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1. Informações iniciais 
Você adquiriu o sistema de avaliação física Avalon. Trata-se de um software elaborado para 

ajudá-lo a aumentar a qualidade de suas avaliações físicas. Para tanto é necessário utilizar 

adequadamente as ferramentas que esse software lhe oferece. Por isso, leia com atenção este manual 

de utilização do sistema. Lembre-se de que, durante o prazo de garantia, você pode utilizar o suporte 

telefônico para tirar dúvidas, executar tarefas mais complexas e solucionar problemas. Todavia, 

esperamos que, ao terminar de ler este manual, você esteja apto a realizar sem dificuldades todas as 

operações disponíveis no sistema Avalon - Avaliação Física.  

Note que as diferentes versões de Avalon - Avaliação Física possuem diferentes funções 

habilitadas. Este manual apresenta todas as funções do software, ou seja, ele se refere à versão mais 

completa, ou versão Academias. Caso você tenha adquirido uma versão com menos recursos, irá 

perceber que nem todas as funções descritas neste manual estão presentes em seu sistema. 

Entretanto, o funcionamento das demais funções será idêntico ao aqui descrito.  

Bom trabalho! 
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2. Login e chaves para liberação do sistema 
Ao iniciar o sistema, esta será a primeira tela a ser visualizada. É nela que você informará ao 

sistema com qual usuário você quer “logar”. Note que cada usuário cadastrado possui uma senha 

própria, sem a qual não será possível fazer o login. É possível cadastrar diferentes usuários, cada qual 

com diferentes funções dentro do sistema. Isso é importante, por exemplo, porque evita que qualquer 

usuário altere as configurações ou parâmetros do sistema, remova avaliações gravadas e etc. Em um 

ambiente no qual só há um único avaliador, não há necessidade de cadastrar novos usuários e definir 

funções específicas. Veja como cadastrar novos usuários e definir suas funções na página 28. 

 Nesta tela será possível, ainda, acessar a tela de liberação do sistema, por meio da inserção de 

chaves. Saiba mais sobre o desbloqueio e o funcionamento das chaves na página seguinte. 
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3. Liberação do sistema – chaves 
 Esta é a tela que será aberta quando você clicar no botão de aquisição/renovação da chave do 

sistema. Após a instalação, o software estará automaticamente liberado por um período de uso restrito.  

Para desbloquear o sistema permanentemente ou para renovar o período de uso demonstração, basta 

digitar uma chave nos campos correspondentes, como ilustra a figura abaixo. A chave pode ser 

solicitada para nossa equipe por e-mail, no endereço: contato@sistema-avalon.com.br, ou pelo telefone: 

(11) 3062-9963. Quando for solicitar a chave, tenha em mãos o número de sua CPU (que é informado 

nesta mesma tela), pois cada chave é específica para um único computador. 

 Você poderá solicitar uma chave que libere o sistema para uso definitivo, ou uma chave que 

libere temporariamente o sistema, como uma espécie de demonstração ou degustação. A chave 

definitiva lhe será fornecida imediatamente após a confirmação do pagamento. A chave para 

degustação será fornecida sem nenhum custo. Caso goste do sistema e queira usá-lo definitivamente, 

efetue o pagamento e solicite uma outra chave. Assim, não será necessário instalar novamente o 

sistema. 

 Vale lembrar que a versão de degustação não pode ser utilizada para fins comerciais e, portanto, 

algumas de suas funções são desabilitadas. O intuito da versão demonstração é apenas o de 

proporcionar aos usuários a possibilidade de testar as potencialidades do sistema e, assim, permitir que 

as aquisições sejam mais proveitosas. 
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4. Menu principal 
Este é o menu principal do sistema Avalon - Avaliação Física. Nele é possível abrir as telas 

referentes às funções “administrativas” do sistema, como consultar o log, definir suas preferências nos 

parâmetros, alterar a senha, cadastrar usuários e etc. Aqui é possível abrir as telas referentes à 

avaliação física e aos clientes cadastrados. 
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5. Tela de clientes 

 
 

Posicionando o mouse logo abaixo das colunas “NASC” e “NOME”, você verá que a forma do 

cursor será modificada. Se você então der um clique, irá organizar a lista de clientes por ordem 

alfabética ou por idade. Veja abaixo a mesma tela com a outra opção de visualização. Os botões das 

duas telas têm exatamente a mesma função, sendo a única diferença seu modo de exibição. 
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6. Inserção de clientes 
Esta é a tela de inserção de um novo cliente ou de alteração dos dados de um cliente já 

cadastrado. É aqui que você informa os dados principais sobre seus clientes (nome, nascimento, sexo e 

etc.) além de fornecer informações necessárias para que o Avalon - Avaliação Física selecione o 

protocolo de avaliação mais apropriado para cada aluno, como a etnia e a adiposidade. Lembre-se de 

que a classificação de obesidade desta tela é subjetiva e não depende dos cálculos de IMC e de 

percentual de gordura. Na verdade, esta informação de obesidade refere-se unicamente à escolha do 

protocolo de avaliação da gordura corporal. Portanto, se você acredita que o cliente que está sendo 

cadastrado possui pregas cutâneas grandes demais para ser utilizado um protocolo de dobras, informe 

ao sistema que ele é obeso, e o sistema selecionará um protocolo de perímetros, que é mais adequado 

para esse tipo de população. Para maiores informações, consulte o Guia do Avaliador ou a nossa 

equipe de consultoria científica. 

