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1° Passo — Instalando o Programa

Apos efetuar a compra do software, vocé recebera por e-mail o instalador

do Programa de Avaliagdo da Composicao Corporal (Figura 1).

FIGURA 1 - Instalador do Programa
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Ao abrir 0 arquivo, selecione o botdo “Browse” (seta amarela) para escolher
o local onde vocé deseja instalar o software. Em seguida, clique em “Install” para

prosseguir com a instalagao (Figura 2).

FIGURA 2 - Programa de Instalagao
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antropometrista iniciante, pois juntamente com as planilhas ha
o recurso de visualizacio datécnica de coleta e uma breve
descricAo da mesma.

Parabéns por adguirir um dos melhores e mais acessiveis
programas de avaliagdo da composicao corperal disponivel no
Brasil. Estamos a sua disposicio para maiores

esclarecimentos. Qualguer ddvida entre em contato conasco

através do e-mail suporte.antropometria@amail.com bl

Deztination folder

EHDncuments.E;nd SettingshGustavo RiberohDesklop v —=<

| nztallation progress

I |

Irztall ] Cancel ]




Neste momento sera solicitada uma senha para continuar o processo de
instalagao do programa (Figura 3). Para a sua comodidade, a chave de seguranga
sera enviada juntamente com o seu arquivo por e-mail, permanecendo arquivada
em nosso sistema. Salientados que é imprescindivel que vocé a digite para
continuar com a instalagao do software. Esta senha € unica e intransferivel para a

instalagao do seu programa.

FIGURA 3 - Chave de Seguranca
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Ao final deste processo, sera criada uma pasta em seu computador (Figura
4) contendo todos os arquivos necessarios para o funcionamento adequado do
seu programa (Figura 5). Para que nao haja complicagdes durante a execugéo do

mesmo, recomendamos que vocé crie um atalho do arquivo Programa de

Avaliacdo da Composicdo Corporal (grifado em vermelho) em seu desktop

(Figura 5). Sempre que vocé for realizar uma nova avaliagéo, abra o programa por
este atalho. Este procedimento ira evitar que acontega algum erro durante a

execucao do mesmo.



FIGURA 4 - Pasta do Contendo os Arquivos do Programa

Composicao Corporal 2.1

ApOs a realizagao destes passos o Programa de Avaliagdo da Composi¢ao

Corporal estara instalado em seu computador e pronto para ser utilizado.

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

Ao clicar no icone Programa de Avaliagdo da Composi¢cao Corporal.exe
contido na pasta que vocé criou em seu computador, automaticamente abrira a
tela inicial do software (Figura 6). Nela, vocé podera optar por duas versées, uma
destinada aos avaliadores experientes (seta azul), sem o sistema de
preenchimento obrigatério, e outra para os avaliadores iniciantes (seta vermelha),
a qual mantém o preenchimento obrigatdrio visto nas outras versées. Caso haja
interesse, vocé podera ler algumas informagdes sobre o programa (seta verde) ou
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 da Composicao Corporal

[ | Programa de Avaliagio da Composicio Cc_?_r_pqral Aliado a Antropometria B el
Avaliacéo da Composicéo Corporal
Versao 2.1

Versao Experience )

Versdo Student ]

Sobre o Programa ]

q Sobre os Autores )
[ Sair J

Desenvolvido pelos Professores André Lopes e Gustavo Ribeiro

www.antropometria.webnode.com




Ao optar pela Versdo Experience ou Student, sera aberta uma nova tela
para vocé escolher a melhor resolucéo de tela que se adéque ao seu computador
(Figura 7). Deste modo, vocé podera optar por abrir o Programa de Avaliagao da
Composigcao Corporal na resolugao para notebook (1280 x 800 pixels) ou para
desktop (1024 x 768 pixels). As duas versdes possuem a mesma funcionalidade, a
unica diferenca € o modo em que se apresentam na tela do seu computador. Para
selecionar a opgao que vocé deseja abrir, basta clicar no referente botao

. Para voltar a tela inicial clique na tecla “Menu Inicial’.

FIGURA 7 — Escolha da Melhor Resolucao de Tela
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3° Passo — Iniciando a Avaliacao

Apos a escolha da resolucdo, sera aberta a planilha para coleta de dados, a
primeira a ser preenchida é a Anamnese (Figura 8). Nela, vocé devera inserir os
dados basicos do sujeito, conduzindo uma entrevista basica para conhecé-lo,

identificando metas, possiveis restricoes e outras informacdes pertinentes.

FIGURA 8 — Planilha Anamnese

Informagdes do Aluno

Nome do Aluno”
,

Objetivo Massa Corporal* [ Estatura* ]
cin

fig

Data da Avaliagido* Sexo - (1) Masculino ou {2) Feminino
FALSO

Descrigdo das Medidas PARQ-VC

Estatura (cm) Selecione a opgdo desejada com apenas um click no gquadrado referente. Caso gueira adicionar alguma
E mensurada com o infarmagén, utilize o quadro de Observagies Gerais disposto ao lado

avaliado descalgo e
05 PES unidos. A
cabeca do sujeito -
se ter o cuidado de deve permangcer no |
calibrar & halanga Plano de Frankfurt
antes que o sujeito | para identificagdo do
suba nela. Vérex.

Massa Coporal (k)
E mensurada com o
avaliado  descalgo,
tom o minimo de
roupa possivel Deve-

1- Seu médico Ja mencionou alguma vez que vocd ndo pode realizar algum tipo de atividade fisica?

[CD5im, ele & mencionou alga, [CIn&a, ele nunca mencionou nada,

2-%océ sente dores no peito efou dificuldade para respirar quando realiza algum esforgo?

