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BODY SHAPE - Prof. BENITO OLMOS

Sistema para Treinamento de Musculacao

CONHECENDO AS FUNGOES

Para que o usuario possa utilizar todas os recursos oferecidos pelo
sistema Body Shape, de forma simples e natural, existem em todas as
telas do programa os mesmos tipos de ferramentas para sua manutengao,
navegacao e execucgao de fungdes operacionais.

A BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de MusculagSo - Prof. Benito Olmos

Cadastros AvaliagBo Fisica Montar Treino  DivisSo de Fichas  Graficos  Ficka de Dados  Utiitarios  Ajuda Sobre o Sistera

Cadastios

Alunos

Professores

[ AvaliagSo Fisica /
= Montar Treino Fl
[ Divisdo de Fichas F)
Graficos )

[ Ficha de Dados /
Utilitarios 2

Ajuda 7

Sobre o Sistema )

Ao inicializar o sistema a primeira tela apresenta e disponibiliza funcbes
em forma de Menus acessados em forma de carrossel ou fixo na parte
superior da tela:

MENU - Cadastro

MENU - Avaliacao Fisica
MENU - Montar Treino
MENU - Divisao de Fichas
MENU - Graficos

MENU - Ficha de Dados
MENU - Utilitarios

MENU - Ajuda

MENU - Sobre o Sistema
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As funcbes de tela sdo pontos de partida para utilizar qualquer item do
programa. Clique em uma das opg¢des dos menus ou selecione os icones
em carrossel a esquerda.

Com o mesmo principio informado anteriormente sobre as telas do
programa, suas ferramentas de manutengao estardo presentes em todo
o sistema, como o exemplo a seguir;

Ej = E ™ - " »
Hovo Alterar Gravar Primeiro Anterior Proximo (itimo

@ ‘ i | ‘ s

Cancelar Excluir Imprimir Selecionar

wi | e
Excel Fechar

Os botées de manutengao além do icone informando sua fungao também
estdo acompanhados de legenda informativa. As descricbes de suas
fungdes sao:

NOVO Cadastra novas informacbdes na base de dados do
Sistema.

ALTERAR Altera informacgdes existentes.

GRAVAR Grava informacgdes que ainda nao foram salvas.

CANCELAR Cancela informagdes que ainda ndo estdo gravadas.

PRIMEIRO Movimenta o cursor para o primeiro registro.

ANTERIOR Movimenta o cursor para o registro anterior.

PROXIMO Movimenta o cursor para o proximo registro.

ULTIMO Movimenta o cursor para o ultimo registro.

EXCLUIR Exclui a informagédo registrada na tela antiga ou
atual.

SELECIONAR |Fungéao de escolha de campos a serem selecionados
pelo usuario para impressdao de um relatério
personalizado referente a tela em que se encontra.

IMPRIMIR Imprime relatérios referentes a tela que vocé se
encontra.

EXCEL Exporta dados e campos para a planilha Excel
selecionados pelo usuario.

FECHAR Fecha a tela atual.

Abre o primeiro cadastro

NiE?ru | Alf:ar EEa; Prir:eim | Anl;liur ‘ Pré::imn | I:IIl?mn |
Earﬁlar | E:Euir | Immil | Selnnar ‘ ‘ Fechar |
BARRA DE TiTULO

Sempre que o usuario posicionar cursor sobre qualquer botdo, aparecera
automaticamente um “help explicativo” informando sua funcéo.
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Dentro da telas de fungdes do sistema o usuario encontrara em sua
maioria os acessos denominados CADASTROS ou CONSULTAS.

Cadastros | Consultas I

Em CADASTROS
O usuario encontrara todos os detalhes de registros efetuados ao aluno
como nome completo enderego ou dados de testes e treinamentos.

Em CONSULTA

E uma relagéo de todos os registros cadastrados no banco de dados ou
relacao de registros filtrados.

PESQUISAR ou PESQUISA AVANCADA
Fungdes com o propédsito de servir como motor de busca de informagdes
e registros realizados em forma de cadastros. Este utilitario estara
presente em diversos setores do sistema quando couber a necessidade de

localizar dados ou qualquer outro tipo de cadastro.

s 5TH - Cadastro de Alunos

Cadastros Consultas |

MNome: Mivel de Experiéncia: Home do Professor:

I I I '7{ Peszquizar <7 Pesquisa Avancada
Nome: |N|'vel Expenéncia: |Nume Professor: I;

B I0AO DA SILVA ATLETA MASCOS D SILWVA

B MARCELD DO CARMO INICIANTE MASCOS D SILVA

: EENATO LUIS D4 SILWA INTERMEDIARIO MASCOS D SILVA

Em PESQUISAR
Motor de busca de acao rapida e qualitativa de uma informacédo que nao
demande uma ampla pesquisa, mas de forma simples. Como funciona!

- Caso queira consultar de forma direta um determinado ou outros

registros pertinente ao campo Nome ( n ri nom m
aluno) bastam simplesmente digitar o nome desejado.

Cadastros Consultas |

Nome: Nivel iéncia. Mome do Professor:
REMNATO '7{: Pesquisar < Pesquisa Avancada
MNome: INiveI Expenéncia: INome Professor: =
#1000 Da SILYA ATLETA MASCOS D SILVA
| MARCELO DO CARMO INICIANTE MASCOS D SILVA
: FEMATO LUIS D& SILVA INTERMEDIARIO MASCOS D SILVA

- Em seguida clique no icone Pesquisar que apds esta acdo o nome
solicitado na busca estara disponivel.

A STH - Cadastro de Alunos E
Cadastros Consultas |
Home: Nivel de Experiéncia: Nome do Professor:

|F|ENATD| I ?{} Pesquisar <7 Pesquisa Avangada

Nome: INl'veI Experiéncia: INome Professor: I
M| FEMATO LULS D SILVA INTERMEDIARIO MAICOS DA SILVA
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Em PESQUISA AVANCADA
Permite uma busca mais qualitativa e detalhada onde pode ser possivel
realizar diversas combinag¢des dos assuntos disponiveis para filtragem.

4 STM - Cadastro de Alunos E3

Cadastros TConsultas |

Campo: Operador: Critéria: Operador:
| =] £l | FECou

ﬁ, Limpar == Adicionar 21} Pesquizar & Pesquiza Basica

1° Passo para realizar uma PESQUISA AVANCADA
Antes de iniciar procure sempre clicar primeiramente no icone Limpar.

2° Passo para realizar uma PESQUISA AVANCADA
Selecione o assunto de interesse disponivel no campo, Campo.

i s 5TM - Cadastro de Alunos x|

Cadastros Consultas |

Campo: Operador: Critéria: Operador:
jl jl I « E  0OU
D = == Adicionar '7{: Pesquizar 0 Pezquiza Bazica
f IN ivel Experiéncia: INume Professor: I
HData Mazc.: -
| INTERMEDIARIO MASCOS Dk SILVA
Sexo:
Endereco:
Complemento; bl

3° Passo para realizar uma PESQUISA AVANCADA
No campo Operador selecione qual o caminho operar o motor de busca.

#¥ 5TH - Cadastro de Alunos %]

Cadastros Consultas |

Campo: Operador: Critérnia: Operador:
e =] =] | e Coul

- . 9 -E - - . -
ﬁ_ Limpar Iiciada par ] 213 Pesquisar & Pesquisa Basica
Nome: g?melhtanée |Mivel Experiéncia: |Mome Professor: |
iferente de -
P|RENATO LUIS D SILVA g INTERMEDIARIO MASCOS Dk SILVA

b gior que
benor que

4° Passo para realizar uma PESQUISA AVANCADA
No campo Critério informe qual devera ser a busca e clique no icone
Adicionar.

4 5TH - Cadastro de Alunos

Cadastros Consultas |

Campo: Operador: Critéria: Operador:
| Nome: =l figuala =|[MeRCELD DO CARMD | @ E C Ou
33]_ Limpar == Adicionar ?{% Pesquisar & Pesquiza Basica
Nome: IN ivel Experiéncia: INume Professor: I
P|EENATO LUIS Ds SILVA INTERMEDIARIO MASCOS DA SILWA

A acao Adicionar informara abaixo da tela em forma descrita a linha de
pesquisa elaborada. Confirmado clique no icone Pesquisar.

. Mome: Igual a MARCELD DO CARMO
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Pronto!!!
Sua busca / pesquisa estara a disposi¢gao como o exemplo abaixo.

: A 5STHM - Cadasztio de Alunos E3

Cadastros Consultas |

Campo: Operador: Critéria: Dperador:
| 5| g | cE Coul

33]_ Limpar == Adicionar ?{% Pesquisar & Pesquisa Basica
Nome: |Nivel Expernéncia: |Nnme Professor: |
P|MARCELO DO CARMO INICIANTE MASCOS DA SILVA

™

INSERINDO CADASTROS
Passo a Passo

Na utilizacdo do sistema Body Shape o usuario devera que seguir 0s
seguintes caminhos:

1° Passo

Apos abrir o sistema inicie pela se¢do do menu Cadastros, onde
lembramos que para utilizar qualquer das outras fungdes que o sistema
oferece devera ser cadastrado dados basicos como um aluno e um
professor além das outras informacdes técnicas oferecido pelo sistema
para montagem de um treinamento.

»f BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de MusculagSo - Prof. Benito Olmos
Cadastros AwaliagBo Fisica Montar Treiho Divisdode Fichas  Gréficos  Fickade Dados  Utiitdrios Ajuda Sobre o Sistema

Cadashtios

Alunos

Professores

Clique no menu Alunos.

Tela Cadastro de Alunos

x| Para utilizar qualquer
:adﬂf‘tros Il:unsullasl Data . ldade: uma das funQéeS

| | | oferecidas no sistema

o penne | Body Shape existe uma

IBailm: Cidade: llill:ep peq uena reg ra
Fone Residéncial: Fone Comercial: Fax: Celular: 0 pe raCi O n al pad réo pa ra
0 - o - - 0 - ;
E-mail: Nivel de Expenéncia: tOd o -0 S I S.te m a - S e m p re
l I =l que inserir uma nova
Nome do Professor: Nivel de Atividade: . ~ .
2 =| informagdo ou registro o
DOutras Informagdes: 7 . 7 .
: Bl usuario devera clicar no
’ - botdo Novo.
Novo | Alaal | Gravar ‘ Plil:Bi[D | Anl;liur | Pr:'l;imu | UI;mu ‘
oL | A | & | B | B |
Cancelar Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
Avaliagdo Fisica | 1}: Procurar Foto | Rel. Alunos por Professor | Rel. Alunos por Fase de Treino |
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Apos clicar no botdo Novo inicie o preenchimento dos campos solicitados,
note que em alguns o titulo esta representada em azul, neste caso, séao
campos com preenchimento obrigatério, pois s&o informacdes que
acompanharao todos os outros registros e fung¢des do sistema.

