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NOME DO ALUNO: TURMA:
Atividade Remota N° 4
VOCE SABIA QUE AS ATIVIDADES FiSICAS PODEM SER FEITAS EM DIFERENTES

INTENSIDADES?
A Atividade Fisica:

E feita como forma de E feita no trabalho e em
deslocamento ativo para atividades educacionais,

ir de um lugar a outro para desempenhar suas
funcdes laborais ou de

o° 2
E feita no seu tempo % \If‘ﬂ estudo

disponivel ou no lazer, & %. A i
P e s 2 % E feita para o
baseada em preferéncias [+) o ©Cn .
. =3 =9 cuidado do lar e
e oportunidades £ oﬁﬁ e (o T
& Atividade % stalis

Fisica
Sao atividades
realizadas quando
vocé esta acordado
sentado, reclinado
ou deitado e gastando

o - ~
pouca energia %E Eﬁ et %

Atividade Fisica Atividade Fisica Atividade Fisica
Comportamento * = 1
Intensidade Intensidade Intensidade
Sedentario g
Leve Moderada Vigorosa

Atividade fisica € um comportamento que envolve os movimentos voluntarios do corpo com
gasto de energia acima do nivel de repouso, promovendo interagdes sociais e com o ambiente,
podendo acontecer no tempo livre, no deslocamento, no trabalho ou estudo e nas tarefas
domésticas

A intensidade é o grau do esforgo fisico necessario para fazer uma atividade fisica.
Normalmente, quanto maior a intensidade, maior € o aumento dos batimentos do coragao, da
respiragao, do gasto de energia e da percepcéao de esforco.

Para saber qual a intensidade da atividade fisica que vocé esta praticando, preste atencao
em como vocé se sente. A intensidade pode ser:

- Leve: exige minimo esforgo fisico e causa pequeno aumento da respiragao e dos batimentos do
seu coragdo. Numa escala de 0 a 10, a percepcao de esforco é de 1 a 4. Vocé vai conseguir
respirar tranquilamente e conversar normalmente enquanto se movimenta ou até mesmo cantar
uma musica. (Entre 50 a 60% da frequéncia cardiaca maxima - FCMax)

- Moderada: exige mais esforgo fisico, faz vocé respirar mais rapido que o normal e aumenta
moderadamente os batimentos do seu coracdo. Numa escala de 0 a 10, a percepgao de esforgo é
5 e 6. Vocé vai conseguir conversar com dificuldade enquanto se movimenta e ndo vai conseguir
cantar.(Entre 60 a 80% da frequéncia cardiaca maxima - FCMax)
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- Vigorosa: exige um grande esforco

fisico, faz vocé respirar muito mais

rap_ldo que o normal e aumenfa muito os Ele se baseia na capacidade de falar ou cantar durante o
batimentos do seu coracao. Numa exercicio para apontar sua intensidade.

escala de 0 a 10, a percepcao de Se tiver que parar pra falar, é sinal de que a atividade € intensa.
esfor¢co é 7 e 8. Vocé ndo vai conseguir

nem conversar enquanto se movimenta.

(Acima de 80% da frequéncia cardiaca Consegue cantar enquanto se exercita: intensidade leve
maxima - FCMax)

TESTE DA FALA

Consegue falar, mas ndo cantar: intensidade moderada
Uma mesma atividade fisica pode ser
classificada de modo diferente, conforme Mal consegue falar antes de buscar ar: intensidade vigorosa
a maneira e a velocidade em que ela é
realizada. Por exemplo:
Deslocar-se até a escola:
LEVE: Caminhando devagar (“chutando pedra”, conversando com amigos...);
MODERADA: Caminhando rapido, atrasado;
VIGOROSA: Caminhando muito rapido, correndo (atrasado com prova final!)

