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1º Passo – Instalando o Programa 

 

Após efetuar a compra do software, você receberá por e-mail o instalador 

do Programa de Avaliação da Composição Corporal (Figura 1). 

 

FIGURA 1 – Instalador do Programa 

 

 

Ao abrir o arquivo, selecione o botão “Browse” (seta amarela) para escolher 

o local onde você deseja instalar o software. Em seguida, clique em “Install” para 

prosseguir com a instalação (Figura 2).  

 

FIGURA 2 – Programa de Instalação 
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Neste momento será solicitada uma senha para continuar o processo de 

instalação do programa (Figura 3). Para a sua comodidade, a chave de segurança 

será enviada juntamente com o seu arquivo por e-mail, permanecendo arquivada 

em nosso sistema. Salientados que é imprescindível que você a digite para 

continuar com a instalação do software. Esta senha é única e intransferível para a 

instalação do seu programa.   

 

FIGURA 3 – Chave de Segurança 

 

 

Ao final deste processo, será criada uma pasta em seu computador (Figura 

4) contendo todos os arquivos necessários para o funcionamento adequado do 

seu programa (Figura 5). Para que não haja complicações durante a execução do 

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

Avaliação da Composição Corporal (grifado em vermelho) em seu desktop 

(Figura 5). Sempre que você for realizar uma nova avaliação, abra o programa por 

este atalho. Este procedimento irá evitar que aconteça algum erro durante a 

execução do mesmo. 
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FIGURA 4 – Pasta do Contendo os Arquivos do Programa 

 
 

Após a realização destes passos o Programa de Avaliação da Composição 

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

 

FIGURA 5 – Arquivos Contidos no Programa 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Composição Corporal 2.1 
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2º Passo – Abrindo o Programa 

 

Ao clicar no ícone Programa de Avaliação da Composição Corporal.exe 

contido na pasta que você criou em seu computador, automaticamente abrirá a 

tela inicial do software (Figura 6). Nela, você poderá optar por duas versões, uma 

destinada aos avaliadores experientes (seta azul), sem o sistema de 

preenchimento obrigatório, e outra para os avaliadores iniciantes (seta vermelha), 

a qual mantém o preenchimento obrigatório visto nas outras versões. Caso haja 

interesse, você poderá ler algumas informações 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 Avaliação da Composição Corporal  
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Ao optar pela Versão Experience ou Student, será aberta uma nova tela 

para você escolher a melhor resolução de tela que se adéqüe ao seu computador 

(Figura 7). Deste modo, você poderá optar por abrir o Programa de Avaliação da 

Composição Corporal na resolução para notebook (1280 x 800 pixels) ou para 

desktop (1024 x 768 pixels). As duas versões possuem a mesma funcionalidade, a 

única diferença é o modo em que se apresentam na tela do seu computador. Para 

selecionar a opção que você deseja abrir, basta clicar no referente botão (seta 

amarela). Para voltar a tela inicial clique na tecla “Menu Inicial”. 

 

FIGURA 7 – Escolha da Melhor Resolução de Tela  
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3º Passo – Iniciando a Avaliação 

 

 Após a escolha da resolução, será aberta a planilha para coleta de dados, a 

primeira a ser preenchida é a Anamnese (Figura 8). Nela, você deverá inserir os 

dados básicos do sujeito, conduzindo uma entrevista básica para conhecê-lo, 

identificando metas, possíveis restrições e outras informações pertinentes.  

 

FIGURA 8 – Planilha Anamnese  

 

 

O programa já trás 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 questionário PARQ-VC 

antes de aplicá-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 já devem ser inseridas antes de prosseguir a avaliação. 