Inserindo uma Imagem / Foto falicciraninlo

Nesta tela esta disponivel o recurso de armazenamento de imagem no
caso a foto do aluno, caso o usuario possua uma “webcam” ou cédmera
para fotos digitais, basta armazenar esta imagem em uma pasta em seu
Windows Explorer, para anexa-la nesta tela clique no botdao Procurar
Foto, em seguida surgira a tela abaixo;

Navegue em
busca da pasta
em que

armazenou a foto
do seu aluno
através da tela
onde esta
demonstrando o
drive principal de seu computador, no caso exemplificado acima a
pequena pasta na cor amarela com a letra C: \.

IJPeg jv + Confimar @ Cancelar

Ao indicar a pasta seu conteudo estara sendo demonstrado no grande
campo ao lado, coloque o cursor na imagem desejada e clique a seguir em
Confirmar, automaticamente retornara a tela de cadastro com a imagem
selecionada.

Clique em Gravar caso tenha finalizado os registros do aluno.

LEMBRE-SE!

Sempre que finalizar a insergdo de um registro em qualquer das telas do
sistema e para que o dados figuem armazenados sejam eles novos ou
mesmo uma alteracdo sempre devera clicar no botdo GRAVAR.

Caso nao o fizer a informacéao digitada ndo sera armazenada no sistema.

Botoes de Atalho
para Relatérios

Rel. Alunos por Profeszor | Rel. Alunoz por Faze de Treino

Eles estdo disponiveis nesta tela para facilitar o acesso a informacgdes
dos alunos em relagdo ao professor ou treinamento, principalmente
quando estiver cadastrando um novo aluno. Além de visualizar podera
ser impresso.
2° Passo

Clique no menu Professores.

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo 6



BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de Musculag¢ao — Prof. Benito Olmos

Tela Cadastro de Professores

Ao clicar no botdo Novo inicie o preenchimento dos campos solicitados,
note que em alguns o titulo esta na cor AZUL, neste caso sdo campos que
tem o seu preenchimento de forma obrigatdria, pois sdo informagdes que
acompanhardo todos os outros registros e fungbes do sistema. Os
recursos de operacdoes de cadastro e pesquisa neste menu Professores
sdo semelhantes ao menu anterior Alunos, como pode ser observado nas
telas abaixo.

4 STM - Cadastro de Professores
Home: Data Hasc.: ldade:
|MASCDS D& SILVA |15JDEJ?8 | 24
Enderego:

|F|. D SILVA, 34

Bairro: Cidade: UF: Cep:

[MaNDATQUI |RUBINE A ISP [15.245-100

Fone Residencial: Fone Recado: Fax: Celular:

Ji11) 2525-4852 f(11) 2524-5658 Ji11) 2546-5254 Ji11) 3385-8485

E-mail:

IS”\‘CI@S”\‘CI. Fuotaniil

Obszervagao:
E ztagiario ﬂ
Abre o dltimo cadastro
Eﬁ = u L] - [ *
Movo Alterar [Gravar, Eancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
[ E
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
#f STM - Cadastro de Profeszores
Cadastroz Consultas I
Mome:
I '7{: Pesquizar <7 Pesquiza Avangada
Mome: IDala Masc.: Ildade: |Eelulal:
P MASCOS DA SILVA lamane 24 (11 9935-8485

0 = = ) H . v v

.| MNovo Alterar [Gravar Fancelar Primeiro Anterior Proximo Oitimo
2

;| Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
|
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AVALIACAO FiSICA

Passo a Passo

+f¥ BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de Musculag3o - Prof. Benito Olmos|

Cadastros  Awaliagdo Fizica Montar Treino  Divis3o de Ficha:  Gréficoz  Ficka de Dados

Cadastios )

Axvaliacao Fisica

Apos a insercao do
cadastro de um aluno o
sistema estara
Testes de RML disponivel para a
realizacdo de testes,
montagem de treinos e
outras agdes.

Avaliagdo Fizica

Testes de Forga

Teste de Flexibilidade
Testes de Carga Maxima

Testes de Repetigoes Maximas

Seguindo uma ordem
cronolégica para a
montagem de um treino
vamos falar  sobre
Avaliagao Fisica.

Teztes Cardinimezpirabinns

Montar Treino

Divigdo de Fichas

Gréficos
Ficha de Dados
Utilitarios
Ajuda

Sobre o Sistema

LWL W, WL WS, WP, W, W

Além do menu Avaliagado Fisica para acesso aos testes a tela Alunos
também oferece caminho para o mesmo recurso. Este atalho/esta
disponivel para facilitar o usuario através desta tela caso deseje iniciar os
testes em Avaliagao Fisica.

s STH - Cadastro de Alunos

Cadastros | Consultas

Data Nasc.:  Idade:

UCIvALD0 DO WALE BRIGIDO / |oavnairz | 2
Sexo: Enderego: Complemento:
&M F |[RUaJATORAS, 354 / IPHDX.EACHDEIHA

Bairro: Cidade: UF.: Cep:

[FONTE &LT4 [EXTRENA IMG |37 40000

Fone Residéncial: Fone Comercial: Fax; Celular:

|[35] 3435-2571 |[1 1) 3254-9305 |[ 13254-9305 |[35] 9961-3306

E-mail: Mivel de Experiéncia:

|valdovale@exnet.com br [INTERMEDIARIO =l
Nome do Professor: Hivel de Atividade:

|104M4 AGNOLIA DOS SANTOS BRIGIDD =] jfative

Outras Informacgdes:

Mada Consta

H
Gravar ‘ Primeiro ‘ Anterior ‘ Prézimo ‘ Oltimo ‘

'8 i
E fcluir Imprimi Seleci Excel Fechar
Avaliag3o Fisica 1=} Procurar Foto | Rel. Alunos por Professor | Rel. Alunos por Fase de Treino |
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1° Passo

Clique pelo menu Avaliagado Fisica ou pelo botdo da tela Alunos em

Avaliacao Fisica.
Ao ser disponivel a tela de Avaliagao Fisica o usuario tera acesso
dos testes para;

Antropometria

Dobras Cutéaneas

Testes de Forga

Testes de RML

Testes de Flexibilidade

Testes de Carga Maxima

Testes de Repeticoes Maximas

Testes Cardiorrespiratorios

AF STH - Avaliagao Fisica
Cadastros lcunsultas I

Home: Data Avaliagao: Data R liagdo: Idade: | Sexo: Peso: E statura:

[LUEMNALDD DO VALE BRIGIDD =] [12/07 /2002 [11/08/2002 25| EME || Fka| 175 em
~Perimetios [cm]
~Tarax plo B
45 Inspirado Einlula:l 55 e x [l
i—-. I_ I 23 Direito I 29 Contraido Direito 24 Helaxado Direito
o e = 23 E: d 25 E E 24 E
I squerdo traid o Relaxadi d
44 Expirado | Quadril: &5 4 a @
~Coxas ~Pernas
| 42 Direita I 42 Esquerda | 35 Direita I 35 Esquerda
—Dobras Cuta [mm} :
| Mulheres [Jackson and Pollock, 1980] - de 18 a 55 anos 1  Homens [Jackson and Pollock, 1978] - de 18 a 61 anos
Triccpszl 0 ‘Supra lliaca: 0 Coxa: [1] ‘ { Térax: | 25 Abdome: | 24 Cona:| 22 ‘

% Gord. Desejavel: % Gordura Atual: Peso Gordo: Peso Magro: Peso Desejavel: Met. Basal: Vi Calérico Total:
| o 20,85 1381 | 7514 | 7518 | 234533 AT 78 Calcular

Metabolismo Basal e ¥r. Calérico Total calculados segundo: Heyward [1997)

o e ] » . . .
Novo Alterar Lty ar, (Cancelar Primeiro Anterior Proximo Oltima

| g i
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
Testes de Forga | Testes de RML | Teste de Flexibilidade |
| Teste de Caiga Maxima ] Testes de Repelighes Maximas | Testes de Cardionespiratérios |
o P
2° Passo

Iniciando uma avaliagao.

Seguindo a mesma linha de configuracéo e recursos do sistema nesta
primeira sub-tela temos o Cadastro da Avaliagcao e a segunda com
Consultas da Avaliagdo. Vamos a primeira, exemplificada acima ja
com o teste Antropometria disponivel para preenchimento.

A) Clique no botdo Novo em seguida no campo Nome digite as
primeiras letras do aluno a ser avaliado que esta cadastrado no
sistema ou também posicione o cursor neste campo, clique na seta
a esquerda do campo para aparecer todos os nomes disponiveis.
Caso nao queira este recurso va para sub-tela Consultas da
Avaliacao onde podera realizar o processo de busca por filtro ou
pela exposi¢cao de todos os cadastrados.
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C)

D)

B) Preencha a seguir os campos obrigatérios (em azul), pois s&o

informagdes necessarias para calculos dos testes dirigidos ao aluno
em questao.

Em Data da Avaliagao o usuario ao preencher o dia em que esta
sendo realizado os testes percebera que automaticamente o campo
Data da Reavaliagdao estara com o dia disponibilizado, no caso
acima como exemplo esta em 30 dias. Caso queira modificar este
periodo de tempo navegue até o menu Utilitarios e em Cabecgalho
e Rodapé o campo Quantidade de dias para Reavaliagao estara
disponivel para sua programacao de interesse.

Em Dobras Cutaneas o protocolo padrao utilizado para calculo de
gordura corporal tanto para homens como para mulheres é de
‘Jackson and Pollock, 1978".

E) Ao preencher os valores nos campos sobre dobras cutaneas

automaticamente estara disponivel o resultado ficando somente o
campo % de Gordura Desejavel a ser preenchido pelo usuario.

—Dobras Cuta [mm]
Homens [Jackson and Pollock. 1978] - de 18 a 61 anos
’7 Torax: I 30 Abdome: | 43 [Zoxa:l 43

"Mulhems [Jackson and Pollock. 1980] - de 18 a 55 anos
% Gord. Desejavel: % Gordura Atual: Peso Gordo: Peso Magro: Pe:o Desejavel: Met. Basal:

Triceps: I 0 Supla-lliaca:l 0 Coza: I 0
¥r. Calorico Total:
[ 14 43.27 3418 44582 5212 1398,38 | 230733 Calcular |

Metabolismo Basal e ¥r. Caldrico Total calculad do: Hey i [1997]

Obs: Ao preencher o percentual de Gordura Desejavel de seu aluno
clique no botao Calcular para que o resultado de Peso Desejavel seja
alterado de acordo com o percentual informado pelo usuario.

