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Teste de vai-e-vem de 20 metros (Léger)

O teste de vai-e-vem de 20 metros € um teste duplamente indireto que serve
para estimar o valor do VOasmax (Consumo maximo de Oxigénio) em criangas,
adolescentes e pessoas adultas. Foi desenvolvido por Léger e Lambert em 1982
para avaliar a poténcia aer6bica maxima de criangas escolares, adultos saudaveis e
atletas. Este teste € composto por multiplos estagios progressivos de corrida, com
intensidade crescente e que determinam o VOzmax do individuo. O teste inicia com
um trote suave (8,5 Km/h) entre duas linhas demarcadas no chdo ou numa quadra
distanciadas 20 metros. O sujeito deve ir e vir no ritmo imposto por uma gravagao de
“bips” que devem coincidir com o0 momento em que o avaliado toca as linhas. O teste
termina quando o avaliado ndo aguentar mais acompanhar o ritmo ou quando n&o
atingir, a tempo, a linha por duas vezes consecutivas.

O diferencial deste teste é que para sua aplicacdo s&o utilizados
equipamentos de facil acesso. Um espaco relativamente pequeno e pode ser
utilizada para avaliar um grande grupo de pessoas, pois muitas pessoas podem ser
avaliadas ao mesmo tempo.

A validade informada pelo autor para a equacgao utilizada em criangas e
adolescentes (8 a 19 anos), é de r=0,17 e a fidedignidade de r=0,89. A validade para
a equagédo mantendo constante a idade em 18 anos é r=0,90 e a fidedignidade
r=0,95 (Léger; Mercier; Gadoury; Lambert, 1988).

Equipamentos necessarios.
* Uma area plana que permita marcar 2 linhas paralelas, distantes 20 metros.
Pode ser uma quadra esportiva, um patio, campo, ginasio etc...
* Aparatos para demarcar as duas linhas no chao, podendo ser uma fita ou giz
e caso tenha, cones para uma melhor visualizagéo.
* Trena para marcag¢ao da area de 20 metros.

* Um toca fita ou cd player para a reprodugao do “bip” sonoro.



Toca fita ou CD player
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Procedimentos.

* Os avaliados devem ser instruidos a cruzar a linha oposta com pelo menos
um pé ao mesmo tempo em que soar o sinal sonoro (bip) girando com um
pivoteio para a diregcdo oposta e inicia uma nova corrida até a outra linha,
devendo alcanga-la também ao mesmo tempo do “bip”’, desta forma
mantendo o ritmo imposto pelo CD ou fita.

* A cada minuto um estagio € completado, momento em que a frequéncia dos
“bips” aumenta fazendo com que a velocidade de corrida também aumente. O
teste inicia-se com uma velocidade de 8,5 km/h e a cada estagio aumenta 0,5
km/h.

* O professor que estiver aplicando o teste devera observar em que estagio o
avaliado estq, pois ele sera usado para estimar o VO,max do individuo.

* O teste termina quando o avaliado n&o conseguir mais correr ou nao alcancgar
a linha demarcada por duas vezes consecutiva. Por exemplo: O “bip” soou
antes do avaliado cruzar com um dos pés a linha demarcada, entdo ele
devera rapidamente cruza-la e correr em diregao a outra linha alcangando-a
no momento do sinal sonoro “bip” (pode ser um pouco antes do “bip”)
continuando o teste, caso ndo a alcance considera-se que o avaliado nao

esta mais conseguindo acompanhar o ritmo do Cd devendo parar o teste.



* O avaliador deve ficar em uma posi¢cao em que possa ver todos os avaliados
controlando quando ndo alcangam a linha, devendo avisa-los quando ocorre.
A posicao recomendada é em uma local central entre as duas linhas fora da
area do teste.

* E recomendavel que as pessoas a serem testadas pratique o teste com
antecedéncia para familiarizarem com o ritmo dos “bips”.