 Ainda no campo “classe”, poderá haver situações em que o aluno cadastrado esteja dentro de 

faixas etárias de transição, as quais são estabelecidas nos parâmetros (veja na pág. 41). Caso isso 

ocorra, você deverá classificar seu aluno não só como obeso ou eutrófico, mas também como criança, 

adulto ou idoso, dependendo do caso. Tal classificação implicará na seleção automática que o sistema 

faz da bateria de testes utilizada na avaliação das capacidades físicas. Leia mais sobre esse assunto na 

página 39 deste manual e no Guia do Avaliador  

 Para facilitar a operação do sistema, recomendamos que você, após preencher um campo, 

pressione a tecla “TAB” para preencher o campo seguinte. 
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7. Inserção de dados complementares 
Nesta tela é possível inserir mais dados do cliente, como endereço, documentos, profissão e 

etc., caso haja necessidade de mantê-los no banco de dados do sistema Avalon - Avaliação Física. 

Para facilitar a operação do sistema, recomendamos que você, após preencher um campo, 

pressione a tecla “TAB” para preencher o campo seguinte.  
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8. Tela principal de avaliações físicas 
Ao pressionar o botão “Tela Principal”, destacado em vermelho ao lado esquerdo da tela de 

clientes, será aberta uma tela logo abaixo, conforme demonstrado na figura. Essa tela exibe todas as 

avaliações físicas que o cliente selecionado já realizou e que estão gravadas no banco de dados do 

sistema. Nesse exemplo, não há avaliações porque o cliente fictício acabou de ser cadastrado e ainda 

não realizou nenhuma avaliação física. Sempre que for realizada uma nova avaliação física, clique em 

“ABRIR AVALIAÇÃO”, independente de ser a primeira avaliação física do cliente ou uma reavaliação. 

Veja em mais detalhes, na página 11, o funcionamento dos botões desta tela. 
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A figura acima ilustra a função dos botões da tela principal de avaliações físicas. Vale lembrar 

que esta tela será aberta sempre que o botão “tela principal” (destacado em vermelho na página 

anterior) for acionado. A partir desta tela que se podem abrir novas avaliações ou reavaliações físicas, 

bem como abrir a tela de cada etapa da avaliação selecionada (risco, postural, antropometria e etc.).  
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9. Anamnese e avaliação de risco 
 A figura abaixo ilustra a tela de anamnese e avaliação de risco do software Avalon - Avaliação 

Física. Para ir à tela de avaliação de risco, basta clicar na aba localizada no canto superior esquerdo da 

tela. Esta tela contém as perguntas mais relevantes para a prescrição adequada do treinamento físico e 

decisão da conduta a ser tomada. Além das perguntas que já vêm com o software, há espaço para duas 

outras questões que podem ser formuladas por você mesmo. Para tanto, basta ir aos parâmetros do 

sistema e registrar a pergunta que deseja incluir na anamnese (veja na página 39). 
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A figura abaixo ilustra a tela de avaliação de risco. O software Avalon - Avaliação Física inclui 

3 protocolos de avaliação de risco. Um deles é o Par-Q, desenvolvido para avaliar a prontidão do aluno 

para iniciar a prática de atividades físicas. Os outros protocolos são para identificar o grau de risco para 

doenças arterial coronariana e estratificar seus alunos em função desse risco. A escolha do protocolo 

dependerá das informações que seu aluno lhe trará. Para mais detalhes, consulte o guia do avaliador.   
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10. Avaliação postural subjetiva 
Para orientar a sua observação acerca da postura de seus alunos, o sistema Avalon - 

Avaliação Física apresenta uma relação com os desvios mais comuns e de maior relevância para a 

Educação Física, dividida nos planos frontal e lateral. Basta clicar com o mouse no campo 

correspondente a cada desvio observado. Você pode ainda descrever desvios não listados ou 

acrescentar outros dados, como dores relacionadas aos desvios e etc. 

 Para ajudá-lo a classificar o tipo de escoliose que seu aluno eventualmente apresente, ao clicar 

no desvio “Escoliose”, será aberta uma tela (ilustrada à direita) com as classificações e 

subclassificações. Para abrir as subclassificações, basta clicar no símbolo “+” e selecionar o que melhor 

descreve a escoliose que você observa. 
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11. Avaliação antropométrica 
Na avaliação antropométrica, o software Avalon - Avaliação Física reconhece algumas 

características do aluno (informadas pelo avaliador) e, automaticamente, seleciona o melhor protocolo 

para cada caso, indicando também todas as medidas necessárias. É feita também uma importante 

distinção entre crianças e demais grupos etários, de modo que o sistema indica todas as coletas 

necessárias para avaliação do crescimento somático. Nesses casos, o sistema, automaticamente, 

calcula os percentis de peso, estatura e diâmetros ósseos, indicando a classificação de cada um deles 

(veja na página16). 
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12. Avaliação antropométrica de crianças e adolesce ntes 
 Considerando as recomendações da literatura científica, as avaliações físicas de crianças e 

adolescentes apresentam algumas particularidades em relação às de adultos e idosos. O software 

Avalon - Avaliação Física inclui campos de medida e cálculos que lhe permitem realizar avaliação do 

crescimento somático, conforme você pode ver na tela abaixo. 
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13. Avaliação cardiorrespiratória 
Antes de iniciar o teste ergométrico submáximo, o sistema abrirá a tela abaixo ilustrada para que 

você informe os dados referentes ao repouso. Perceba que há um campo que pede a circunferência do 

braço relaxado. Essa medida é necessária para que seja feita a correção dos valores aferidos de 

pressão arterial. Caso a avaliação antropométrica já tenha sido feita, não será preciso informar 

novamente esse dado, pois o sistema os importará automaticamente. 

 

 

 

 

 Após informar os valores de repouso e confirmá-los você verá a tela de avaliação 

cardiorrespiratória, cuja ilustração a seguir mostra as funções de cada um de seus botões. Conforme 

ilustra a figura abaixo existem quatro diferentes protocolos submáximos para predizer o VO2max: teste de 

caminhada/corrida em esteira (Protocolo de Bruce e equação do ACSM); teste apenas de caminhada na 

esteira para indivíduos que não conseguem correr (equação do ACSM); teste em cicloergômetro 

(protocolo de Astrand com opções de equação de Shepard ou Araújo) e teste de caminhada de 1 milha. 