F) Ao preencher e finalizar os dados nesta tela clique no botédo Gravar.

3° Passo

Realizando Testes de Forga

‘ Testes de Forga |

| Dinamometria

ACS5M [Supino e Leg Press]

Adaptado de Hepward - 6 Exercicios

Fechar

Leg Press),
Heyward - (6 Exercicios).

: Ao clicar neste botio o usuario tém
| a disposicdo

| Dinamometria, 2° ACSM (Supino e
|

|

os testes 1°

3° Adaptado de

Como exemplo vamos utilizar o teste DINAMOMETRIA.

Seguindo 0s mesmos
principios de
navegagao,
configuracdo e funcdes
esta tela disponibiliza a
busca do avaliado em
questdo através da
Consulta ou mesmo
pela tela Cadastro.
Para utilizar o teste o
usuario devera clicar no

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo

| Cadastro | Consulta |

Nome do AIunu:ILUC\VALDD DO VALE BRIGIDD

=

| bata Avaliaggo: [15/01 /2002

M3o Direita: (kg]  Classificagao:

15 Muito Abaixo da Média
M3o Esquerda: [kg]

20 Muito Abaixo da Média
Daorsak: [ka)

26 Muito Abamo da Média
Membro Inferior: (ka)

30 Muito Abaixo da Média
" |Frrga Talal- (ka)
a0 Muito Abaixo da Média

| | Forga Relativa: (ko)
40 Encelente

Protocolos

Preens&o Manual: Avaliado em pé com os bragos au_ladu do

coipo, real a no
estando os bragos estendidos sem que
ocorra modificacdo da posicSo do brago.
Dorsal: Avaliado em pé com o tionco ereto e joelhos
estendidas, segurando a barra do
dinamdmetro com uma m3o em pegada direta
e outra com pegada invertida. Realiza-se a
puxada ascendente da baira sem que ocomra
uma excessiva inclinagdo do tionco p/ bras.
Membro Inferior: Avaliado em pé com o tronco ereto e joelhos
lexionados entre 130" & 140" scgurando a
barra com a pegada invertida. Realiza-se o
através da S
joethos sem que ocorra participacao da
musculatura dorsal.

Dbs: Cada teste deve ter 3 tentativas com intervalos de 1

minuto, considerando-se o maior valor para o calculo.

Classificago segundo Corbin et al_ (1978

0O =

Il
| Novo Alterar

=]

Lravar

‘ (Famcelar

o

& ]
Oltimo

Primeiro

. .
Anterior Praximo

| Excluir | Imprimir ‘

R

Selecionar Excel

Fechar

10
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botdo Novo e apresentar o nome do avaliado e a data da avaliacéo,
em seguida preencher os valores nos campos disponiveis. A cada
valor  preenchido automaticamente a classificagdo  estara
disponibilizada como no exemplo acima.

Existe também a disposicdo do usuario a direita da tela um quadro
informando as caracteristicas do protocolo como também a forma de
aplicacao do teste

4° Passo
Realizando Testes de RML
(Resisténcia Muscular Localizada).

Testes de RML

Ao clicar no botdo desta fungao ficara disponivel uma segunda tela
5F STH - Dpges para Tesle de RML com as opgdes de testes em
RML que séo:

Flexdo de Bracos

Abdoninais 1° Flexao de Bracos
2° Abdominais
3° Supino Reto (YCMA) 4°

Heyward (7 exercicios)

Heyward - 7 Exeicicios

|
|
YCMA [Supino Hetoj |
|
|

Fechar

Para inserir dados em qualquer um dos testes oferecidos neste setor
utilize os mesmos principios operacionais informados anteriormente em
Teste de Forga.

OBS: Em todos os testes disponiveis neste setor como em todo
sistema esta sendo informado a referencia utilizada para o resultado da
classificagao obtida.

5° Passo

Realizando Teste de Flexibilidade

Ao clicar no referido botdo ficara
disponivel a tela com um protocolo padréo para o teste de flexibilidade.
O teste exemplificado aqui € o do Banco de Wells com classificagao
segundo a ACMS (1995).

Teste de Flexibilidade

A STH - Teste de Flexibilidade / Banco de Wells
Cadastro | Consulta |
Inclua o nome do | |
| | Nome do AIunn:lLUEIVALDEI DO WALE BRIGIDD _‘j Data Avaliagao:|15/71/2002
aluno a ser
Protocolo
o 1) Sentado no solo e com as plantas dos pés totalmente
ava | Iado em 'wi_ apoiadas no Banco de Wells. estando o3 joelhos estendidos e
= H 23 Centimetros Alcangados. | as pemas afastadas em 25 a 30 cm.
q ueStaO’ I nforme a Classificaggo: FRACO 2) 0 avaliado executard a flex3o do tronco buscando atingir a
- maxma distancia poszivel, com as maos apoiadas uma sobre
data em que esta Ll
. . 30 i o d da €
ou foi realizada a D]mm e e s e
. ~ DObs: Deve ser realizado um aquecimento prévio e apos isso
ava | Ia(;aO e em 3 tentativas computando-se o maior ¥alor obtido.
H Classificagdo Sequndo ACSM [1995).
seguida o wvalor —___Celewtoanio N8 |
=
obtido nos teste, o Bl e A .2 P . .
Novo Alterar Gravar Gancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
Itad d
resuftado a U = & £
1fi A A Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
classificagao sera
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informado automaticamente. Lembre-se, antes de sair desta tela de
clicar no botdo Gravar para registrar operacgao realizada.

6° Passo

Realizando Teste de Carga Maxima Teste de Carga Maxima

Ao acessar a tela deste teste cliqgue em Novo, localize o aluno a ser
avaliado e a data da aplicagao.

A STH - Testes de Carga Maxima B9
Cadastro | I:nnsultal

Nome do AIunnZILUE\VALDEI DOMALE BRIGIDD j Data Avaliagdo: | 19/05/2002
Pesquisar Giupo:  Nome do Padi&o:
LI l j Incluir Ex.eu:l’ciul Adicionar Tndusl Gravar PadrSul
Grupo: IExen:l'ciu.' g
|| COi4 ABDUTORES ABDUCAD YA MAQUINA DE QUADRIL
|_|COxAABDUTORES ABDUCAD YA POLIA BAlXA 4
|_|COxA ABDUTORES ABDUCAOD 40 50LO
| |COXA ADUTORES ADUCED N& MAGUINA DE QUADRIL L‘
Grupo: Exercicio: Carga: Unidade:
COa ABDUTORES [AEDUCED MA MAGLINA DE QUADRIL 15 [ka |
! COxA ABDUTORES ABDUCAD Ma MAOUINA DE QUADRIL 15 kg e
| |GLOTEDS EXTEMNSAD DE CO=4 A MADUINA DE GUADRIL O'ka
|_|PANTURRILHA BURRINHO 0 kg
e | e | o | e | e ¢
MNovo Alterar Giavar Eancelar Primeiro Anterior Praximo Oitimo
# o e =
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
| Desciigdo do Teste

Para iniciar o teste usuario deve escolher qual o tipo de Grupo
Muscular e Exercicio deva ser utilizado, as opcoes estdo a disposicao
para a montagem.

Caso queira padronizar um teste podera montar de acordo com sua

necessidade um ou mais, identificando cada um deles, da seguinte

forma;

A) Apds disponibilizar a tela para montagem com o nome do aluno e
data da avaliagcdo, posicione o mouse no campo denominado
Grupo e escolha os grupos musculares e seus respectivos
exercicios que deseja deixar como teste padrao.

B) Ao escolher um grupo clique nele duas vezes para ser transferido

para os campos que estao abaixo desta lista,

Nome do Padrdo:

I j Adicionar Todos | Gravar PadiGo |

Grupo: | Exercicio |;|
_|CO=AABDUTORES ABDUCAD 4 MAQUINA DE QUADRIL —
_|CO=AABDUTORES ABDUCED A POLIA BAIA
_|EO=AABDUTORES ABDUCAD MO SOLD

ADUTORES ﬁDUEﬁD [, MAGU'NA DE QUADRIL ﬁ
Grupo: Exercicio: Carga: Unidade:
|CD><AADUTDF|ES |ﬁDLII:ﬁD MA MAQING DE QUADRIL 4] n! ]
HCDX&ADUTDHES ADUCAD NA MAQUIMA DE QUADRIL 0]

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo 12
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C) Posicione o curso no campo Carga quantifique e depois qualifique

qual a Unidade utilizada.
Nome do Padrdo:
I j Adicionar Todos | Gravar Padrao |

Grupao: |E:¢ercicin: ILI
|| COA ABDUTORES ABDUCED 44 MAQUINA DE QUADRIL —
| |EOxA ABDUTORES ABDUCED Y& POLIA BAIKA,
| |COxA ABDUTORES ABDUCED 4O SOLO
|| CO=4 ADUTORES ADUCAD Na MAQUIMA DE QUADRIL LI
Grupo: Exercicio: Carga: Unidade:
|ED><.-’-‘«ADUTDF|ES |.t‘-‘«DUI;ﬁD MA MADJINA DE QUADRIL
gCDM.&DUTDHE‘S ADUCED Na MAQUINA DE QUADRIL

D) Siga o mesmo processo para inclusdo de outros grupos ao finalizar
cliqgue no botdao Gravar Padrao, automaticamente o campo Nome
do Padrao estara disponivel para inclusdo de um nome de sua
escolha para o grupo que foi elaborado.

Mome do PadrSo:
AAEOMEA + Confirmar |

ADDOMINAIG TLEAD ADDOMINAL Ma MNANC 14, 25 ;I
COk& ABDUTORES CADEIRA ABDUTORA, 25 kg
M OMEROS DESENYOLYIMENTO FROMT.AL MAQUINA 20 kg

-

E) Quando for utilizado novamente o teste de Carga Maxima em
qualquer outro aluno sera possivel usar o teste padréo ja gravado,
facilitando assim a aplicacéo do teste.

