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RESUMO

A frequéncia cardiaca é um resultado obtido pela medicédo da quantidade de vezes que o coragédo
bate no periodo de um minuto, ela pode ser detectada pela expansdo dos vasos sanguineos
durante a passagem de sangue por eles ao ser bombeado pelo coracdo, podemos medir a FC em
varias partes do corpo, os lugares mais comuns séo as veias dos pulsos, frequéncia essa que em
repouso desacelera, diminuindo o ritmo cardiaco. A FC de um adulto do sexo masculino em
repouso em média é de 68 a 75 BPM (batimentos por minuto), j& em mulheres esta em torno de
72 a 80 BPM (site Fisioterapia para todos). Esse numero em atletas pode chegar em 40 BPM,
ISSO acontece porque o0 coragdo de um atleta torna-se mais eficiente e bombeia a quantidade
necessaria de sangue com um numero menor de batimentos, isso tanto em repouso quanto em
movimento. Na pratica de atividade fisica deve ser observado a FCM (frequéncia cardiaca
méaxima), que é o valor da FC mais elevado em esforco fisico que uma pessoa pode chegar, e
que ao ser monitorada pode manter o atleta em uma zona de treinamento satisfatorio no alcance
de resultados, e para que ndo haja uma sobrecarga do coracdo. Existem algumas formulas que
calculam a FCM de um individuo segundo a sua idade, 0 que iremos usar nesta pesquisa sera a
formula de Tanaka (208 - 0,7 x idade) que ird nortear ao praticante da atividade no tocante a
intensidade do exercicio que € fundamental no alcance de resultados. Esse estudo tem como
objetivo geral monitorar a frequéncia cardiaca de praticantes de natacdo da Unicatélica durante
uma sessé@o de treino de 1 hora, e analisar o comportamento da FC e compara a FCM para
obtencdo da intensidade atingida ao longo da aula. Foi realizada uma entrevista com cada
individuo participante, onde foram coletados dados como idade, tempo de treino e objetivo do
treino, sendo assinado um termo de consentimento de pesquisa e divulgacao dos resultados por
cada participante, sendo preservado a identidade de cada entrevistado. Em seguida, foi realizado
0 monitoramento cardiaco, sendo todos os individuos do sexo masculino com faixa etéria de 14
a 31 anos. Foram utilizados monitores cardiacos da marca Polar, e as mensuracdes foram
realizadas ao final de cada exercicio, os exercicios propostos foram: aquecimento nado crawl
250 metros, pernada do nado craw | 200 metros, bracada do nado crawl com pernas isoladas
200 metros, tiro de 100 metros nado crawl, nado crawl moderado por 5 minutos, tracdo de
membros superiores (reboque de colega) 50 metros, nado peito baixa intensidade 5 minutos, e
descanso em decubito dorsal por 5 minutos. Foram monitorados durante uma sessdo de treino
de 1 hora. Apos a coleta das amostras serd feito uma pesquisa quantitativa onde sera usado a
FCM obtida, a idade e objetivos de cada individuo, assim definindo o perfil e as condi¢des de
treino de todos os praticantes. Podemos concluir no presente estudo que apesar da falta de
conhecimento sobre FCM por parte da maioria dos individuos, e 0 ndo monitoramento cardiaco
frequente, todos treinam com intensidade satisfatoria para obtencdo do resultado esperado por
todos que é o condicionamento fisico.
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