




64 16



















T
E

S
T

E
É

 O
 P

R
O

C
E

D
IM

E
N

T
O

 U
S

A
D

O
 P

A
R

A
 S

E
 O

B
T

E
R

 U
M

A
 

IN
F

O
R

M
A

Ç
Ã

O
.

M
E

D
IR

A
S

S
O

C
IA

R
 U

M
 N

º 
A

 D
E

T
E

R
M

IN
A

D
A

 
C

A
R

A
C

T
E

R
ÍS

T
IC

A

M
a

th
e

w
s,

G
u

a
n

ab
ar

a
, 5

ª.
 E

d
iç

ã
o

 1
98

0;
M

o
rr

o
w

Jr
, A

rt
m

e
d

, 
2

ª 
e

di
çã

o
 2

00
3;

 N
ic

k,
 O

zo
n

,1
96

3
; Y

el
a,

G
re

d
o

s,
 1

95
6

; U
d

in
sh

y
e

t a
l.,

 A
n

a
ly

zi
n

g
, 

1
9

8
1

; M
a

rin
s 

e 
G

ia
n

n
ic

h
i,

S
h

a
p

e
, 2

00
3

.

A
V

A
L

IA
R

IN
T

E
R

P
R

E
TA

R
 U

M
A

 M
E

D
ID

A
 A

 F
IM

 D
E

 
G

E
R

A
R

 C
O

N
H

E
C

IM
E

N
T

O
 E

 D
IR

E
C

IO
N

A
R

 
U

M
A

 I
N

T
E

R
V

E
N

Ç
Ã

O
.



M
at

he
w

s,
G

u
an

ab
ar

a,
 5

ª.
 E

di
çã

o
 1

98
0

;M
or

ro
w

Jr
, A

rt
m

ed
, 2

ª 
ed

iç
ão

 2
00

3;
 N

ic
k,

 O
zo

n
,1

96
3;

 Y
el

a,
G

re
d

o
s,

 1
95

6;
 U

di
ns

hy
et

 a
l.,

 A
n

al
yz

in
g

, 1
98

1;
 M

ar
in

s 
e 

G
ia

nn
ic

hi
,

S
h

ap
e,

 2
00

3.



14

D
IA

G
N

Ó
S

T
IC

A
S

O
M

A
T

IV
A

F
O

R
M

A
T

IV
A

S
e

m
a

n
a

s 
d

e
 T

re
in

am
en

to

D
ia

g
n

ó
s

ti
ca

S
o

m
a

ti
va

F
o

rm
a

ti
va

M
a

th
e

w
s,

G
u

a
n

ab
ar

a
, 5

ª.
 E

d
iç

ã
o

 1
98

0;
M

o
rr

o
w

Jr
, A

rt
m

e
d

, 
2

ª 
e

di
çã

o
 2

00
3;

 N
ic

k,
 O

zo
n

,1
96

3
; Y

el
a,

G
re

d
o

s,
 1

95
6

; U
d

in
sh

y
e

t a
l.,

 A
n

a
ly

zi
n

g
, 

1
9

8
1

; M
a

rin
s 

e 
G

ia
n

ni
ch

i,
S

h
a

p
e

, 2
00

3
.









Id
e

nt
ifi

ca
çã

o
e

D
es

cr
iç

ã
o

d
e

p
os

sí
ve

is
d

e
fic

iê
n

ci
a

s,

(L
ee

 &
 G

al
la

g
he

r, 
2

00
8

).

Id
e

nt
ifi

ca
çã

o
d

e
ex

ce
ss

o
s

d
e

al
gu

m
co

m
p

on
en

te
sa

b
id

a
m

en
te

re
la

ci
on

ad
o

ao
ri

sc
o

d
e

d
oe

nç
as

(i
n

su
fic

iê
n

ci
a

ca
rd

ía
ca

);

D
ia

gn
ó

st
ic

o
cl

ín
ic

o
q

ue
au

xi
lia

na
e

la
bo

ra
çã

o
d

as
in

te
rv

e
nç

õ
e

s

m
a

is
a

p
ro

pr
ia

da
s,

se
ja

m
el

as
pa

ra
m

el
ho

ra
r

p
ad

rõ
e

s
m

o
to

re
s

o
u

ca
pa

ci
da

d
e

b
im

o
to

ra

A
va

lia
çã

o
d

a
e

vo
lu

çã
o

d
o

al
un

o
fr

e
n

te
a

o
m

a
ne

jo
d

a
in

te
rv

e
nç

ã
o

p
ro

po
st

a
;





A
s

 a
va

lia
ç

õ
e

s 
a

er
ó

b
ia

s
 p

o
d

e
m

 s
er

 a
p

lic
ad

a
s

 
p

a
ra

 q
u

al
q

u
e

r 
ti

p
o

 d
e 

p
e

ss
o

a
. 

c
ri

a
n

ça
s

 
a

d
o

le
s

c
en

te
s

 
jo

ve
n

s
 

id
o

s
o

s 



R
ep

re
se

nt
a 

a
 f

un
çã

o
 c

ar
di

o
re

sp
ira

tó
ria

fr
en

te
 a

o 
E

xe
rc

íc
io

 F
ís

ic
o.