F) Na montagem caso algum grupo escolhido ndo esteja de acordo
podera ser retirado, basta apenas posicionar o cursor no grupo que
deseja excluir e em seguida clicar no botao Excluir Exercicio. ——

AF 5TM - Testes de Carga Maxima x|
Cadastro | Consulta |
Name do Aluno: [LUCIVALDO D0 VALE BRIGIDD | Data Avaliaggo: [15/15/2002
Pesquizar Grupo:  Mome do Padido:
I Ll l d Ineluir Exmcfciul Adicionar Tndns.l Gravar Padlﬁol
Grupo: |E_uerc|'cin.‘ Iﬂ
| M| CO=4 SBDUTORES ABDUCAD Y& MADUINA DE GUADRIL
| |04 ABDUTORES ABDUCAD W POLIA BARMA
|_|COx4 ARDUTORES ABDUCAD N0 50L0
| |COx4 ADUTORES ADUCAD Na MAQUING DE QUADRIL ;|
Grupo: Exercicio: Carga: Unidade:
IEDX&AEDUTDF\EE !ABDuc,Z\D N& MAQLINS DE QUADRIL | 15ikg =l
» EDX&ABDUTDHE‘; ABDI_JCED R MATUINA DE QUADRIL 15 kg -
GLUTEDS EXTENSED DE COXA NA MAGUINA DE QUADRIL 0'kg
PANTURRILHA BURRINHO O kg
‘ o | = =] | %) " . . v
Novo Alterar Giavar Canicelar Primeiro Anterior Préximo Ultimo
it & = ]
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
‘ E Descricao do Teste I
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G) Outra fungéo de apoio ao usuario para executar os testes € o botéo
de Descricao do Teste basta clicar para ter acesso a tela de

informacgéo.
¥ BS - Descrigdo do Teste

Protocolo
1] Realize um ag i to global e al

2] Execute uma série de 5 a 10 repetighes com uma carga
ligeira no exercicio a ser testado.
3] Determine a carga maxima [1RM). utilizando o nimero

de 5 tentalti com3ab tos de intervalo entre
rarda tentativa

DObs: A carga maxima é o maximo peso que o avaliado suporta
em apenas um moyvimento do exercicio com primor técnico

[Protocolo segundo Kraemer and Fry, 1995])

]

Fechar

7° Passo

Realizando Teste de Repeticoes Maximas

A STM - licies Maximas
Cadastio | Consulta |

Dezcrigao do Teste

Como exemplo desta fungao ao
lado esta disponivel a descricdo
do teste de Carga Maxima

Testes de Hepeticoes Maximas

O teste acompanha | ...

j Data Avaliagao: E

0S mesmos principios Pesquisar Grupo: _ Nome do Parrao

| |

j Incluir Euercicinl Adicionar Todos | Gravar Padido |

para montagem e |[leuwe

| COX4 ABDUTORES

aphcagéo |nf0rmadas £t ABDUTORES

[Exercicio: Iﬁ!

ABDUCAD MA MAGUINA DE QUADRIL
ABDUCAD MA POLIA BALRA

CO¥A ABDUTORES AEDUE.?SEI MO SOLO
anteriormente em oo PV -
te Ste S p a ra C a rg a Iﬁmpn: Exercicio: IHepeIi(;ﬁes: Il:arga: ILInidadz ITn..glagam:
Maxima. I

= ] " .
Hovo ‘ Alterar | Giayar, | Cangelar, | Primeiro Anterior Préximo Oltimo
Exeluir | Imprimir | Selecianar ‘ Exportar Fechar
. Excluir Exercicio I Descrigao do Teste
8° Passo
Realizando Testes Cardiorrespiratorios Testes de Cardiorrespiratérios |
. . , -
i ——— 1 Ao clicar o usuario tem a disposigcao
' — | quatro opgdes para testes, os
sterra . ,_n ~
principios e recursos de operagao e
2tep (Banco) | informagées sdo os mesmos dos testes
Comde | anteriores.
Fechar |

4 STH - Testes Cardiorrespiratdrios - Cicloergométro

Cadastro I Consulta I

| Home do AlunDZ!LUEIVALDD DOYALE ERIGIDD LI Data Avaliagao: | 1 59/06/ 2002

Protocolo
| ustrand [1965] - Teste Maximo =]

Conversoes
1.0 Kp = 300 kgm/min = 50 Waltts

Carga: kgm/min Y05 max [ml/kg min]:

I o E

ClassificagSo: MUITO ABAIXD DA MEDIA

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo

_Classiﬁcacﬁh segundo Cuapel Institutes [1997)

Execugdo do Teste
Agquecimento [Masc. ou Fem:] - 3 minutos
Carga Inicial [2 min_)- 600 kgm [100 Watts] - Masc_
300 kgm [50 Watts] - Fem.
Carga Postenior: 300 kgm - a cada 2-3 min. - Masc.
15N kgm - a cada 2-F min - Fem

Frequéncia do Pedal: 50 ipm.
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MONTAR TREINO

Passo a Passo

Para qualificar e quantificar melhor um treinamento em musculacdo a
ser aplicado em um aluno seja ele de qualquer caracteristica e
capacidade fisica o sistema Body Shape apresenta como recurso na
montagem de treino uma qualificagdo em niveis;

s BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de Musculagdo - Prof. Benito Olmos

Cadastroz  Awvaliag3o Fisica Montar Treine  Divisdo de Fichas  Graficos  Ficka de Dados
4 Cadastios )
= Avaliagﬁo Fisica Pl

Montar Treino

Iniciantes

Intermediarios

Avancados

Criancgas e

Adolescentes

Terceira ldade

e Treino em
Terceira Idade Piramide

Trieino em Piramide e Diario de Treino

Iniciantes

Intermedianios

Avancados

Atletas

Criangas e Adolezcentes

Ajuste de Cargas

Diario do Treino

[ Dirisdo de Fichas F]
Graficos y

Ficha de Dados >
Utilitarios .

Ajuda )

Sobre o Sistema )

Em cada uma das telas que o usuario utilizar estardo presentes os
mesmos recursos de navegagao observados até o momento no sistema.
Uma caracteristica importante nas fichas para montagem de treino é as
observacdes e indicacdes do treinamento a ser aplicado conforme o
nivel escolhido, portanto o usuario tera uma boa comodidade em criar
um treino.

ATENGAO:

No cadastramento do Aluno existe 0 campo Nivel de Experiéncia com
o proposito de qualificar a condicdo fisica para treinamento. Ao
determinar esta condicdo e registra-la o aluno estara cadastrado no
grupo em que foi determinado.

Para exemplificar, ao registrar um aluno como Iniciante ele s6 podera
estar disponivel para montagem de treino no setor Iniciante.

Caso o usuario resolva mudar a qualificagdo deste aluno na montagem
de treinamento para Intermediario devera ser efetuado no campo Nivel
de Experiéncia no setor de Cadastro do Aluno.

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo 15
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Como todos os niveis de treino apresentam a mesma linha de operacéao
na montagem, como exemplo o passo a passo sera pelo Nivel
Intermediario.

1° Passo

Acesse pelo menu Montar Treino o setor Nivel Intermediario, clique no
botdo Novo e o campo Nome do Aluno estara disponivel para a
inclusdo de um aluno ja devidamente reqistrado para este nivel.

4 5TH - Montagem do Treino para Intermediarios x
0O = n - « . »
Novo Alterar [arayar, [ancelar Primeiro Anterior Prazimo Oltimo
i} lig ]
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Cadastros | Consultas I

Nome do Aluno: Data Avaliagdo: Data R liagdo: Data de Inicio: Duragdo Treino: FCM: Peso: Idade:
RENATO LUIS DA SILYA j |12HD?£D2 j |11£DS:’D2 15/07/02 30 diaz I 186 I 78 I k2]
Professor:[a5C0S D SILvA =l

Trei b ido: R_M.L. [Resisténcia M lar Localizada) = Visa a preparagio do sist iascul queléti través de um

treinamento propriamente dito, para que apds essa fase o aluno ou atleta esteja aplo a iniciar oz diferentes tipoz de trabalhos em
musculagdo sem riscos de p ti to de zua integridade fisica.

Repeti¢d Divisdo de Ficha

’7(‘ 1l]5'12(‘15(‘2l](‘25|(‘ﬁ “ AeB C ABeC C ABCeD (‘A,B,E,DEE|

Método de Teste:

Exercicio: Walor Carga: Unidade:
'CHM  BRM Yolume / Intensidade |fgk|| I I ,l

IExemicin: I\I"alol Calga:ll_' idad: 'IRepelipﬁes:I 1% Carga: | 2% Carga: | 3" Carga: ICarga Leve:l
Ci
Trei o Aerahi
Dulal;ﬁo:l 0 minutos Intensidade - FC AIVD:I 0% él 0 % da FC Maxima. Aqueci ] I 0 minut ‘
Obs.: Aconselha-se o uso de 5 a 10 minutos de agueci to antes da gao dos icios, e a gao dos ici dbi

ao final da sessdo.

Alongamentos: Seqiiéncia que atinja todos os grup lizad,

da de L to com o objetivo de
Ficha de Treino |

no inicio [antes ou depois do aquecimento] e no final
1 b 1

2° Passo

Aluno selecionado o préximo campo a ser preenchido € Data Avaliagao,
ao clicar podera verificar que este aluno ja esta com uma data de
avaliacdo registrada, clique nela e em seguida tecle “enter”,
automaticamente os outros campos estardao sendo apresentados com
dados, com exceg¢ao a Data de Inicio, que devera ser preenchido pelo
usuario.

Preencha o campo Data de Inicio que simboliza o periodo em que o
aluno estara iniciando seu treinamento, tecle “enter”, o proximo campo
a ser preenchido sera Professor.

Cadastros | Consultas I

Home do Aluno: Data Avaliagdo: Data R liagdo: Data de Inicio: Duragao Treino: FCM: Peso: Idade:
REMATO LUIS Da SILVA j |1 20702 d |1 108402 15407402 30 dias | 186 | 7a | 34

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo 16



BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de Musculagao — Prof. Benito Olmos

3° Passo
Apo6s informar o professor deste cliente neste campo o mesmo sera
caracterizado como o responsavel pela montagem deste treino.

Procure observar o texto com as informagdes sobre Treinamento
sugerido para este nivel e escolha o numero de Repetigdes e que tipo
de Divisao de Ficha sera utilizado na montagem deste treino.

Cadastros | Consultas I
Mome do Aluno: Data Avaliagdo: Data R liagdo: Data de Inicio: Duragdo Treino: FCM: Peso: Idade:
RENATO LUIS DA SILVA Flfamznz ] fii060z 15/07/02 30 dias e D
Professor:[ MASCOS DA SILVA =l

Trei b ido: R_M.L. [Resisténcia M lar Locali ) =Visa a preparagao do sish uscul de

treinamento propriamente dllo para que apds essa fase o aluno nu allela esteja aplo a iniciar os diferentes | tipos de llahalhos em
musculacdo sem riscos de p to de sua integridade fisica.

