Escola de Educacéo Fisica e Esporte da USP

Disciplina EFB 0303 - Medidas e Avaliagao da
Atividade Motora

Avaliagao da poténcia aerébia

Profa. Dra. Maria Urbana P. B. Rondon

Avaliagdo da aptiddo aerdbia

Conceito:
» Capacidade maxima de se exercitar consumindo oxigénio para a
producéo de energia.

» Consumo maximo de oxigénio (VO,max) € o maximo de oxigénio que as
células de uma pessoa podem captar, transportar e utilizar como fonte de

energia durante um exercicio de intensidade maxima (poténcia aerébia)

* Ligado a saude
Baixos niveis - morte precoce (pior prognéstico)
Baixos niveis - doengas cronicas

* Ligado ao desempenho fisico
Altos niveis — atletas

Medida direta do consumo maximo de oxigénio
Ergoespirometria (Padr&o-ouro)

MEDIDA DA POTENCIAAEROBIA
VO,max

Teste Ergoespirométrico Maximo

34 _——— VO,max

(V/min)

Intensidade

VO,max absoluto — I/min ou ml/min
VO,max relativo — ml.kg-'.min-!
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Medida direta do consumo maximo de oxigénio
Ergoespirometria (Padr&o-ouro)

I stituto do Coragio
_nCor HCFMUSP

N IDADES FITNESS

E

Na auséncia da Ergoespirometria, como
medir a aptidao aerdbia?

COM TESTES DE ESFORCO
LABORATORIO CAMPO
MAXIMOS / SUBMAXIMOS

SEM TESTE

QUESTIONARIO SOBRE O NiVEL DE ATIVIDADE FiSICA

VANTAGENS E DESVANTAGENS DOS METODOS

COM TESTE
DE LABORATORIO DE CAMPO
MAXIMOS / SUBMAXIMOS
* Necessidade de material e * Facil aplicagao
equipamento especifico » Grande validade externa
» Menor validade externa » Grande nimero de pessoas
« Individual avaliadas simultaneamente
« Maior preciséo * Pouca precisao
- Mais seguro * Risco aumentado
SEM TESTE
QUESTIONARIOS DE ATIVIDADE FiSICA
* Impreciso
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TESTES MAIS USADOS

DE LABORATORIO DE CAMPO
MAXIMOS / SUBMAXIMOS

* BANCO — Astrand + CAMINHADA 1600m

(Condicionados) (Sedentarios)

* ERGOMETRO:
BICICLETA - ANDAR/CORRER 12 min —
ESTEIRA COOPER

REMO (Sedentarios e Ativos)
PISCINA

TESTES LABORATORIAIS

MAXIMOS E SUBMAXIMOS

PARA AVALIAR A CAPACIDADE AEROBIA

Tipos de testes laboratoriais

MAXIMOS
* Exercicio com cargas progressivas até o maximo
» Maximo = cansago fisico intenso
problemas de saude que impe¢am
continuar o exercicio
* Obrigatoriedade de médico e ECG
+ Maior precisdo

SUBMAXIMOS

¢ Exercicio carga Unica ou progressiva em niveis submaximos

* Interrupgéo até a FC= 85% da FC méaxima prevista para a idade
» Menor risco de acometimento de problemas

* “Pode” ser feito sem médico

* “Pode” ser feito sem ECG

» Menor precisdo

« ERGOMETRO

* PROTOCOLO

TESTES LABORATORIAIS MAXIMOS

BICICLETA
ESTEIRA
REMO

Rampa ou Escalonado
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Critérios para a escolha do ergbmetro

e Mais préximo da atividade que sera realizada

e Levar em consideragdo limitagdes

e Alcangar os maiores valores maximos

Obs: SEDENTARIOS PREFERENCIA PARA A ESTEIRA:
Mais fisioldgica
Valores maximos maiores

TESTES DE LABORATORIO

INTERRUPCAO DO TESTE:
+ Fadiga — pedido do avaliado
« Sintomas: Angina (dor no peito)

+ Outros sintomas: tontura, desmaio, enj6o, etc
* Queda da PAS >20 mmHg

* Auséncia de aumento da PAS com carga

* Auséncia de aumento da FC com Carga

* PAS > 220 mmHg (c/médico 240/260 mmHg)
* PAD > 115 mmHg (c/médico 120 mmHg)