* ApOs o término as pessoas devem ser orientadas a continuar caminhando ao

redor da area de teste até se recuperarem a condi¢do proxima a de repouso.

Recomenda-se antes da realizagdo do teste que seja averiguado se o individuo
necessita ou ndo de um exame medico ou cuidados especiais, seja por meio de
uma anamnese ou a aplicagdo do (PAR-Q).




Estimativa do VO..

Para a estimativa do VO, deve-se ter o resultado do tempo ou estagio que o
avaliado conseguiu permanecer no teste (indicativo da velocidade aerdbica maxima).
Caso o avaliado seja menor que 18 anos a idade e a velocidade aerdobica maxima
entram na equacgdo, para pessoas com mais do que 18 anos a velocidade é
suficiente.

* Menores de 18 anos:

Em criangas e adolescentes o0 VO,max pode ser predito através da velocidade
maxima aerobica de corrida (Velocidade em Km/h) e a idade (ldade em anos
arredondados para baixo) por meio da seguinte formula:

VOzmax = 31.025 + 3.238 x (Vel.) — 3.248 x (Idad.) + 0.1536 x (Vel.) x (Idad.)

Exemplo: Uma crianga de 9 anos realizou o teste e o concluiu no estagio
numero 6. Portanto sua velocidade atingida sera de 11 Km/h conforme a tabela que
segue em anexo.

Entdo se calcula da seguinte maneira:
VOzmax = 31.025 + 3.238 x (11) — 3.248 x (9) + 0.1536 x (11) x (9)
VOomax = 52.62 (ml/Kg/min)

* Maiores de 18 anos:

Para adultos, a predicdo do VO,max pode ser obtido tendo em maos somente
a velocidade maxima aerébica de corrida (Vel. em Km/h) por meio da seguinte
férmula:

VOzmax = - 27,4 + 6 x (Vel.)

Exemplo: Um homem de 23 anos realiza o teste alcangando o estagio numero
12. Portanto sua velocidade atingida € de 14 Km/h calculando-se da seguinte
maneira:

VO,max = - 27,4 + 6 x (12)

VOomax = 56.6 (ml/Kg/min)



Tabela dos resultados:

. . . Idade
Estagio Velocidade . . 4 o 49 41 12 43 14 15 16 17 18oumais

7 85 469 450 43.0 4L1 391 372 352 333 314 294 275 255  23.6
2 9 490 471 452 434 415 39.6 37.8 359 340 322 303 285 266
3 9,5 SI1 493 475 457 439 421 403 385 367 350 332 314 296
4 10 531 514 497 480 463 446 429 411 394 377 360 343 326
5 10,5 552 53,6 519 503 487 470 454 438 421 405 389 372 356
6 11 573 557 542 526 SI1 495 479 464 448 433 417 402 386
7 11,5 594 579 564 549 534 520 505 49.0 475 460 446 431 416
8 12 615 600 58.6 572 558 544 530 516 502 488 474 460 446
9 125 635 622 609 595 582 569 556 542 529 516 503 489  47.6
10 13 656 644 63.1 619 606 594 581 569 556 544 531 518 50.6
11 13,5 677 665 653 642 630 618 606 595 583 570 559 548  53.6
12 14 69.8 687 67.6 665 654 643 632 621 610 599 588 577  56.6
13 145 719 708 698 688 678 667 657 647 637 627 616 606 596
14 15 739 730 720 711 702 692 683 673 664 654 645 635 626
15 155 760 751 743 T34 725 717 708 69.9 69.1 682 673 665 656
16 16 781 773 765 757 749 741 T33 726 718 710 702 694 68,6
17 16,5 802 795 787 780 773 766 759 752 745 737 73,0 723 7.6
18 17 823 81,6 810 803 797 791 784 778 772 765 759 752 746
19 17,5 843 838 832 827 821 815 810 804 799 793 787 782 776
20 18 864 859 854 850 845 840 835 830 825 821 816 8II 80.6
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