[ 5im, frequentemente sinka algo, [(hsa, néo sinto nada,

3-%océ ja realizou algumna cirurgia? Ela ainda apresenta algum tipo de dor ou limitagéo articular?

[CD5im, jé realizei alguma cinurgia. [CItunca Fui submetida,
Observacies Gerais 4-"océ faz uso de algum medicamento?
[ sim, estou fazenda uso, [(In&e, néa estou utiizando nada no momenta,

5-Wocé tem alguma reagdo alérgica coma asma, bronguite ou & algum produto especifico?
[ 5im, frequentemente a0 tenha crises. [In&a, nunca apresentei nada,

B-“océ J& sofreu alguma lesdo osteo-muscular como fratura, torgdo, luxagdo ou rompimento?
[Csim, 4 me lesionei. [CIna, nunca me lesionsi,

7- Mos ditimos meses vocé sentiu dores pelo corpo?

[ 5im, frequentemente. [(hsa, néo sinto nada,

O programa ja tras consigo um PARQ-VC pronto para ser utilizado (Figura
8), para selecionar a resposta desejada basta clicar no link 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).

Como pode ser observado na imagem acima (Figura 8), as medidas de
massa corporal e estatura ja devem ser inseridas antes de prosseguir a avaliagao.
N&o esqueca de preencher o campo do sexo do sujeito, pois ele esta ligado a

tabela de classificagdo do percentual de gordura do laudo alternativo.



4° Passo — Coleta das Dobras Cutaneas

Conforme pode ser observado na imagem abaixo (Figura 9), o programa
disponibiliza a utilizagcdo de nove dobras cutaneas, as quais devem ser todas
preenchidas. Recomendamos que este preenchimento seja realizado segundo as
recomendagbes da ISAK (International Society for the Advancement of
Kinanthropometry), sendo assim, os dados devem ser inseridos em forma de
rodizio, de acordo com a seguinte sequéncia: dobra ftriciptal, subescapular,

bicipital, axilar média, iliaca, supraespinhal, abdominal, coxa e panturrilha.

FIGURA 9 - Planilha para Coleta das Dobras Cutaneas

Protocolo de Dobras Cutaneas

Dobra Triciptal (mm) * Dobra Subscapular {mm) * Dobra Biciptal {mm) *
18 medida 22 adids  Mediana % Erro i edida Mediana % Ero 18 edida Mediana % Eno
#lln 000 #0000 oM 0,00

edicla 59

edida 22

edicla 2% medids 32

edidda 32

Descricdo
Medir o ponto mesc-umeral na
face anterior do brago. Wiliza-se a
mesma medida do triceps, porém
na parte anterior do brago e com o
pingamento vertical.

Descricdo

Medir o ponto meso-umeral na
face posterior do brago. Ele fica
na distdncia  média  entre o cir para baixo na diagonal. O
acrdmio e a fossa ulnar do dmero. ;. pingamento da prega é realizado
A prega @ destacada na vertical. B erm urn dngulo de 45° (diagonal)

Descricdo
Imediatamente abaixo do dngulo
inferior da escapula, marca-se 2

o 8

Dobra Axilar {[mmj) * Dobra lliaca (mm) = Dobra Supraespinhal (mm) *

12 medida 2% medida 3% medida  Mediana % Eno 12 medida 27 medida 3% medida Mediana % Ero 1% medida  2° medida 3°
#UMI
Descrigs

0,00 #UM 000
Ltiliza-se comio referéncia a altura
do processo xifdide e a linha
média da axila. A medida é feita
verticalmente no ponto erm gque ha
o encontro destas linhas,

Dobra Abdominal {mm) * Dobra da Coxa (mm) = Dobra da Panturrilha (mm) =
12 medida 2° medida 3% medida Medianz % Enro 1% medida 2° medida 3° medida Mediana % Eno 1% medida 2° medida 3° medida Mediana % Eno
#lUM 000 #UM 000 #OM 0,00

Descricdo
Ma mesma linha gue a espinha
iliaca e a crista iliaca. O ponto de
cruzamento entre as duas & o
local a ser utilizado para a tomada
da prega, em um dngulo de 45°

Descrigdo
Ponto localizado de 3 a & cm
acima do  bordo  ilfaco  latero-
superior. Para se tomar a medida
utiliza-se o mesmo  sentido do
ilfiaco [pingamento diagonal).

Descricdo
A dobra é pingada no ponto de

Descrigdo
Medida 5 cm a direita da cicatriz

Deschigdo
Marcar o ponto médio entre a §
linha inguinal e a borda superior
da patela. A medida & reslizada

umbilical. A tomada da dobra @ maior perimetro da pema, com o |
feita sempre na wertical. Deve-se
cuidar para medir sempre ao final

da fase expiratdria

polegar da méo esquerda apoiado |§9
na borda medial da tihia. A perna
deve estar a 90% e com apoio.

vetticalmente na face anterior da
coxa com o avaliado sentado.

4 4+ W]\ Bnamnese ) Dobras Cutdneas { Perimetros e Dimetros  Protocolos Masculings 4 Protocglos Femininos { Restltados 4 Dados Téenicos 4 Laudo (Impressio)
Outro ponto merece destaque (Figura 9), é a existéncia de trés campos de
preenchimento para cada medida (12 medida, 22 medida e 3% medida). Isto ocorre
pela recomendacdo da ISAK em fazer no minimo 2 medidas em cada local,
quando houver uma diferenca maior de 10% entre as medidas deve se fazer a 3°

tomada. Portanto, o “rodizio” citado anteriormente devera ser realizado trés vezes



e a mediana de cada medida (seta azul) sera empregue nos calculos da
composicao corporal.

