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TABELAS ELETRÔNICAS (ON-LINE) PARA CLASSIFICAÇÃO DA AVALIAÇÃO FÍSICA

Para verificar o Índice de Massa Corporal - Eletrônico (IMC)

IMC = Peso : Altura² (altura x altura)

Endereço eletrônico: http://www.cdof.com.br/avalia16.htm
Parte superior do formulário
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Classificação


O índice de Massa Corporal (IMC) está relacionado a gordura corporal e pode testar homens e mulheres, mas pode não ser fidedigno para indivíduos com massa corporal magra alta e boa composição corporal com níveis bons de gordura. Este teste não se aplica a crianças ou idosos, pois a massa óssea está em mudança e pode alterar os dados. 

Parte inferior do formulário

Teste de R.M.L para Membros Superiores (Pollock, 1993) - Flexão de Braços.

Endereço eletrônico: http://www.cdof.com.br/avalia8.htm
Parte superior do formulário
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Sexo
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Repetições da Média da População
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Pontos 0-100 (50 é média)
Compare seu resultado
Homens 
Mulheres


Parte inferior do formulário

Teste de R.M.L para Abdômen e Flexores de Quadril (Pollock, 1993) - Teste abdominal.

Endereço eletrônico: http://www.cdof.com.br/avalia10.htm
Parte superior do formulário
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Repetições da Média da População 
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Pontos 0-100 (50 é média)
Homens /18 e acima
Mulheres/ 18 

HYPERLINK "http://www.cdof.com.br/resultado.htm" \t "_parent"
e acima 
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FREQÜÊNCIA CARDÍACA

Cálculo FC Máx (Karvonen)
	Idade: [image: image22.wmf]
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	FC Máx [image: image23.wmf]




O valor da FCM tem uma margem de abrangência + ou - 10 até 25 anos e a partir de 25 de + ou – 12. De posse dos valores de FCMáx substitua os valores na fórmula abaixo para achar a Zona Alvo de Treinamento mais próxima da capacidade do indivíduo: 
Mais atualizada: FCTreinamento = (FCM - FCR) x INTENSIDADE (40%, 50%, 60%, 70%, 80%, 85%,90% ou 95% de acordo com o objetivo)+ FCR (medida 5 minutos após repouso)
Cálculo Eletrônico da Zona Alvo de Treinamento (fórmula antiga)
Endereço eletrônico: http://www.cdof.com.br/avalia11.htm
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	 60% F.C. M (Frequência Cardíaca mínima)
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	 85% F.C. M (Frequência Cardíaca máxima)
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