+ Modificagdes no ECG (médico)

TESTES LABORATORIAIS SUBMAXIMOS

BANCO - Condicionados
Astrand — 1 carga

BICICLETA — Sedentarios e Condicionados

Astrand - Mdltiplos estagios

J

TESTES LABORATORIAIS SUBMAXIMOS
BANCO - Astrand — 1 carga (Condicionados 15 a 40 anos)

» Medir o peso
» Banco 33 cm para mulher
Step 9 cm — 3 steps
» Banco 40 cm para homens Step 9 cm — 4 steps
* Ritmo — 30 subidas/min
» Tempo — 6 min
* FC logo no final (15 seg)
* Avalia pelo Nomograma de Astrand

Sexo= _
Idade=_ _

Peso=__
FC=_  __ bat/min
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Teste de ;fup-n-un de trabalho
33

40 kgm/min
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Classificagao da capacidade funcional maxima para homens

e mulheres em diferentes faixas etarias
(VO max ml/kg/min)

Idade (anos) /

classificagio 30-39 | 4049 | 50-59 | +60 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | +60
Masculino Feminino

Bem acima da 514 | 504 | 482 [ 453 | 425 | 442 [ 410 | 305 | 352 | 352

média

Acima da média 468 | 4456 | 418 | 385 | 353 | 381 | 367 | 338 | 309 | 204

Namédia 425 | 410 [ 381 | 352 | 318 [ 352 | 338 | 309 | 282 | 258

Abaixodamédia | 395 | 374 | 351 | 323 | 287 | 323 [ 305 | 283 | 255 | 238

Bem abaixo da M5 | 325 | 309 | 280 | 231 | 284 | 265 | 251 | 223 | 208
média

Adaptado de ACSM, 2007

TESTES DE CAMPO

PARA AVALIAR A CAPACIDADE AEROBIA
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TESTES DE CAMPO

CAMINHADA 1600m — Sedentarios
Rockport Walking Test (ACSM)

ANDAR/CORRER 12 min — Sedentarios e Condicionados
Teste de Cooper

TESTE DE CAMPO

Caminhar 1600 m — SEDENTARIOS:
Rockport Walking Test (ACSM)
» Caminhar 1600 m o mais rapido possivel

(Quadra A — linha azul — 27/15 m — 19 voltas)
+ Contar tempo (min)
» Medir FC durante ou logo apos (15 s)

* Peso em kg
* Homem = 1, mulher =0

VO,max = 132,853 - (0,1692xPeso) — (0,3877xldade) +
(6,315xSexo) - (3,2649x Tempo) - (0,1565xFC)

ERRO - 5ml.kg-".min-!

Exercicio: HOMEM — 29 anos — 1,70 m — 70 kg
Tempo no teste — 15 min
FC no teste — 146 bpm

Heart rate (beats/min)

CLASSIFICACAO

Relative Fitness Level
20 to 29 year old

Tempo (min) Tempo (min)

Alto / acima da média / na média / abaixo da média / baixo

CAPACIDADE AEROBIA - TESTE DE CAMPO

Andar/Correr 12min — Teste de Cooper (Sedentarios e Ativos)

* 10 a 70 anos

« Correr ou caminhar sem interrupgao
» Tentar manter a velocidade constante
» Marcar a distancia percorrida (m)

VO,max = D (m) - 504

Sexo=
Idade =

Distancia = _

25/05/2017



25/05/2017

CLASSIFICACGAG CAPACIDADE AEROBIA - TESTE DE 12 MINUTOS

I'abela 4.4
Nivel de capacidade acrobica — Teste de Andar / Correr 12 Minutos (Cooper) —
VO,max = D (m) - 504

Idade (anos> ; 45

13- 19 20 - 2¢ 30 - 39~ 40 - 49 50-59 60 ou mais
S eae Sexo=
(homens) =< 2090 = 1960 = 1900 <= 1830 = 1660 < 1400
(mulheres) <1610 < 1550 <1510 < 1420 < 1350 < 1260 Idade =
Il — Fraca
(homens) 20902200  1960-2110 1900-2090  1830-1990  1660-1870  1400-1640

= B 1550-1790 1510-1690 1420-1580 1350-1500 1260-1590 D_ tA .