Para a mensuracgao ser a mais fidedigna possivel, recomenda-se que vocé
faca todas as marcagdes necessarias com seu lapis dermatografico, facilitando a
identificacdo dos locais a serem medidos. O campo % Erro (seta vermelha) esta
intimamente ligado com esta fidedignidade e sera explicado mais adiante.

Um fato importante de ser elucidado é que dependendo da versdo que vocé
escolheu (Experience ou Student) a funcdo de preenchimento obrigatério estara
ativada. Como pode ser visualizado na maioria das imagens, existem alguns
campos que estdo em amarelo, isto se da por seu carater de preenchimento
obrigatério. Neste caso, nédo é permitida a selegao de outro campo, antes que o
dado deste campo seja inserido.

Note, que o cursor automaticamente ira de campo em campo, respeitando a
sequéncia preconizada para uma avaliacdo fisica satisfatoria. Apds o
preenchimento de todos os campos obrigatérios € permitido ao usuario modificar
algo que tenha sido digitado erroneamente ou preencher os demais campos de

carater ndo obrigatério. A funcdo de preenchimento obrigatério sé esta ativa

na Versao Student.

10



5° Passo — Coleta dos Perimetros e Diametro Osseos

A planilha de Perimetros e Didmetros (Figura 10) possui a mesma
metodologia da planilha de Dobras Cutaneas, a unica excegao sao os campos de
preenchimento em laranja (setas laranja), que sdo mensurados do lado nao
padronizado. Eles ndo estdo ligados a nenhum calculo, somente sdo coletados a

carater de comparacgao, e por isso, estao inseridos no laudo final.

FIGURA 10 — Planilha para Coleta dos Perimetros e Diametros

Protocolo de Perimetros e Diametros Osseos

Perimetro do Brago - Relaxado {cm) * Perimetro do Brago - Flexionado e Tenso (cm) © Perimetro do Térax {cm) *
12 madida 29 medida 37 medida Madiana % Ero 12 medida 22 medida 32 medida Mediana % Ero 12 medida 22 medida 3° medida Mediana % Ero
#OM 0,00 #UM 000 #UM 0,00

Descricio
Ia altura da 4 costela em contato
com o processo xifdide, a fita
deve estar na horizontal em sua
totalidade. A leitura da medida é
feita apds a expiracdo normal

Descrcio
Aplica-se a fita no ponto de maior
volurne alcangado pelo individug
1 gquando realiza uma contragdo |
maxima, sern a ajuda da outra
mao

Descricéo
Aplica-se a fita no mesmo ponto
meso-braguial utilizado para as
medidas das dobras triciptal e
biciptal, com o brago relaxado.

Perimetro do Brago Esguerdo®

Perimetro da Cintura {cm) * Perimetro do Quadril (em) * Perimetro da Coxa (cm) ™

12 medida 2% medida 3° medida Mediana % Ewo 1% medida 27 medida 5% medids Mediana % Eno 1% medida 2% medida 3% medida Mediana % Ero
#UML 0,00 #UML 0,00 #UM 0,00

Descricio
Mo mesmo local de medida da
dobra cutdnea, sendo gque o F
individuo fica em pé com o peso

distribuido em ambas as pernas
Ferimetro da Coxa Esquerda®

Descricio
Ao nivel do trocanter femoral,
aplicar a fita horizontalmente na
regido  de rmaior  perimetro do
gliteo, mantendo o avaliado com
03 pés unidos.

Descricdo
Aplica-se a fita horizontalmente
no ponto de menar perimetro da
cintura. A leitura da medida é feita
quando o sujeito termina a fase !

expiratdria.

Perimetro da Panturrilha {cm) * Diamentro do Umero {cm) * Diamentro do Fémur {cm) *
12 madida 2% medida 32 medida Mediana % Eno 13 medids 2% medida 3% medida Mediana % Ero 18 medida 2% medida 3% medida Mediana % Erno
#UML 0,00 #mM 000 #UM 000

Descricdo
O paguimetro & aplicado nns'
epicondilos fernurias a 457, com -
entrada superior. O sujeito deve

Descrcéo
Com a palma da mdo voltada para
o rosto do sujeito com o cotovelo
na altura do ombro, o paguimetro
entra em urm dngulo de 45° & toca
o0g epicdndilos lateral & medial.

Descrigéo
Com o avaliado em pé e as
pernas  levemente  afastadas, ja
aplica-se a fita no ponto de maior

volurne da panturrilha. k "
‘en’metro Panturriha Esquerda™

4 4 v W] Anamnese f Dobras Cutdneas ' Perimetros e Didmetros { Protocolos Masculinos 4 Protocolos Femininos 4 Resultados / Dados Técnicos 4 Laudo (Impressio)

Sl estar sentado com a perna fletida
2 90° com pé apoiado.

Recomendamos que vocé insira todos os dados referente aos perimetros,
respeitando o sistema de rodizio, para em seguida realizar a medida dos
didmetros 0sseos (quadros com o fundo em azul).

Salientamos que todas as medidas realizadas até o momento sio feitas
sempre no lado direito do avaliado, tanto para dobras cutdneas como para

perimetros e didametros 6sseos.

11



6° Passo — Escolhendo o Protocolo a ser Utilizado

As proximas planilhas do software (Figuras 11 e 12) sdo referentes as
informagdes sobre os protocolos de composicdo corporal disponiveis neste
programa. Nelas, vocé podera consultar qual foi a populagdo estudada para
criacdo da equacao preditiva, qual o indice de correlacdo que ele obteve frente ao
padrao ouro, quais sdo os dados necessario para a sua aplicagao, enfim, este € o
local onde vocé podera tirar suas duvidas em relagdo ao protocolo que ira utilizar

em sua analise, tanto para homens (Figura 11) como mulheres (Figura 12).

