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Ol3, alunos!

Este e-book é uma ferramenta de suporte a realizagao de atividades da disciplina Medidas e Avaliacao em Atividade
Fisica. O objetivo deste mddulo € o de fornecer informacdes sobre testes e medidas para avaliar a composicao corporal
e a aptidao cardiorrespiratoria de jovens, adultos e idosos. Para a maior parte dos testes e medidas, os procedimentos
de coleta sdo os mesmos, porém, vale ressaltar a necessidade de observar e selecionar equacdes especificas para cada
faixa etaria.

Tendo em vista a complexidade do assunto, o primeiro capitulo sera dedicado a apresentagao dos fundamentos
e procedimentos de avaliacdo da composicao corporal. No segundo capitulo, abordaremos o uso das equacdes
antropomeétricas empregadas para a estimativa da composicao corporal e, no terceiro capitulo, um breve relato dos
testes empregados para determinacao da capacidade cardiorrespiratoria em jovens, adultos e idosos.

O tema do mddulo é demasiadamente abrangente e dinamico e, por isso aguardamos contatos de vocés com o
professor e os tutores no forum tira-duvidas.



Aadocaodomodelodedoiscompartimentos
para avaliagao da composi¢ao corporal (massa
corporal magra — MCM - e gordura) possui a
vantagem de ser de facil aplicabilidade e baixo
custo. E importante, ainda, ressaltar que os
componentes de gordura e musculos deverao
receber as maiores influéncias da atividade
fisica e das dietas nutricionais. Portanto,
principalmente em individuos adultos, as
alteragdes ocorridas no peso corporal (PC)
devem estar relacionadas, em sua grande
maioria, as modificagbes bioquimicas desses
dois componentes.

Com a finalidade de atender ao objetivo
desta disciplina, no qual procura-se reunir
recursos para avaliagao fisica de forma rapida,
segura e barata, as atencdes se voltam neste
momentoaexposi¢cdodeinformacdesreferentes

ao método antropométrico para estimativa
da composicao corporal. A antropometria €
a técnica utilizada para medir as dimensoes
corporais humanas e inclui as medidas de
perimetros (circunferéncias), diametros 6sseos
(largura), alturas, comprimentos, medidas de
profundidade e medidas de massa.

O método antropométrico para estimativa
da composicao corporal, demonstra muita
simplicidade na utilizacao, facil interpretacao,
requer pouco tempo, espago, equipamento,
baixo custo e, ainda, é bastante sequro. A
composi¢dao corporal podera ser fracionada
a partir do uso de espessuras das dobras
cutaneas (EDC), circunferéncias, didametros,
aléem de medidas de peso e altura em
equacoes de regressao para determinagao da
densidade corporal (Pollock & Jackson, 1984). A




necessidade de um ou mais grupos de medidas
depende do modelo matematico empregado
e da populagao para a qual a equacao foi
formulada.

A utilizacao de medidas de EDC envolve
cuidados para que a estimativa do percentual
de gordura (%G) seja 0 mais proximo possivel
do valor verdadeiro. Para tanto, destaca-se
quatro fontes de erros que podem contaminar
os resultados obtidos, como (A) familiarizagao
com o instrumento de medida (compasso
de dobras), (B) destaque da dobra cutanea
(pincar a dobra), (C) localizacdo da dobra
(ponto anatdmico) e (D) selecao da equagao
para estimativa da Densidade Corporal (DC)/
Percentual de Gordura (%G).

A.Instrumentodemedida: afamiliarizagao
com o0 compasso, a empunhadura, a leitura
da medida e seu funcionamento sao aspectos
importantes para uma boa medida da dobra
cutanea. O treinamento para a realizagao da
leitura da medida em um espaco de tempo
entre 2 a 4 segundos minimiza erros de

compressibilidade excessiva do tecido adiposo.

B. Destaque da dobra cutanea: destacar a
dobra cutdnea nao é tarefa facil. Recomenda-
se para tal, o uso do indicador e do polegar para
formar uma dobra de pele e tecido adiposo. A
familiarizacao em destacar dobras de tecido
antecede a localizacao precisa da regiao. O
objetivo é aprender a destacar a dobra cutanea
sem machucar o avaliado (beliscar) e semincluir
a massa muscular no destaque.

C. Localizacao do ponto anatomico: a
localizacao precisa da dobra cutanea deve
seguir as orientacdes inseridas na equagao
de regressao que se esta utilizando. Embora
existam padroniza¢les para a descricao dos
locais de destaque de dobras cutaneas, algumas
dobras cutaneas diferem entre estudos. Além
disso, a correta localizacao da dobra aumenta
a probabilidade de precisao nos resultados da
equacao.

D. Selecdao da equacao: existem muitas
equacdes disponiveis na literatura, porem,
cada uma possui uma recomendagdo para ser
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empregada a uma populacdao (respeitando,
género, idade, nivel de adiposidade corporal).
A esse respeito, o avaliador precisa selecionar
uma equagao que tenha sido desenvolvida para
ser utilizada para uma populagao semelhante
a que sera aplicada, por exemplo, mulheres,
homens, jovens, idosos, etc.

Medida da espessura das dobras
cutaneas (EDC)

O emprego da tecnica antropometrica de
medidas de dobras cutaneas para estimativa
da quantidade de gordura corporal ou da
distribuicao de tecido adiposo foi amplamente
popularizado nos Ultimos 30 anos no Brasil, em
estudos sobre o crescimento fisico, obesidade
e excesso de gordura, em programas de
acompanhamento nutricional e de exercicios
fisicos.

As medidasde EDCutilizadas namaioriadas
equacdes foram obtidas da obra de Queiroga
(2005) e reproduzidas parcialmente neste
e-book para consulta.

Os procedimentos para a realizacdao das
medidas devem ser rigorosamente adotados
e treinados para se evitar possiveis erros na
estimativa da quantidade ou distribuicao de
gordura pelo corpo. Dessa forma, seguem
procedimentos que devem ser observados
antes de se passar a usar essa técnica:

e Marcar o ponto anatémico a ser medido;

e Destacar a dobra iniciando a pincada
(destaque) a aproximadamente 8 cm entre
os dedos (indicador e polegar);

e Realizar as medidas no lado direito do
Corpo;

e Manter a dobra elevada enquanto a medida
é realizada;

e Aplicar o compasso perpendicular (forma
umacruz)adobraeacercadeumcentimetro
abaixo do ponto de destaque;

e Definir o tecido subcutaneo porintermeédio
do polegar e do dedo indicador da mao
esquerda;
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LOCALIZACAO E AVALIACAO DAS DOBRAS

CUTANEAS






MAIS UTILIZADAS NAS EQUACOES E MODELOS
MATEMATICOS
* Bicipital (BC)
e Tricipital (TR)
* Subescapular (SB)
* Peitoral !! (PT)

« Axilar media !! (AM)
« Suprailiaca !! (Sl)
 Abdominal !! (AB)

« Coxa !l (CX)
* Perna medial (PM)

I Medidas destacadas diferentemente em varios estudos






Bicipital (BC)

Direcao da dobra - Vertical.
Ponto anatomico - Biceps braquial.

Localizacao da medida - Na face anterior, no ponto de maior
circunferéncia aparente do biceps. Palma da mao voltada para

frente.






Tricipital (TR)
Direcao da dobra - Vertical

Ponto anatomico - Entre o processo acromial da escapula e o
olécrano da ulna

Localizacao da medida - Ponto médio entre a borda lateral do
acromio e a maior proeminéncia do olécrano.






Subescapular (SB)
Direcao da dobra - Diagonal (obliqua)
Ponto anatémico - Angulo inferior da escapula

Localizacao da medida - Deve ser destacada a aproximadamente
2cm da borda inferior da escapula.