Além desses protocolos, você pode utilizar outros protocolos ou equações fora do sistema e informar 

diretamente os valores de VO2max. Assim, você continua utilizando todas as funções do software Avalon 

- Avaliação Física, como percentis, reavaliações comparativas e etc. Essa opção é bastante 

interessante quando seu aluno já realizou teste ergométrico máximo ou ergoespirométrico máximo em 

avaliações médicas. 
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14. Avaliação neuromuscular ou das capacidades físi cas 
Esta é a tela de avaliação das capacidades físicas para um aluno adulto. É importante salientar 

que a bateria de testes é diferente quando o aluno avaliado é criança ou idoso. O programa reconhece 

essa característica do aluno e, automaticamente, abre a tela com os testes mais apropriados para cada 

perfil. Você pode definir em quais idades o programa deve reconhecer um aluno como criança, adulto 

ou idoso. Para isso, basta entrar na tela “Faixas etárias” dos “Parâmetros” da avaliação física (veja na 

página 41). 
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15. Ajuste de gráficos para a visualização 
Em quaisquer das telas de avaliação física que possuam gráficos, é possível ajustá-los para 

melhor visualização. Basta clicar duas vezes com o mouse sobre o gráfico que deseja ajustar e 

aparecerá, ao lado, uma nova tela como ilustrado no exemplo abaixo. É possível definir gradiente de 

cores no fundo do gráfico; se sua apresentação será em 3 ou 2  dimensões; o formato e a cor das 

barras ou linhas de dados; e a altura dos rótulos de dados (plaquetas). Lembre-se de que as mudanças 

feitas aqui só valerão para visualização na própria tela, não sendo “generalizadas” para os outros 

gráficos, tampouco aplicadas no relatório de impressão dos dados. Caso queira que as mudanças 

sejam aplicadas aos gráficos do relatório, utilize o botão “ver gráficos” que está na tela principal da 

avaliação física (páginas 10 e11). 
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16. Impressão de relatórios de avaliação física 
 Ao clicar no ícone da impressora, na tela principal da avaliação física (páginas 10 e 11), você 

verá uma tela como a mostrada abaixo. Note que esta tela vai levar à impressão do relatório da 

avaliação física que foi selecionada na tela principal. Os gráficos serão comparativos das 4 últimas 

avaliações (3 anteriores à selecionada e a própria avaliação física selecionada). Recomendamos que, 

caso queira apenas a via impressa do relatório, você selecione o programa “Quick Report”, nos 

parâmetros de relatórios (páginas 42 e 43). Você poderá visualizar as páginas do relatório antes de 

serem impressas, ou poderá enviá-las diretamente à impressora (no campo “visualização prévia” 

mostrado abaixo). Caso queira gerar um arquivo do relatório em PDF, para envio por e-mail, selecione o 

programa “Export Adobe” na tela de parâmetros do relatório (mais informações nas páginas 42 e 43). 

Veja como proceder para enviar relatórios por e-mail na página 22. 

 Você poderá, ainda, imprimir relatórios com ou sem figura (caso haja necessidade de maior 

economia na impressão), em versão compactada (especial para professores) ou completa, ou apenas 

as páginas que escolher. 
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17. Geração de relatórios em PDF em envio de relató rios por e-mail 
 Para enviar o relatório de avaliação física por e-mail, clique no ícone da “impressora” (pág. 21). 

Em seguida, será aberta uma janela na barra de ferramentas do Windows, conforme mostra a figura 

abaixo (indicado pela seta em vermelho). Clique nessa janela para visualizar o arquivo pdf do relatório, 

conforme ilustra a imagem. Em seguida, clique no ícone de e-mail do Adobe Reader (destacado com 

círculo em vermelho) para que seja aberta uma tela de envio de e-mail semelhante à mostrada acima. 

Você verá que, apesar do arquivo já estar anexado à mensagem, o campo de destinatário da 

mensagem estará em branco. Para preenchê-lo com o endereço de e-mail que foi informado ao Avalon 

- Avaliação Física (pág. 21), pressione as teclas Ctrl + V. 
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18. Visualização dos gráficos de percentil e ajuste  dos gráficos para impressão 
 Ao clicar no botão “gráficos” da tela principal de avaliação física (veja páginas 10 e 11) você verá 

uma tela como a mostrada na figura 1. Nessa tela, você poderá selecionar quais gráficos deseja ver ou 

editar. Clicando em qualquer um dos ícones de gráficos, será aberta uma tela semelhante à ilustrada na 

figura 2. Aqui será possível visualizar os gráficos de percentis da avaliação física selecionada. Nessa 

tela também será possível realizar ajustes nos gráficos para a impressão dos relatórios. Para tanto, 

basta clicar duas vezes sobre o gráfico que se deseja ajustar e aparecerá uma tela como a 

demonstrada no exemplo abaixo. 
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19. Impressão de ficha para coleta de dados 
O software Avalon - Avaliação Física foi concebido para facilitar o trabalho do avaliador e 

tornar mais ágil a rotina de avaliações físicas, numa situação na qual seja possível digitar os dados 

diretamente no software e imprimir o relatório logo ao final da avaliação. Entretanto, sabemos que, em 

algumas situações, talvez não seja possível informar os dados diretamente ao sistema, fazendo-se 

necessária a utilização de fichas de coleta. Para esses casos, é possível imprimir a ficha de cada aluno, 

clicando no botão “emitir ficha de coleta de dados” da tela de clientes (página 07). Antes de imprimir a 

ficha, é preciso cadastrar o aluno, informando características como sexo, idade e etnia, de modo que o 

sistema possa elaborar fichas individualizadas, com as medições que devem ser realizadas em cada 

caso específico. Veja abaixo um exemplo de ficha gerada pelo sistema.   
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20. Entrada de dados em massa (“batch”) 
Caso sua rotina de avaliações físicas não permita que os dados sejam informados diretamente 

ao sistema, será preciso coletá-los em fichas previamente impressas, conforme consta da página 24 

deste manual. Nesses casos, é provável que, ao final de um determinado período de avaliações, você 

queira digitá-las no sistema. Para facilitar seu trabalho, foi criado um modo mais simples de digitar 

avaliações em massa, ou “batch”.  

