocé for realizar uma nova
avaliacdo abra o programa por este atalho. Este procedimento ira evitar que

aconteca algum erro durante a execugdo do mesmo.



FIGURA 4 - Pasta Contendo os Arquivos do Programa
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Apoés a realizagdo destes passos, o Programa de Avaliagao

Cardiorrespiratoria estara pronto para uso em seu computador.

FIGURA 5 — Arquivos Contidos no Programa
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2° Passo — Abrindo o Programa

Ao clicar no icone Programa de Avaliagdo Cardiorrespiratoria.exe contido
na pasta que vocé criou, automaticamente sera aberta a tela inicial do Programa
(Figura 6). Nela, vocé podera optar por iniciar uma avaliagédo (seta amarela), abrir
0 metronomo caso deseje realizar o teste de banco (seta rosa), acessar algumas
informagdes sobre como utilizar este programa e obter a chave de liberagado do
mesmo (seta verde) e conhecer um pouco mais sobre os autores que criaram
este software (seta laranja). Para sair do programa sem que haja problemas com

a leitura do dispositivo, basta clicar na tecla “Sair”.

FIGURA 6 — Programa Avaliagao Cardiorrespiratéria
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3° Passo — Iniciando a Avaliacao

Assim que vocé clicar em “Iniciar Avaliacdo” sera aberta a planilha para
coleta de dados. A primeira planilha é a Anamnese (Figura 7). Nela, vocé ira
inserir os dados iniciais do sujeito que esta sendo avaliado, conduzindo uma
entrevista basica para conhecer o seu aluno e identificar possiveis contra-

indicagcbes que possam requerer acompanhamento médico.

FIGURA 7 — Planilha Anamnese

www.antropometria.webnode.com

Nome do Sujeito

Questionario Inicial (PARQ-VC modificado)

Selecione a opgdo desejada com apenas um click no quadradao referente e resposta
1- Seu médico j4 mencionou alguma wez que vocé nde pode realizar algum tipo de atividade fisica?

Sexo - (1) Masculino ou (2 ) Feminino [(5im, ele j& mencionou algo. [(Inan, ele nunca mencionou nada,

FALSO
2-%océ sente dores no peito efou dificuldade para respirar quando realiza alqum esforco?

[5im, frequentemente sinto algo. [(Inan, néo sinto nada.
Data de Nascimento

3 Wocé ja realizou alguma cirurgia? Ela ainda apresenta algum tipo de dor ou limitagdo aicular?

[(sim, i realizei slguma cirurgia, [nunca fui submetida.

Data da Avaliagdo 4- Yo faz uso de algum medicamento?

[ 5im, estou fazendn uso. [(Inan, néo estou utiizando nada no momenta.

5-Wocé tem alguma reacdo alérgica como asma, bronguite ou & algum produto especifico?

Contato [ 5im, Frequentemente eu tenha crises. [Inan, runca apresentei nada.

B- Voo ja sofreu alquma lesdo ostea-muscular coma fratura, torgdo, luxagdo ou rampimenta?

[Csim, & me lesionei, [(Inan, nunca me lesionei.
Nome do Professor
Ermn caso de respostas afirmativas peca ao seu aluno uma avaliagdo médica autorizanda-o a iniciar um programa de condicionamento fisico
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O programa ja tras consigo um PARQ-VC pronto para ser utilizado (Figura
7). Para selecionar a resposta desejada basta clicar no quadrado correspondente.
Aconselhamos que o avaliador instrumentalize-se sobre o questionario PARQ-VC

antes de aplica-lo (http://www.saude.rio.rj.gov.br/media/artigo _sbmesporte.pdf).

Nesta planilha, vocé devera obrigatoriamente preencher as lacunas
correspondentes ao sexo, data de nascimento e data da avaliagcdo para que deste
modo a estimativa da capacidade cardiorrespiratoria possa ser realizada com
sucesso. Os demais campos devem ser preenchidos para que o laudo possa ser

impresso de forma completa.