Peitoral (PT)
Direcao da dobra - Diagonal (obliqua)
Ponto anatomico — linha axilar e o mamilo

Localizacao da medida - nos homens, ponto médio entre a linha
axilar e o mamilo e, nas mulheres, o primeiro terco da linha axilar






Axilar meédia (AM)
Direcao da dobra - Diagonal (obliqua)
Ponto anatémico - Linha axilar média e apéndice xifoide.
Localizacao da medida - Ponto de intercessao da linha axilar média

e do apéndice xiféide, em sentido obliquo.






Supra iliaca média (Sl)
Direcao da dobra - Diagonal (obliqua)
Ponto anatomico - Linha axilar média e crista iliaca.
Localizacao da medida - Na projecao da linha axilar meédia

imediatamente acima da crista iliaca acompanhando o sentido das

fibras musculares. Equacoes de Guedes (1994).






Supra iliaca anterior (Sl)
Direcao da dobra - Diagonal (obliqua)

Ponto anatomico - Linha axilar média e crista iliaca.

Localizacao da medida - A dobra deve ser destaca na projecao da
linha axilar anterior a 2 cm acima da crista iliaca acompanhando o
sentido das fibras musculares. Equacoes de Petroski (1995); Jackson
(1078; 1980).






Abdominal (AB)
Direcao da dobra - Vertical (longitudinal)
Ponto anatomico - Cicatriz umbilical.

Localizacao da medida - Deve ser obtida a 2 cm da cicatriz umbilical.






Coxa superior (CX)
Direcao da dobra - Vertical (longitudinal)
Ponto anatomico - Reto femural.
Localizacao da medida - A dobra é destacada no terco superior da
coxa. Esta dobra é exclusiva para mulheres e s6 encontramos na
equacao sugerida por Guedes & Guedes (2006).

s






Coxa média (CX)
Direcao da dobra - Vertical (longitudinal)
Ponto anatomico - Reto femural.

Localizacao da medida - A dobra é destacada no ponto meédio entre a
prega inguinal e a borda superior da rotula. Outras equacoes que
utilizam a dobra de coxa, a localizacao e sempre na regiao media






Panturrilha medial (PM)
Direcao da dobra - Vertical

Ponto anatomico - Maior circunferéncia da panturrilha

Localizacao da medida - a dobra é destacada lateralmente na parte

interna da perna acima da maior circunferéncia da panturrilha.
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Sentido EDC
obliquo/diagonal

Sentido EDC
horizontal

Sentido EDC

vertical
Compasso

perpendicular
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Elevar a dobra por volta de um centimetro;

Soltar a pressao das hastes do compasso
lentamente;

Aguardarporvoltadedoisaquatrosegundos
apos soltar a pressao do compasso para a
leitura da medida;

Realizar uma série de trés medidas no
mesmo local e, de forma alternada, em
relagao as demais;

Aceita-se adiferenca de até 1 mm paracada
10 mm (10%) entre uma medida e outra no
mesmo local;

Considerar o valor médio (soma das trés
dobras dividido por trés) em cada regiao
para efeito de calculo.




Estimativa da composicao corporal em
jovens

Tendo em vista a grande variagao na
quantidade de agua, proteinas e minerais
presentes na massa magra, criangas e jovens
possuem equagOes especificas para cada
faixa etaria. Entre as equagdes propostas,
descreveremos as desenvolvidas por Slaughter
et al. (1988) para criancas e adolescentes
de 7 a 18 anos (Quadro 1 e 2). As equacdes
empregam apenas duas dobras cutaneas,
a subescapular e a tricipital. As varidveis de
controle para o desenvolvimento das equacgdes
foram a quantidade de tecido adiposo, o nivel
maturacional, o sexo e a etnia.

Observagao: Sequndo a ABNT os quadros
devem ter linhas de grade fechadas e tabelas,
abertas. Quadros trazem textos enquanto as
tabelas trazem informag6es numeéricas.

Pré-Pibere |%G =1,21(SB+TR) - 0,008 (SB+TR)2- 1,7
PlUbere %G = 1,21 (SB+TR) - 0,008 (SB+TR)2 - 3,4
Pos-Pubere |%G =1,21 (SB+TR) - 0,008 (SB+TR)2 - 5,5
Rapazes Negros
Pré-Pubere |%G =1,21(SB+TR) - 0,008 (SB+TR)?- 3,5
PuUbere %G =1,21 (SB+TR) - 0,008 (S5B+TR)2 - 5,2
Pos-Pubere | %G =1,21 (SB+TR) - 0,008 (SB+TR)2- 6,8
Mocas
Qualquer
etnia e nivel | %G =1,33 (SB+TR) - 0,013 (SB+TR)2- 2,5

maturacional

Dé duplo clique para abrir o
arquivo

=



EXEMPLO
TR (13) + SB (11) = 24 mm

Mocas de ambos aspectos raciais e qualquer nivel
maturacional

%G = 1,33 (TR+SB) - 0,013 (TR+SB)2 - 2,5

%G = 1,33 (24) - 0,013 (24)2 - 2,5
%G = 1,33 (24) - 0,013 (24)2 - 2,5
%G = 31,92 — 0,013 (576) — 2,5
%G = 31,92 — 7,488 — 2,5
%G = 21,9
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EquacOes para rapazes e mogas quando a
somatoria das dobras Triceps e Subescapular
for maiordo que 35 mm (Quadro 3). Nestas, sera
utilizada uma Unica equagao para cada sexo,
independente da etnia e nivel maturacional.

Qualquer etnia e nivel
maturacional

%G = 0,783 (SB+TR)2 +1,6

Mocas

Qualquer etnia e nivel %G = 0,546 (SB+TR)2
maturacional +9,7

Para auxiliar nos calculos, oferecemos uma
planilha com as equag¢bes para estimativa da
gordura e massa magra em mocgas e rapazes
(Slaughteretal., 1988). Para utiliza-la, substitua
as variaveis e arraste a célula correspondente
para calcular o IMC e %G, para diferentes niveis
maturacionais.

Estimativa da composicao corporal em
adultos

E muito grande o numero de equacdes
de estimativa da composicao corporal para
a populacdao adulta. Contudo, a maioria
determina a densidade corporal (DC) e para
se calcular a quantidade de gordura corporal é
preciso selecionar uma formula de conversao
de DC para percentual de gordura (%G). Em
geral, essa férmula é sugerida pelo pesquisador
que desenvolveu a equacao antropométrica.
A densidade corporal apresenta elevada
correlacao com a quantidade de gordura total.
Quanto mais pesada for uma pessoa na agua
(maior densidade), maior sera seu conteudo de
MCM e quanto mais leve (menor densidade),
maior sera sua quantidade de gordura corporal.

As equacdes podem se especificas ou
generalizadas. No primeiro caso, foram
desenvolvidas para populagdes especificas,
e limitadas pela faixa etaria ou grupo
populacional. Nas equag¢bes generalizadas, o
modelo matematico empregado permiteinserir

Dé duplo clique para abrir o
arquivo

=



Moças

		7 a 17 anos

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (m)		IMC		TR (mm)		SB (mm)		Soma TR+SB		%G moças  (dobras <35)		%G moças (dobras>35mm)

		Moça (< 35 mm)		13		42		1.433		20.5		9		12		21		19.7

		Moça (> 35 mm)		15		56		1.589		22.2		16		21		37				29.9



Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado



Rapazes

		7 a 17 anos																± 7 a 12 anos		± 12  a 13 anos		± 13 a 18 anos		7 a 18 anos qualquer nivel matur

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (m)		IMC		TR (mm)		SB (mm)		Soma TR+SB		%G (pré-púbere) <35		%G (púbere) <35		%G (pós-púbere) <35		%G rapazes >35mm

		Menino pós púbere (< 35 mm)		13		55		1.635		20.6		12		13.5		25.5				22.3		20.2

		Menino pré púbere (> 35 mm)		12		65		1.603		25.3		17		19		36				29.8				23.4



Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado
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Para homens de 20 a 80 anos
495

Siri (1961): % G = ===mesemmmmeemmmmeeene e - 450
Densidade corporal

457
Brozek et al. (1963): % G = ====mssmememmemneceeneeeanse. -414,2
Densidade corporal

Para mulheres de 20 a 80 anos
501

Ortiz et al. (1992): % G = ==ss=memmmcemccemmneannnaes - 457
Densidade corporal
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variaveis de correcao que possibilitam seu
uso para uma maior amplitude de individuos.
Nesse caso, faixa etaria, quantidade de
gordura e nivel de condicionamento fisico. Para
nossa finalidade, apresentaremos equag0es
especificas e generalizadas.

