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ROTEIRO DEAULA

»Explanacdo dos conteudos de Frequéncia cardiaca; e Pressao
Arterial.

» Explanacao dos conteudos de Pressao Arterial.
»Objetivo: apresentar as varidveis do sistema circulatorio.
»Recursos: slides
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Frequéncia
Cardiaca

E o numero de vezes que o coracao
bate por minuto.

O coracao de uma pessoa normal em
repouso pode bater entre 70 a 80
bpm. Uma pessoa bem condicionada
pode bater dentre 50 bpm ou até
menos. Isso devido ao musculo do
coracao que fica fortalecido e precisa
bater menos.
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* No exercicio a FC é aumentada e deve ser um parametro
para avaliar o nivel de esforco, esta por sua vez se nao for
cuidadosamente observada pode levar uma pessoa a morte.
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* Sistole — contracao do coracao.

 Diastole — relaxamento do coracao.
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FC cardiaca de repouso FCR

*E 0 nimero de batimentos do coracdo por minuto quando se
esta em completo repouso. A medicao da frequéncia cardiaca de
repouso deve ser realizada apos acordar, com monitor cardiaco
ou com o controle manual. Os valores encontrados pode ser
afetados por diversos fatores, tais como: grau de treinamento,
habitos alimentares, nivel de stress e etc.
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Frequéncia cardiaca maxima

* Corresponde a capacidade maxima do coracao por minuto, essa
capacidade pode ser identificada através de métodos
identificados por cardiologista e fisiologistas do exercicio.

SO0 Bpm
* Podemos predizer a FCmax pela formula: g0/ s &5 /Zf
AL{OBF"/‘ J?Qfm

Fcmax= 220 - IDADE
QL - QO = 5@

SEE T A oy
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Instrumentos de medicao da FC
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ATIVIDADE

**Aula pratica de mensuracao da frequéncia cardiaca.
**Realizar em grupos e exercicios para ver as variacoes.
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*»*Realizar os calculos da Fc max.
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ATIVIDADE PARA CASA

Montar o relatério para a entrega ao professor Mediador.
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NA PROXIMA AULA

Sistema muscular




