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Resumo

POLICARPO, F.B., FERNANDES FILHO, J. Usar ou não a
equação de estimativa (220 – idade)?. R. bras. Ci.e Mov.
2004; 12(3): 77-79.

A aplicabilidade das equações de estimativa da freqüência
cardíaca máxima (FC

máx
) se tornou ponto de discussão nos

últimos anos, mas um dos pontos que foi levantado estaria
relacionado à autoria da equação (220 – idade). Esse fato tem
provocado um questionamento quanto ao princípio ético que
envolve a citação de trabalhos. No caso, a referida equação é
referenciada como sendo de autoria de Karvonen et al (8).
Nossa surpresa ao adquirir o referido estudo foi que não
havia qualquer menção sobre a equação (220 – idade). Na
realidade, encontramos vários autores para esta fórmula na
literatura. Um outro ponto que vem sendo questionado nos
estudos é a sua eficácia em determinar a FC

máx
 para as

diferentes idades. Na maioria das pesquisas constatou-se
uma tendência em superestimar a FC

máx
 de indivíduos jovens

e de subestimar em indivíduos idosos. Esses pontos
levantados não são motivos de preocupação, pois a
verdadeira filosofia da ciência é a quebra de paradigmas e
renovação dos conhecimentos, o que nos preocupa é o fato
de ouvirmos afirmações extremistas. Em nossa opinião, é
necessária uma sistematização no estudo de todas as
equações de estimativa antes de tomar algum posicionamento
extremista.

PALAVRAS-CHAVE:  equações de estimativa; freqüência
cardíaca; freqüência cardíaca máxima; ética.

Abstract

POLICARPO, F.B., FERNANDES FILHO, J. Using or not
estimative equation (220 - age)?. R. bras. Ci.e Mov. 2004;
12(3): 77-79.

The applicability of the equations to estimate maximal heart
rate (HRmax) became discussion point in the last years, and
one of the points raised is related to the authorship of the
equation (220 - age). This fact has provoked a questioning
about the ethical principle that involves works’ citation. In
this case, the related equation is from Karvonen et al (8),
our surprise was when, acquiring this study, we realized
that it did not have any mention of the equation (220 - age).
Actually, we found some authors for this formula in
literature. Another point that is being questioned in the
studies, is the effectiveness in determining the HRmax for
different ages. Most of the researches evidenced a tendency
to overestimate the HRmax of younger individuals and
underestimate the HRmax of older individuals. These raised
points are not reason for concern, because the true
philosophy of science is to break paradigms in addition to
knowledge renewal, what worries is the extreme affirmations
we have been hearing. In our opinion, it is necessary a
systematization of studies of all the estimative equations,
before taking extreme positions.

KEYWORDS:  estimative equations; cardiac frequency;
maximum heart rate; ethics.
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Usar ou não a equação de estimativa
(220 – idade)?

Recentemente inúmeros estudos sobre as equações
de estimativa da freqüência cardíaca máxima (FC

máx
) vêm

questionando sua eficiência na determinação de tal
variável

(2, 5,
 

9, 13,
 

14, 15,
 

17)
. Este questionamento é salutar já

que o processo do constructo científico é dinâmico, o que
acaba por favorecer a evolução.

O que preocupa na realidade é que grande parte dos
estudos tem assumido um posicionamento e atitudes
extremistas. Devemos pensar que muitos dos conceitos ou
determinações para a prescrição dos exercícios físicos e
para avaliação cardiorrespiratória têm como base a FC

máxestimada pela equação 220-idade 
 (1, 4, 7, 12,

 
6)
.

Acreditamos que o maior problema esteja relacionado
com o processo ético que envolve a equação 220-idade, essa
tem sido relacionada ao nome de Karvonen em seu estudo de
1957, fato é que este estudo teve uma outra abordagem que
não envolvia a elaboração desta equação. No citado estudo,
o autor teve como objetivo o desenvolvimento da seguinte
equação FCt = (FCtreino – Fcrepouso/FCmáx – FCrepouso)
x 100, que teve como amostra cinco alunos do curso de
Medicina, sendo que um dos indivíduos realizou o teste duas
vezes 

(8)
. Na realidade, encontramos na literatura uma série

de trabalhos que atribuem a autoria da equação 220 – idade a
vários autores 

(4, 6, 10,
 
15)

, na realidade não se sabe quem é o
verdadeiro autor da equação supracitada, o que se observa é
que a maioria das citações podem não ter tido o cuidado
ético com a transmissão do conhecimento.

Tanto Fox, Naughton & Haskell 
(6)

 como ?strand &
Rodahl 

(4)
 referenciam a freqüência cardíaca submáxima

(FCs
ubmáx

) como sendo critério do “Comitê Escandinavo de
Ergometria” como ponto de interrupção para testes
cardiovascular. Segundo Mirkin 

(13)
, em documento aberto

encontrado na Internet, essa equação teria sido preconizada
por Fox durante um vôo, onde o autor pegou um papel e um
lápis e com base nos dados de outros estudos traçou uma
reta, observando que a FC

máx
 que um indivíduo poderia

chegar seria 220 batimentos por minuto (bpm). O que nos
chama atenção em tal relato foi o tempo que Mirkin guardou
essa informação (30 anos), principalmente, quando ele
mostra a preocupação na formação dos estudantes de
medicina que vêm utilizando essa equação.

Recentemente Robergs & Landwehr 
(15)

 citaram que a
autoria da equação está associada ao trabalho de Fox,
Naughton & Haskell 

(6)
, o que nos permite um questionamento:

se o nomograma ajustado de ?strand (1960) citado por
?strand & Rodahl 

(4)
 para estimativa do consumo máximo de

oxigênio tem como ponto de interrupção 85% da FC
máxestimada pela fórmula 220 – idade. Sendo que neste caso, o

estudo de Fox, Naughton & Haskell 
(6)

 é de um período
posterior a modificação realizada por ?strand (1960), o que
faz com que essa declaração não tenha sentido. Na
realidade, não importa a autoria, mais sim a relação ética de
que só podemos repassar uma informação que tenhamos a
certeza de sua origem. Estudo realizado por Araújo 

(3)

demonstra que nos dias de hoje, a obtenção da informação
passa a ser favorecida já que temos tantas ferramentas
disponíveis na busca e na aquisição de nossas referências.

Um outro ponto que causa preocupação é ouvir algumas
frases como: “esta equação não presta”, “não devemos mais
usar essa equação, pois ela superestima”, etc... Lembramos
que é muito cedo para tais afirmações. Devemos realizar
mais estudos tanto para verificar os resultados de outras
equações de estimativa da FC

máx
, bem como, reavaliar os

protocolos de estimativa do consumo máximo de oxigênio
que utilizam tal fórmula. Independente da equação utilizada
para a prescrição dos exercícios, parece que o mais
importante é a sistematização dos programas de exercícios
(teste e re-teste). A comparação dos resultados do indivíduo
pré e pós-início do programa é o ponto crucial no momento
da elaboração dos ciclos de treinamento.

Sendo assim, seria recomendado um pouco mais de
prudência nas afirmações ou mesmo no posicionamento
científico, lembrando que a verdade de hoje poderá ser a
meia verdade de amanhã. Ou seja, a ciência busca a
compreensão dos fatos e fenômenos e não a verdade
absoluta dos mesmos.
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