FIGURA 11 - Planilha dos Protocolos Masculinos
Compuosigdo Corporal - Protocolos Masculinos

A2
Equagdo desenvolvida para avaliar adultos saudaveis, [l Equacdo desenvolvida para avaliar atletas, utilizando as [l Equacgédo desenvolvida para avaliar adultos saudaveis,
utilizando as dobras triciptal, subscapular, biciptal e | dobras triciptal, subscapular, axilar e abdominal para [ utilizando as dobras subscapular, abdominal e triciptal
iliaca para calcular 2 densidade corporal. O % de | calcular a densidade corporal. © % de gordura & [ para calcular a densidade corporal. © % de gordura é
gordura & estimado pela formula de Sin (1961). Esta |l estimado pela farmula de Brozek (1963). Esta fornula [ estimado pela formula de Brozek (1963). Esta famula
farmula obteve um indice de correlagdo de 70 a 80%. tem um indice de corelagéo de 54%. tern umn indice de correlagdo de 86%.

Densidade  #NUMI % Gordura  #NOM! M Densidade  #l0M! % Gordura Densidade  #LIMI % Gordura

ENIM! #NIMI

Sloan (1967 Thorland & cols (1984 Wilmore & Behnke (1969
Equagdo desenvolida para avaliar adultos saudaveis, [l Equacéo desenvolvida para avaliar atletas, utilizando as [l Equacéo desenvolvida para avaliar adultos saudaveis,
utilizando as dobras subscapular e coxa para calcular [ dobras triciptal, subscapular, axilar, iliaca, abdominal, | utilizando as dobrag abdominal e coxa para calcular a
a densidade corporal. O % de gordura @ estimado pela [ coxa e panturrilha para calcular a densidade corporal. [l densidade corporal. O % de gordura @ estimado pela
formula de Brozek (1963). Esta farmula obteve ur @ O % de gordura é identificado pela fdrmula de Siri [ farmula de Sini (1961). Esta famula possui um indice de
indice de correlagio de 86%. (1961). O indice de correlagdo desta farmula @ de 52%. |l correlagdo de 80%
Densidada  #NUM! Densidade  #UM! % Gordura  #NOM! [ Densidade  #4UM!

% Gordura #NOM! #HOMI

% Gordura

Withers & cols (1987 Yuhasz (1974 Guedes (1985
Equagdo desenvolvida para avaliar atletas, utilizando as | Equagéo desenvolvida para avaliar adultos saudaveis, [l Equacdo desenvolvida para avaliar adultos saudaveis
dobras  friciptal,  subscapular,  biciptal,  iliaca, | utilizando  as  dobras  triciptal,  subscapular, @ do Sul do Brasil, utilizando as dobras abdominal,

abdominal, coxa e panturtilha para  calcular 2|l supraespinhal, abdominal, coxa e panturtilha para @ triciptal e iliaca para calcular a densidade corporal. O
densidade corporal O % de gordura & estimadn pela [l calcolar a densidade corparal. © % de gordura & [ % de gardura é estimado pela farmula de Sir (1951).
farmula de Sir (1961) estimado pela farmula de Siri (1961).

Densidade  #NUM! % Gordura  #NOM! % Gordura  #NUM! W Densidade

Equagdo desenvolvida para avaliar os homens do Sul [l Equacfo desenvolvida para avaliar criangas do sexo
do Brasil, utilizando as dobras triciptal, subscapular, ll masculinos entre 8 e 17 anos, utilizando as dobras
iliaca, panturilha e a idade para calcular a densidade [ triciptal & panturrilha para estimar o % de gordura.
corparal. O % de gordura @ estimado pela farmula
proposta por Siri (1561)

Densidade  #NUMI % Gordura  #NOM! % Gordura #NOM! % Gordura  #NOM!

t 4 v MY fnamnese f Dobras Cutineas f Petimetros e Didmetros 3, Protocolos Masculinos / Protocalos Femininos f Resultados f Dados Técnicos / Laudo (Impressio)

#UMI #HOM!

% Gordura

Equagdo  deserwolvida para  avaliar  nadadaores
australianos, utilizando as dobras  triciptal,
subscapular, abdominal e iliaca para estimar o % de
gordura

E importante ressaltar que as equacdes preditivas disponibilizadas no
Programa de Avaliacdo da Composigdo Corporal abrangem desde criangas, até
adultos sedentarios, ativos e atletas. Disponibilizamos um total de doze protocolos,

cabe a vocé escolher qual se adéqua melhor ao seu avaliado.



FIGURA 12 - Planilha dos Protocolos Femininos

Composicdo Corporal - Protocolos Femininos

a

Egquagdo deserwolvida para avaliar adultos saudéveis, [l Equacdo desenvolvida para avaliar corredares de fundo, [l Equacdo  desenvolvida para  avaliar  universitarias,
utilizando as dobras triciptal, subscapular, biciptal e [ utilizando as dobras triciptal e subscapular, o perimetro @ utilizando as dobras subscapular & ilfaca, o didmetro
lliaca para calcular a densidade corporal. O % de @ do brago e a estatura para calcular a densidade [ do dmero e o perimetro da coxa. O % de gordura @
gordura @ estimado pela farmula de Siri (1961). Esta [l corporal. O % de gordura @ estimado pela formula de [l estimado pela farmula de Brozek (1963). O indice de
férmula obteve um indice de correlagdo de 70 a 90%. Siri (1961). O indice de correlagéo & de 78%. correlagdo desta farmula @ de 54%.