Equacoes especificas
GUEDES (1994)

Rapazes: (amostra, 110 Universitarios brancos
- 18-30 anos)

DC = 1,1714 - 0,0671 X log* (TR+SI+AB)

Mocas: (amostra, 96 Universitarias brancas -
18-30 anos)

DC =1,1665 - 0,0706 x log™ (SB+SI+CX)

(TR: tricipital; SlI: suprailiaca média; AB:
abdominal; SB: subescapular; CX: coxa superior)
DC = densidade corporal

Equacoes generalizadas
PETROSKI (1995)
Mulheres: (amostra, 281 mulheres brancas - 18-
51 anos)
DC =1,02902361 -

0,00067159 (S5B+TR+SI+PM) +
0,00000242 (SB+TR+SI+PM)2 - 0,00026073
(idade) - 0,00056009 (peso corporal) +
0,00054649 (altura)

Homens: (amostra, 304 homens brancos - 18-
66 anos)

DC =1,10726863 - 0,00081201
(5B+TR+SI+PM) + 0,00000212
(SB+TR+SI+PM)2 - 0,00041761 (idade)

(SB: subescapular; TR: tricipital; SI: suprailiaca
anterior; PM: perna medial)

JACKSON, POLLOCK & WARD (1980)

Mulheres: (amostra, 249 Mulheres - 18-55 anos)

DC =1,0994921 - 0,0009929 (TR+SI+CX) +
0,0000023 (TR+SI+CX)2 - 0,0001392 (Idade)
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GUEDES (1991)
Exemplo:

Mulher de 23 anos
SB: 13 mm; SI: 19 mm; CX: 23,5 mm

DC = 1,1714 - 0,0671 x log'® (TR+SI+AB)
DC = 1,1714 - 0,0671 x log'? (55,5)
DC = 1,1714 - 0,0671 x 1,74429
DC = 1,1714 - 0,117042
DC = 1,05435






GUEDES (1991)
DC = 1,05435

Mulheres de 20 a 80 anos
501
005 = amcamamnaiaaa- - 457
DC
501
9% (G = —mamammancasam=ane - 457
1,05435

%G = 18,2
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PETROSKI (1995)
Exemplo
Homem de 38 anos; 77 kg

SB: 14; TR: 12,8; Sl: 16,3; PM: 7,9 (mm) = 51 mm

DC = 1,10726863 - 0,00081201 (SB+TR+SI+PM) +
0,00000212 (SB+TR+SI+PM)2 - 0,00041761 (Id)

DC = 1,10726863 - 0,00081201 (51) + 0,00000212 (51)2
-0,00041761 (38)

DC = 1,10726863 - 0,04141251 + 0,00000212 x 2601 -
0,01586918

DC = 1,05550






DC = 1,05550

DC
495
/% € T —— - 450
1,05550

%G =19
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JACKSON & POLLOCK (1978)

Homens: (amostra, 308 Homens adultos - 18-61
anos)

DC =1,1093800 - 0,0008267 (PT+AB+CX) +
0,0000016 (PT+AB+CX)? - 0,0002574 (Idade)

(TR: tricipital; SI: suprailiaca anterior; CX: coxa
média; PT: peitoral média)

Uma vez que o percentual de gordura (%G)
tenha sido determinado, pode-se prosseguir
com as analises com a finalidade de calcular
os valores absolutos (kg) de gordura corporal e
massa corporal magra.

Para auxiliar nos calculos, oferecemos uma
planilha com as equag¢bes para estimativa da
gordura e massa magra em adultos (Guedes,
1994; Petroski, 1995; Jackson, Pollock & Ward,
1980; Jackson & Pollock, 1978). Para utiliza-
la, substitua as varidveis e arraste a célula
correspondente para calcular o IMC, DE, %G,
MCM, etc.

Estimativa da composicao corporal em
idosos

Tendo em vista a grande variagdo no
conteudo quimico do tecido muscular e no
liquido corporaldeidosos, é comumnotarqueas
equagOes antropomeétricas para fracionamento
do peso corporal nessa populagao, incluem,
além dasEDC, outras variaveis antropomeétricas
para ajustar o modelo matematico e aumentar
a precisao dos resultados. Apresentaremos,
neste texto, alguns exemplos. Contudo, é
importante ressaltar que o uso de medidas de
circunferéncia serdo mais indicadas quando o
objetivo for acompanhar o comportamento da
gordura corporal por longos periodos de tempo
(Hughes et al., 2004).

Para auxiliar nos calculos, oferecemos uma
planilha com as equagbes para estimativa da
gordura e massa magra em idosos (Lean et
al. 1995; Tran & Weltman, 1988, 1989). Para
utiliza-la, substitua as varidveis e arraste a
célula correspondente para calcular o IMC, DC
efou %G.
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CALCULO DA QUANTIDADE DE GORDURA

CORPORAL TOTAL E MASSA MAGRA






100

Gordura _, ., (kQ) =<% gordura)x peso corporal

Massa magra (kg) = Massa corporal - gordura _,. i






Exemplo

Gordura .., (k9) =<19,0> X peso corporal (77 kg)
100

0,19 x 77
Gordura = 14,6 kg

absoluta

Massa magra (kg) = peso corporal - gordura _, . -

MM = 77 - 14,6
MM = 64,2 kg
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Homens Petroski

		Homens 18 a 66 anos		Petroski

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (m)		Cintura		IMC		TR (mm)		SB (mm)		SI (mm)		PM (mm)		Soma dobras		Densidade		%Gordura		Gord kg		M Magra		Peso ideal (13%)		Peso ideal 15%

		exemplo		34		80		1.798		93		24.7		11		13		15		8		47		1.0595885		17.2		13.7		66.3		76.2		78.0



Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado



Mulheres Petroski

		Mulheres 18 a 55 anos		Petroski

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (m)		Estatura (cm)		Cintura		IMC		TR (mm)		SB (mm)		SI (mm)		PM (mm)		Soma dobras		Densidade		%Gordura		Gordura kg		M Magra		Peso ideal 23%		Peso ideal 25%

		Exemplo		19		62		1.63		163		75		23.3		18		12.5		25		23.5		79		1.04046964		24.5		15.2		46.8		60.8		62.4



Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado



Homens Guedes

		Homens 18 a 30 anos		Guedes

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (m)		Estatura (cm)		Cintura		IMC		TR (mm)		SI (mm)		AB (mm)		Soma dobras		Densidade		%Gordura		Gordura kg		M Magra		Peso ideal 13%		Peso ideal 15%

		Exemplo		29		78		1.774		177.4		86		24.8		12.5		22		23.5		58		1.0530739816		20.1		15.6		62.4		71.7		73.4

		Exemplo		20		68.1		1.73		173				22.8		7.5		8.6		7.2		23.3		1.0796504177		8.5		5.8		62.3		68.1		73.3

		Exemplo		25		79		1.83		183		78		23.6		9		20		27		56		1.0540965834		19.6		15.5		63.5		69.4		74.7



Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado



Mulheres Guedes

		Mulheres 18 a 30 anos		Guedes

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (m)		Estatura (cm)		Cintura		IMC		SB (mm)		SI (mm)		CX (mm)		Soma dobras		Densidade		%Gordura		Gordura kg		M Magra		Peso ideal 23%		Peso ideal 25%

		Exemplo		25		56		1.664		166.4		75		20.2		12.5		22		23.5		58		1.0420019837		25.0		14.0		42.0		54.5		56.0



Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado



Homens J&P

		Homens 18 a 61 anos								Jackson & Pollock 1978																13 a 15%

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (m)		Estatura (cm)		Cintura		IMC		PT (mm)		AB (mm)		CX (mm)		Soma dobras		Densidade		%Gordura		Gordura kg		M Magra		Peso ideal 13%		Peso ideal 15%

		Exemplo		49		86		1.784		178.4		82		27.0		8.8		25		13.5		47.3		1.061244154		15.1		13.0		73.0		83.9		85.9



Marcos:
desejado para saúde

Marcos:
O exemplo possui as fórmulas e equação. Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado



Mulheres J,P&W

		Mulheres 18 a 55 anos						C		Jackson, Pollock & Ward 1980																23 a 25%

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (m)		Estatura (cm)		Cintura		IMC		TR (mm)		SI (mm)		CX (mm)		Soma dobras		Densidade		%Gordura		Gordura kg		M Magra		Peso ideal 23%		Peso ideal 25%

		Exemplo		42		66		1.58		158		82		26.4		18		25		23.5		66.5		1.037789025		25.8		17.0		49.0		63.6		65.3



Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado
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Idosos Mulheres T&W

		Mulheres 15 a 79 anos		TRAN & WELTMAN (1989)

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (cm)		IMC		Abdome 1		Abdome 2		Circunfer 1		Circunfer 2		Densidade		%G

		exemplo		65		99.2		167.1		35.5		98		99		98.5		112		0.9977351062		45.1



Marcos:
correspondente ao ponto médio entre processo xifóide e umbigo

Marcos:
correspondente a circunferência da linha do umbigo

Marcos:
Circunferência ilíaca: anterior superior a crista ilíaca (cm)

Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado



Idosos Homens T&W

		Homens - 22 a 78		TRAN & WELTMAN (1989)

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (cm)		IMC		Abdome 1		Abdome 2		Circunfer 1		Circunfer 2		Circunfer 3		Densidade		%G

		exemplo		65		99.2		167.1		35.5		98		99		98.5		112		99		1.0426235066		24.8



Marcos:
correspondente ao ponto médio entre processo xifóide e umbigo

Marcos:
correspondente a circunferência da linha do umbigo

Marcos:
Circunferência ilíaca: anterior superior a crista ilíaca (cm)

Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado



Idosos Mulheres Lean

		Mulheres 18 a 83 anos						Lean et al. 1995

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (cm)		IMC		Triciptal		Cintura		%G

				73		75		162.9		28.3		28		92		49.9



Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado

Marcos:
ponto médio entre as últimas costelas e a crista ilíaca



Idosos Homens Lean

		Homens 18 a 83 anos						Lean et al. 1995

		Nome		Idade (anos)		MC (kg)		Estatura (cm)		IMC		Triciptal		Cintura		%G

				69		76		178.9		23.7		23		92		39.7



Marcos:
ponto médio entre as últimas costelas e a crista ilíaca

Marcos:
Basta preencher as variáveis e nas células, colocar o cursor e arrastar para baixo para aparecer o resultado
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LEAN et al. (1995)

Homens e mulheres de 18 a 83 anos
Homens

%G = 0,353 (cintura) + 0,756 (TR) + 0,235
(idade) - 26,4

Mulheres

%G = 0,232 (cintura) + 0,657 (TR) + 0,215
(idade) - 5,5

TR: triciptal; Cintura: ponto médio entre as
ultimas costelas e a crista iliaca

TRAN & WELTMAN (1989)

Mulheres: (amostra, 482 mulheres - 15 a 79)
DC=1,168297 - 0,002824 (C1) +
0,0000122098 (C1)2 - 0,000733128 (C3) +
0,000510477 (altura) — 0,0002161661 (Idade)

TRAN & WELTMAN (1988)

Homens: (amostra, 462 homens - 22 a 78)
DC =1,2114223 - 0,0013803819 (C1) -
0,0006135732 (C3) - 0,0005001182 (C2) +
0,0008460263 (PC)

Cz - Valor medio de duas circunferéncias, uma,
correspondente ao ponto médio entre processo
xifoide e umbigo, e outra, correspondente a
circunferéncia da linha do umbigo (cm)

C2 - Circunferéncia iliaca: anterior superior a
crista iliaca (cm)

C3 - Circunferéncia quadril mdximo (cm)
PC: peso corporal (kg)

Altura (cm)

Idade (anos)




O sistema cardiorrespiratorio é solicitado
a atender a demanda de oxigénio que existe
durante atividades fisicas, com intencao de
manter eficientes as fun¢des musculares e,
consequentemente, a homeostase corporal
(Guyton & Hall, 1997). O objetivo de quantificar
a funcdo cardiorrespiratoria se justifica na
ampla aplicacao que demonstra nas atividades
diarias, no esporte, na reabilitacdo e na
promocao da saude. Portanto, a procura por
uma variavel metabdlica que possa representar
sua eficiéncia passou a ser extensivamente
pesquisada (Queiroga, 2005).

A funcao ou resisténcia cardiorrespiratoria
é entendida como a capacidade de realizar
exercicios fisicos dinamicos de intensidade
moderada a alta, envolvendo a participacao
dos grandes grupos musculares por periodo de
tempo prolongado (ACSM, 2000), enquanto
o VO2max € a maior quantidade de oxigénio
que o sistema cardiorrespiratorio é capaz de

entregar aos tecidos do organismo durante um
exercicio fisico maximo (Leite, 1986).

Embora todos os componentes da aptidao
fisica relacionada a saude (forca/resisténcia
muscular, flexibilidade, composicao corporal)
assumam significados particulares, aresisténcia
cardiorrespiratoria € considerada o de maior
importancia (Heyward, 1991), uma vez que
esta fortemente associado ao risco de morte
prematura por doencas cronico-degenerativas
e reduzida capacidade para a realizacao das
atividades do cotidiano (Powell et al., 1987).

Para a finalidade dessa obra, serdo
apresentados dois testes de campo, um para
avaliacdo de individuos insuficientemente
ativos (sedentarios) e idosos e outro protocolo
paraindividuosjovens, ativos fisicamente ou até
mesmo atletas. Contudo, ha outros protocolos
de caradter maximo ou submaximo, de campo ou
de laboratdrio para consulta e utilizagao. Todos
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PRINCIPIOS PARA AVALIACAO DA RESISTENCIA CARDIORRESPIRATORIA

Medida Direta: baseia-se na verificacao de trocas gasosas respiratérias por meio da determinagdo dos volumes

de O, e CO, da ventilagdo pulmonar (ergoespirometria).
Medida Indireta: fundamenta-se em recursos que envolvem valores preditivos.
Protocolos: Maximo e Subméximo
Incremento da carga: Continuo e descontinuo
Estabelecimento das cargas: Modelo triangular ou cargas multiplas e Modelo retangular
Instrumentos e recursos utilizados na avaliacao do consumo de oxigénio

Esteira eletromecéanica

Bicicleta ergométrica (cicloergbmetro)

Banco (step test)

Testes de campo

1 - PROTOCOLOS DE TESTES DE ESFORCO MAXIMO (INDIRETO)

1.1 - PROTOCOLOS ENVOLVENDO ESTEIRA ROLANTE

1.1.1 - Protocolo de BRUCE, KUSUMI & HOSMER (1973).