 Na tela de clientes, clique no comando “passagem automática entre etapas”, localizado no canto 

superior direito (página 07). Você verá que, agora, os únicos comandos permitidos serão “inserir”, 

“editar” e “remover”. Caso o aluno cuja avaliação será digitada já esteja cadastrado no banco de dados 

do sistema, clique em “editar” (não será necessário entrar novamente com os dados cadastrais). Caso 

seja um aluno ainda não cadastrado, ou seja, sua primeira avaliação, clique em “inserir”. Ao término do 

cadastro, será aberta uma pequena tela, como demonstrado abaixo, pedindo que seja informada a data 

em que a avaliação física que você está digitando foi realizada. Isso será importante toda a vez que 

necessitar digitar uma avaliação física feita em um dia diferente do dia da digitação. Após informar a 

data de realização da avaliação, a passagem entre as diferentes etapas da avaliação física será 

automática, poupando o trabalho de, constantemente, trocar de tela. 
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21. Visualização dos gráficos comparativos (históri co de avaliações físicas) 
É possível visualizar os gráficos comparativos das 4 últimas avaliações (histórico) do cliente 

selecionado na tela de clientes, bastando clicar no botão “Ver Gráficos”, localizado na tela principal de 

avaliação física (página 10). Será aberta uma tela idêntica à mostrada na página 23. Nesta tela, ao 

clicar no ícone correspondente à “evolução do cliente”, você verá a figura abaixo ilustrada. Trata-se de 

uma tela de consulta do histórico de desempenho do aluno nas 4 últimas avaliações físicas. 
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22.  Troca de senha de acesso ao sistema 
Qualquer usuário cadastrado no sistema traz uma senha inicial. A senha inicial default é 

“academia”. O default da senha inicial pode ser alterado na tela de parâmetros de usuários (pág. 31). 

Isso significa que todo usuário cadastrado terá “academia” como sua senha inicial, a menos que o 

default seja alterado.  

Para realizar a troca da senha do usuário que está “logado” no sistema, é preciso clicar em 

“senha de acesso”, localizado no menu principal (página 06). Será aberta uma tela como a ilustrada 

abaixo, na qual poderá ser feita a troca da senha. Lembre-se de que somente a senha do usuário 

“logado” no sistema será alterada. 
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23. Cadastro de usuários e definição de suas funçõe s no sistema 
Para cadastrar novos usuários do sistema e/ou definir suas funções permitidas, clique no botão 

“usuários”, localizado no menu principal (página 06). Será aberta uma tela como a ilustrada abaixo. 

Nesta tela, você poderá inserir ou remover usuários, e permitir que eles apenas usem determinadas 

funções, dependendo de suas necessidades. Por exemplo, em um ambiente multi-usuários, pode ser 

interessante proibir que os avaliadores modifiquem parâmetros do sistema ou removam avaliações, 

garantindo assim a padronização do trabalho e a segurança dos dados. Por outro lado, o administrador 

ou gerente do sistema deve poder realizar qualquer tipo de função. Esse tipo de controle é feito nesta 

tela. Em alguns casos, algumas pessoas (ex. professores) podem querer acessar as telas de avaliação 

sem poder modificá-las. Nesse caso, sua função seria de “Consultar Avaliações Físicas”. Note que 

muito de seu trabalho pode ser poupado se você utilizar os botões de “definir funções” mostrados na 

tela abaixo. Caso prefira definir manualmente as funções de cada usuário, você pode também usar o 

box à esquerda. 
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24. Consulta ao log do sistema 
 Ao clicar no botão”Log - operações efetuadas”, que se localiza no menu principal (página 06), 

você verá uma tela como a ilustrada abaixo. O log contém o registro de todas as operações efetuadas 

dentro do sistema, incluindo o usuário que as efetuou, a data, o tipo de operação, entre outros detalhes. 

A presença dos filtros permite que você encontre com maior facilidade uma determinada operação que 

procura. Por exemplo, você sabe que no dia 15/10/2006 algum usuário do sistema removeu as 

avaliações da cliente Mônica. Você poderá identificar qual usuário fez a remoção utilizando os filtros de 

data (digitando 15/10/2006 no campo correspondente), de nome do cliente (digitando Mônica no campo 

correspondente), de tipo de botão, ou pela combinação deles. Para usar os filtros, basta digitar as 

expressões de busca nos campos correspondentes (localizados na parte superior da tela, conforme 

ilustrado acima) e, então, dar o comando “ativo” no quadro de filtro (localizado na porção inferior da 

tela). É possível desativar os registros de operações do log. Para isso, é preciso clicar no botão 

“usuários” do menu de parâmetros . Veja mais detalhes nas páginas 31. 
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25. Menu da parâmetros 
A figura abaixo ilustra o menu dos parâmetros, que aparecerá sempre que você clicar no botão 

“parâmetros” do menu inicial (página 06). Nesta tela você poderá optar por redefinir os parâmetros de 

usuários, de telas ou de avaliação física. Vale lembrar que, por meio dos parâmetros, é possível 

configurar diversas opções do sistema de acordo com suas necessidades e conveniências, tornando 

seu sistema e sua avaliação física mais personalizada. 
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26. Parâmetros de usuários 
 Esta é a tela de alteração dos parâmetros dos usuários, que será aberta quando você clicar no 

botão “usuários” localizado no menu “parâmetros” (página 30). 