(homens) 2 S10 2120-2400 2100-2400 2000-2240 1880-2090 1650-1930
(mulheres) 19102080  1800-1970 1700-1960  1590-1790  1510-1690 1400-1590

2410-2640 2410-2510 2250-2460 2100-2320 1940-2120

19802160 1970-2080 1800-2000 1700-1900 1600-1750

VO,max =

Chomens) 2780-3000 2650-2830
(mulheres) 2310-2430 2170-2330

25202720 2470-2660 2330-2540 2130-2490
2090-2240 2010-2160 1910-2090 17601900

VI — Su
(homens > 3000 > 2830
(mulheres)y > 2430 -

> 2660
> 2160

Distarncia em meiros Fonte: Cooper, 1982

Classificagéo da capacidade funcional maxima para homens

e mulheres em diferentes faixas etarias
(VOzmax mi/kg/min)

e P e e R = ESTIMATIVA DA CAPACIDADE AEROBIA
Masculino Feminino

I . : SEM TESTE

ity 4| 504 | 482 | 453 | 425 | 442 | 410 | 305 | 352 | 352

Acima dameédia 468 | 446 | 418 | 385 | 353 | 381 | 367 | 338 | 309 | 294

Questionario sobre o nivel de atividade fisica
uamula/ 425 | 410 | 381 | 362 | 318 | 352|| 338 | 309 | 282 | 258

Abaixo damédia 395 | 374 | 351 | 323 [ 287 | 323 | 305 | 283 | 255 | 238 PhySiCal ACtIVIty Ratlng (PA_R)

Questionario sobre a taxa do Nivel de Atividade Fisica

Bem abaixo da 345|325 | 09 | 280 | 231 | 284 | 265 | 251 | 223 | 208
média

Adaptadode ACSM, 2007




Physical Activity Rating (PA-R)
Questionario sobre a taxa do Nivel de Atividade Fisica

Identifique o numero (0 a 7) que melhor descreve seu nivel de atividade geral
no més anterior:

Nao participou regularmente de programa de recreacao, esporte ou atividade
fisica intensa

— Evitou caminhar ou esforgo adicional (ex: sempre usa o elevador ao invés de
escada)

— Anda por prazer, rotineiramente usa escadas, ocasionalmente se exercita

Participou regularmente de programa de recreacéo ou atividade que requeira
modesto esforco (ex: golf, boliche, ginastica)

— 10 a 60 minutos por semana

— Mais de 60 minutos por semana

Realizou regularmente exercicio fisico intenso (ex: corrida, natacéo, ciclismo)
— Corre menos que 1,6 km por semana ou gasta menos de 30 minutos por
semana
— Corre de 1,6 a 8 km por semana ou gasta de 30 a 60 minutos por semana
— Corre de 8 a 16 km por semana ou gastade 1 h a 3 h por semana
— Corre mais de 16 km por semana ou gasta mais de 3 hpor semana

Estimativa do consumo maximo de oxigénio por meio do PA-R

Mulheres:
VO,pico= 56,363 + 1,921(PA-R) — 0,381(idade)
-0,754 (IMC)

Homens:
VO,pico= 67,350 + 1,921(PA-R) — 0,381(idade)
- 0,754 (IMC)

Jackson et al. Med Sci Sports Exerc 22:863-870, 1990.

Classificagéo da capacidade funcional maxima para homens

e mulheres em diferentes faixas etarias
(VOzmax mifkg/min)

Idade (anos) |

dlassificagio 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 460 | 20-29 | 30-39 | 4049 | 50-59 | +60
Masculino Feminino

Bem acima da 514 | 504 | 482 | 453 | 425 | 442 | 410 | 395 | 352 | 352

média

Acima dameédia 468 | 446 | 418 | 385 | 353 | 381 | 367 | 338 | 309 | 294

Nameédia 425 | 410 | 381 | 362 [ 318 | 352 | 338 | 309 | 282 | 258

Abaixo damédia 395 | 374 | 351 | 323 [ 287 | 323 | 305 | 283 | 255 | 238

Bem abaixo da 345 | 325 | %00 | 28,0 | 231 | 284 | 265 | 251 | 223 | 208
média

Adaptadode ACSM, 2007
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Tarefa

Cada grupo devera elaborar 3 perguntas/temas para
discutir com os convidados da préxima aula, em que
sera discutido a avaliagdo na academia, na escola e

no esporte

e Te
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