Repetico Divisdo de Ficha

’7(" 10512(‘15("20("25|("A & heB A BeC © A B CeD ("A,B,C,DeE|

4° Passo
Classifique o método do teste (CM ou RM) para em seguida definir qual
sera o Volume / Intensidade deste treino.

Metodo de Teste: | - - ‘ 1 E icio: ¥alor Carga: Unidade:
" CM * BM —“ Yolume / Intensidade | fgkll I vl
(o]

5° Passo

Ao surgir a tela Definicdo do Volume

faca a sua opcdo do Volume Série e Volumes 5éries
Percentual de Intensidade, aproveite |© %! L S B
. . . ¢ Opgdo 2 2 3 4 2 L
para ler o texto informativo e clique em |-*=
. Opgao 3 3 4 3 3L
Confl rmar. 0 maior nimero cormesponde ao n® de séries de cada
exercicio no dia de maior yolume e o menor n® no dia
de menor yolume
Intensidades [%]
& Opgao 1 100 90 a0 B0 L
¢ Opgdo 2 95 85 78 B0 L
¢ Opgdo 3 90 80 70 B0 L
0 maior nimero corresponde a intenzidade para cada
exercicio no dia de maior intensidade e 0 menor
numero no dia de menor intensidade
| Confirmar |
6° Passo

Ao retornar a tela principal clique no botdo OK que esta ao lado do
botdo Volume / Intensidade, este passo cria acesso a selecdo de
exercicios em Definicao da Opgao para Divisado de Fichas.

7° Passo

Em Definicao da Opgdo para Divisao de Fichas va para o campo
Escolha da Opg¢ao para ter acesso a uma ficha pré-definida dos grupos
musculares e sequéncia a ser utilizada neste nivel. Informe também no
campo N° de Treinos por Semana a quantidade desejada para seu
cllente e em seguida cllque em OK.

A MASCULIND Divisdo ideal para 2 ou 3 remozpghsemana

Ezcolha da Dpgao: |1 VI Padrdo Gravado: j N® de Treinos por Semana: I 2 Ok |
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o P AF STM - Definigio da Dpgao para Divisao de Fichas
8° Passo

2 Escolha da OpgBo: 1A e ~] Padiso Gravado: Dimavn I:ea;: ?':i:;upt-";:::np:r :emaana Ok
Apbés  aparecer 0s | | 5 vo
CampOS SGQUénCIa, o & I:EITTPD“R:“;“:“IGE |N!der3 icios:|
Gl’upOS MUSCU/ar e NO :i Ezsz;sslmsmm j
dos Exercicios [f. s :
preencha Intervalos [ s :

- [ L0344 ANTERIDR 3
entre Séries —e—em [k L34 POSTERIOR [ -
Seg uida cl |q ue no botao - .: . Intervalos enll:l;sj:lies _— |
Confi rmar. a0zl T T M‘

AF STM - Definigao da Dpgao para Divisao de Fichas

A e B MASCULIND Diviso ideal para 3 ou 4 treinos por semana
Escolha da Dpco: ~] Padrso Gravado: | N= de Treinos por Semana: [ 3/ pk

equéncia: | Grupo Muscular

S - [Gr
& FEITORAIS
:/ OMBROS

DORSAIS (COSTAS]

d 3
9° P : ;
El

asso fA TRAPEZIO 1 o
. & ABDOMINAIS 2
Indique no c O [ e :
[_|B TRICEPS 2
_E COxa 4MTERIOR 3
B 1

Grupo Muscular-com o s et

H 1 Interval it Sé
cursor o primeiro grupo min 505, Fmm e Cmon = - ‘
1x100%:] on 2x90%] 0125 3x80%[ 00 L= 60%:[ 050 RVgCcnnis i

a Se r i n CI u I,d O CO m O I"“"'E do» - \/ Incluir Exercicio :' Excluir Exercicio | Q\ Ficha de Teste |
Nome dos Exercicios [T = [ormers :

UCIF0 DECLINADO NO CROSS-OVER
LUCIFIX0 INCLINADD l

Ofe reCIdOS a ele Egﬁggég INELINADD 1 CROSS OVER

CRUCIFIX0 RETO NO CROSS-OVER
MERGULHO MAS PARALELAS -

N? de Exerci

Retornar

10° Passo

Em Nome dos Exercicios clique no exercicio do seu interesse, em
seguida clique no botdo Incluir Exercicio e apos isso estara sendo
reapresentado abaixo também com um nome abreviado. Repita este
processo descrito neste e no Passo n° 9 para todos os outros Grupos
Musculares, caso houver algum erro na escolha do Nome do Exercicio
utilize o botao Incluir Exercicio.

Nome dos Exercicios:

IEXTENS.&D DE TROMCO MO APARELHO j o IncluirExercicio |  *%Excluir Exercicio | Ficha de Teste |
Mome do Exercicio: INome Abreviado: I

L EXTENSAD DE TRONCO NO APARELHO exl ronco maguing

11° Passo
Definido todos ‘emedosExewicios |

[EXTENSE0 DE TRONCO NO APARELHO =] __+ Inchir Exercicio | *+% Excluir Exercicio | Ficha de Teste
P
OS exe rC I CI OS Mome do Exercicio: Mome Abreviado: I;I
PECK. DECK. POSTERIOR peck deck post
fa ga uma ELEVAGAD DE ESCAPULAS COM BARRA ATRAS DO CORPD elevago esc post
. ~ FLEXA0 ABDOMINAL PARCIAL flendo abd parcial
Verlfl cagcao do ROSCA INVERSA 050 inversa
. ROSC4 FRANCESA INDMIDUAL 1056 francesa ind
q ue fOI LEG PRESS 45 GRAUS Jeg prezs 45
. FLEXORA INDIVIDUAL flewora individual
preV|ame nte BURRINHO burinha
[3 EXTEMSAD DE TRONCO NO APARELHO ext ronco maguina —

montado neste
, Gravar Exercicios Padrdo Retornar
setor atraveés do

botdo Ficha de Teste onde nesta visualizagdo também estara
disponivel a funcéo para impressao.
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Visualizagao da “FICHA DE TESTE”

Ficha de Teste Foto:
Nome: REMATO LUIS DA SILVA Idade: 34
Data: 15/07/02 Data Avaliagdo: 12/07/02 Data Reavaliagao: 11/08/02
Sexo: M Peso: 75 Estatura: 177 % de Gordura: 13,46
Aguecimento: 0 min. Repetigies: 12
Objetivo:
Método de Teste: RM Aerdhios 0 minutos FCA:0 &0 bpm
MEMER OF INFERIORES PEITORAIS EiCEPS
Beq. [Cxercicios [Tesie 1 2 3 1 L|&cg. | Crancicios [Tesiz| 1 2 3 1 L)Bcq . [Cxercicion [Tese| 1 z T 3 1L
B |kg pre3s a3 A |cucdecl B |vmsa iversa
B | Exam individual A |coss averem pe
B |burrnha
DORSA S TRICEFS
Baq. [ Crarcicios Ttz 1 2 3 1 L}3=q.|Crarcicion [Tesiz| 9 2 | e 1 L]
A [peck dack past B |ro=c francoms ind
A |alevagio omc post
B [on ranco
DELT DIDES ANTEBRA [0S AEDOM BN
Beq. [Cxercicios [Tesiz| 1 2 3 1 L|&cg. | Crancicios [Tesiz| 1 2 3 1 L)Bcq . [Cxercicion [Tese| 1 z 3 1L
A [desenvovimente A [flexde abd parcial

12° Passo

Havendo a intencdo de padronizar os exercicios criados a este aluno
para outras fichas a serem criadas utilize o botdo Gravar Exercicios
Padrao, ao clicar ficara disponivel para incluir um nome padrao a ele,
basta confirmar o registro e voltar para o quadro Montagem de Treino
para Intermediarios.

‘ Gravar Exercicios Padrdo | Nome do Padr3o: |MaR0MES 3 Confirmar Padrao | Retornar |

13° Passo

Ao retornar a tela Montagem de Treino para Intermediarios estardo
disponiveis 0s mesmos exercicios selecionados para definicdo e
insercdo do Valor da Carga e Unidade. Ao inserir os primeiros valores
tecle "enter" que automaticamente\ o proximo exercicio estara
disponivel para a mesma operagao.

Cadastros I Consultas |

Home do Aluno: Data Avaliagdo: Data Reavaliacdo: Data dé Inicio: Durag3o Treino: FCM: Peso: Idade:
RENATO LLIS DA SILYA | B | [15/0702 J30 dias BE

Professor:| 25005 DA SILVA =l
Treil i R.M.L. [Resisténcia M lar Localizada) =¥isa a do do iz cul lético através de um

treinamento propriamente dito, para que apds essa fase o aluno ou atleta esteja apto a iniciar Adil tipos de trabalhos em
musculag3o sem riscos de i de sua i idade fisicq.
Repelics Divisao de Ficha N\

IV(" WE 120158 200 25| C A “ AeB © A BeC (‘A,B,C;& (‘A,B,C,DeE|
Método de Teste: = Exercicio: Walor Carga: Unidade:
/'CM & RM —I Volume / Intensidade | ‘(leltF!DSSrDVEF! EM PE 20 [ 'l
Exercicio: |VL Teste: |Unidath:|Hepelit;ﬁes:| 1% Carga: | 2" Carga: I 3" Carga: |Ealga Leve:l ;I

|| CRUCIFI<0 DECLINADO 20 KG 12120 2418 L w12 J

|_|DESENYOLYIMENTO FRONTAL COM BARRA 20 KG 12120 218 16 1wz

| I|CROSS-OVER EM FE 20 12

|_|PECK DECK POSTERIOR 0 12 =
T Aerdbio

|7 Durag3o: 0 minutos Intensidade - FC Alvu:l 0% él 0 % da FC Maxima. Aquecimenlu:l 0 minutos
DObs.: Aconselha-se o uso de 5 a 10 minutos de i antes da Go dos icios. e a §o dos dibi

ao final da sessdo.
lizad.

bietivo de

Alongamentos: Sequéncia que atinja todos os

da sessSo de breil COm 0
Ficha de Treino |

no inicio [antes ou depois do aquecimento] e no final
1 1
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14° Passo

Apods preencher a quantificagdo da carga dos exercicios programados
neste nivel, observe que existe mais um campo para ser anotado com
dados, trata-se da intensidade da frequéncia cardiaca do Treino
Aerodbico.

