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FACULDADES INTEGRADAS DE JAÚ

BACHARELADO EM EDUCAÇÃO FÍSICA

ATIVIDADE – INTRODUÇÃO À EDUCAÇÃO FÍSICA
Prof. Ademir Testa Junior

1. Considere que o sujeito “Testa” iniciará uma corrida que terá duração de cerca de 30 minutos. A corrida começará leve e ficará muito intensa após 20 minutos. 

a) Considerando as características do exercício, desenhe um gráfico representando os uso dos sistemas metabólicos do início ao final do exercício.
b) Explique o gráfico desenhado no item “a” dessa questão.

2. Conte um caso fictício (história), mostrando a implicação da diminuição do metabolismo basal somado ao balanço energético positivo na vida do sujeito “Testa”.

3. Apresente o conceito de Zona Alvo de Treinamento.

4. Considerando os dados da tabela abaixo:

a) calcule as zonas de treinamento do sujeito;

b) elabore o gráfico de FC do sujeito;

c) pinte as zonas de treinamento no gráfico;

d) explique o gráfico.

Testa
Idade = 33 anos

FCrepouso = 65 bpm

	TEMPO (min.)
	FC (bpm)

	0
	72

	2
	110

	4
	132

	6
	167

	8
	165

	10
	168

	12
	175

	14
	170

	16
	190

	18
	188

	20
	171
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