Estagios Duracéo Velocidade* Elevacao
(3 min/estagio) mph Km/h m/min (2%/estagio)
1 3 1,7 2,74 45,56 10
2 6 2,5 4,02 67 12
3 9 3,4 5,47 91,12 14
4 12 4,2 6,76 112,56 16
5 15 5.0 8,05 134 18
6 18 55 8,85 147.,4 20
7 21 6.0 9,65 160,8 22

Onde: mph = milhas por hora; km/h = quilémetro por hora; m/min = metros por minuto.
*1 mph = 26.8 m/min ou 2,74 km/h; BRUCE, KUSUMI & HOSMER (1973)





Apos a finalizagao do teste o consumo de oxigénio é determinado, de acordo com a populagao, pela
formula:

e Homens ativos: VO,méax (ml/kg/min) = 3,778 (tempo em minutos) + 0,19 (r = 0.906)
e Homens sedentarios: VO,max (ml/kg/min) = 3,288 (tempo em minutos) + 4,07 (r = 0.906)
e Homens cardiacos: VO,méax (ml/kg/min) = 3,227 (tempo em minutos) + 9,48 (r = 0.865)
e Homens saudaveis: VO,max (ml/kg/min) = 3,88 + 0,056 (tempo em segundos) (r = 0.920)
e Mulheres saudaveis: VO,max (ml/kg/min) = 1,06 + 0,056 (tempo em segundos) (r = 0.920)
1.1.2 - Protocolo de BALKE & WARE (1959)
O teste inicia com uma carga de trabalho correspondente a uma velocidade de 90 m/min (3,3 mph ou
5,3 km/h), com inclinagédo zero, durante o primeiro minuto de exercicio. O inicio do segundo minuto, a inclinagao

€ elevada para 2% e a partir disto, é adicionado 1% de inclinagdo a cada minuto do teste. Os autores

preconizam interromper o teste a FC de 180 bpm.

Estagios Duracao Velocidade* Inclinagéao
(1 min/estagio) mph km/h m/min (1%/estagio)
1 1 3,3 5,3 90 0
2 2 3,3 5,3 90 2
3 3 3,3 5,3 90 3
4 4 3,3 5,3 90 4
5 5 3,3 5,3 90 5
6 6 3,3 5,3 90 6
7 7 3,3 5,3 90 7
8 8 3,3 5,3 90 8
9 9 3,3 5,3 90 9
10** 10 3,3 5,3 90 10

Onde: mph = milhas por hora; km/h = quilémetro por hora; m/min = metros por minuto.
** Para continuagdo do teste, basta manter a velocidade e adicionar 1% de inclinagcdo a cada minuto.
BALKE & WARE (1959)

e VO,méax (ml/min) = V x PC x (0,073 + Inclinagéo (%)/100) x 1,8

Onde:
V = velocidade da esteira em metros/minuto;
PC = peso corporal em quilogramas;
Inclinagdo = percentual de inclinagcdo da esteira no final do teste;
1,8 = ml de O necessario para 1 kgm trabalho.





1.2 - PROTOCOLOS ENVOLVENDO BICICLETA ERGOMETRICA

1.2.1 - Protocolo de BALKE & WARE.
Neste protocolo, tanto homens quanto mulheres devem iniciar o teste com uma carga de 25 watts (0,5
kg). E um método escalonado maximo sem intervalos. A elevacdo da intensidade se dara na mesma proporgao

a cada dois minutos de teste, até a exaustdo do avaliado.

Estagio™* Duracéao Carga Velocidade
2 minutos cada estagio Watts kg Rpm* Km/h**
1 2 25 0,5 60 21.6
2 4 50 1,0 60 21.6
3 6 75 1,5 60 21.6
4 8 100 2,0 60 21.6
5 10 125 2,5 60 21.6
6 12 150 3,0 60 21.6
7 14 175 3,5 60 21.6
8 16 200 4,0 60 21.6

*Rotagdes por minuto; **Quildmetros por hora. ***Nao demonstrados todos os estagios possiveis.
Fonte: DE ROSE & RIBEIRO (1998)

300 + (12 x carga sustentada em watts)

e VO,max (ml/kg/min) =
Peso corporal

Onde:
Carga = obtida no final do teste, atualizada em watts.
Peso corporal = peso corporal do avaliados em quilogramas;

1.2.2 - Protocolo de ASTRAND.

O protocolo de teste maximo no cicloergbmetro sugerido por ASTRAND apud HEYWARD (1997),
recomenda que a carga de trabalho inicial para as mulheres seja de 50 watts (300 kgm/min) e de 100 watts (600
kgm/min) para os homens. O aumento de intensidade é realizado adicionando 25 e 50 watts, respectivamente
para mulheres e homens, a cada dois minutos de trabalho, até a exaustdo ou até quando o avaliado n&o for
capaz de manter a freqiiéncia de pedal proposto em 50 a 60 rpm.

Para a realizacao do teste ajuste o acento e permita um tempo para aquecimento de 2 a 5 minutos em

carga baixa.





Estagio’ Duracéao Homens Mulheres Velocidade
(2 min/estagio) watts kgm watts kgm rpm” km/h®
1 2 100 600 50 300 50 - 60 18-21,6
2 4 150 900 75 450 50 - 60 18-21,6
3 6 200 1200 100 600 50 - 60 18-21,6
4 8 250 1500 125 750 50 - 60 18-21,6
5 10 300 1800 150 900 50 - 60 18-21,6
6 12 350 2100 175 1050 50 - 60 18-21,6
7 14 400 2400 200 1200 50 - 60 18-21,6
8 16 450 2700 225 1350 50 - 60 18-21,6

"Nao demonstrados todos os estagios possiveis, “Rotagdes por minuto; *Quildmetros por hora.
Fonte: HEYWARD (1997).

Carga x 2 + (3,5 x Peso corporal)

e  VO,max (ml/kg/min) =

Peso corporal

Onde:
Carga = obtida no final do teste, atualizada em kgm/min (150 kgm = 25 watts ou 0,5 kg)
Peso corporal = peso corporal do avaliados em quilogramas;
2 = equivale ao consumo de dois ml de Oz por kgm/min (2 ml/kgm)
3,5 ml’kg/min =1 MET

1.3 - PROTOCOLO ENVOLVENDO BANCO ERGOMETRICO

1.3.1 - Protocolo de banco de BALKE.
O ritmo de subida devera ser selecionado de acordo com a condicdo fisica presente do avaliado e
mantido constantemente. Neste caso, a elevacdao da altura do banco é que determina o aumento da

intensidade. O ritmo pode ser escolhido entre as variagdes de 18, 24, 30 e 40 passos por minuto (ps/min).

Estagio Altura do banco (cm) Duracao (2 min/estagio)
Aquecimento 10 3
Repouso - 5
1 10 2
2 20 4
3 30 6
4 40 8
5 50 10

* A cada 2 min inicia-se um novo estagio com elevagéo da altura do banco; Fonte: DE ROSE & RIBEIRO (1998).





(1,33x 1,78 x Hx R) + (0,35 x R)

e VO,max (ml/kg/min) =
Peso corporal (kg)

Onde:
VOomax = expresso em ml/kg/min;
1,33 = equivale ao consumo de O, para o componente negativo;
1,78 = componente positivo;
H = altura do banco em metros;
R = ritmo adotado no teste e,
0,35 = consumo de O, para o componente horizontal.

2 - PROTOCOLOS DE TESTES DE ESFORCO SUBMAXIMO (INDIRETO)

2.1 - PROTOCOLO ENVOLVENDO ESTEIRA ERGOMETRICA

2.1.1 - Protocolo adaptado para esteira rolante.

A realizacao do teste requer um aquecimento prévio de dois minutos sem inclinagdo com velocidade de
1,7 mph (2,74 km/h). Apds aquecimento, sem interrupgéo, a inclinagao deve ser elevada em torno de 6 a 12% e
a velocidade variar entre 4 a 8 mph, durante 5 minutos. A FC média, obtida pelas medidas no 4° e 5% minutos,

bem como a FC maxima e de repouso seréao utilizadas para o calculo do VO.max na forma que se segue.