 É
 u

m
 p

ro
ce

ss
o 

fis
io

ló
g

ic
o

 q
u

e
 in

te
g

ra
 o

s 
si

st
e

m
a

s:

D
ep

en
de

nt
e 

d
o 

b
al

a
nç

o 
e

nt
re

 r
e

sp
ira

çã
o 

ce
lu

la
r 

(p
ro

ce
ss

o 
ox

id
a

tiv
o 

q
ue

 o
co

rr
e

 n
a 

m
ito

cô
n

dr
ia

 c
e

lu
la

r)
 e

 r
e

sp
ir

aç
ão

 e
xt

er
n

a
  

(t
ro

ca
 g

a
so

sa
 o

co
rr

id
a

 n
os

 p
ul

m
õ

es
) 

(A
st

ra
n

d
e

t a
l.,

 S
c

a
n

d
 J

 C
lin

 L
a

b
 In

ve
st

. 
19

7
3

; A
st

ra
n

d
e

R
yh

m
in

g
,J

. A
p

p
l

P
h

ys
io

l.
1

95
4

)













T
ip

o
 d

e 
C

é
lu

la
s 

d
e 

A
ná

lis
e

s 

S
o

m
en

te
 o

 O
2

o
u 

A
na

lis
a

m
 O

2
e

 C
O

2

E
q

u
ip

am
en

to
s 

p
or

tá
te

is
 o

u 
se

m
i-p

or
tá

te
is

E
q

u
ip

a
m

e
nt

o
s 

fix
o

s 
o

u
 d

e
 b

an
ca

d
a



















W
a

ss
e

rm
a

n
19

7
3;

 K
in

d
e

rm
a

n
n

1
9

79
; S

ki
n

ne
r 

e
 M

c 
L

e
lla

n
1

9
8

0;
 B

ha
m

b
h

an
y

e 
S

in
g

h 
1

9
85



Y
a

zb
e

k
Jr

 e
t 

a
l. 

1
9

98
; W

a
ss

e
rm

a
n

,A
d

v
C

ar
d

io
l.,

35
:1

-2
3

, 1
9

8
6.







(P
O

T
Ê

N
C

IA
 E

 R
E

S
IS

Ê
N

C
IA

 A
N

A
E

R
Ó

B
IA

)

D
ra

p
e

r 
e 

W
hy

te
, 1

9
97





T
E

S
T

E
 D

E
 C

O
O

P
E

R

P
er

co
rr

e
r 

a 
m

ai
or

 
d

is
tâ

n
ci

a
 p

o
ss

ív
e

l (
d)

 n
o

 
te

m
po

 d
e

 1
2

 m
in

u
to

s.

V
O

2
 m

áx
 =

 (
d 

5
05

)/
45



N
ív

el
 1

 v
e

lo
ci

d
a

de
 in

ic
ia

l d
e

 8
 K

M
/h

. 
N

ív
e

l 2
 v

e
lo

ci
d

a
d

e
 in

ic
ia

l d
e

 1
1

,5
 K

m
/h

.

N
1:

 V
O

2
p

ic
o

(m
l/m

in
 /k

g
) 

=
 d

is
tâ

nc
ia

 (
m

) 
x 

0
,0

08
4 

+
 3

6,
4

N
2:

 V
O

2
p

ic
o

(m
l/m

in
/k

g
) 

=
 d

is
tâ

nc
ia

 (
m

) 
x 

0,
01

36
 +

 4
5,

3

Je
an

 B
a

ng
sb

o,
 1

9
96

A
pa

re
lh

o
re

pr
o

du
to

r
de

so
m

;
C

D
(á

u
di

o
)

co
m

o
s

si
na

is
so

n
or

o
s;

C
on

es
pa

ra
m

ar
ca

çã
o

da
s

lin
ha

s;
F

ol
ha

s
d

e
a

n
ot

aç
ã

o
p

a
ra

ac
o

m
pa

nh
a

m
en

to
d

os
tr

aj
e

to
s

de
20

m
co

m
p

le
ta

do
s

(e
st

á
gi

o
s)

.





