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TESTE DE ESFORÇO SUBMÁXIMO 
 

1. IDENTIFICAÇÃO 

 
Nome:  

Idade:   Peso (kg):     Altura (cm):            IMC (kg/cm2): 

Data do teste:      Horário do teste:  

Frequência cardíaca (FC) de repouso:  

Pressão arterial (PA) de repouso:  

Hipertenso: (    ) Sim     (    ) Não   

Uso de medicamentos para hipertensão: (    ) Sim     (    ) Não      Qual?_____________ 

 

2. TESTE PROGRESSIVO (Protocolo de Bruce) 

 
Limite estabelecido para interrupção do teste: 70% FC de reserva 

Exemplo:  fórmula de Tanaka et al. (2001). 

FC máxima = 208 - 0.7 x idade FC reserva = FC máx – FC rep %FC reserva = (FC res x 0,7) + FC rep 

 

Estágios: 

0–3 min.      Veloc (km/h) 2.7 (45m/min)      Inclin.(%) 10    FC (bpm) _____   PA(mmHg): ________    BORG: ____ 

3–6 min.      Veloc (km/h) 4.0 (67m/min)      Inclin.(%) 12    FC (bpm) _____   PA(mmHg): ________    BORG: ____ 

6–9 min.      Veloc (km/h) 5.5 (92m/min)      Inclin.(%) 14    FC (bpm) _____   PA(mmHg): ________    BORG: ____ 

9–12 min.     Veloc (km/h) 6.7 (112m/min)   Inclin.(%) 16    FC (bpm) _____   PA(mmHg): ________    BORG: ____ 

12–15 min.   Veloc (km/h) 8.0 (134m/min)   Inclin.(%) 18    FC (bpm) _____   PA(mmHg): ________    BORG: ____ 

15–18 min.   Veloc (km/h) 8.8 (147m/min)   Inclin.(%) 20    FC (bpm) _____   PA(mmHg): ________    BORG: ____ 

18–21 min.   Veloc (km/h) 9.6 (160m/min)   Inclin.(%) 22    FC (bpm) _____   PA(mmHg): ________    BORG: ____ 

mph = milhas por hora. 

 

3. RECUPERAÇÃO PÓS-TESTE  

 
Tempo (min): 

1 minuto após:  FC (bpm) _____    PA(mmHg): _________ 

2 minutos após:  FC (bpm) _____    PA(mmHg): _________  

5 minutos após:  FC (bpm) _____    PA(mmHg): _________



 

CÁLCULO DO VO2 MÁXIMO ESTIMADO A PARTIR DE FC SUBMÁXIMAS 

(MODELO DE MÚLTIPLOS ESTÁGIOS) 

 

- utilizar FC e carga de trabalho (SM) (expressas como VO2) de dois estágios submáximos do teste 

 

Dados submáximos do teste: 

Penúltimo estágio  FC=_____ bpm (FC1) VO2*=______mL/kg/min (SM1) 

Último estágio   FC=_____ bpm (FC2) VO2*=______mL/kg/min (SM2) 

 

Inclinação da reta (b) = (SM2 – SM1) / (FC2 – FC1) 

       (b) = 

      (b) = ______ 

 

VO2 máximo estimado = SM2 + b . (FC máx – FC2) 

VO2 máximo estimado = 

VO2 máximo estimado = _______ mL/kg/min 

  
*O VO2 bruto é calculado com base nas equações metabólicas do American College of Sports 

Medicine (2017). 

 

Caminhada (para velocidades de 50-100 m/min (1,9-3,7 mph)): 

VO2= (V x 0,1) + (V x G x 1,8) + 3,5 

 

Corrida (para velocidades > 134 m/min (> 5 mph)): 

VO2= (V x 0,2) + (V x G x 0,9) + 3,5 

 
onde, V é a velocidade da esteira em m/min; 1 mph = 26,8 m/min; 

          G é o grau de inclinação (%) da esteira em forma decimal (ex: 10% = 0,10). 
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