4° Passo — Protocolos de Avaliacao Cardiorrespiratoria

Conforme pode ser observado na imagem abaixo (Figura 8) o programa
disponibiliza a utilizagdo de quatro protocolos de facil aplicagdo e com custos
muito baixos para predizer a capacidade aerdbia do seu aluno, tudo pensando em

satisfazer as necessidades do avaliador iniciante.

FIGURA 8 — Protocolos de Avaliacao da Capacidade Aerébia

Protocolos de Avaliagdo da Capacidade Aeréhia

2) Teste de Caminhada
Metronomo ™ (
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apds o término do teste até o 20 segundo - sedentérios devidn a curta distincia

(3) Teste de Bicicleta Informagdes da Avaliagdo (4) Teste de Corrida

Digite no campo protocolo o ndmero referente ao teste

Protocolo de Astrand & Rodahl (1987) Protocolo de Cooper (1968)

Carga Final Watts P S— — Tempo Final min
Marmerg 0 anos

Escolher a carga inicial de acordo com o testado MNeste teste, o aluno deverd percorrer a distdncia de
cardiopatas devem iniciar com 10 watts, mulheres com FC max atingida 2.400 metros no menar tempo possivel. Para que o
kg

25 Watts e hornens com 50 Watts, A cada estdgio de opm resultado seja fidegning ndo é permitido acompanhar o

3 minutos a carga deve ser aumentada em 25 Yatts. FC de Repouso FC anéz 1 minoto aluno durante o percurso. O tempo final é utilizado para
(O aluno deve manter a velocidade e B0 rpm bpm bpm predicéo da capacidade aerdhia
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Como fora citado anteriormente, nesta planilha vocé podera escolher entre
quatro protocolos de avaliacdo, cada qual sendo realizado com diferentes
equipamentos. Para o Protocolo do Queens College (seta azul) vocé devera usar
um banco com altura de 40 cm (normalmente é utilizado um step de madeira) e
um metronomo (marcador de ritmo contido neste programa). Para o Teste de
Caminhada de Rockport (seta vermelha), vocé devera ter acesso a um local que
possua uma distancia conhecida de 1.609 metros (ex.: pista de atletismo). O Teste
de Cooper (seta rosa) também exige a utilizacado de uma pista de atletismo para
que o aluno possa percorrer os 2.400 metros. O Protocolo de Astrand & Rodahl

(seta amarela) exige a utilizagdo de um cicloergometro.



A escolha do protocolo deve ser baseada na especificidade do treinamento
€ nas caracteristicas do aluno, por exemplo, para avaliar um aluno sedentario com
baixo condicionamento fisico € recomendada a aplicagéo do teste de caminha ao
passo que para alunos mais experientes a preferéncia é pelo Teste de Cooper ou
o Teste de Astrand & Rodahl caso sejam ciclistas.

Cada teste possui uma breve descricdo da metodologia a ser aplicada e um
campo em destaque para inserir o dado a ser obtido durante a avaliagéo (Figura
8). Salientamos que ¢é importante, até mesmo para avaliagdo da fungao
cardiovacular, que vocé acompanhe a frequéncia cardiaca do aluno durante o
teste. Caso vocé néao tenha a disposigcao um frequencimetro, observe a pulsacao

radial do seu aluno ao final do teste e em nos momentos que o seguem (Figura 9).

FIGURA 9 — Aferigao da Pulsagao Radial

Para determinar a frequéncia cardiaca de forma simples e pratica, vocé deve
pressionar com as extremidades dos dedos indicador e médio a artéria radial do
punho (local exemplificado na figura acima). Conte o numero de batimentos
durante 10 segundos e multiplique por 6, por exemplo, se o seu aluno apresentar
23 batimentos em 10 segundos, a frequéncia cardiaca no momento sera de 138

bpm.



3° Passo — Utilizando os Protocolos de Avaliacao

Ao optar pela aplicacdo do teste de banco, vocé deve previamente abrir 0
metronomo contido no software (Figura 6 — seta rosa). Antes de iniciar o teste, néo
esquecga de calibrar o dispositivo (Figura 10) selecionando no campo “Ticks per
Minute” (Toques por Minuto) a recomendagao de ritmo para homens ou mulheres,
ou seja, 96 e 88 toques por minutos respectivamente.