 É aqui que você poderá alterar a senha inicial. Todo novo usuário cadastrado terá a senha inicial 

definida nesta tela, conforme já mencionado na página 27. A senha inicial default é “ACADEMIA”, mas 

você pode alterá-la no quadro à esquerda desta tela. A senha inicial aqui definida também é aquela que 

será restaurada ao usuário quando você usar a função “restaurar senha inicial” (página 28). 

 Nesta tela, no quadro à direita, também será possível escolher entre deixar o registro de 

operações efetuadas ligado ou não (log ativo ou inativo - veja mais explicações sobre o log na página 

29). O log faz o registro das operações em “cache”, ou seja, ele aguarda que “x” operações sejam 

efetuadas para, então, gravar todas ao mesmo tempo. Esse número “x” de operações é definido no 

campo “cache” desta tela, e seu valor default é de 50 operações. É possível que, no momento em que 

as operações estejam sendo gravadas, haja diminuição do desempenho do sistema (lentidão 

temporária no processamento), o que dependerá também dos recursos de seu hardware. Caso essa 

lentidão esteja ocorrendo de forma acentuada, a ponto de prejudicar a operação do sistema, você pode 

optar por inativar o log (faça isso apenas se não considerar importante manter o registro das operações 

efetuadas) ou então aumentar o valor do cache para, no máximo, 200. 
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27. Parâmetros de tela 
 Clicando no botão “telas” no menu de parâmetros (página 30), você verá uma tela como ilustrado 

acima. Aqui você poderá alterar a figura do fundo de tela, a posição das telas, a cor das bordas, dos 

títulos e textos (esses últimos não serão alterados se o padrão gráfico do Windows for XP). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



����������	
����
�������	�����	������������������	� ������������	�������� �
�
�

 

 

33 

������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�'������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�'������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�'������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�', ,,,--�*�--�*�--�*�--�*�� ���
�	����	.����� ��	����	.����� ��	����	.����� ��	����	.����� �, ,,,����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/� ����������������������������������������������������� ���������� ���������� ���������� �, ,,,����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/�� ���

28. Parâmetros de avaliação física: menu principal 
 Ao clicar no botão “avaliação física” no menu de parâmetros (página 30), você verá uma tela 

como ilustrado acima. Esta tela mostra o menu principal dos parâmetros da avaliação física. Veja nas 

páginas seguintes o que cada um destes botões permite fazer. 
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29. Parâmetros de avaliação física: etapas 
O box “automatização”, à esquerda da tela mostrada abaixo, permite que você defina a ordem das etapas 

da avaliação física. Contudo, a ordem aqui definida só será utilizada caso você selecione o comando “passagem 

automática” (páginas 07, 24 e 25) para entrada de dados em massa ou batch (veja mais informações sobre batch 

nas páginas 24 e 25). 

O box do meio refere-se ao bloqueio de etapas. Quando uma etapa estiver bloqueada, não mais será 

possível fazer alterações nos dados informados, ou informar novos dados. Na coluna “PRÓ”, você define quais 

etapas quer que sejam bloqueadas após sua própria confirmação. Por exemplo, se você selecionar o campo PRÓ 

da Antropometria, você bloqueará modificações nos dados informados da própria antropometria, após sua 

confirmação. Já na coluna “ANT”, você define quais etapas terão todas as etapas anteriores bloqueadas após sua 

confirmação. Por exemplo, ao selecionar o campo ANT da Antropometria, você bloqueará modificações em todas 

as etapas anteriores à antropometria (ou seja, avaliação postural e avaliação de risco), tão logo confirme pela 

primeira vez os dados da antropometria. Esse bloqueio de etapas pode trazer o inconveniente de dificultar a 

correção, após a confirmação da avaliação, de dados digitados incorretamente, mas garante a consistência dos 

dados em determinadas ocasiões. Considerando que a avaliação cardiorrespiratória utiliza dados informados na 

antropometria para fazer seus cálculos, pode ser interessante bloquear todas as avaliações anteriores à 

cardiorrespiratória, já que modificar esses dados antropométricos após a conclusão da avaliação 

cardiorrespiratória geraria inconsistência dos valores calculados. 

No campo da direita é possível bloquear modificações de informações básicas, como sexo, data de 

nascimento e etnia. A importância desse bloqueio é semelhante à do bloqueio de etapas. Por exemplo, diversas 

etapas da avaliação baseiam-se na idade e sexo. Se você informar sexo masculino ao sistema, ele 

automaticamente selecionará fórmulas próprias para homens. Caso você modifique o sexo para feminino, haverá 

incompatibilidade entre as avaliações. 

 



����������	
����
�������	�����	������������������	� ������������	�������� �
�
�

 

 

35 

������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�'������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�'������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�'������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�', ,,,--�*�--�*�--�*�--�*�� ���
�	����	.����� ��	����	.����� ��	����	.����� ��	����	.����� �, ,,,����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/� ����������������������������������������������������� ���������� ���������� ���������� �, ,,,����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/�� ���

30. Parâmetros de avaliação física: antropometria 
 No box da esquerda “mínimos e máximos”, você pode definir os valores limite de todas as 

medidas feitas na antropometria. A partir desses valores, o sistema vai verificar a consistência dos 

dados informados em cada campo, a fim de diminuir a ocorrência de erros de digitação. Sempre que, 

durante a avaliação antropométrica, você digitar um valor fora dos limites aqui estabelecidos, aparecerá 

uma mensagem avisando-o de que o valor está fora dos limites. 