INTENSIDADE DAS ATIVIDADES FiSICAS

Leve Moderada

Tomar banho Jardinagem Subir escada

Fazer a barba Jogar volei Natacao
Hidroginastica Pular corda
Lavar louca Pedalar Jogar Futebol

Arrumar a cama Caminhar rapido Corrida

Atividade:
Continue preenchendo o quadro com atividades fisicas que vocés realizam no seu cotidiano, seja
no tempo livre, deslocamentos, trabalho ou estudo e tarefas domésticas:

LEVE MODERADA INTENSA
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Atividade Remota N° 5

Como controlar o esforgo (intensidade) durante o exercicio fisico?
Com a realizagdo de exercicios fisicos, diversas variaveis fisiologicas
sofrem alteracbes em nosso corpo. Tudo para que o0 corpo possa realizar
a atividade muscular exigida, como por exemplo, o aumento da frequéncia
cardiaca. Ou seja, os batimentos do coracdo aumentam
consideravelmente, podendo passar de 50 a 70 batimentos por minuto
(bpm) no estado de repouso para até cerca de 180 a 200 bpm durante a
realizagcao do exercicio, dependendo da intensidade e do estado fisico do
sujeito.

PALPACAO

Uma forma para verificar o numero de batimentos é através da contagem
na palpagdo direta em alguns pontos do corpo, onde o aluno sentira a
pulsacao e contara a quantidade de vezes em que ocorreu essa pulsagao.
Essa pulsacéo é obtida através da colocacdo dos dedos indicador e médio
em dois locais recomendados.

O primeiro local mais facil € na artéria radial, conforme foto abaixo.

Outro local também recomendado é na carétida, conforme foto abaixo.
Importante nao fazer uma pressao exagerada nas caroétidas pois estudos
mostram alteragdes significativas na frequéncia cardiaca mensurada nesse
ponto.

Apés sentir a pulsagao, conte o tempo de 15 segundos para verificar o numero de
batimentos, guarde na mente esse numero e entao, multiplique esse numero por 4.

Por exemplo, se em 15 segundos, o numero de batimentos foi de 40, deve-se multiplicar
por 4. Entao, 40 x 4 = 160 bpm.

Vocé também podera mensurar em 10 segundos, mas entdo devera multiplicar por 6.

*** Quando realizamos uma atividade fisica o nosso CORPO podera ser influenciado,
DEPENDENDO da sua duracao (tempo) e da sua intensidade (frequéncia cardiaca), como segue:
Atividade LEVE: Manutencgao da saude:

Atividades MODERADAS E INTENSAS: Modificagdes corporais e na sua saude (Emagrecimento,
condicionamento fisico, aumento de massa muscular).

Lembrando que a intensidade pode ser:
- Leve: Entre 50 a 60% da frequéncia cardiaca maxima - FCMax;

- Moderada: Entre 60 a 80% da frequéncia cardiaca maxima - FCMax;

- Intensa: Acima de 80% da frequéncia cardiaca maxima - FCMax.
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FREQUENCIA CARDIACA

Trata-se de uma férmula matematica para calcular o limite da frequéncia
de batimentos cardiacos por minuto de acordo com aidade, um
parametro para nortear a intensidade do exercicio caso a caso.

COLEGIO ESTAD
MANGEL RIBAS

A frequéncia cardiaca maxima por minuto é igual a 220 menos a idade.
FCmdx = 220 - sua idade

Exemplo com uma pessoa de 30 anos:

220-30=190

Esse é o nimero maximo estimado a que os batimentos cardiacos
chegam por minuto.

Frequéncia cardiaca em intensidade entre leve e moderada = FCmdx X
(vezes) 0,6

Mantenha abaixo do resultado para ficar no ritmo leve ou acima para atingir o
moderado.

Frequéncia cardiaca em intensidade vigorosa = FCmax X (vezes) 0,8
Para o treino ser intenso, fique acima do valor determinado pela equacdo.

Atividades:

1- Faga o calculo de sua frequéncia cardiaca maxima com a formula:

FCMax = 220 - sua idade

2- Para saber os percentuais de sua frequéncia cardiaca faga os seguintes calculos:

50% FC = FCMax X 0,5

60% FC = FCMax X 0,6

80% FC = FCMax X 0,8

3- Realize a verificagdo da sua frequéncia cardiaca nas seguintes situagbes (caso ache

necessario, solicite a ajuda de um familiar):
a) Em repouso (apés permanecer sentado por pelo menos 5 minutos. Estando calmo);

b) Apds realizar 1 minuto de corrida no mesmo lugar, elevando os joelhos 0 maximo possivel, ou
de polichinelos:
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