FIGURA 10 - Calibrando o Metronomo
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Ao finalizar o teste, vocé devera verificar a frequéncia cardiaca do seu

aluno e a inserir no campo indicado (Figura 11) para que a predicao da
capacidade aerdbia possa ser realizada com sucesso.

FIGURA 11 — Teste de Banco

(1) Teste de Banco

Frotocolo do Queens College (1972)

Frequéncia Cardiaca bpm

O aluno dewve subir e descer do banco alternadamente.
A cadéncia deve ser fixada em 22 subidas por minuto
para mulheres e 24 subidas para homens. O teste tem
a duragdo de 3 minutos e a FC é tomada no 5 segundo
apds o término do teste até o 20 segundo.




Os demais testes ndao necessitam de uso do metrébnomo. Para o teste de
caminhada, vocé devera solicitar ao seu aluno que caminhe por 1.609 metros no
menor tempo possivel, durante este teste ndo é permitido correr. Ao final do
percurso vocé devera verificar a frequéncia cardiaca e o tempo total gasto pelo
aluno para percorrer esta distancia (em minutos). Com estes dados em maos,

insira-os em seus respectivos campos (Figura 12).

FIGURA 12 — Teste de Caminhada

(2) Teste de Caminhada

Frotocolo de Bockport (1987)
Tempo Final min

Frequéncia Cardiaca bpm

0 aluno deve caminhar o mais rapido possivel por
1.600 metros. A frequencia cardiaca deve ser verificada
ao final do percurso. Este teste & ideal para individuos
sedentarios devido a curta disténcia.

No teste de corrida, vocé devera solicitar ao seu aluno que percorra 2.400
metros no menor tempo possivel, ndo sendo permitido caminhar. Apds a aplicagao
do teste, vocé deve inserir no campo em destaque (Figura 13) o tempo gasto pelo

aluno (em minutos) para percorrer a distancia preconizada.

FIGURA 13 — Teste de Corrida

(4) Teste de Corrida
Frotocolo de Cooper {1968

Tempo Final min

Meste teste, o aluno deverd percorrer a distdncia de
2400 metras no menor tempo possivel. Para gue o
resultado seja fidegnino ndo é permitido acompanhar o
aluno durante o percurso. O tempo final é utilizada para

predigdo da capacidade aerdhia.
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O ultimo teste disponivel no software € o Protocolo de Astrand & Rodahl.
Este teste é realizado em bicicleta e tem como objetivo manter o aluno em
atividade o maior tempo possivel. A carga inicial (Watts) deve ser fixada de acordo
com o seu aluno (10 watts para cardiopatas, 25 watts para mulheres e 50 watts
para homens), a cada 3 minutos (duragcdo de cada estagio) esta carga deve ser
incrementada em mais 25 watts até o momento em que o aluno n&do consiga
manter a cadéncia em 60 rpm (rotagdes por minutos). A carga antecedente a
exaustdo devera ser inserida no respectivo campo (Figura 14). Por exemplo, o
individuo iniciou o teste com 50 watts e foi vencendo os estagios até que néo
suportou a resisténcia imposta pela bicicleta quando a carga estava em 325 watts.

Neste caso, devemos inserir a carga de 300 watts no sistema.

FIGURA 14 - Teste de Bicicleta

(3) Teste de Bicicleta

FProtocolo de Astrand & Rodahl (1987)

Carga Final Watts

Escolher a carga inicial de acordo com o testado:
cardiopatas dewvern iniciar com 10 watts, mulheres com
25 Wiatts e homens com 80 Watts. A cada estagio de
3 minutos a carga deve ser aumentada em 25 YWatts.

O aluno deve manter a velocidade em BO rpm.
_____________________________________________________________________|
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5° Passo — Analisando o Resultado

Para que vocé possa prosseguir para a analise do resultado, ndo se
esqueca de preencher os campos em amarelo contidos na planilha Protocolos de
Avaliagao (Figura 15). Neste local vocé devera inserir o numero referente ao
protocolo que vocé utilizou (1, 2, 3 ou 4), a massa corporal do aluno, a frequéncia
cardiaca maxima obtida durante o teste e apdés 1 minuto do seu término. Estes

dados serao utilizados pelo programa na geragao do resultado e laudo final.