TR oy
Dulacﬁo:l 0 minutos Intensidade - FC Alvo:l 0% él 0 % da FC Maxima. Aqueci b I 0 minut ‘

Obs.: Aconzelha-se o uso de 5 a 10 minutos de agueci to antes da gdo dos icios, e a gao dos ici dbi
ao final da sessdo.

TR

Alongamentos: Sequéncia que atinja todos os
da a0 de b to com o objetivo de

Ficha de Treino |

no inicio [antes ou depoiz do aquecimento] e no final
1 = 1

15° Passo

Preenchidos todos os dados “necessarios para montagem do treino
deste aluno utilize o botdo Ficha de Treino para visualizar o produto
final do que foi programado como também disponivel para Impressao.

~ Foto:
MUSCULACAD
Nome: REMATO LIS DA SILVA Idade: 34
Data: 15/07/02 Data Avaliagao: 12/07/02 Data Reavaliagdo: 11/08/02
Sexo: M Peso: 73 Estatura: 177 % de Gordura: 13,46
Aquecimento: 0 min. Repetigies: 12
Objetivo:
Método de Teste: Ri Aerdbios 0 minutos FCA:0 a0 bpm
MEMER 05 INFERIORES PEITORAIS BICEPS
Beq. | Crercicios Mese [ 1 [ 2 | 3 | 1 L|%eq.|Cremicios Mz 1 [ 2 [ 2 [ 1 L|8eq.|Dxermicios fT=| 1 | 2 '|' 3|11
B |ka prer a3 2aeg| 25| 23 | 20 15 A e dasl 20eg( 20 18 1€ 12 B |rmr= imverma 20eg| 20 14 16 12z
B |bsomindwidwl | 23eg| 25 | 23 | 20 15 A |coss averem pé | 2Meg| 20 1% 16 12
B |burrinha 2aeg| 25| 23 | 20 15
DORSA 1S TRICEFS
Baq. |Crarcicios Memia| 1 z 2 | 1 L|%eq.|Crarcicio o=tz 4 z 2 |1 L
A |pock deck past 3kg| 35 | A2 | 28| A B |ro=c francosaind | 25kg| 25 | 24 20 15
A |ekvagdas osc pomi| 25kg| 25 [ 23 | 20 15
B |cH ronca 25kg| 25 | 23 | 20 15
DELT OIDES ANTEBRAGOS ABDOMEN
Baq. |Crarcicios Temiz| 4 z 2 | 1 L], |Crarcicion Memia| 1 z 2 | 1 L|%eq.|Crarcicio o=tz 4 z 2 |1 L
A |de=onvovimante | 20kg( 24 14 16 1z A |fex3o abd parcial| 25pe 25 | 23 20 15

O procedimento de montagem para os niveis Iniciantes, Avancados,
Criancas e Adolescentes, Terceira Idade e Treino em Piramide sera
o0 mesmo adotado neste demonstracdo e exemplo, criando uma forma
simples e dindmico ao professor de musculacdo na escolha e
elaboracgao do treino ao seu aluno.
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A proposta deste setor € o de oferecer a possibilidade de ajustar os
valores das cargas de treinamento ja programadas de um aluno,
alterando-se também o numero de séries. Lembre-se, caso efetue este
novo ajuste a logica da periodizagcao estara comprometida. Para
realizar a operagcdo o aluno devera estar em um nivel de treino
compativel para a realizacdo da mudanca.

1° Passo
Busque no campo Nome do Aluno o aluno desejado.

2° Passo
No campo Data de Inicio procure a data de treinamento deste aluno.

3° Passo

Clique no botdo Confirmar para em seguida efetuar as mudancgas de
cargas nos campos de preenchimento que estivem disponiveis.

4° Passo

Clique no botdo Ficha de Treino para visualizar a ficha propriamente
dita como também as informacgdes sobre os Intercalos entre as Séries.

4" STM - Ajuste de Cargas dos Treinos Elaborados x
E E L] - L3 L2
Alterar Gravar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
@ i} & Kl
Cancelar Excluir Imprimir Selecionar Fechar

Nome do Aluno: Data de Inicio: =
[RENATO LUIS DA SILvaA " Confirmar |

Cadastros | Consultas

Home do Aluno: Data Avaliagdo: Data R liagdo: Data de Inicio: Duragdo Treino: FCM: Peso: |dade:
IHENATD LLIS D SILV 12/07/02 11408402 |15.-’D?£D2 30 dias I 186 I 78 I 34
meessol:lMASCDS D& SILWA DObjetivo do Tleino:IH.M.L. [Resisténcia Muscular Localizada)

0B5: O objetivo principal desta tela é o ajuste dos valores das cargas de breinamento. caso seja alterado o nimero de séries. a logica
da periodizagao ficara prejudicada.

Divisdo de Ficha Método de Teste:
CA GlAcE ClABel €15 BLCeD 1A B C.DeE |rP CH % BH |
Intervalo entre a: séries [min: seq)
2L x 40%:'01:20 2L x 40%:'01:25 2Lz 40%:'01240 2L x 40%:'01:50
Exercicio: Valor Carga: Unidade: Repetiges: 1® Carga: 2® Carga: 3" Carga: Carga Leve:
|CRUCIFIX0 DECLINADD | 20 [k | 12120 |2a1e G 112
M| CRUCIFI0 DECLINADOD 20 kG 12 1x20 218 w6 1«12 -~
DESENVOLVIMENTO FRONTAL COM BARRA 20 kG 12 1x20 218 w16 1«12
CROSS-0VER EM PE 20 kG 12/1x20 218 w16 1«12 o
PECK. DECK. POSTERIOR 35 kG 12 1%35 2632 n2d 1621
ELEWACAD DE ESCAPULAS COM BARRA ATRAS DO C 28 kG 12 1x25 2023 320 1415
FLEXAD ABDOMINAL PARCIAL 28 PC 12 1x25 2023 320 1415 LI
Trei to Aerdbi
Dulacﬁo:l 15 minutos Intenzidade - FC Alvo:|12D % a|130 % da FC Maxima. Aquecimento: I 10 minutos
Ficha de Treino
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Setor com o propdsito de propiciar ao professor registros dos resultados
do aluno em relagédo ao seu Microsiclo, Cargas, Repeticbées, Testes e
Seqiiéncias do treinamento programado.

1° Passo
Selecione o aluno desejado para o apontamento

2° Passo

SeIeCione peIOS Nnmedn ImI — Data de Inicio:
b Ot6 es Se d eS eJ a Tlr 2{} Pesquisar | l’o‘{ Imlpnlrljil dPer.i[ndizal.;En |I 203 Alun:znr P-el-iudizar;én |
Importar ou Atualizar E'MDASWA 15/07/02 30 diss
a Periodizagao.
Ao selecionar uma das e BrEet s camec  cancen capcper [P
Opgées na tela esta ré Microciclo Semanal | 12 Dia: 2 Dia: 3 Dia: 4 Dia: 5 Dia: 6 Dia: 72 Dia:
. , 1= - a3 - B2 oA I R T T =
disponivel no setor = (T = 722 2220 [ 22 [ 22
Mi icl S I ar [ - [l T (70 [ 7 [~ w7
ICrosicilo emana - - oAl B2 - ow - e r B3 r B I
0s q u ad ros d oS d IaS z: - oan r owe oA o owe i owr I owe |rl oaw
para demarcagao.
o
o
100 i
137 L‘
Ficha de Treino Langar Treino K Eh |

3° Passo
ApOs assinalar os dias

Al BS - Controie do Didrio de Treino

Nomed Aluno: Dala de Inicio:
d e tl’ e|n o) CI| q ue no J/ | 2} Pesquisar | 24} Importar Periodizag3o | 211 Atualizar Periodizagdo |
~ . [Nome do Aluno: [ Iniciodo Treine: | Duiagao [
botao Langar Tre| NO A  [Mrenetowis pasiva TBATT0R 30 dias
visualizacao antes
desta operacdo ficara |wnaemsises | owssodericss N g i
l—u’V('A + AeB C ABeC  AB.CeD { AB.LCDeE “—3
na forma na tela ao — _ _ : _ _ _ .
Microciclo Semanal | 1% Dia: 2 Dia: 3 Dia: 4 Dia: 5 Dia: 6 Dia: 7 Diax
|ad0 . 1 L Tl s T | 77 7 N 777 B 772
» - = = (T 777 R [ VR TR )
> E R 7 T R e
-~ [T =~ (7 /7B [ I T )
5 riow row |FoaL roww r o r oww T
2

4° Passo
Nesta nova tela para

=

]

. | v

Primeiro | Anterior ‘ Préximo

e (]
iniciar as mudangas Hovo Alterar Gravar (timo
selecione o aluno e em Eargelar ExEuir | |m.%mir ‘ Selnnal Eel ‘ F.Ehar
Seg UId a Cl Iq ue no bOtéO E‘:’::';:‘ALETBWM ! Data do Treino

[ ] de:| /7 até: |/ /S 9{: Pesquisar
Novo. | | |

[Mome do Aluna: [Data do Treino: [

|
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5° Passo
Ao disponibilizar o]
segundo sub-quadro

informe a Data do Treino
para apontamento para em
seguida clicar no botao
Confirmar.

6° Passo

Ao disponibilizar o histérico
de treino efetue as
anotacdes de controle nos
itens desejado e ao final
Grave e feche esta tela
para retornar a inicial deste
setor.

7° Passo

Al BS - Langamentos dos Treinos Realizados
0 = =] ] B v -
Novo Alterar LGravar Primeiro Anterior Préximo Oltimo
@ T 1]
Cancelar Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
Nome do Aluno: Inicio do Treino: Duragdo: Data do Treino:
JRENATO LIS DA SiLva (Bl [f0diss | TR ~ Confirmar
Consultas |Eadastlos|
Nome do Aluno: Data do Treino -
| de:[ 7/ ate:[ 7/ 2(3 Pesquisar
[Home do Aluno: [Data do Tisino: |
ﬂ REMATO LUIS DA SILVA 20407102
A BS - Langamentos dos Treinos Realizados ' X]
(k] = H - - . .
Hovo Alterar Gravar Primeiro Anterior Préximo Oltimo
@ it = I Bl
Cancelar Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
Consultas Cadastros |
MNome do Aluno: Data do Treino: Seq.:
IF\ENATD LUIS D SILA IZDfDTID2 E1
Aquecimenln:l 15 Aeu’.bia:| 15 F.C: | 160
H H . 3 »
Gravar Cancelar Primeiro Anterior Préximo Oltimo Excluir
ici Seq.: Repeticdo: Vr. Teste: UN: Série: Carga: Tonelagem:
B 1t 25 |KG 1 15 023
insca inversa B 1 0K 1 20 0.2 ]a]
rosc francesa ind B 1E 25 KG 1 25 038
leg press 45 B 2C 20/ KG 2 22 088
flexara individual B 1c 25 kG 1 20 0z
burrinho B 1 25 KG 1 22 025
it tronco maquina B 1€ 25 KG 1 15 023 :

Retornando a tela inicial do setor “Controle do Diario de Treino”,
clique no botdo “Ficha de Treino” estara sendo disponibilizando a
visualizacdo para impressao da Ficha de Treino com as anotagdes

realizadas.

