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AULA PRATICA 1 — Freqiiéncia cardiaca e press&o arterial durante o exercicio fisico.

Introdugdo: o sistema cardiovascular funciona no sentido de integrar o corpo como uma
unidade, proporcionando aos musculos um continuo fornecimento de nutriente e oxigénio, de
forma que podem ser mantidos elevados niveis de atividade por um periodo determinado. O
coragao propicia o impulso para o fluxo sanguineo funcionando como duas bombas, dividido em
4 camaras, pesando em média 0,5 kg, chegando a bater em média 40 milhdes de vezes ao ano.
O sangue é transportado através das artérias, arteriolas, capilares, vénulas e veias. Uma onda
de sangue é ejetada pelo ventriculo esquerdo para a Aorta a cada batimento, como os vasos
nao permitem o escoamento do sangue do sistema arterial tdo rapidamente quanto € bombeado,
certa pressao € criada dentro do sistema arterial e ocasiona uma onda de pressao que se
desloca da Aorta até os ramos mais afastados da arvore arterial, fendmeno esse denominado
Presséao Arterial.

Objetivo: Comparar as respostas de freqliéncia cardiaca (FC) e pressao arterial (PA) em duas
condigdes de exercicio fisico.

Procedimentos:

- 2 modos de exercicios serdao realizados: com pesos (rosca direta e agachamento) e
caminhada-corrida na esteira;

- Serao mensuradas as respostas da freqliéncia cardiaca e pressado arterial em ambas as
condi¢des de exercicio.

- Exercicio com pesos:

-Sera realizada uma série de 10 repeticbes maxima do exercicio rosca direta;

-Logo apds o término da série serd mensurada a respostas da freqiiéncia cardiaca e
presséao arterial;

-Ap0és isso sera realizado uma série de 10 repeticdes maxima de agachamento;

-Novamente, logo apds o término da série serd mensurada a respostas da frequéncia
cardiaca e pressao arterial.

- Caminhada-Corrida na esteira:

- Inicialmente o individuo ficara sentado em uma cadeira durante 5 minutos para
mensuragao da freqiiéncia cardiaca e pressao arterial em repouso;

- ApOs o repouso, o aluno sera submetido a protocolo de caminhada-corrida em esteira
durante 9 minutos, com inicio a 4 km/h, 10 km/h e 12 km/h e alteragdes a cada 3 minutos;

- Posterior ao exercicio na esteira o aluno ficara novamente sentado para mensuragao da
resposta de recuperagdo da freqiéncia cardiaca até niveis proximos daqueles encontrados no
repouso;

- A freqliéncia cardiaca sera mensurada a cada 30 segundos € a pressao arterial a cada
minuto.
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coleta de dados:

EXERCICIO CAMINHADA-CORRIDA NA ESTEIRA:

REPOUSO
TEMPO FREQ. CARDIACA PRESSAO ARTERIAL
05:00
EXERCICIO CAMINHADA-CORRIDA
: PRESSAO
TEMPO VELOCIDADE FREQ. CARDIACA ARTERIAL
00:30 4 km/h -
01:00 4 km/h
01:30 4 km/h -
02:00 4 km/h
02:30 4 km/h -
3:00 10 km/h
3:30 10 km/h -
4:00 10 km/h
4:30 10 km/h -
5:00 10 km/h
5:30 10 km/h -
6:00 12 km/h
6:30 12 km/h -
7:00 12 km/h
7:30 12 km/h -
8:00 12 km/h
8:30 12 km/h -
9:00 12 km/h
RECUPERAGAO
TEMPO FREQ. CARDIACA PRESSAO ARTERIAL
00:30 -
01:00
01:30 -
2:00
2:30 -
3:00
3:30 -
4:00
4:30 -
5:00
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EXERCICIO COM PESOS:

ROSCA DIRETA

CARGA FREQ. CARDIACA PRESSAO ARTERIAL
AGACHAMENTO
CARGA FREQ. CARDIACA PRESSAO ARTERIAL
Questoes:

1- Quais sdo as principais fungdes do sistema cardiovascular?

2-

Descreva os fatores responsaveis pelo controle da freqiiéncia cardiaca e pressao arterial
durante o exercicio.

Através de graficos explique o comportamento da freqiiéncia cardiaca e pressao arterial
durante as 2 condigbes de exercicio (com pesos e caminhada-corrida).

Compare as respostas da freqliéncia cardiaca e da pressao arterial durante o exercicio
com pesos de brago e de perna. Explique quais fatores foram os responsaveis pelas
respostas encontradas.
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