FIGURA 15 - Informago6es Relevantes da Avaliagao

Informacdes da Avaliacao

Digite no campo protocolo o ndmero referente ao teste

Mimero 0 anos

[ bpm

FC de Repouso
bprm bpm

Apés terminar o preenchimento dos campos na planilha Protocolos de
Avaliagdo prossiga para a planilha Resultado. Neste momento vocé estara
avaliando o resultado do teste que aplicou anteriormente. Como pode ser
observado na Figura 16, o Programa de Avaliagdo Cardiorrespiratoria disponibiliza
trés parametros para classificar o seu aluno (Aptiddo Cardiorrespiratéria, Fungéo
Cardiovascular e Déficit Aerdbio Funcional) com uma breve descricdo de como
estes sao utilizados. Note que o programa ira lhe mostrar os valores referentes ao
VO, maximo predito (seta azul), a diminuicdo da frequéncia cardiaca apos o teste
(seta amarela) e o FAI (seta vermelha). Vocé so precisar comparar estes valores
com a tabela de referéncia do respectivo parametro e inserir o numero

correspondente no local indicado.
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FIGURA 16 — Analise do Resultado

Resultado da Avaliagdo da Capacidade Aercbia

Avaliagio da Aptiddo Cardiorrespiratoria
Dentre os varios componentes que caracterizam a
aptiddo fisica, a capacidade cardiorespiratdria tem
sido considerada uma das rnais importantes, tanto
para 0% stletas de diferentes modalidades esportivas,
como também para os individuos ndo atletas, gue
necessitarn de uma atividade fisica como meio de
relhorar & saude. Na avaliagdo da capacidade aerdbia,
terr-se utilizado hasicamente a redida do consumo
maximo de oxigénio [0z max), que é a capacidade do
individuo captar, transportar e utilizar oxigénio a nivel
celular para produzir energia
Nimero Referente a Classificacéo :

Fungéo Cardiovascular

O protocolo proposto por Ruffier (apud Rocha, 1978)
permite avaliar a sua funcdo cardiovascular. O autor
dernonstra  que  maiores  redugdes na  frequéncia
cardiaca no primeiro minuto de recuperagdo indicam
urna melhor fungdo cardiovascular.,

Redugdo apés1°  Niamero Classificacéo
Ate 10 bpm 1 Fraco
De 20 & 30 bpm 2 Regular
De 40 a 50 bpm 3 Born
Acima de 60 bpm 4 Excelente
Seu aluno apresentou uma redugao de 0

Nimero Referente a Classificacéo :

Déficit Aerdbio Funcional - FAI

O FAl stua como um indicador de condicionamento
fisico, por meio do seu resultado & possivel avaliar s& o
seu aluno esta com um bom nivel de condicionamento
Este indice também pode ser utilizado para werificar
urma possivel alteragdo cardioldgica, neste caso, vocd
deve encamilha-lo ao cardiologista

% FAl  Niamero Classificagdo
<9 1 Eficiéncia Miocardia
10a25 Baixo Condicionamentn Fising
<25 3 Possivel Alteragido Cardioldgic!
Seu aluno apresentou um FAl de #DIVIO!

Nimero Referente a Classificacéo :

Classificagio da Aptiddo Cardiorrespiratoria Texto da Pagina de Rosto
FALSO Seja bem vindo (a)!
Classificago para a faxia etdria  vO,max  Mumero
Excelente Aptiddo Fisica FALSO
Bioa Aptiddo Fisica FALSO
Aptid4o Fisica Regular FALSO
Baixa Aptiddo Fisica FALSO
Aptiddo Fisica Muito Baixa FALSO