Densidade  #UMI % Gordura #NOM! [l Densidade  #dUnl % Gordura Densidade  #UNI % Gordura

Equagéo deserwolida para avaliar adultos saudéveis, [l Equacdo desenvolvida para avaliar atletas, utilizando as [l Equacdo desenvolvida para avaliar adultos saudaveis,
utilizando as dobras triciptal e iliaca para calcular a [l dobras triciptal, subscapular e iliaca para calcular a [ utilizando as dobras triciptal, subsapular e coxa para
densidade corporal. O % de gordura € estimado pela @ densidade corporal. O % de gordura @ identificado pela [ calcular @ densidade corporal. O % de gordura @
farmula de Brozek (1963). Esta formula obteve urn [ fdrmula de Sin (1961). Esta famula tem um indice de [l estimado pela farmula de Sin (1961). Esta fomula
indice de correlagdo de 74% correlagdo de 82% obteve um indice de correlagdo de B8%

Densidade  #NUM! Densidade  #HUM! Densidade  #HUM! % Gordura  #NUM!

Guedes (1965

Equagido desenvolvida para avaliar atletas, utilizando as |l Equacdo desenvolvida para avaliar adultos saudaveis, [l Equagdo desenvolida para avaliar adultos saudaveis
dobras  triciptal,  subscapular,  supraespinhal e [ utilizando as dobras  triciptal, subscapular, @ do Sul do Brasil, utilizando as dobras abdominal,
panturrilha para calcular a densidade corporal. O % de [l supraespinhal, abdominal, coxa e panturilha para [ triciptal e illaca para calcolar a densidade corparal. O
gordurs & estimado pela farmula de Sir (1961). Esta [l calcular 3 densidade corporsl. © % de gordura & [l % de gordura @ estimadn pela firmula de Sir (1961)
farmula obteve um indice de correlagio de 83%. estimado pela farmula de Siri (1961).

Densidade  #UNI % Gordura  #NUM! % Gordura  #NUM!

Slaugther & cols (1968
Egquagdo desenvolvida para avaliar as mulheres do Sul [l Equacdo desenvolvida para avaliar criangas do sexo [l Equacio desenvalvida para avaliar adultos, utilizando
do Brasil, utilizando as dobras axilar, iliaca, coxa, @ femining entre § e 17 anos, utilizando as dobras @ as dobras triciptal, subscapular, abdominal, coxa e a
panturrilha e a idade para calcular a densidade @ triciptal e panturilha para estimar o % de gordura, idade para estimar o % de gordura.

corporal. O % de gordura € estimado pela farmula de
Siri (1961).

Densidade  #UMI % Gordura #NOM! % Gordura  #NOM! % Gordura  #NOM!

4 v M) fnamnese f Dobras Cutineas { Perimetros e Didmetros { Protorolos Masculinos ', Protocolos Femininos . Resultados { Dados Técnicos f Laudo (Impress3a)

#NIIM #NIIM!

% Gordura  #NOM! % Gordura  #NOM!

Densidade  #hUMI % Gordura #NOM!

Um ponto importante de ser citado, € que ndo temos a pretenséo de dizer
que as equacdes disponibilizadas em nosso programa sao melhores do que outras
equacodes. Existem inumeros protocolos para estimar a composicao corporal de
um individuo, apenas escolhemos algumas equagdes que julgamos atender as
necessidades do antropometrista, abrangendo o maior numero de populagdes

possiveis.
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7° Passo — Analisando os Resultados

ApOs realizar todos os procedimentos descritos até o momento, vocé deve
iniciar a analise dos dados que vocé coletou na Planilha Resultados (Figura 13). O
quadro em rosa (seta verde) apresenta os valores de gordura corporal estimado
pelos 12 protocolos femininos (Figura 12), o quadro azul (seta amarela) expde a
composicédo corporal estimada pelos protocolos masculinos (Figura 11). Cabe a

vocé escolher qual protocolo ira utilizar, digitando o valor escolhido no campo

correspondente (grifado em vermelho) para que os demais calculos possam ser

realizados automaticamente e o nome do autor da equacao (grifado em verde)

para que seja impresso no laudo do seu aluno, evitando assim alguma confus&o

na hora de reavaliar este individuo.

FIGURA 13 — Planilha para Analise dos Resultados

Protocolos de Avaliagédo Masculino Massa Corporal Classificagé@o do Risco para Relagéao Cintura - Quadril (2000)
Aartor 0 0,00 cm 0,00 ky Sexo Idade Baixo Moderado Alto Muito Alta

Durnin & Womersley (19741 #NUN 20-29 <083 083-088 089-094 =094
Forsith & Sinning (1973)  #MUMI % 30-39 <084 084-091 0522-096 =096
Mcardle (1973) #NUML % Homens 40-49 <088 085-095 056-100 »100
Sloan (1967) MM % #MOL kg/m® a0 - 52 <090 0890-09 057-102 =102
Thorland & cols (1984) MM % B0 - B9 <091 091-098 099-103 =103
Wilmore & Behnke (1969 #NUM! % 20-29 <071 071-077 073-082 =082
Withers v cols (1987)  #NUMI % 30-33 <072 071-078 079-084 =084
Slaugther et al. (1958) #NUML % Homens < 102 cm & Mulheres < 83cm 40 - 49 <073 073-079 080-0857 =087
Guedes (19851 UM % Perimetro mensurado UM cm g - A0 <074 074-081 082-088 =088
Petrozki (1995) FNUML % Classificagao * - B9 =076 07/6-083 084-090 =090
Faulkner (1988) #NUM! % S
Lembrete: Utilizar 0 mesmo Protocolo