Home do Aluno:

Ficha de Treino

FCM: Peso: Idade:

REMATC LUIS DA SILW A 186 78 34
Home Professor: MASCOS DA SILVYA
Objetivo Treino: B ML, (Resizt &éncia Muscular Localizada)

Repetigies:
12

Exercicio:

Seq.: Método Teste: Aqueciment o:
B1 Fihi 10 minutos

Rep.: Vr. Teste: un: sérieXcarga:

rosca inversa

rosc francesa ind
leqy press 45
flexara indivicd ual
burrinho

ext tronco maguina

12 20MG 1220
12 25 KG 125
12 i) A 1A
12 25 HG 125
12 25 HG 125
12 25 MG 125

Treinamento Aerahio

Duragdo: 15 minutos

Intensidade - Frequéncia Cardiaca Alvo: 223 a 242 bpm.

Intervalo entre as séries

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo
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DIVISAO DE FICHAS

Suas Funcoes

s BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de Musculagio - Prof. Benito Olmos

LCadastros  Avaliagio Fizsica Montar Treino  Divisdo de Fichas  Gréficos  Ficka de Dados
Cadastros J

¥al iagﬁo izica ) ;. oy
Am:ma”;m ) O usuario ao utilizar o setor
Divisao de Fiches Montar Treino podera verificar

Divisdo de Fichas O que ja havia nas fichas de
Grupos treino  o0s grupos  pré-
defindos.

Ezercicios

Para que possa ter uma inteira
compreensao de como eles
estdo formados e definidos, os
cadastros deste conjunto estao
a disposicao neste setor para
serem alterados, excluidos ou
mesmo para inclusao de novas
definigbes ao desejo ou gosto
do professor.

L

Gréficos

Ficha de Dados J
Utilitariog
Ajuda

Sobre o Sistema

LA N

Ao clicar no menu deste setor a tela Cadastro dos Modelos para Divisao
de Fichas apresenta a se¢cao Consulta para visualizar os tipos de Modelos
de Fichas cadastradas.

s 5TM - Cadastro doz Modeloz para Divisdo de Fichas

Cadastros Consultas |

Modelo: Opgao: Tipo:
I I '7{: Pesquisar % Pesquisa Avangada
Modelo: | Opcao: | Tipo: | -
4 A 1 MASCULING
B & 1 FEMINING
B LebB 1 MASCULING
B 4LeB 1 FEMINING
B LebB 2 MASCULING
B 4LeB 2 FEMINING
B 4LeB 3 MASCULING
B LebB 3 FEMINING
: 4 BeC 1 MASCULING
4, Bel 1 FEMINING
| : |
o | sver | v | coreo | prwes | Anmior | poumo | Ohma
Movo Alterar [Gravar, Eancelar, Primeiro Anterior Praximo (ltimo
L LA & | A
E scluir Imprimir Seleconar Excel Fechar
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Ao navegar para a segcdo Cadastro deste setor podera visualizar o
detalhamento da composicdo dos modelos de fichas. Havendo o
interesse na alteragao dos itens basta clicar no botao Alterar.

Para a criagdo de um novo modelo basta clicar em Novo.

4 STM - Cadaztro doz Modelos para DivizSo de Fichas

Cadastros | Consultas |

Modelo:
A

Sexo:
j ’75' Masculino

As capacidades treinadas para o GRUPO 1 devem ter menor numero de exercicios do que as do GRUPD 2
Forga Maxima - Forga

Sequénciazl 'I Ml Rapida- B.M_P.
[PEITORAIS =l [ 7Gwpot

‘ Opgao:

¢ Feminino 1

Forga de Poténcia-
Hipertrofia - R.M.L

I 1 Grupo 2 | Gravar |

Sequéncia:lﬁlupo Muscular: Iﬁlupo 1: |Elupo 2: I -
L4 FEITORAIS 1 1
| A DONSAlS [COSTAD) 1 1
A TRAPEZID 1 1
A OMBROS 1 1
1A BICEPS 1 1

Abre o Gltimo cadastro
Ej (= E - b L3 L)
Novo Alterar Gravar Primeiro Anterior Proximo Oitimo
= [
Cancelar E xcluir Imprimir Selecionar Fechar

Ao clicar no menu deste setor a tela Cadastro de Grupos fica a inteira
disposi¢ao do usuario para consulta ou alteragdes que achar necessario.
Sua forma de operacionalidade e navegagao procede igualmente como

todas as outras se¢des do sistema.
A 5TH - Cadastro de Grupos

Cadastros | Consultas I

Descrigao:

|[CDSTAS]

0 = [ M - . v
Novo Alterar Gravar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
@ i} I B ]
Cancelar Excluir Imprimi Selecionar Excel Fechar
4 STH - Cadastro de Grupos x|
Cadastros Consultas |
Home: Descrigdo:
|| I '7{: Pesquisar < Pesquisa Avancada
Grupo: |Desclit;50: | =
M| DoRsATs (COSTAS) [COSTAS)
ABDOMINAIS ABDOMINAIL
ANTEBRACOS ANTEERACOS
EBICETS BICEDS
COX4 ABDUTORES COXEA ABDUTORES LI

Abre o cadastro anterior

G = @ - - . v
Novo Alterar Grayar [Fancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
i} e X ¥
E xcluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
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Como forma de apoio técnico e didatico, alguns dos exercicios
cadastrados no sistema estdo com imagens (foto) e descricdo a
disposigdo para consulta ou impressdao do usuario. O Cadastro de
Exercicios fica também aberto para exclusdo ou inclusdo de novas
informag¢des com imagens.

Nome do 3 Nome do Exerc

icio:
ABDOMINAIS = |[FLEXAD ABDOMINAL NA MAQUINA

Nome Abreviado do Exercicio: Descrigao:

PosicGo Final;
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GRAFICOS

A BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de Musculagdo - Prof. Benito Olmos

Cadasztroz  Avaliagao Fisica Montar Treino  Divisdo de Fichas  Graficoz  Ficka de Dados

Cadastros J
Avalagao Fisica J
Montar Treino J
Divisdo de Fichas J

Graficos

Avaliagdo Fisica

Teste de Forga - Dinamometnia

Teste de Forga - ACSM [Supino e
Leg Press]

Teste de Forga - Adaptado de
Heyward - 6 Exercicios

Teste de RML - Flexao de Bragos
Teste de RML - Abdominais

Teste de RML - YCMA [Supino Reto)

Teste de BML - Heyward 7
Exercicios
Testes de Flexibilidade - Banco de
Wells

Testes de Carga Maxima

Testes de Repelighes Méxima?
Ficha de Dados
Utilitarios
Ajuda

Sobre o Sistema

LA N WL W

1° Passo

Suas Funcgoes

Com a finalidade e
proposito de fortalecer
as informagdes das
avaliacbes realizadas
durante o]
desenvolvimento de
treinamento com o
aluno pelo instrutor os
recursos oferecidos pelo
setor de graficos
disponibiliza no sistema
uma infinidade de
pontos para serem

analisados e
observados.

Para obter as
informacoes de

interesse as operacgoes
sdo as mesmas em
todos 0s itens
disponiveis e 0s passos
sdo os seguintes;

Clique na opcgao de interesse no menu Graficos, como primeiro exemplo

utilizaremos o item Avaliagao Fisica.

2° Passo

Cliqgue no campo Nome do Aluno escolha o que deve ser analisado como
também o periodo e em seguida clique em Confirmar.

4 STM - Graficos da Avaliagdo Fisica

Nome do Aluno:

[ = | cc-[27/11/0 | ate:[2771/0 ] o Confirmar | 2 tmprimic | ] Fechar |

3° Passo

Ao ficar disponivel as opg¢des de

desejado.

4 5TM - Giaficos da Avaliagado Fisica

graficos comparativos assina-le o

Nome do Aluno:

ILUEIVALDD D0 ALE BRIGIDD

|

" Gréafico dos Perimetros
" Gréafico das Dobras Cutaneas
" Gréifico dos Resultados
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Pronto!
Estara disponivel

todas as

comparativos escolhidos.

A STH - Graficos da Avaliagdo Fisica

informagdes pertinentes a setor

e

Nome do Aluno:

Periodo

ILUEIVALDD D0 WALE BRIGIDD

=l decfiziormz 7] até:[1z0mmz 2| Qonﬁlmarl Implimill F] Fechar |

aneas

-
¢~ Gréfico dos Resultados

¥ Tarax Inspirado
¥ Tdrax Normal
¥ Tarax Expirado
¥ Cintura

¥ Abdémen
¥ Quadril

v Ant. Dir.
v Ant. Ezq.

¥ Biago Cont. Dir.
¥ Biago Cont. Ezq.
¥ Biago Rel. Dir.
¥ Biago Rel. Esq.

¥ Coxa Direita
¥ Coxa Esquerda
¥ Perna Direita
¥ Perna Esquerda

Comparativo entre os Perimetros - Avaliacéo Fisica
T

M Térax Insp.

M Térax Mormal
[ Térax Exp.

M Cirtura

O &bdémen

W Quacil

[ &nt. Dir.

M &nt. Esq.

[ Brago Cont. Dir.
M Erago Cort. Esg.
[ Brago Rel. Dir.
[ Erago Rel. Esg.
M Coxa Dir.

O Coxa Esg.

M Perna Dir.

M Perna Esq.

—

Torax | Antebragos | Brago Cont. | Brago Rel. Coxa Perna | |
Data: Inzp.: | Momal: | Eszp.: | Cintura: Ahdﬁmen:l Quadiil: | Dir.: |Esq.: | Dir.: | Esq.: | Dir.: |Esq.: | Dir.: |Esq.:| Dir: IEsq.: |
M 120702 28 25 28 28 28 28 22 2 12 12 12 12 20 20 20 20

Outra facilidade neste recurso e a possibilidade do usuario escolher e
isolar as informacdes que deseja ver no grafico.