Seu aluno apresentou um VO; max de FALSO

Esperamos que vocé se sinta a vontade durante o periodo de treinamento e que possa aproveitar as indmeras vantagens

me ele ira |he proporcionar. O Grupo de Corida Adrenalinna pensa na sua gualidade de vida & bem estar, pois nossa
equipe acredita que sdo fatores fundamentais para gque possamos ter umna vida feliz e em eguilibrio. Para gque possamos
ter sucesso nesse projeto, @ fundamental gue fagarmos uma avaliagdo fisica que é um importante instrumento para que &
prescrigio do seu treinamento esteja de acordo com as suas necessidades e suas limitagdes, assim alcangaremos os
seus ohjetivas de maneira répida e sequra. E muito importante que a avaliagdo seja realizada regularmente j4 que ela &

Desenvolvido pelos Professores Gustavo Ribeiro & André Lopes

Com relacdo a classificagdo da aptiddo cardiorrespiratoria, a tabela de
referéncia ira apresentar somente os valores correspondentes ao sexo e idade,
nao divulgando a tabela por completo, por isso a importadncia do preenchimento
destes campos anteriormente. A tabela da referéncia completa sera apresentada
ao seu aluno no laudo final, no entanto somente em relagdo ao sexo.

Outra opcao disponibilizada nesta planilha é a possibilidade de vocé
modificar o texto que esta na pagina inicial do laudo (grifado em laranja). Esta é
uma alternativa para personalizar a avaliagdo, repassando somente as
informagdes desejadas de modo facil e pratico.

Um ponto importante de ser citado, € que ndo temos a pretensédo de dizer
que os protocolos disponibilizados em nosso programa sao melhores do que
outras. Existem inumeros protocolos para estimar a capacidade aerdbia, apenas
escolhemos alguns protocolos que julgamos atender as necessidades do avaliador
iniciante, abrangendo as diferentes formas de avaliagao.

Salientamos que todos os campos preenchidos até o momento serdo

automaticamente exportados para o laudo final.
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6° Passo — Laudo Final

Com o teste ja aplicado e o resultado ja discutido, € hora de finalizar a
avaliacao através da impressado do laudo. Para fazé-lo basta clicar na planilha
Laudo Final e colocar para imprimir. Automaticamente sera impressa a folha de
rosto, com as informagdes gerais sobre o aluno e uma folha contendo o resultado
e as informagdes da avaliagdo, conforme pode ser visto nas Figuras 17 e 18,

respectivamente.

FIGURA 17 — Laudo Final (Pagina de Rosto)

Avaliacao Cardiorrespiratoéria

Home Data da Avaliagdo

José da Silva 4200

Professaor Contata

Rizardo Azevedo suporte antropometriai@gmail.com

Seja bem vindo [ a)l

Esta avaliagdo tem como objetiro werfficar a sua capacidade cardiorrespiratiria,
fornecendo assim subsidios téenices para que o seu professor ou treinador possa
prescrewer de maneira segura e eficaz as intensidades do seu treinamento, seja ele de
corrida, ciclemo ou outro esporte de cunho aerdbio. Para que wocé tenha um cortrale
do zeu desenvolrimento frente 3o treinamento aplicado, esta avaliagdo deve ser
refeita em intervales maximoes de 3 meses, no entanto nds da equipe de profisionais
da v, antropometriawwebnode com  aconselhamos que 3 cada 2 meses el sgja
refeita. Por fim, = alientamos que além de estar preocupado com sud seguranga seu
treinador & um profissional atualizado e dedicado, sempre que houver dividas sobre
zua saidde ou treinamento, pergunte a ele, temos cereza que eale wai lhe ajudar da
melhar maneira possivel. Bors Treinos!

Deservelvide gor Susfave Ribeiro & André Loges
ww W . anfrope mefnia webnode cant
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FIGURA 18 — Laudo Final (Pagina de Dados)

Resultado da Avaliacao

0 teste de pizta que wocé realizou foi propasto par David Cooper no final da década de 60.
Este teste faz parte de um programa de condicienamento fisico, Por meio dele & possivel
coletar dados que serdo utilizados na prescrigdo do seu treinamento como também na
avaliagdo do seu condicionamento fisico (W02 maximo). Wiveiz mak elevados desta
variavel indicam um melhor condicionamento. Deste mode, & de ze esperar que com o

treinamenta haja um incremento nos seus valores .