Estagio Duracao (min) Inclinacéo % Velocidade (mph)* Velocidade (m/min)
Aguecimento 2 0 1,7 45,56
6 4 107,2
8 6 160,8
Teste 5 10 8 2144
12 8 2144

* milhas por hora (1 mph = 26,8 m/min ou 2,74 km/h)
FC méx - FC repouso

VO,max (ml/kg/min) = X Z3
FC esforgo - FC repouso

Onde:
Z3=71+ Zo + 3,5;
Z4 = (velocidade mpn X 26,8) x 0,1;
Z> = ((inclinagao/100) x (velocidade mph x 26,8)) + 1,8;
3,5 = 3,5 ml/kg/min oxigénio consumido em repouso;
FC max = estimativa da FC méaxima do avaliado (220 - idade);
FC repouso = obtida antes do inicio do teste com o avaliado em repouso;
FC esforgo = média entre o0 4° e 5° minuto de esforgo.





2.1.2 - Protocolo submaximo em esteira rolante - GEORGE et al. (1993)

Para a utilizacdo do teste, recomenda-se selecionar uma velocidade de corrida confortavel para o
avaliado e que seja adequada ao seu ritmo. Esta velocidade ndo podera ser superior a 6,5 a 7,5 mph,
respectivamente, para mulheres e homens. A duragéo do teste devera ser de 3 minutos aproximadamente e

sem inclinagao.

Estagio unico Duracao Velocidade
aproximadamente 3 min mph km/h m/min
Homens 3 43-75 6,9-121 115 - 202
Mulheres 3 43-6,5 6,9-10,5 115-175

mph = milhas por hora; km/h = quildbmetros por hora; m/min = metros por minuto.
Extraido de GEORGE et al. (1993a).

O célculo do VO,méx é obtido a partir de equagdes que produzam resultados em valores relativos e
absolutos:
Predicdo em valores relativos:

Homens:

e VO,méx (ml/kg/min) = 54,07 - 0,1938 x (PC) + 4,47 x (V) - 0,1453 x (FCesf) + 7,062
Mulheres:
e VO,méx (ml/kg/min) = 54,07 - 0,1938 x (PC) + 4,47 x (V) - 0,1453 x (FCesf)

Predicdao em valores absolutos:
Homens:
e VO,méax (I/min) = 0,5065 + 0,0315 x (PC) + 0,3322 x (V) - 0,0099 x (FCesf) + 0,4652
Mulheres:
¢ VO,max (I/min) = 0,5065 + 0,0315 x (PC) + 0,3322 x (V) - 0,0099 x (FCesf)

No qual:
PC = peso corporal do avaliado (kg).
V = velocidade final (mph).
FCesf = freqiiéncia cardiaca de esforgo.

2.2 - PROTOCOLO ENVOLVENDO BICICLETA ERGOMETRICA
2.2.1 - Protocolo de ASTRAND & RYHIMING (1954)

O avaliado é submetido a uma carga subméaxima de esforgo, durante 6 minutos, que produza uma FC

média (5° e 6° minuto) variando entre 130 a 170 bpm.

Estagios Carga (watts) Duracao (minutos) Velocidade (rpm)
Aguecimento 50 homens 2 50 a 60
25 mulheres
Esforco 100 homens 6 50 a 60
50 mulheres

Fonte: ASTRAND & RYHIMING (1954)





1

A FC verificada durante o 5° e 62 minuto de esforco ndo deve apresentar diferenca, entre as medidas,
superior a 5 bpm, caso isto venha ocorrer, mais um periodo de um a dois minutos séo adicionados ao teste
até que a mesma se estabilize;

A FC deve ser verificada a todo minuto. Caso seja verificado, durante o teste, que a FC nao ir4 alcancgar
130 bpm, eleva-se a carga de esfor¢co em aproximadamente 25 a 50 watts e reinicie a contagem do tempo
(6 minutos);

Controle da pressao arterial pode ser uma acao valida para acompanhamento da resposta fisiolégica a uma
sobrecarga, bem como uma possivel interrupcéo do esforgo; e,

Em individuos com mais de 25 anos recomenda-se utilizar o fator de correcao para a idade Tabela 1.

FC max - FC repouso

e  VO,max (I/min) = X corregao carga
FC esforgo - FC repouso
Onde:
FC max = estimativa da FC maxima do avaliado (220 - idade);
FC repouso = obtida antes do inicio do teste com o avaliado em repouso;

FC esforgo = média entre o 5% e 6° minuto de esforgo;

Correcao da carga = refere-se ao ajuste da carga de esforco em watts obtida no final do teste. E calculada da seguinte

forma:
Correcao da carga (homens): 0,014 x carga (watts) + 0,129.
Correcao da carga (mulheres): 0,012 x carga (watts) + 0,3.

Tabela 1 - Fator de correcao utilizado para ajuste do VO.max estimado

Idade’ Fator de correcao”
15 1,10
25 1,00
35 0,87
40 0,83
45 0,78
50 0,75
55 0,71
60 0,68
65 0,65

Correcao do VO:max levando em consideragao a idade do avaliado.

2fator de corregdo: multiplica-se pelo valor do VO-max encontrado no teste, de acordo com a idade do avaliado.
Extraido de ASTRAND (1960).





2.3 - PROTOCOLO ENVOLVENDO BANCO ERGOMETRICO

2.3.1 - Protocolo do Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM)

O Colégio Americano de Medicina Esportiva (2000) desenvolveu uma equagédo para estimativa do
consumo de oxigénio em teste de banco. A mesma pode ser aplicada em testes que tenham freqiéncia de
passada entre 12 e 30 passos por minuto (p/min) e altura do banco de 04 a 40 cm. Como é um teste

submaximo, o esforgo devera ser interrompido quando a freqiiéncia cardiaca atingir aproximadamente 85% da
FC maxima predita pela idade (220 - idade).

Estagios Altura do banco (cm)’ Duracéo Ritmo
(2 min/estagio)
Aquecimento 10 4 3 Deve estar de acordo
1 10 10 2 com a condigéo fisica do
2 20 20 4 avaliado. Selecionar
3 30 30 6 ritmo entre 12 e 30
4 40 40 8 p/min

'Selecionar altura do banco entre 04 a 40 cm para alcancar FC submaxima de 85% da maxima prevista (220 - idade)
Zaquecimento com duragdo de 3 min enquanto os outros estagios com 2 min.

e VO,méx (ml/kg/min) = 0,2 (ritmo) + (altura ™ x ritmo x 2,4) + 3,5

Onde:
Ritmo = freqiiéncia de subida no banco (p/min);

Altura = altura do banco onde o teste foi interrompido - valor convertido em metros.

2.3.2 - Protocolo de ASTRAND & RYHIMING (1954)

A realizagao do teste consiste em subir/descer de um banco de 40 cm para homens e 33 cm para
mulheres, a uma velocidade de 22,5 ps/min, durante 5 minutos. A FC é mensurada pelo avaliador no término do
esforgo (maximo cinco segundos apds) que apresenta duragéo fixa de 5 minutos

Género Altura do banco (cm) Ritmo (ps/min) Duracao (minutos)
Homens 40 22,5 5
Mulheres 33

Extraido de ASTRAND & RYHIMING (1954).

A estimativa do VO,max é obtida mediante equagéo desenvolvida por MARLEY & LINNERUD (1976):
Homens:

3,744 x (PC + 5)

e VO,méax (I/min) =

FCesf - 62





Mulheres:
3,750 x (PC - 3)

e VO méax (I/min) =

FCesf - 65

No qual:
PC = peso corporal do avaliado (kg).
FCesf = freqiiéncia cardiaca de esforgo obtida imediatamente ap6s o término do teste.