Não esqueça de preencher o campo do sexo do sujeito, pois ele está ligado à 

tabela de classificação do percentual de gordura do laudo alternativo.  
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4º Passo – Coleta das Dobras Cutâneas 

 

Conforme pode ser observado na imagem abaixo (Figura 9), o programa 

disponibiliza a utilização de nove dobras cutâneas, as quais devem ser todas 

preenchidas. Recomendamos que este preenchimento seja realizado segundo as 

recomendações da ISAK (International Society for the Advancement of 

Kinanthropometry), sendo assim, os dados devem ser inseridos em forma de 

rodízio, de acordo com a seguinte seqüência: dobra triciptal, subescapular, 

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

 

FIGURA 9 – Planilha para Coleta das Dobras Cutâneas 

 

 

Outro ponto merece destaque (Figura 9), é a existência de três campos de 

preenchimento para cada medida (1ª medida, 2ª medida e 3ª medida). Isto ocorre 

pela recomendação da ISAK em fazer no mínimo 2 medidas em cada local, 

quando houver uma diferença maior de 10% entre as medidas deve se fazer a 3°  

tomada. Portanto, o “rodízio” citado anteriormente deverá ser realizado três vezes 
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e a mediana de cada medida (seta azul) será empregue nos cálculos da 

composição corporal.  

Para a mensuração ser a mais fidedigna possível, recomenda-se que você 

faça todas as marcações necessárias com seu lápis dermatográfico, facilitando a 

identificação dos locais a serem medidos. O campo % Erro (seta vermelha) está 

intimamente ligado com esta fidedignidade e será explicado mais adiante.  

Um fato importante de ser elucidado é que dependendo da versão que você 

escolheu (Experience ou Student) a função de preenchimento obrigatório estará 

ativada. Como pode ser visualizado na maioria das imagens, existem alguns 

campos que estão em amarelo, isto se dá por seu caráter de preenchimento 

obrigatório. Neste caso, não é permitida a seleção de outro campo, antes que o 

dado deste campo seja inserido. 

Note, que o cursor automaticamente irá de campo em campo, respeitando a 

seqüência preconizada para uma avaliação física satisfatória. Após o 

preenchimento de todos os campos obrigatórios é permitido ao usuário modificar 

algo que tenha sido digitado erroneamente ou preencher os demais campos de 

caráter não obrigatório. A função de preenchimento obrigatório só está ativa 

na Versão Student. 
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5º Passo – Coleta dos Perímetros e Diâmetro Ósseos 

 

A planilha de Perímetros e Diâmetros (Figura 10) possui a mesma 

metodologia da planilha de Dobras Cutâneas, a única exceção são os campos de 

preenchimento em laranja (setas laranja), que são mensurados do lado não 

padronizado. Eles não estão ligados a nenhum cálculo, somente são coletados a 

caráter de comparação, e por isso, estão inseridos no laudo final. 

 

FIGURA 10 – Planilha para Coleta dos Perímetros e Diâmetros 

 

 

Recomendamos que você insira todos os dados referente aos perímetros, 

respeitando o sistema de rodízio, para em seguida realizar a medida dos 

diâmetros ósseos (quadros com o fundo em azul). 

Salientamos que todas as medidas realizadas até o momento são feitas 

sempre no lado direito do avaliado, tanto para dobras cutâneas como para 

perímetros e diâmetros ósseos. 
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6º Passo – Escolhendo o Protocolo a ser Utilizado 

 

As próximas planilhas do software (Figuras 11 e 12) são referentes às 

informações sobre os protocolos de composição corporal disponíveis neste 

programa. Nelas, você poderá consultar qual foi à população estudada para 

criação da equação preditiva, qual o índice de correlação que ele obteve frente ao 

padrão ouro, quais são os dados necessário para a sua aplicação, enfim, este é o 

local onde você poderá tirar suas dúvidas em relação ao protocolo que irá utilizar 

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

 

FIGURA 11 – Planilha dos Protocolos Masculinos 

 

 

É importante ressaltar que as equações preditivas disponibilizadas no 

Programa de Avaliação da Composição Corporal abrangem desde crianças, até 

adultos sedentários, ativos e atletas. Disponibilizamos um total de doze protocolos, 

cabe a você escolher qual se adéqua melhor ao seu avaliado.  
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FIGURA 12 – Planilha dos Protocolos Femininos 