T
E

S
T

E
 D

E
 3

00
0

m
 

E
st

im
a

tiv
a

 d
a

 V
e

lo
ci

da
de

 d
o

 L
im

a
r 

A
n

ae
ró

b
io

 
R

es
is

tê
n

ci
a

 A
e

ró
b

ia

cr
o

nô
m

e
tr

o
 / 

si
n

al
 d

e 
la

rg
ad

a
 /

 a
n

o
ta

do
r

A
 v

e
lo

ci
d

ad
e

 d
o

 L
an

 é
 c

a
lc

ul
a

d
a

 a
 p

a
rt

ir 
d

o 
te

m
po

 
d

a 
ex

e
cu

çã
o

 d
o

 t
e

st
e



T
E

S
T

E
 D

E
 8

00
m

 

E
st

im
a

tiv
a

 d
a

 V
e

lo
ci

da
de

 d
o

 P
ic

o
 d

e
 V

O
2 

-
P

ot
ê

n
ci

a
 A

e
ró

b
ia

cr
o

nô
m

e
tr

o
 / 

si
n

al
 d

e 
la

rg
ad

a
 /

 a
n

o
ta

do
r

A
 v

e
lo

ci
d

ad
e

 d
o

 V
O

2p
ic

o
é

 c
a

lc
u

la
d

a 
a

 p
ar

tir
 d

o
 

te
m

po
 d

a
 e

xe
cu

çã
o

 d
o

 te
st

e





























3m















P
O

S
IÇ

Ã
O

 C
O

M
 O

S
 P

É
S

 J
U

N
T

O
S





P
O

S
IÇ

Ã
O

 C
O

M
 O

S
 P

É
S

 P
A

R
C

IA
L

M
E

N
T

E
 À

 F
R

E
N

T
E





I.
A

go
ra

 e
u 

vo
 m

o
st

ra
r 

o 
3º

 m
ov

im
e

nt
o.

 D
e

po
is

 o
(a

) 
S

r(
a)

 f
ar

á 
o 

m
es

m
o.

D
E

M
O

N
S

T
R

E
.

I.
E

u 
go

st
ar

ia
 q

ue
 o

(a
) 

S
r(

a
) 

co
lo

ca
ss

e 
um

 d
os

 p
és

 
to

ta
lm

en
te

 à
 fr

en
te

 d
o 

ou
tr

o 
p

é,
 a

té
 fi

ca
r 

co
m

 o
 

ca
lc

an
ha

r 
de

 u
m

 p
é 

en
co

st
a

do
 n

os
 d

e
do

s 
do

 
ou

tr
o 

pé
.

II.
F

iq
ue

 n
e

st
a 

po
si

çã
o 

po
r 

1
0 

se
g

un
do

s.
III

.
O

(A
) 

S
r(

a)
 p

od
e 

co
lo

ca
r 

ta
nt

o 
um

 p
é 

qu
an

to
 o

 
ou

tr
o 

na
 f

re
nt

e,
 o

 q
ue

 f
or

 m
ai

s 
co

nf
or

tá
ve

l.
IV

.
O

(A
) 

S
r(

a
) 

po
de

 u
sa

r 
os

 b
ra

ço
s,

 d
ob

ra
r 

os
 jo

el
h

os
 

ou
 o

 c
or

po
 p

ar
a 

m
an

te
r 

o 
eq

ui
líb

rio
, 

m
as

 p
ro

cu
re

 
nã

o 
m

ex
er

 o
s 

pé
s.

V
.

Te
nt

e 
fic

ar
 n

es
ta

 p
os

iç
ão

 a
té

 e
u 

fa
la

r 
"p

ro
n

to
".

F
iq

u
e 

p
er

to
 d

o
 p

ac
ie

n
te

 p
ar

a 
aj

u
d

á
-l

o
/la

a 
fi

ca
r 

em
 p

é 
co

m
 o

s 
p

és
 u

m
 a

 f
re

n
te

 d
o

 o
u

tr
o

.
C

as
o

 s
ej

a 
n

ec
es

sá
ri

o
, 

se
g

u
re

 o
 b

ra
ço

 d
o

 p
ac

ie
n

te
 

p
a

ra
 f

ic
ar

 n
a 

p
o

si
çã

o
 e

 e
vi

ta
r 

q
u

e 
el

e 
p

er
ca

 o
 

eq
u

ilí
b

ri
o

.

A
ss

im
 q

u
e 

o
 p

ac
ie

n
te

 e
st

iv
er

 c
o

m
 o

s 
p

é
s 

ju
n

to
s,

 
p

e
rg

u
n

te
:

I.
O

(A
) 

S
r(

a)
 e

st
á 

pr
on

to
(a

)?