3 - PROTOCOLOS DE TESTES DE ESFORCO DE CAMPO

3.1 - Teste de corrida/caminhada de 12 minutos (Cooper, 1968)

Correr a maior distancia possivel no intervalo de tempo de 12 minutos. A estimativa do VO,max pode

ser obtida a partir da seguinte equagéo:

Distancia - 504,094
e VO,méx (mlkg/min) =

44,783

Onde:
Distancia = distancia percorrida em metros

3.2 - Teste de corrida/caminhada de 2400 metros (1,5 milhas) (Cooper, 1968).

Pessoas que demonstrem condigao fisica relativamente alta.

28800 ml/kg/min

e VO,max (ml/kg/min) =
Tempo (seg)
3.3 - Teste de corrida/caminhada de 15 minuto - Balke (1963)
Pessoas com idade entre 20 a 30 anos. Para o calculo do VO.max, deve-se registrar a distancia
percorrida o término dos 15 minutos, calcular a velocidade média em m/min (distancia/15) e utilizar a seguinte

equacgao:

VO,max (ml/kg/min) = 11,2 + 0,167 (velocidade média)





3.4 - Teste de caminhada de 1609 metros (1 milha).

Homens:
e  VO,max (ml/kg/min) = 132,853 - (0,1692 x PC) - (0,3877 x Idade) - (3,2649 x Tempo) - (0,1565 x FC) +
6,3150
Mulheres:

e  VO,max (ml/kg/min) = 132,853 - (0,1692 x PC) - (0,3877 x Idade) - (3,2649 x Tempo) - (0,1565 x FC)

Onde:
PC = peso corporal em Kg;
ldade = idade em anos;
Tempo = tempo em minutos e centésimos de minuto para percorrer 1609 m (multiplica os segundos por 100 e divide por 60);
FC = freqiiéncia cardiaca em batimentos por minuto no final do teste;

Procedimentos para a realizag&o do teste:

e Selecionar um local de superficie plana, com a distancia marcada de 1609 metros;

e Orientar o0 avaliado a caminhar em ritmo tao rapido quanto puder, mantendo um passo regular;

e Acione o cronbémetro para o inicio do teste e trave no momento que o avaliado finalizar a distancia
desejada;

¢ Verifique a FC imediatamente ao final do teste;

e Apés a medida da FC, recomende ao avaliado continuar uma caminhada leve por 3 a 5 minutos e,

e Registre o tempo do teste, a idade e o peso do avaliado, bem como a FC no final do esforco.
Como este teste requer apenas uma caminhada rapida, pode ser Util para idosos e individuos

sedentérios. Cuidados devem ser tomados para o registro do tempo de execugdo do teste e a verificagcdo a

freqUéncia cardiaca, pois sdo partes integrantes da estimativa do VO,max.





3.5 - Teste de caminhada de 2000 metros

O teste de 2 km foi desenvolvido em uma amostra com 159 sujeitos (79 homens e 80 mulheres) de 20 a
65 anos. O tempo de caminhada foi em média de 17 minutos para as mulheres e de 15 minutos para os
homens (OJA et al., 1991). O objetivo do teste, como todos desta natureza, é de percorrer a distancia no menor
tempo possivel.

Homens:
e  VO,max (I/min) = 13,69 - (0,495 x tempo) - (0,017 x FC) - (0,026 x idade) + (0,035 x IMC)
(r= 0,82 SEE 0,51 I/min)

e  VO,max (ml/kg/min) = 184,9 - (4,65 x tempo) - (0,22 x FC) - (0,26 x idade) - (1,05 x IMC)
(r= 0,87 SEE 5,1 ml/kg/min)

Mulheres:
e  VOomax (I/min) = 6,31 - (0,202 x tempo) - (0,008 x FC) - (0,014 x idade) + (0,044 x IMC)
(r= 0,81 SEE 0,20 I/min)

e VO,max (ml/kg/min) = 116,2 - (2,98 x tempo) - (0,11 x FC) - (0,14 x idade) - (0,39 x IMC)
(r= 0,85 SEE 3,3 ml/kg/min)

Onde:
Tempo = tempo percorrido para caminhar 2 km em minutos;
FC = freqliéncia cardiaca no final do teste;
Idade = idade em anos;
IMC = indice de massa corporal - kg/m? (peso"g/estaturazmetms).

3.6 - Teste de Leger (20 m)

Prediz o VO,max em rapazes e mogas acima de 18 anos.

Procedimentos para a realizag&o do teste:

e um local plano com distancia de aproximadamente 30 metros deve ser disponibilizado. Neste
espaco vinte metros sdo medidos e separados por duas linhas paralelas;

e o inicio do teste corresponde a uma caminhada rdpida de ida-e-volta entre as duas linhas paralelas
(20 metros) de acordo com o ritmo estabelecido por um sinal sonoro. Este sinal (Unico dentro dos estagios)
marca o ritmo de deslocamento (a cada minuto) entre as duas linhas paralelas, ou seja, os extremos do
percurso de 20 metros;

e 0 avaliado deve cruzar a linha oposta com pelo menos um dos pés ao mesmo tempo em que soar
o sinal (bip), procurando manter o ritmo estabelecido em cada estagio. Caso alcance a linha antes do sinal,

deve reduzir a velocidade até entrar no ritmo novamente;





e uma area de dois metros, antes das linhas paralelas, deve ser devidamente marcada para auxiliar
na orientacdo dos avaliados. Desta forma, todo avaliado que estiver antes da linha durante o "bip" sera
informado para aumentar a velocidade. Caso nao seja capaz de manter o ritmo, deve ser retirado do grupo;

e  apenas o estagio completo é considerado para o célculo do VO.,max;

e o sinal duplo indica o fim do estagio e inicio de um ritmo mais intenso;

e 0s avaliados sdo orientados a andar/correr até ndo conseguirem acompanhar o ritmo ditado pelo
equipamento de som (fita cassete ou CD). Para tanto, devem ser constantemente motivados a completar tantos
estagios quantos possiveis.

Equacéo de estimativa do VO,max:

e VO,max (mlikg/min) = (6 x V) - 27,4

No qual:
V = velocidade de corrida maxima em km/h atingida no ultimo estagio (Tabela 2).

Tabela 2
Estagios | Velocidade (k/h) | Tempo entre os BIPs (seg) | Numero idas/voltas
(estagio completo)
1 8,5 9,0 07
2 9,0 8,0 08
3 9,5 7,6 08
4 10,0 7,2 08
5 10,5 6,7 09
6 11,0 6,5 09
7 11,5 6,2 10
8 12,0 6,0 10
9 12,5 5,8 10
10 13,0 55 11
11 18,5 5,3 11
12 14,0 5,1 12
13 14.5 5,0 12
14 15,0 4,8 13
15 15,5 4,6 13
16 16,0 4,5 13
17 16,5 4,4 14
18 17,0 4,2 14
19 17,5 4.1 15
20 18,0 4,0 15
21 18,5 3,9 15
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foram retirados do livro Testes e medidas para
avaliacao da aptidao fisica relacionada a saude
em adultos (Queiroga, 2005).

Avaliacao da capacidade aerdbia em
idosos e sedentarios

Teste de caminhada de 1609 metros - KLINE
et al. (1987)

Recentemente, um teste de campo baseado
emuma caminhada de 1609 metros (uma milha)
permitiu estimar satisfatoriamente o VO2max.
Para utilizar a equacdo, é necessario inserir
no modelo matematico a idade (anos), o peso
corporal (kg), o sexo, o tempo de caminhada
(minutos e centésimos de minuto) e a resposta
da frequéncia cardiaca (FC) verificada no final
do teste. O teste de caminhada de uma milha
foi desenvolvido inicialmente em uma amostra
de 343 individuos saudaveis de ambos os sexos
entre 30 a 69 anos (KLINE et al., 1987).