- National Heart, Lung and Blood Institute (1998
Protocolos de Avaliagdo Feminino 19 - 24 kg/m® Desejavel para Homens e Mulheres
Autor Resultado 25 - 29 ky/m® Sobre-Peso
Durnin & Womersley (19741 #MUMI % 30 - 34 kyir Cbesidade Grau 1
Lewis & cols (1978) #NUMI % 35 - 39 ky/m® Obesidade Grau 2
McArdie (1973) MU %, < 40 kg/m?® Cbesidade Grau 3 (Obesidade Mdrbida)
Sloan, Burt & Blyth (1962)  #MUMI %,
Thatland & cols (1984)  #MUM! %
Wilmore & Behrke (19691 #MUM! %

Classificacéo do % de Gordura para Saade (ACSM, 2000}

Resultado da Avaliagido Morfolégica ™

Withers y cols [1987)  #NUMI % Homens  Mulheras Classificagdn
Slaugther stal (19860 #MUMI % RCQ = 6% =8% Risco Associado a Desnutrigdo
Guedes [1985) MU %, IMC B-14% 9-22%  Abaixo da Média
Petroski (1995) #FRUIML % Perimetro Cintura 0 15% 23%  Media
Willians & cals (1993) #ERUIML % % de Gordura 16-24%  24-31%  Acima da Média
% de Gordura Ideal % <25%  <32% Risco de DAC Relacionadas & Obesidade

I 4 » W]y Anamnese 4/ Dobras Cutdneas 4 Jerimetrns e Nidmetrns £ Prafocnins Masmlinns 4 | ratocalos Fernininos ), Resultados . Dados Técnicos /. Laudo (Impress3a)

Apés preencher os campos desta planilha, vocé podera ver como o seu
aluno esta quanto ao Risco Cintura-Quadril (seta laranja), IMC (seta azul) e o

percentual de gordura (seta lilas). Vocé devera escrever a respectiva
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classificagdo no quadro vermelho , ho entanto o
preenchimento deste ndo é obrigatorio, mas serve de parametro para futuras
comparagoes. A seta rosa mostra o local onde pode ser digitado o risco
relacionado ao perimetro da cintura.

No quadro vermelho, que esta grifado em amarelo, vocé ainda podera
colocar no campo mais inferior o valor de percentual de gordura ideal para o seu
aluno. Salientamos que todos os campos preenchidos nesta planilha serdo

automaticamente exportados para o laudo final.
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8° Passo — Planilha de Dados Técnicos

Uma das grandes novidades de nosso Programa € a possibilidade de vocé
visualizar o rendimento da sua técnica de medida. A planilha Dados Técnicos
(Figura 14), tras consigo o “Rendimento do Avaliador” (grifado em vermelho),
onde € possivel visualizar o % de erro gerado nas etapas anteriores (dobras
cutaneas, perimetros e diametros). Com esta informagao, vocé podera identificar
onde mais comprometido esta o seu trabalho e tracar metas para melhorar a
qualidade do seu servigo.

Outra opgao disponibilizada nesta planilha (Figura 14) é a possibilidade de
vocé modificar o texto que esta na pagina inicial do laudo (grifado em azul). Esta
€ uma alternativa para personalizar a avaliacdo, repassando somente as

informacgdes desejadas de modo facil e pratico.

FIGURA 14 - Planilha de Dados Técnicos

Laudo de Desempenho

- Nome da Empresa® Antropometrista™ Registro Profissional

Texto da Pagina de Rosto da Avaliagio Impressa Redimento do Avaliador
Perimetros Dobras Cutdneas Avaliacdo Fisica
Medida % Erra Medida % Erra Sobre o % de Erra

Brago Relaxadao ooo Dobra Triciptal ooo Para obter um resultado mais
Brago Contraido o,.0a Dobra Subescapular 0,0a fidedigno & de responsabilidade
Tarax 0o Dobra Biciptal oo do avaliador realizar as medidas
Cintura EIIEID Dobra Axilar DIEID com maior exatiddo. O percentual
Quadril 000 Dobra lliaca 0o de’ Errnn aceito pela literatura de.
N até 2%. Se o seu score foi
Programa  de  Awaliagio  da il Coxa 0,00 Cobra Supraespinhal 0,00

superior a este valor, vocg deve
Panturrilha 0,00 Dobra Abdaminal ooo praticar com maior frequéncia as

Rendimento Parcial 0,00 Dobra da Coxa o0 técnicas  antropométricas  para

Dizmetros Dobra da Panturrilha 0,00 aurnentar & gualidade da sua

Rendimento Parcial 0,00 Redimento Parcial 0,00 avaliagdo.

Caormposicdo Corporal

Este teste permite avaliar a quantidade de gordura em
seu corpo e guanto que isso lhe coloca em zona de risco
para o desenvolimento de doengas metabdlicas. Por
meio dos  resultados, poderemos  acompanhar sua
evolugdo em busca de uma vida mais sauddvel e ativa

lhe proporcionando  resultados  mais  especificos e Parecer Final [Recomendagies) ™

consistentes para sua necessidade.

4 v MY Anamnese 4 Dobras Cutineas / Perimetros e Didmetros 4 Protocdlos Masculinos 4 Pratocolas Femininos 4 Resultados ' Dados Técnicos ¢ Laudo (Impressio) |

Deste modo vocé podera preencher o nome da sua empresa, 0 seu home

ou de quem realizou a avaliacdo e um telefone para contato. Estes dados estarao
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na capa do laudo final. Ou seja, vocé podera personalizar o laudo da sua
avaliagcdo com o nome da sua empresa (seta verde).