 No box “obrigatoriedade”, localizado no meio da tela, você poderá determinar quais medidas 

devem ser obrigatoriamente preenchidas para que o sistema aceite concluir a avaliação antropométrica. 

Caso queira que seja obrigatório, para todos os alunos, o cálculo do percentual de gordura, bastará 

clicar no quadro “Percent gordura”, e todas as medidas necessárias para seu cálculo serão obrigatórias. 

Caso algum usuário tente confirmar uma avaliação antropométrica sem que algum campo obrigatório 

seja informado, o sistema não permitirá a confirmação, e aparecerá uma mensagem avisando qual o 

campo está faltando. 

 No box “Formula Inicial de % de Gordura”, é possível definir como será a pré-seleção dos 

protocolos de cálculo do percentual de gordura. O “Padrão Avalon” refere-se à seleção automática de 

protocolos do sistema, conforme consta do Guia do Avaliador. Caso queira utilizar essa forma de 

escolha de protocolos, ative esse campo. Já o “Padrão do Usuário” permite definir um único protocolo 

que será aplicado a todos os alunos, independente da idade e etnia. Ao clicar nesse campo, será aberta 

uma tela (veja na página 36) com as opções de protocolos que poderão ser definidos como padrão. Tal 

opção é interessante para aqueles que querem utilizar sempre o mesmo protocolo de avaliação, 

independente das características do aluno. Cabe ressaltar que esse parâmetro define apenas o 

protocolo pré-selecionado, sendo perfeitamente possível escolher qualquer outro protocolo durante a 

avaliação. 

 Por fim, o campo “Ajuste de Massa Magra” possibilita a correção automática dos valores de 

massa magra a perder. Exemplificando, em alguns casos (principalmente quando o peso ideal 

estabelecido for muito abaixo do peso atual do aluno) pode ocorrer do sistema calcular, como meta do 

aluno, massa magra a perder. Considerando que geralmente essa não é uma situação recomendada, 

você pode evitar que isso ocorra ativando o ajuste de massa magra. Assim, sempre que o sistema 

calcular massa magra a perder, você verá um aviso perguntando se quer fazer o ajuste. Caso responda 

“sim”, o sistema fará um outro cálculo, passando a quantidade do peso magro a perder ao peso ideal, 

zerando, dessa maneira, o peso magro a perder. De qualquer modo, estando esse ajuste ligado ou não, 

sempre é recomendável que o próprio avaliador ajuste os valores ideais de acordo com as 

especificidades de cada aluno.   
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Conforme mencionado na página anterior, a tela indicada abaixo será aberta toda vez que o 

comando “Padrão do Usuário”, do box de “Fórmula Inicial do % de Gordura”, for acionado. Com essa 

pequena tela você poderá selecionar qual dos protocolos deseja que seja sempre pré-selecionado 

quando a avaliação antropométrica de qualquer aluno for aberta. Caso queira utilizar algum protocolo 

não cadastrado no sistema, você pode fazer o cálculo fora do sistema e entrar diretamente com o valor 

de percentual de gordura, bastando para isso escolher o campo “cálculo feito pelo avaliador”. 
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31. Parâmetros de avaliação física: avaliação cardi orrespiratória  
Ao clicar no botão “Aval respiratória”, localizado no menu de parâmetros da avaliação física 

(página 33), você verá uma tela como esta. Aqui você poderá determinar, assim como nos parâmetros 

da avaliação antropométrica, os valores mínimos e máximos permitidos para cada campo de inserção 

de dados. Isso ajudará a diminuir os erros de digitação. O box à esquerda da tela contém os campos 

para digitação dos valores mínimos e máximos. 

No box “unidade da velocidade”, no canto inferior da tela, você pode optar por qual unidade de 

medida prefere entrar a velocidade da esteira ergométrica (quilômetros ou milhas por hora). Isso, 

obviamente, só terá importância caso você faça uso de testes em esteira ergométrica.  

Já no  box à direita denominado “determinação do VO2” você pode optar por diferentes meios de 

cálculo do VO2, tanto com relação ao cálculo do VO2 propriamente dito (você pode optar pelas fórmulas 

de Araújo ou Sheppard) quanto com relação ao cálculo do fator de correção do VO2 pela idade (pode-

se usar a tabela original de Astrand, com valores fixos para cada intervalo de 5 anos, ou a fórmula de 

Sheppard, que retorna um valor para cada idade). Veja mais informações sobre protocolos de teste e 

cálculo do VO2 no Guia do Avaliador. 
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32. Parâmetros de avaliação física: avaliação das c apacidades físicas 
A tela abaixo ilustrada será aberta sempre que você clicar no botão “aval da capacidade física”, 

localizado no menu dos parâmetros da avaliação física (página 33). Nesta tela você poderá definir os 

valores máximos e mínimos dos escores obtidos nos testes default do sistema. Testes incluídos na 

própria tela de capacidades física, durante a avaliação, não passarão por esse sistema de conferência 

da consistência dos dados. 
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33. Parâmetros de avaliação física: avaliação de ri sco 
Ao clicar no botão “aval de risco”, localizado no menu dos parâmetros de avaliação física (página 

33), será aberta a tela mostrada abaixo. Nesta tela você poderá definir quais perguntas do questionário 

PAR-Q terão o “check” permanentemente ativados, desde que ativados inicialmente. Em outras 

palavras, aqui é possível determinar em quais perguntas desse questionário a pessoa sempre 

responderá “sim”, desde que tenha respondido “sim” a ela em alguma avaliação anterior. Por exemplo, 

é dedutível que, caso seu aluno tenha respondido “sim” à pergunta “(...) o médico já lhe disse alguma 

vez que você tem problema no coração (...)?”, ele sempre responda sim a essa mesma pergunta, pois 

se trata de um sintoma permanente. Por esse motivo, você pode definir essa, ou qualquer outra questão 

que acredite tratar-se de um sintoma permanente, como uma questão de check permanente.  