Utilizando o mesmo grafico como exemplo isolamos algumas informagdes
para visualizagao da seguinte forma.

1° Passo
Escolha uma das opg¢des oferecidas, neste caso o exemplo escolhido é
Graficos de Perimetros.

+ Grahico do: Perimetros
" Grafico daz Dobras Cutaneas

{~ Grafico dosz Resultados

2° Passo
Escolha assinalando somente os perimetros que deseja visualizar, aqui
os escolhidos foram Térax Normal, Brago Contraido e Brago

Relaxado.
[v Torax Hommal [ Antebrago [~ Cintura
[¥ Braco Cont. [T Abdémen [~ Quadril
[ Brago Rel.! [T Coxa [ Pema

0= valores 330 baseados no lado direito
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Pronto!
Ficarado disponivel somente os perimetros assinalados para verificagao.

Comparativo entre os Perimetros - Avaliagédo Fisica

I Térax Marmsl
E Brago Contraito
[ Eraco Relaxado

2004102 20/0502

Data Avaliagﬁo:lTérax Normal:l Cintura: | Abdﬁmen:l Quadril: |Antebraco:|Braco Eont.:lBraco Hel.:l Coxa: |Pema:|_
20/04/02 o8 99 48 54 28 32 30 43 38
20/08/02 29 a0 a0 =l a0 i 32 45 40

[ 4

Este tipo de procedimento e recursos estdo disponiveis em todos os
outros graficos oferecidos neste menu.

Para conhecimento os outros comparativos disponiveis séo;

Teste de Forca Dinamometria

Home do Al Parisdo

LIEAVALE DD VALT IRGED =]des[ramnne st [roee =] o Gonfuman | B lmprima !le
¥ Wa Dimita o Mumbun Infario

& [Grdiaco da Dinsmometiia - Testo de [ Me Erquorda F Forga Total
F Dorsal ¥ Forga Helativa

Comparative da Dinamsmeiria - Teste de Farga

cSHEEBEEIBBESEE

%
i
]
:
:
]

Hume da Periodo

LUCTvALOD 00 VaLE BRGIDO D e e :Cﬁh.l gal”-' l Froha I
: . " L F Foga 1

= IALSM [Supine & Leg Prnss] = ol Fona ftstive (51

Comparative ACSM (Supisn & Lag Pres)

I EEEEREEEEE]

i [Cmga do Leg Press: [
| 1R n
arurae L] L) k]

9
o[t
d
b
bl
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FICHA DE DADOS

A BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de Mugculagao - Prof. Benito Dlmos

LCadastroz  Awvaliagdo Fisica Montar Treino  Divisdo de Fichas  Graficos  Fickade Dadoz |

Cadastros J
Avaliago Fisica J
Montar Treino F}

Divisdo de Fichas J
Graficos J
Ficha de Dados

Alunos

Professores

Avaliac3o Fisica

Testes de Forga / Dinamometria

1 estes de Forga / ALSM |Supino e
Leg Press)

Testes de Forga / Adaptado de
Hepward - 6 Exercicios

Testes de AML / FlexSo de Bragos

Testes de RML / Abdominais
Testes de RML / YCMA [Supino
Reto]

Testes de RML / Heyward - 7
Exercicios

Suas Funcoes

Ficha de Dados tem o
proposito de facilitar e
dinamizar o] trabalho
operacional do professor para
coleta de informacbes em
forma de formularios sobre
todos 0s assuntos e
operacdes oferecidas pelo
sistema. Basta o professor
clicar na opgéo desejada para
obter o formulario para
impressao.

Veja alguns exemplos;

Testes de Flexibilidade / Bancold:
Utilitarios

Ajuda

Ficha de Alinos

L WG, W

Sobre o Sistema

Faris Ao Shin Lopr Raoes
Wede G, Cnde
Dslma: Shdde
wr.: C.CR: Faire Fd 2 kel Cadd 2
rae cHun [= HIH
Fase] Mine aras Prak wan
Fase] Sphd e v
ORI A Infalm s e n
Ficha do Avalisgdo Fraia
Farae da Siore Lo Suallscka:
Low Rl cfa Wds ____ awa ___ e Croam:
Banrismas et Tare:
Inepinda homask Cenirdc Sirars: Shdonie
sl Sravhrca: e Crprerdu P [
Orics: R oo Dk Felsic st Comerts Conrivia Ureka s aers__ Cnderes
Conwida Capenda: o et
oo Lindp : Comiarda: BaT: Clrddo: Copiarda:
- G GCR: Fane . Fane Con
Cahrsd SO red 4 U Rdrd 2 MRk rt 1 Sban S Ralke ek, TR0 = A A0 2 5 rad
Trisre FAT IR TP Ceasnar * CHutr: CMut:
Lohroy Cup res i ara s lande e 1 scbwan ond Ballaad 16700 - e AT 5 642 rae FA e Brak s
Tarsw: ELOE T s Rl
= Gar L avet =G Sl P s [ F2 8 Indamis el v

L e ELC B L L FEETH e Co s Taol:

karie da Sira Lo Suallscra:

Loo Res vl eF WA e Pea Cocar:
Panrd e e Tar:

Ineplesda Lomsk Crpinsdc Cirars: Shdone
[=TEr N reshpes: Lirke: Do

Orsca: Ry sds Drela: Felssada Caqiers Conrds Urek
Conmids Caperdas

Cars: Lo Cemierds: Bemis Lirdo: Cemierids:
Cahrsd SO red 4 U Rdrd 2 MRk rt 1 Sban S Ralke ek, TR0 = A A0 2 5 rad

Tricene FLY ITH Cana

Cahirsd SO red 4 I Rdrd 2 labd s red 1 _0cbah Shd Rl ok, 16T = e 10 3 64 0 i

Tarsw: Shalorae Cana

-1 e PN e 1n LR TEH Pt & e it Rty Wl e

[ISTY YRFTENT Wac Dl . 22 larkca Taol:
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UTILITARIOS
Suas Funcgoes

4 BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de Musculagdo - Prof. Benito Olmos z o
LCadastros  Avaliagio Fisica Montar Treino  Divis3o de Fichas  Graficos  Ficka de Dados NeSte menu O usuario encontra

Cadastros 5 recursos para agilizar e
— AvaliagBoFisica configurar sua operacionalidade
— com o sistema, todos com facil
Gréficos J acesso de interpretagdo para

Ficha de Dados J

—— uso.
Utilitarios
Cabegalho/Rodapé
Agenda Pessoal
Calculadora

Backup dos Dados

Configurar Rede

Ajuda

SN

Sobre o Sistema

Definir Cabegalho e Rodapé dos Relatérios

4 STH - Definir Cabegalho: e Rodapés dos Relatorios

- , . . . Configuragao dos Textos para os Relatorios
Possibilita o usuario inserir e

intitular seu nome e logo marca | | Lobegeho -
nos relatorios impressos Cabegalho 2:
disponibilizados no sistema. |
Rodapé 1:
: : ~ l
Também permite a configuragao Rodapé 2:

do tempo de _reavaliagao ao |

Quantidade de dias p/ Reavaliagdo: Logotipo:
aluno cadastradN> - ; =

1% Procurar Logotipo

I —
H @ B

Gravar Cancelar Fechar
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Agenda

BA Agenda - [sem nome] [_ (O] =]

Arquivo  Editar  Wisualizar Exibir  Alaime  Opgles  |nfo

4| »| Quarta-feira, 24 abril 2002

Possibilita o usuario a planejar
seu atendimento
coordenadamente com o sistema

Calculadora

Editar Exibir Ajuda
Acesso rapido para calculos de | 0.

treinamento.
I Backspace

A ¥ a 9 £ zrt

MR 4 5 B * b4
=] 1 2 3 ° T4%
b+ 1] +/ + =

Backup dos Dados

2 5TH - Backup do Banco de dados da Musculagdo |

Importante — i

funcao ois Yocé ira fazer um backup dos seus arquivos de dados
9, o p . agora, 0s seus arquivos backup's serdo gravados com

possibilita a copia os nomes de CADASTRO BAK seu diretério

da base de dados cAMusculacaol nfio esquega de compacta-los e

(todos 0s grava-los em disquetes.

cadastros).

Caso aconteca

a|guma + Continuar [| Fechar

eventualidade com seu computador ou mesmo com o sistema usuario
estando com uma coépia do que ja registrado estara seguro contra
qualquer problema que possa ocorrer.
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Configurar Rede

Caso o usuario queira [T e o . K

compartilhar o mesmo
sistema com  outros
computadores desde
que estejam interligados " Confirmar

por rede, basta acessar
este recurso e realizar as  |nforme o lugar que banco de dados se

Caminho do Banco de Dados::

|E::amuscummm

devidas  configuragdes encontra caso o sistema esteja na
para efetuar a rede.

comunicagao de uso

conjunto.

AJUDA
Suas Funcoes

s BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de Musculagdo - Prof. Benito Olmos

LCadastroz  Awvaliagio Fisica Montar Treino  Divisdo de Fichas  Gréficos  Ficka de Dados

o g Permite acesso a este Manual
‘é’?F—j Passo a Passo das funcodes
Montar Treino ~ .

— 1 de operagdao do sistema,
Grdficos J formatado em Word possibilita
icha de Dados A H A
~—FichadeDados J também a sua impress&o pelo
Utilitarios ) ..
& Ajuda usuario.

Manual do Sistema

Sobre o Sistema )
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SOBRE O SISTEMA

4 BODY SHAPE - Sistema para Treinamento de MuzsculagSo - Prof. Benito Olmos

LCadastroz  Awaliagdo Fisica Montar Treing  Divisdo de Fichas  Gréficos  Ficka de Dados |

Cadastros
Avaliag3o Fisica
Montar Treino

Divisdo de Fichas J

Graficos

Ficha de D ados J
Utilitarios
Ajuda
& Sobre o Sistema

LU N

.

LA

Sobre o Autor

Artigos

Hefteréncias Bibhograhicas

Suas Funcgoes

Permite acesso a
informacbes  técnicas e
cientificas  pertinentes da
criacdo do sistema como
Sobre o Autor, Artigos
publicados pelo autor e
Referencias Bibliografica.

A visualizacao esta
configurada em formato
Word e é permitida sua
impressao.

Maiores informacgdes, duvidas e detalhes entre em contato com a
Terrazul Softwares pelo fone 11.3272.9305 ou pelo e-mail
suporte@terrazul.com.br .

Tenha uma excelente programacao de Treino!!!
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