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Profa. Dra. Claudia Forjaz
cforjaz@usp.br 

Teste Ergométrico:
Potência

Função do Teste

 a avaliação da condição física

 a avaliação da saúde para a prática 

 fornecendo parâmetros para a prescrição mais adequada e individualizada.

POTÊNCIA AERÓBICA
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POTÊNCIA AERÓBIA

• Consumo Máximo do Oxigênio (VO2máx)
• Consumo Pico de Oxigênio (VO2pico)
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METs
3,5 mL.kg-1.min-1

AVALIAÇÃO DA POTÊNCIA AERÓBIA

SUBMÁXIMOS
• Estima o VO2max a partir da resposta submáxima (FC e carga)
• Menos preciso

MÁXIMOS
• Estima o VO2max pela carga máxima
• Fórmulas específicas de um protocolo - bastante precisas (COM PROTOCOLO CORRETO)
• Fórmulas genéricas - superestimam

- servem para comparações 
• Mais preciso
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EXEMPLOS FÓRMULAS ESPECÍFICAS

CICLOERGÔMETRO    - ASTRAND
• Carga inicial de 10, 25 e 50 W – cardiopata, mulher, homem

Incrementos de 3 em 3 minutos
Incrementos de 25 ou 50 W.
VO2max (ml/min) = 12 x Watts +(Peso x 3,5)

ESTEIRA - BALKE
• Estágios de 1 min

Velocidade = 3,3 mph
Inclinação aumenta 1% a cada estágio
VO2max = 14,909 + (1,444 x tempo de duração)

Maud & Foster, 1995

Negrão et al. 2019

PROTOCOLOS COMUNS

Rampa
Esteira

Velocidade individual
Aumento 1 ou 2%/min 

Bicicleta
Incremento de carga
Individual por minuto

NÃO TEM FÓRMULA ESPECÍFICA
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Situação de “Equilíbrio” – Superestimam o máximo

Ciclo - mL/min
VO2 = (carga x 1,8) + (7 x Peso)

Esteira andando – até 4 mph – 6,4 km/h – mL.kg-1.min-1

VO2 = (vel. x 0,1) + (vel. x incl. x 1,8) + 3,5

Esteira correndo - > 5 mph – 8,0 km/h – mL.kg-1.min-1

VO2 = (vel. x 0,2) + (vel. x incl. x 0,9) + 3,5

Ciclo – carga kgm/min – 1 watt = 6,12 kgm/min
1 kgm/min = 1kg x 1 m/min
1 km/h – 16,7 m/min

Peso – Kg
Vel – velocidade - m/min  - 1 mph = 26,8 m/min

1 km/h = 16,7 m/min
Incl = inclinação - % (por exemplo: 10% = 0,10)

FÓRMULAS GENÉRICAS DO ACSM

https://eaulas.usp.br/portal/video.action?idItem=14232

CONSUMO MÁXIMO DE OXIGÊNIO
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Cálculo da Potência 
Aeróbia
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Qual o dado necessário 
para calcular o VO2 max?

Teste Feito na Aula

Qual fórmula usar?

Calcule...

Como está potência aeróbia?

Caso 2
ZS, mulher, 48 anos. Relata ser muito estressada e ter descoberto que seu colesterol 
está alto há algum tempo. Não conheceu o pai e a mãe morreu de câncer. 

Recentemente tem sentido tem se sentido muito cansada, principalmente quando faz 
algum esforço. Sente também umas palpitações de vez em quando, que pioram 

quando fuma. Toma clonazepan. Glicemia = 84 mg/dl, Colesterol = 208 mg/dl, 
pressão arterial = 138/86 mmHg. Peso = 113,7 kg Altura 1,54 cm. Cintura: 110 cm. 

FC rep = 80 bpm. Como seu filho faz educação física e ela é muito sedentária acha 
que deve começar a se exercitar, principalmente porque precisa perder uns quilinhos. 

Foi ao médico que pediu que ela fizesse um ergométrico, antes de começar a fazer 
exercício com seu filho.

JOVEM
Sintomas

Fumo
Dislipidemia
Obesidade

Risco Muito Alto

Qual o dado necessário?
Que fórmula usar?

Calcule ...
Como está potência aeróbia?
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Caso 2

Caso 2

VO2 = (cargaW x 6,12 x 1,8) + (7 x peso)

VO2 = (160 x 6,12 x 1,8) + (7 x 113,7)

VO2 = 1.763+796
VO2 = 2.559   ml/min

VO2 = 2.559/113,7 = 22,5 ml.kg-1.min-1

VO2 = 22,5 / 3,5 = 6,4 METs

Mulher 48 anos
Condição = Abaixo do Percentil 10 – Condição baixa

Carga máxima = 160 w
Peso = 113,7
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Teste em Esteira
Homem 25 anos
90 kg

Qual o dado necessário?
Que fórmula usar?

Calcule ...
Como está potência aeróbia?

Teste em Esteira

VO2 = (vm/min x 0,2) + (vm/min x incl% x 0,9) + Peso

VO2 = (9,1 x 16,7 x 0,2) + (9,1 x 16,7 x 0,14 x 0,9) + 3,5
VO2 = 30,4 + 19,1 + 3,5
VO2 = 53,0  ml.kg-1.min-1

VO2 = 53,0 x 90 = 4.774 ml/min
VO2 = 53,0 / 3,5 = 15,1 METs

Homem – 25 anos
Condição = entre P80 e P90 – Acima da média

Peso = 90 kg
Carga máxima = 9,1 km/h 14%

- corrida
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AVISOS FINAIS

TAREFAS PARA APÓS A AULA DE TRIAGEM
1) Calcule a Potência Aeróbia dos casos 1, 3, 4 e 7. 
2) Faça os desafios 1 e 2.

Prazo: ANTES DA PRÓXIMA AULA. Após o envio, você receberá o feedback dos 
seus acertos e erros. Se tiver dúvidas, traga-as para a próxima aula.

Arquivos complementares:
- Slides da Aula de Execução e Potência
- Capítulo Cálculos Metabólicos do ACSM 2006
- Link para reassistir a aula sobre Cálculo da Potência
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