Aqui também será possível determinar a validade dos atestados médicos levados por seus 

alunos. Sempre que algum aluno levar atestado e você registrá-lo no sistema (na tela de avaliação de 

risco e anamnese - páginas12 e 13), você informará a data em que o atestado foi emitido. Nas próximas 

avaliações desse mesmo aluno, caso o sistema classifique-o em grupo de alto risco, e ele precise de 

atestado, o sistema verificará se o atestado registrado anteriormente está dentro da validade (que você 

determina aqui). Caso esteja dentro do prazo, o Avalon - Avaliação Física considera o aluno como 

“atestado” pelo médico; caso contrário, o sistema emitirá um aviso sobre a necessidade de renovação 

do atestado e exame médico. Por fim, na parte inferior é possível cadastrar duas perguntas de sua 

preferência para a anamnese. 
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34. Parâmetros de avaliação física: gráficos 
Conforme já mencionado anteriormente neste manual (páginas 20 e 23), os gráficos do sistema 

podem ser modificados um a um. Porém, nesta tela de parâmetros de gráficos (cujo botão se localiza no 

menu de parâmetros da avaliação física – página 33), é possível alterar as características de todos os 

gráficos do sistema, incluindo os que serão enviados ao relatório. No box “Todos os Gráficos”, no canto 

inferior direito da tela, as modificações serão aplicadas a todos os gráficos do sistema, desde que o tipo 

de gráfico admita a configuração (ex: gráficos de percentil não apresentam valores negativos e, 

portanto, a “diferença negativa” não se aplicará). Nos demais boxes, as modificações serão específicas 

para os gráficos dos grupos indicados. 
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35. Parâmetros de avaliação física: faixas etárias 
 Nesta tela, a qual será aberta após clicar no botão ”faixas etárias” no menu de parâmetros da 

avaliação física (página 33), você poderá determinar quais são os limites de cada faixa etária que serão 

considerados para a avaliação das capacidades físicas de seus alunos. Lembre-se de que, conforme 

mencionado no Guia do Avaliador e também na página 19 deste manual, o sistema Avalon - Avaliação 

Física traz baterias de testes específicos para crianças, adultos e idosos. O sistema trará 

automaticamente a bateria de testes mais indicada para a faixa etária de seu aluno. Para tanto, o 

software vai basear-se nos limites de idade aqui determinados. Por exemplo, se você definir a idade de 

12 anos no campo “100% criança”, para todo aluno que tiver com 12 anos ou menos será aberta a tela 

de avaliação das capacidades físicas com os testes para crianças. O mesmo ocorrerá para as idades 

correspondentes a 100% adulto e 100% idoso. No entanto, o sistema Avalon - Avaliação Física abre a 

possibilidade de haver faixas de transição, marcadas nos campos “criança ou jovem” e “adulto ou 

idoso”, cujos limites etários são também definidos nesta tela. Voltando ao exemplo acima, se você 

agora digitar 18 anos no campo “criança ou jovem”, para todo aluno que tiver entre 12 e 18 anos você 

poderá optar por utilizar a bateria de testes de crianças ou de adultos. Como tal opção dependerá de 

características particulares de cada aluno, ela só será feita quando do cadastro do aluno, exatamente 

na tela de inserção de clientes (veja na página 07). 
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36. Parâmetros de avaliação física: relatórios 
Ao clicar no botão “relatórios”, localizado no menu de parâmetros da avaliação física, você verá 

a tela ilustrada na página seguinte, na qual será possível configurar conforme suas preferências 

diversos parâmetros dos relatórios gerados pelo sistema. 

 No cabeçalho de cada página do relatório há um espaço de 80 x 417 pixels para inserção do 

logotipo da academia, empresa, clube e etc. O logotipo default é o do sistema Avalon, e pode ser 

trocado por qualquer imagem que você selecionar, bastando clicar no botão “carregar logo” e, em 

seguida, localizar o arquivo que deseja carregar. O arquivo deve estar salvo em formato de imagem jpg 

e caso não tenha 80 x 417 será redimensionado para esse tamanho. Isso poderá causar deformações 

na imagem. Portanto recomendamos que toda imagem seja tratada previamente à inserção no campo 

de logotipo de relatórios. Caso experimente alguma dificuldade para adequar a imagem ao tamanho 

correto, entre em contato com nossa assessoria. 

 O texto da introdução pode também ser modificado. Para personalizá-lo, utilize um editor de 

textos que permita salvar o arquivo em “Rich Text Format” (RTF). Utilize apenas uma página, de 

tamanho A4, bordas superiores e inferiores de 2,5 cm e laterais de 1,5 cm. Em seguida salve seu texto 

com a extensão .rtf na pasta “Avalon 1.4”, dentro da pasta “TG Informática”, que está dentro da pasta 

“Arquivos de programas”. Feito isso, selecione o botão “personalizado” exibido na página seguinte.  

Caso, ainda assim, tenha dificuldades em editar o texto da introdução, consulte nossa assessoria. 

 No box “Geração de relatórios”, você verá que há 2 opções. Esse box refere-se ao modo de 

geração dos relatórios. A opção “Quick Report (sem e-mail)” utiliza o software Quick Report para gerar o 

relatório. Com essa opção, não é possível salvar os arquivos e, portanto, não é possível enviá-los por e-

mail aos alunos. Também não se podem alterar as configurações de impressão, muito embora os 

botões de alteração apareçam na parte superior da tela (são botões não funcionais - veja exemplo na 

página 23). Por outro lado, o Quick Report gera relatórios de excelente qualidade gráfica. 