 

 

Um ponto importante de ser citado, é que não temos a pretensão de dizer 

que as equações disponibilizadas em nosso programa são melhores do que outras 

equações. Existem inúmeros protocolos para estimar a composição corporal de 

um indivíduo, apenas escolhemos algumas equações que julgamos atender as 

necessidades do antropometrista, abrangendo o maior número de populações 

possíveis. 
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7º Passo – Analisando os Resultados 

 

Após realizar todos os procedimentos descritos até o momento, você deve 

iniciar a análise dos dados que você 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) expõe a 

composição corporal estimada pelos protocolos masculinos (Figura 11). Cabe a 

você escolher qual protocolo irá utilizar, digitando o valor escolhido no campo 

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

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

para que seja impresso no laudo do seu aluno, evitando assim alguma confusão 

na hora de reavaliar este indivíduo. 

 

FIGURA 13 – Planilha para Análise dos Resultados 

 

 

Após preencher os campos desta planilha, você poderá ver como o seu 

aluno esta quanto ao Risco Cintura-Quadril (seta laranja), IMC (seta azul) e o 

percentual de gordura (seta lilás). Você deverá escrever a respectiva 
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classificação no quadro vermelho (grifado em amarelo), no entanto o 

preenchimento deste não é obrigatório, mas serve de parâmetro para futuras 

comparações. A seta rosa mostra o local onde pode ser digitado o risco 

relacionado ao perímetro da cintura. 

 No quadro vermelho, que está grifado em amarelo, você ainda poderá 

colocar no campo mais inferior o valor de percentual de gordura ideal para o seu 

aluno. Salientamos que todos os campos preenchidos nesta planilha serão 

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

 

Uma das grandes novidades de nosso Programa é a possibilidade de você 

visualizar o rendimento da sua técnica de medida. A planilha Dados Técnicos 

(Figura 14), trás consigo o “Rendimento do Avaliador” (grifado em vermelho), 

onde é possível visualizar o % de erro gerado nas etapas anteriores (dobras 

cutâneas, perímetros e diâmetros). Com esta informação, você poderá identificar 

onde mais comprometido está o seu trabalho e traçar metas para melhorar a 

qualidade do seu serviço. 

Outra opção disponibilizada nesta planilha (Figura 14) é a possibilidade de 

você modificar o texto que está na página inicial do laudo (grifado em azul). Esta 

é uma alternativa para personalizar a avaliação, repassando somente as 

informações desejadas de modo fácil e prático.  

 

FIGURA 14 – Planilha de Dados Técnicos 

 

 

Deste modo você poderá preencher o nome da sua empresa, o seu nome 

ou de quem realizou a avaliação e um telefone para contato. Estes dados estarão 
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na capa do laudo final. Ou seja, você poderá personalizar o laudo da sua 

avaliação com o nome da sua empresa (seta verde). 

Até o momento foram coletados diversos dados, os quais foram inseridos 

no programa para estimar a composição corporal do indivíduo. Entretanto, cabe a 

você analisar esses dados, apresentá-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 

você escrever o seu parecer, colocando as devidas recomendações. Ressaltamos 

que este é um ponto crucial da avaliação, pois dados analisados erroneamente 

podem diminuir a credibilidade de uma avaliação e ainda desmotivar o cliente, 

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

 

Com as coletas já realizadas e o resultado já discutido, é hora de finalizar a 

avaliação com a impressão do laudo. Para fazê-lo basta clicar na planilha Laudo 

(Original) e colocar para imprimir. Automaticamente será impressa a folha de 

rosto, com as informações gerais sobre o aluno e o parecer que você fez, e uma 

folha contendo as medidas coletada e o gráfico da composição corporal, conforme 

pode ser visto nas Figuras 15 e 16, respectivamente. 