Até o momento foram coletados diversos dados, os quais foram inseridos
no programa para estimar a composigao corporal do individuo. Entretanto, cabe a
vocé analisar esses dados, apresenta-los e discuti-los da melhor maneira com o
seu aluno, identificando metas a serem atingidas e pontos a serem modificados.
Deste modo, a planilha Dados Técnicos (Figura 14) disponibiliza um campo para
vocé escrever o seu parecer, colocando as devidas recomendacgdes. Ressaltamos
que este é um ponto crucial da avaliagao, pois dados analisados erroneamente
podem diminuir a credibilidade de uma avaliacdo e ainda desmotivar o cliente,

fazendo-o abandonar o programa de treinamento.
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9° Passo — Laudo Final

Com as coletas ja realizadas e o resultado ja discutido, é hora de finalizar a
avaliagdo com a impressao do laudo. Para fazé-lo basta clicar na planilha Laudo
(Original) e colocar para imprimir. Automaticamente sera impressa a folha de
rosto, com as informagdes gerais sobre o aluno e o parecer que vocé fez, e uma
folha contendo as medidas coletada e o grafico da composigao corporal, conforme

pode ser visto nas Figuras 15 e 16, respectivamente.

FIGURA 15 - Laudo Final (Pagina de Rosto)

Ceniro Esportive de FPirinopolis

Awvaliagio Antropomeétrica

Nome Data da Avaliagao
Basualda da Silva 111142008
Avaliador Contato

Basualda Jr. basua@hotmail.com

Data da Reavaliagio
11/87200%8

Programa de Avaliagio da ComposicSo Corporal

Este teste permite avaliar a quantidade de gordura em seu corpo € quanic que isso The
leoloza e zona de riseo para o desenwolvimento de doengas metabolicas. Por meio dos
resultades, poderemos acomipanhar sua evolugao em busca de uma vida mais saudave
l= afiva Ine proporcionands resulisdss mais sspecifiens e comsistemizs para suy
riscz ez ade.

Parecer Final da Avaliagdo
3 dluno apresenta-se dentro da Zona de risco para dese mvalvimenta de cardicpaias.
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FIGURA 16 — Laudo Final (Pagina de Dados)

Composic¢ao Corporal

Dobras Cutdneas (mm)
Sobre a Composigdo Corporal
Tricipital - 1200 mm [As Dobras Cutineas sdo medidas
Subeseapular : 1800 mm [reslizadas para verficar o aclmulo de
Biciptal : 500 mm uolrtkura localizada enfre a pele e o3
Axilar-média: 1800 mm | muscules. .
Supra-lliaca : 21,00 mm || ©% de Gordura & o volume total de gordura
Supraespinhal: 2100 mm nur'pmfl estmado, obfido através de uma
Abdominal - 2100 mm | ®9uSgdo com as espessuras das Dobras
Coxa * 1800 mm Cutdneas e o3 Perimeiros.
Pankusritha : 000 mm | Os Perimetros comespondem a0 volume
maximo de cada segmento corparal.
Protocolo Utilizado a "
Thorland (1584) e
Estatura : 175.00 em i
Massa Corporal : 75000 kg |
% Gordura: 18,08 %
%G Ideal: 12 %
Mascsa Gorda 14,28 kg
Massa Magra : 83,14 kg
Massa ldeal : 7250 kg
e e e

Chetribulpda da gordura & d Fersmas 200 ooerporsic

Hs
H

OTrc ptal Baubscapuar D= chotal
O Axiar Dilace Oupreesartal
OAbterra DOCaxa OFanuring ' (8 Gordura

3
£
5
£
|E

Perimetros jem)

Dref nl  Esaquera ia)
Térax : 88,00 Coxa (proximal) : 58,00 5@,00
Cintwra : 85,50 Brago : 31,50 32,00
Quadiril : £8.,00 Panturrilha : 38,50 37,00




Uma novidade nesta atualizacdo € a possibilidade do antropometrista
utilizar um laudo alternativo (Figura 17) para entregar ao seu aluno/cliente. No
Laudo Alternativo, nao € apresentada as classificagcbes dos indicadores de
alteracdo metabdlica (IMC, RCQ, perimetro da cintura, %G...) e o adipograma. Em
seu lugar é apresentada uma tabela de classificagdo do percentual de gordura,

discriminada por sexo e idade.

Figura 17 — Laudo Alternativo (Pagina de Dados)

Composicao Corporal
Dobras Cutianeas (mm) Sobre a Composigio Corporal
Dobras Cutineas sio medidas realzadas
Tricipital : 1200 mm para verificar o acimulo de tecido adiposo
Subescapular : 14.00 mim

localizado entre 3 pele & os misculos.

Biciptal : 4 100 mim B
Aailar: {6.00 i 0 % de Gordura represents o wlume de
Iiaca : 17.00 mnm Eeddo adiposo esfimado, obtido através de
Suprzespinhal : .00 nnm ums equagio que utiliza em seu ciloule as
Abdominal : 21.00 mim Diobras Cutiness,
Coma: 12.00 mim .
Panturrilha - B 00 mm 0= Perimetros comespondem 30 wolume
midximo de cada segmen s corporal.
Protocolo Utilizado ” Composian Corporsl 7
Faulkner
Estatura : 17500 cim
Massa Corporal :  75.00 kg
% de Gordura : 15.58 %
%G ldeal : 10 %
Massa Adiposa: 1183 kg
Massa Magm : 63,32 kg
Massa Ideal : .82 kg B v Tea DN Adpem Oams Mg O e

p r

Valores. de Refersnda pam a Cordum Corpora em Indivduos do Sevo Masculing

ClassifNcag aodoacs 1825 28-35 JB-45 4855 Jf83 =83
Excalente 4a7% | Zaid%  10ai14% ! 12a15% 15818  15818%
Bom Eai3 | 13m158% 1 16 a1% [ 15a3% 12ald 19aI¥e
AcaRarel 14 216% ! 198 21% { 22a24% | 24m25% | Z4a0% (I Ddalw
Aclma da Media 18a26% | ZImI8% i DSal¥h i I6a31% | DGa3te  I5a30%
RECO Relaconaco 3 Obesldade : < =% = 0% = 3 = 30% = 33% =31%