Recomendamos que o Quick Report seja o software utilizado quando as avaliações serão impressas e 

não houver necessidade de envio de relatórios por e-mail. Caso seja necessário ajustar configurações 

de impressão (ex: preto e branco, rascunho e etc.), recomendamos que, caso esteja usando o Quick 

Report, você o faça por meio dos controles de impressora do Windows. A opção Export Adobe gera 

arquivos em pdf, os quais podem ser enviados por e-mail, salvos em pastas do Windows, 

disponibilizados em sites da internet e etc. Com eles também é possível ajustar configurações de 

impressão diretamente na caixa de diálogo de impressão. Entretanto, a qualidade gráfica dos relatórios 

gerados pelo Export Adobe deixa a desejar. 

 Nos demais campos desta tela, podem-se ajustar tamanho, tipo e cor das fontes, assim como 

cor de fundo de todos os títulos e cabeçalhos dos relatórios. É possível também retornar às definições 

default. 
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37. Parâmetros de avaliação física: cálculos 
A imagem abaixo ilustra a tela de parâmetros de cálculo dos percentis, a qual pode ser 

visualizada após clicar no botão “cálculos” localizado no menu de parâmetros da avaliação física. Aqui 

você poderá definir qual será a forma de cálculo e expressão dos percentis obtidos. Ao optar por “obter 

valor único, por interpolação linear”, o sistema fará um cálculo e retornará um único valor de percentil. 

Apesar do valor obtido não necessariamente corresponder, exatamente, ao valor verdadeiro do 

percentil, ele certamente trará uma boa aproximação, o que pode ajudar a localizar melhor o escore do 

aluno dentro da curva populacional, além de permitir comparações mais precisas entre avaliações do 

mesmo aluno. Por exemplo, o mesmo aluno pode, em duas avaliações diferentes, obter escores no 

mesmo teste que o classificariam entre os percentis 25 e 50. Entretanto, na primeira avaliação seu 

escore estava mais próximo do percentil 25, enquanto na segunda avaliação, mais próximo do percentil 

50. Caso você tenha optado pelo “valor único”, você conseguirá identificar essa melhora significativa no 

desempenho de seu aluno, enquanto que, optando por qualquer uma das outras opções, isso não será 

possível. A vantagem das opções “aproximar pelo valor correspondente ao início da faixa” e “apresentar 

a faixa na qual o valor está compreendido” é a precisão matemática na informação fornecida.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



����������	
����
�������	�����	������������������	� ������������	�������� �
�
�

 

 

45 

������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�'������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�'������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�'������	� !������"�����	�	�	�#� 
��	$�%����&��'��(�� )�*+�', ,,,--�*�--�*�--�*�--�*�� ���
�	����	.����� ��	����	.����� ��	����	.����� ��	����	.����� �, ,,,����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/� ����������������������������������������������������� ���������� ���������� ���������� �, ,,,����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/�����	���	 �/�� ���

38. Parâmetros de rede 
Os softwares da linha Avalon foram programados para trabalhar em rede ou não. A vantagem de 

se trabalhar em rede é compartilhar as informações de um único banco de dados entre diversos 

computadores. Dependendo do tipo de ambiente em que você se encontra, montar uma rede de 

computadores pode ser extremamente interessante e produtivo, mas pode também ser absolutamente 

desnecessário. Se você é um personal trainer, ou trabalha sozinho em um único computador 

provavelmente não necessitará instalar e configurar computadores em rede. Por outro lado, se você 

trabalha em uma academia, onde há vários computadores e diversas pessoas que usam e acessam as 

informações do banco de dados do Avalon - Avaliação Física, certamente um ambiente de rede pode 

facilitar muito seu trabalho. 

Se você necessita configurar o Avalon - Avaliação Física para funcionamento em rede 

precisará, primeiramente, configurar corretamente todos os computadores da rede. Em seguida, bastará 

configurar o Avalon - Avaliação Física, utilizando o botão “REDES” localizado no menu de parâmetros 

(página 29). Ao clicar nesse botão, será aberta uma tela como demonstrado abaixo. Nesta tela, 

mantenha a primeira opção “Acesso local” do box “Localização do Banco de Dados” caso não haja rede 

ou caso haja rede mas o computador é o servidor da rede. Se houver rede e o computador em que você 

está não é o servidor (ou seja, ele é uma estação) clique em “Acesso remoto”. Após clicar em “Acesso 

remoto”, basta informar o nome do computador servidor da rede e o caminho do banco de dados dentro 

do servidor. 
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39. Valores de referência 
Clicando no botão representado na figura abaixo, você verá uma tela como esta, com diversos 

valores de referência, incluindo suas respectivas referências bibliográficas, para ajudá-lo com exames 

que possam chegar em suas mãos. 
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40. Backup do banco de dados 
Recomendamos que, assim como para quaisquer dados importantes, os dados de seus clientes, 

os quais ficam armazenados no banco de dados do sistema, sejam periodicamente salvos em cópias de 

segurança, ou back-ups. 

 Para fazer o back-up do banco de dados, abra o Windows Explorer. Abaixo de “meu 

computador”, abra o diretório “C:”. Em seguida, abra a pasta “arquivos de programas” e, logo abaixo 

dessa, a pasta “TG Informática”. Dentro dessa última, haverá uma outra pasta chamada “Avalon” (o 

nome Avalon será seguido pelo número correspondente a sua versão). Por fim, dentro da pasta Avalon, 

localize o arquivo “Prot1.fdb”, e faça uma cópia desse arquivo para qualquer mídia de sua confiança 

(CD, DVD, pen drive, e etc.), desde que sua capacidade seja compatível com o  tamanho do arquivo. 

Vale lembrar que quanto maior o número de clientes cadastrados (e a quantidade de informações sobre 

dos clientes), maior será o tamanho do arquivo “Prot1.fdb”.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 