%oda FCM Sfingdo

FC Mamira Prevista no
122 Ao 0 % F3,25 &g -t

Funzao Card ovascuar | ApidaoFisica | Efict dendtio FHncions
Hivel Regular Hiwel Blorm Baixo Mivel de Aptidia

0 D &fict Aerdbio Funcional & indicadar utillzade para verificar como seu consuma maximo
de oxigénio extd em relagdo ao estimado para zua idade. Outro fator importante de avaliar
& afrequéncia cardiaca apds o primeiro minute do término do teste. Individuos com uma
melhor fungdo cardievascular tendem a apresentar maiores redugies na frequéncia

cardiaca no primeiro minute de recuperagdo.

Wocé apresentou uma redugio na FC de . bpm

Sua avaliagdo cardiorrespiratdria foi baseada na clasificagds da American Heart
Aszsocigtion divulgada pelo American College Sports of Medicine, duas insttuigies de
referéncia na area do exercicio fisico & fungdoe cardiaca. Abaixe segue a tabela completa
com aclassificagdo do Nivel de Aptidio Fizica segundo o Consumo de Oxigénio:

Valores de Referéncia do W02 maximo para Individuos do Sexo Masculing

Classificacsoidade 229 ] L3 SiLED SiLES
Exzelente Sptdde Fi=ica ] ] B gy RS
Hoa Aptidde Fisica T e I F R N i
PAptidac Fisica Regular ddad ald HFadh 2ha 2iall
Baixa Aetidac Fiaca A3 3 2333l Aak 18324 16322
Aptidd o Fisica huite Baixa <25 <23 < <18 <16

Adaptlodo Amerkan Heal szaclation (ATSN, 1560
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7° Passo — Salvando a Avaliacao

Este € um ponto que merece atengdo, como o Programa de Avaliagao
Cardiorrespiratoria foi desenvolvido em uma planilha de dados simples, pode
ocorrer alguma perda na funcionalidade do programa se o procedimento de salvar
a avaliagao nao for realizado de modo correto.

Apos finalizar a avaliagdo, salve o arquivo normalmente. No entanto, este
arquivo sera nomeado ScreenFouldChat (circulo azul), caso vocé abra o
Programa de Avaliagdo Cardiorrespiratoria sem modificar o nome dos arquivos,
sempre ira abrir a ultima avaliagao realizada por vocé e n&o a planilha em branco.

Para corrigir este problema basta vocé entrar na pasta que criada para o
programa (Figura 19) e renomear a planilha ScreenFouldChat com o nome do
aluno avaliado e a planilha Backup de ScreenFouldChat (circulo vermelho) como
ScreenFouldChat novamente. Deste modo vocé evita que o seu programa perca

suas funcionalidades.

FIGURA 19 — Backup das Planilhas
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8° Passo — Boas Avaliacoes!

O Programa de Avaliacdo Cardiorrespiratéria foi desenvolvido no intuito de
facilitar a prescricdo do treinamento aerébio por meio de ferramentas que
possibilitem a avaliagdo da capacidade aerdbia dos individuos. Deste modo,
desenvolvemos em uma base de uso simples e pratica um programa que
contemplasse as principais necessidades do avaliador iniciante. Este programa
contempla as principais necessidades do avaliador iniciante, pois disponibiliza
quatro testes de facil aplicagdo e uma breve descricdo de como ele deve ser
aplicado. Salientamos que esta € uma versao teste, logo ela ndo possui acesso
aos calculos. Para obter acesso total a esta ferramenta vocé deve adquirir a senha
de liberacao.

Este tutorial foi elaborado no anseio de mostrar como o Programa de
Avaliacdo Cardiorrespiratoria pode ser utilizado na pratica. Através de 8 passos
vocé pode ver como instalar e utilizar todas as funcionalidades do programa. Caso
vocé tenha alguma duvida entre em contato conosco através do e-mail

suporte.antropometria@agmail.com.

Nao deixe de acessar o site www.antropometria.webnode.com para ver as

novidades na area antropométrica. Contamos com a sua participagao.

Desejamos a vocé boas avaliagdes e sucesso na profissao,

Prof. André Lopes
Prof. Gustavo Ribeiro
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