  

 FIGURA 15 – Laudo Final (Página de Rosto) 
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 FIGURA 16 – Laudo Final (Página de Dados) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 20 

Uma novidade nesta atualização é a possibilidade do antropometrista 

utilizar um laudo alternativo (Figura 17) para entregar ao seu aluno/cliente. No 

Laudo Alternativo, não é apresentada as classificações dos indicadores de 

alteração metabólica (IMC, RCQ, perímetro da cintura, %G...) e o adipograma. Em 

seu lugar é apresentada uma tabela de classificação do percentual de gordura, 

discriminada por sexo e idade. 

 

Figura 17 – Laudo Alternativo (Página de Dados) 
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10º Passo – Formulário para Coleta de Dados 

 

Outro recurso disponível em nosso software é a opção de imprimir um 

formulário para coletar os dados sem a necessidade do computador (Figura 18). 

Este recurso visa facilitar o seu trabalho quando você necessitar realizar suas 

mensurações, sem prejuízo na metodologia preconizada, em locais onde não há a 

possibilidade de inseri-los diretamente no computador. Nestes casos, você poderá 

previamente acessar a planilha Formulário (impressão) e imprimir quantos 

formulários forem necessários (Figura 18). Todavia, é imprescindível que estes 

dados sejam posteriormente aplicados no programa para que o resultado da 

composição corporal possa ser obtido. 

 

 FIGURA 18 – Formulário para Impressão 
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11º Passo – Salvando a Avaliação 

 

Este é um ponto que merece muita atenção, como o Programa de 

Avaliação da Composição Corporal foi desenvolvido em uma planilha de dados 

simples, pode ocorrer alguma perda na funcionalidade do programa se o 

procedimento de salvar a avaliação não for realizado de modo correto. 

Após finalizar a avaliação, salve o arquivo normalmente. No entanto, este 

arquivo será nomeado SearchPlugin (círculo azul), caso você abra o Programa 

de Avaliação da Composição Corporal sem modificar os nomes dos arquivos, 

sempre irá abrir a última avaliação realizada por você e não a planilha em branco.  

Para corrigir este problema, basta você entrar na pasta que você criou para 

o programa (Figura 19) e renomear a planilha SearchPlugin ou SearchPlugon (a 

que você tiver utilizado) com o nome do aluno avaliado e a planilha Backup de 

SearchPlugon ou Backup de SearchPlugin (círculo vermelho) como 

SearchPlugon ou SearchPlugin novamente. Deste modo, você evita que seu 

programa perca as suas funcionalidades. O mesmo é válido para as planilhas 

SearchFlopin e SearchFlopon. 

 

FIGURA 19 – Backup das Planilhas 
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12º Passo – Boas Avaliações! 

 

O Programa de Avaliação da Composição Corporal foi desenvolvido com o 

objetivo de facilitar o uso das técnicas antropométricas no que diz respeito à 

avaliação da composição corporal. Acreditamos que através da metodologia 

adotada o conhecimento é construído mais facilmente. Este programa contempla 

as principais necessidades do antropometrista iniciante, pois em conjunto com as 

planilhas de dados ele disponibiliza um recurso de visualização da técnica de 

coleta e uma breve descrição da mesma.  

Este tutorial foi elaborado no anseio de mostrar como o Programa de 

Avaliação da Composição Corporal pode ser utilizado na prática. Através de 12 

passos você viu como instalar e utilizar todas as funcionalidades do programa.  

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

acessíveis programas de avaliação da composição corporal disponível no Brasil. 

Estamos a sua disposição para maiores esclarecimentos. Qualquer dúvida entre 

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

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

para ver as novidades na área antropométrica e interagir conosco com o envio dos 

seus artigos, comentários, sugestões e reclamações. Lembre-se, o conhecimento 

é construído em conjunto. Contamos com a sua participação. 

 

Desejamos a você boas avaliações e sucesso na profissão, 

 

Prof. André Lopes 

Prof. Gustavo Ribeiro 