Acagincs oe Soidng, Mysrs & Snnng (V856

Perimetro s jcm)

Sirsiz (] Regueecs )
Torax : 10200 Brago Relaxado : 32.00 0.00
Cintura : 8700 Coxa (medial) : 5.0 0.00
Guadril : 98 00 Fanturrilha : 29,00 .00

WwwW.d mtropometria.we bnode. com
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10° Passo — Formulario para Coleta de Dados

Outro recurso disponivel em nosso software € a opgédo de imprimir um
formulario para coletar os dados sem a necessidade do computador (Figura 18).
Este recurso visa facilitar o seu trabalho quando vocé necessitar realizar suas
mensuragdes, sem prejuizo na metodologia preconizada, em locais onde ndo ha a
possibilidade de inseri-los diretamente no computador. Nestes casos, vocé podera
previamente acessar a planilha Formulario (impresséo) e imprimir quantos
formularios forem necessarios (Figura 18). Todavia, é imprescindivel que estes
dados sejam posteriormente aplicados no programa para que o resultado da

composicao corporal possa ser obtido.

FIGURA 18 — Formulario para Impressao

FORMULARIO PARA COLETA DE DADOS:

Informagées Técnicas

Daizdz Avatagie Aralator

Informacdies da Sujeito

. i i
Estatura [em) Idzzza Soeparal (ko Bewvn (masculng ou femining)
I | I I ! |
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

1% Riodada 2 Rodada 3*Rodada
Dobras Cutineas jmm)
0C do Triceps
DC Subscapular
DC oo Sicegs
DC Axlar
DC liaca
0C Supragspinnal
DC Abdoming
0C da Caxa
0C da Rantuming

Perimetros jcm)

Brago Direlty Relaad

EBrago Direlto Comirakio

EBrago Esguends Relaxado

Brago Esquerds Contraldo

Tordx (mesoestemal)

Clnura (pargaa minimaj

Quadrt {pargdo maxima)

Conia DHrEla (ning 4o i)

Cona Esquerda (Inha do giites)
Panturiha Diretta jporgdo masima )
Pantuming EsgUema (pargdo marima)

Didmetros Osseos jom)
Diameda do Umero [ [ | [ [ |
Dlamedra go Famur [ | | | | |
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11° Passo — Salvando a Avaliacao

Este € um ponto que merece muita atengdo, como o Programa de
Avaliagdo da Composi¢cao Corporal 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 SearchPlugin (circulo azul), caso vocé abra o Programa
de Avaliacdo da Composicado Corporal sem modificar os nomes 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 vocé criou para
o programa (Figura 19) e renomear a planilha SearchPlugin ou SearchPlugon (a
que voceé tiver utilizado) com o nome do aluno avaliado e a planilha Backup de
SearchPlugon ou Backup de SearchPlugin (circulo vermelho) como
SearchPlugon ou SearchPlugin novamente. Deste modo, vocé evita que seu
programa perca as suas funcionalidades. O mesmo € valido para as planilhas

SearchFlopin e SearchFlopon.

FIGURA 19 — Backup das Planilhas

;..L Programa de Avaliacao da Composicao Corporal g@g|
A
y

Arquiva  Editar Ewibir  Fawvoritos  Ferramentas  Ajuda

@ T _J‘i ,ﬁ /- ) | :I$

Programa de Avaliacio da
o Cormposicdo Carporal
B | AutoPlay Menu Loader
| i

& SesrchPlugon
Excel application converted by, ..

B SesrchPlugin
Exrel application corvefed b,

Harne

B Backup de Search Plugin
Excel application corverted
Home
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12° Passo — Boas Avaliacoes!

O Programa de Avaliagdo da Composi¢cado Corporal foi desenvolvido com o
objetivo de facilitar o uso das técnicas antropométricas no que diz respeito a
avaliagcdo da composigdo corporal. Acreditamos que através da metodologia
adotada o conhecimento é construido mais facilmente. Este programa contempla
as principais necessidades do antropometrista iniciante, pois em conjunto com as
planilhas de dados ele disponibiliza um recurso de visualizagdo da técnica de
coleta e uma breve descricdo da mesma.

Este tutorial foi elaborado no anseio de mostrar como o Programa de
Avaliagdo da Composigao Corporal pode ser utilizado na pratica. Através de 12
passos vocé viu como instalar e utilizar todas as funcionalidades do programa.

Por fim, parabenizamos vocé por adquirir um dos melhores e mais

acessiveis programas de avaliacdo da composicdo corporal disponivel no Brasil.

Estamos a sua disposicdo para maiores esclarecimentos. Qualquer duavida entre

em contato conosco através do e-mail suporte.antropometria@gmail.com .

Nao deixe também de acessar o site www.antropometria.webnode.com

para ver as novidades na area antropométrica e interagir conosco com o envio dos
seus artigos, comentarios, sugestdes e reclamagdes. Lembre-se, o conhecimento

€ construido em conjunto. Contamos com a sua participagao.
Desejamos a vocé boas avaliagdes e sucesso na profisséo,

Prof. André Lopes

Prof. Gustavo Ribeiro

CESCORF

Equipamentos Antropométricos Ltda.
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