Homens:
VO2max (ml.kg.min) = 132,853 - (0,2692 x
PC) - (0,3877 x1D) - (3,2649 xT) - (0,21565 X

FC) + 6,3150

Mulheres:
VO2max (ml.kg.min) = 132,853 - (0,2692 x
PC) - (0,3877 x1D) - (3,2649 xT) - (0,2565 X

FQ)

PC = peso corporal do avaliado (Kg).
ID = idade em anos.

T = tempo em minutos e centésimos de minuto
para percorrer 1609 m (multiplicar os sequndos
por 100 e dividir por 60).

FC = frequéncia cardiaca em batimentos por
minuto no final do teste.

Procedimentos para aplicagcao do teste de
caminhada de uma milha:

e selecionarum local de superficie plana, com
a distancia conhecida (marcada) para se
percorrer 1609 metros;

e orientar o avaliado a caminharem ritmo tao




rapido quanto puder, mantendo um passo
regular;

acionar o crondmetro para o inicio do teste
e travar no momento em que o avaliado
finalizar a distancia desejada;

verificar a FC imediatamente ao final do
teste;

recomendar ao avaliado que continue
caminhando por 3 a 5 minutos apos a
verificacdo da FC;

registrar o tempo do teste, a idade e o peso
corporal do avaliado, bem como a FC no
final do esforco.

Avaliacao da capacidade aerdbia em

jovens, ativos e atletas

Teste de 20 metros (Léger & Lambert, 1982)

Homens e mulheres de 19 a 47 anos

v

VO2max (ml.kg.min) = (5,802 x V) - 23,369

= velocidade de corrida maxima em km/h

atingida no ultimo estdgio (Quadro 3)

O teste é realizado a partir de um ritmo pré-
estabelecido. Para baixar o som, basta procurar
pela frase “teste Léger em portugués”, salvar
em pendrive ou gravar em CD para utiliza-lo.
Para utilizacao do teste, sugere-se observar os
seguintes procedimentos:

e como exigéncia para realizacdo de um
esforco fisico maximo ou submaximo,
um periodo de preparagao organica
(aquecimento) deve ser oferecido ao
avaliado;

e embora apenas um avaliador possa aplicar
o teste, quando sao envolvidos auxiliares,
é possivel avaliar no mesmo teste 10 a 20
pessoas de cada vez;

e um local plano com distancia de
aproximadamente 30 metros deve ser
disponibilizado. Nesse espaco, vinte metros
sao medidos e separados por duas linhas
paralelas;

e para cada avaliado, um cone é colocado
em cada linha paralela em sentido reto.




O avaliado deve contornar esse obstaculo
para em seguida, caminhar/correr em
direcao ao outro;

o inicio do teste corresponde a uma
caminhada rapida de ida-e-volta entre
as duas linhas paralelas (20 metros) de
acordo com o ritmo estabelecido por um
sinal sonoro. Esse sinal (Unico dentro dos
estagios) marca o ritmo de deslocamento
entre as duas linhas paralelas, ou seja, os
extremos do percurso de 20 metros;

o avaliado deve cruzar a linha oposta com
pelo menos um dos pés ao mesmo tempo
em que soar o sinal (bip), dar a volta no
cone e retornar, procurando manter o ritmo
estabelecido em cada estagio. Caso alcance
a linha antes do sinal, deve-se reduzir a
velocidade até entrar no ritmo novamente;

uma area de dois metros, antes das linhas
paralelas, deve ser devidamente marcada
para auxiliar na orientacao dos avaliados.
Dessa forma, todo avaliado que estiver
antes da linha ou dentro do espaco durante

o bip sera informado para aumentar a
velocidade. Caso nao seja capaz de manter
o ritmo, deve ser retirado do grupo. O
estagio em que o avaliado nao conseguir
mais manter o ritmo estabelecido deve
ser utilizado para predizer a capacidade
aerdobia maxima;

apenas o estagio completo é considerado
para o calculo do VO2max;

o sinal triplo indica o fim do estagio e inicio
de um ritmo mais intenso;

os avaliados sao orientados a andar/correr
até ndao conseguirem acompanhar o ritmo
ditado pelo equipamento de som (fita
cassete ou CD). Para tanto, devem ser
constantemente motivados a completar
tantos estagios quantos possiveis.




Tempo entre os BIPs

Numero idas/voltas

Estagios Velocidade (km/h) (seg) (estagio completo)
1 8,5 9,0 o7
2 9,0 8,0 08
3 9,5 A 08
4 10,0 7,2 08
5 10,5 6,7 )
6 11,0 6,5 09
. 11,5 6,2 10
3 12,0 6,0 10
9 12,5 5,8 10

10 13,0 5,5 11
11 13,5 >3 =
12 14,0 51 12
13 14,5 50 12
14 15,0 4,8 13
15 15,5 4,6 3
16 16,0 4,5 13
17 16,5 bl 14
18 17,0 4,2 14
19 17,5 4,1 =
20 18,0 4,0 15
1 18,5 3,9 15
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Para auxiliar nos calculos do VO2max
para os protocolos sugeridos nesse texto,
disponibilizamos uma planilha com as equacdes
matematicas, bastando apenas substituir os
valores e arrastar as células (para baixo) para
obter os resultados. Para o teste de Léger, €
importante observar as informagdes no quadro
3 para substituir nos locais apropriados da
planilha.

Como material bibliografico basico
para explorar melhor os procedimentos de
aplicacdo bem como para encontrar outras
op¢Oes de protocolos de testes e medidas,
sugerimos consultar o livro Testes e medidas
para avaliacdo da aptidao fisica relacionada
a saude em adultos da Editora Guanabara
Koogan (Queiroga, 2005).




1609 homens

		Teste VO2		Homens

		Nome		Idade		PC		FC		tempo final (min/s)		Tempo minutos		Tempo segundos		Centésimos de minuto		T		VO2máx

		Antônio Marques		55		79		187		12.37		12		37		62		12.62		34.0



Marcos:
Teste milha (1609 m) proposto por Kline et al., 1987

Marcos:
Tempo final do teste foi de 12 minutos e 37 segundos

Marcos:
minutos (F3) e centésimos de minuto (H3)
É preciso digitar os minutos e os centésimos. Não é uma soma.

Marcos:
FC no final do teste

Marcos:

Marcos:
tempo em segundos

Marcos:
Para obter centésimos dos segundos, mutiplica-se os segundos (37) por 100 e divide o resultado por 60.

Marcos:
Consumo de oxigênio para este homem
em ml.kg.min



1609 mulheres

		Teste VO2		Mulheres

		Nome		Idade		PC		FC		tempo final (min/s)		Tempo minutos		Tempo segundos		Centésimos de minuto		T		VO2máx

		Dolores		68		69		145		15.23		15		23		38		15.38		21.9



Marcos:
Teste milha (1609 m) proposto por Kline et al., 1987

Marcos:
FC no final do teste

Marcos:
Tempo final do teste foi de 12 minutos e 37 segundos

Marcos:

Marcos:
tempo em segundos

Marcos:
Para obter centésimos dos segundos, mutiplica-se os segundos (37) por 100 e divide o resultado por 60.

Marcos:
minutos (F3) e centésimos de minuto (H3)

Marcos:
Consumo de oxigênio para esta mullher
em ml.kg.min



Léger Hom e Mulh

		Léger

		Nome		Idade		PC		estatura		no estágio		Velocidade (k/h)		Tempo/duração		no voltas		FC máx		Estimativa VO2máx

		Pedro		26		77		179.9		5		10.5		5		9		179		37.6

		Aline		21		58		157		4		10		4		8		188		34.7



Marcos:
minutos

Marcos:
obter pela quadro 3 do e-book

Marcos:
obter pela quadro 3 do e-book

Marcos:
obter pela quadro 3 do e-book

Marcos:
em ml.kg.min
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