R
et

ir
e 

o
 A

p
o

io
, 

se
 f

o
i 

n
ec

es
sá

ri
o

 a
ju

d
á

-l
o

/la
a 

fi
ca

r 
em

 
p

ré
n

a
 p

o
si

çã
o

 e
 d

ig
a:

I.
P

re
pa

ra
r, 

Já
 (

di
sp

ar
an

do
 o

 c
ro

no
m

e
tr

o)
 

P
ar

e 
o

 c
ro

n
ô

m
et

ro
 d

e
p

o
is

 d
e 

10
 s

eg
. 

o
u

 q
u

an
d

o
 o

 
p

ac
ie

n
te

 s
ai

r 
d

a 
p

o
si

çã
o

 o
u

 s
eg

u
ra

r 
o

 s
eu

 b
ra

ço
 

d
iz

en
d

o
:

I.
P

ro
nt

o,
 a

ca
bo

u.



















N
ão

 c
o

m
p

le
to

u
0

 P
O

N
T

O

>
 8

,7
 s

e
g

.
1

 P
O

N
T

O

E
n

tr
e

 6
,2

1
 a

 8
,6

9 
s

e
g

2
 P

O
N

T
O

S

E
n

tr
e

 4
,8

3
 a

 6
,2

0
s

eg
.

3
 P

O
N

T
O

S

<
 q

u
e

 4
,8

2
 s

e
g

.
4

 P
O

N
T

O
S



T
E

S
T

E
 D

E
 L

E
V

A
N

TA
R

 IR
 E

 V
O

LT
A

R
 

T
IM

E
 U

P
-T

O
-G

O







N
ão

 c
o

m
p

le
to

u
0

 P
O

N
T

O

>
 1

6
,7

0
 s

eg
.

1
 P

O
N

T
O

E
n

tr
e

 1
3

,7
0 

e 
1

6,
6

9
 

s
eg

2
 P

O
N

T
O

S

E
n

tr
e

 1
1

,2
0

  e
 1

3,
6

9 

s
eg

.
3

 P
O

N
T

O
S

<
 q

u
e

 1
1,

19
 s

e
g

.
4

 P
O

N
T

O
S











A
u

la
 p

rá
ti

c
a

 s
o

b
re

 a
va

li
a

ç
ão

 d
a

 c
a

p
ac

id
ad

e
 e

 
p

o
te

n
c

ia
 a

er
ó

b
ia

..

P
ro

to
co

lo
s 

de
 e

rg
oe

sp
ir

o
m

e
tr

ia
;

E
xe

cu
çã

o 
d

e
 te

st
e

s 
m

á
xi

m
o

s;
In

te
rp

re
ta

çã
o 

d
o

s 
re

su
lta

d
o

s 
d

a 
e

ro
go

es
pi

ro
m

e
tr

ia
;

co
m

b
as

e
n

os
e

st
e

s
re

al
iz

a
do

s
e

in
te

rp
re

ta
do

s
pe

lo
s

re
sp

ec
tiv

os
g

ru
p

o
s

(2
g

ru
po

s)
.

o
su

je
ito

a
va

lia
do

po
ss

u
i3

3
a

no
s

d
e

id
a

de
,

1,
6

7
m

d
e

a
ltu

ra
,

95
kg

d
e

m
as

sa
co

rp
or

al
.

T
ra

ta
-

se
d

e
um

in
d

iv
íd

uo
co

m
so

br
ep

e
so

,
a

pr
es

en
ta

co
n

di
çõ

e
s

cl
in

ic
as

e
b

io
q

uí
m

ic
as

a
de

q
ua

s
p

ar
a

re
al

iz
aç

ã
o

de
e

xe
rc

íc
io

s
fí

si
co

s.
E

la
bo

re
um

p
ro

to
co

lo
d

e
in

ic
ia

çã
o

ã
co

rr
id

a
s

d
e

fu
n

do
pa

ra
e

ss
e

su
je

ito
ap

ós
a

re
a

liz
a

çã
o

d
e

u
m

a
a

va
lia

çã
o

d
e

e
rg

oe
sp

ir
om

et
ri

a
.

o
a

va
lia

d
o

te
m

1
6

an
o

s
d

e
id

a
de

,
1,

7
5

m
de

al
tu

ra
,

7
4

kg
de

m
a

ss
a

co
rp

o
ra

le
re

al
iz

ou
o

te
st

e
d

e
3

00
0m

co
m

ob
je

tiv
o

d
e

m
el

h
or

a
r

a
q

ua
lid

a
d

e
d

e
se

u
tr

e
in

a
m

e
nt

o
(J

á
po

ss
ui

m
e

xp
e

ri
e

nc
ia

em
1

p
ro

va
d

e
5

km
).

E
la

bo
re

u
m

p
ro

to
co

lo
d

e
tr

e
in

a
m

e
nt

o
co

m
o

o
bj

e
tiv

o
d

e
q

ue
es

se
su

je
ito

po
ss

a
co

m
pl

e
ta

r
um

co
m

p
e

tiç
ão

d
e

1
0

km
.




