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A Relação entre a Intensidade do Exercício Físico e a Frequência Cardíaca (FC) 

A frequência cardíaca (FC) é um dos principais indicadores fisiológicos utilizados para 
medir a intensidade do exercício físico. Durante a prática de atividades físicas, a necessidade 
por oxigênio aumenta, levando o coração a bombear sangue de forma mais eficiente para 
suprir as necessidades do organismo. 

A frequência cardíaca (FC) é o número de batimentos cardíacos por minuto e é um 
indicador essencial para medir a intensidade do exercício. O monitoramento da FC permite 
aos praticantes de atividades físicas entenderem se estão se exercitando na intensidade 
desejada. 

Zonas de Frequência Cardíaca e Intensidade do Exercício 

As zonas de frequência cardíaca são classificações que ajudam a entender a intensidade 
do exercício em relação à FC máxima. Cada zona tem benefícios específicos e é adequada 
para diferentes objetivos de treinamento. É importante conhecer essas zonas para treinar de 
forma mais eficaz. 

Zona de Recuperação (50-60% da FC máxima): 

Exercícios leves, como caminhada, promovem a recuperação ativa e melhora da 
circulação sanguínea sem grande impacto cardiovascular. 

Zona Aeróbia Moderada (60-70% da FC máxima): 

Atividades como trote leve e ciclismo moderado estimulam a queima de gordura e 
melhoram a capacidade cardiorrespiratória. 

Zona de Resistência (70-80% da FC máxima): 

Exercícios como corrida moderada ou treino funcional aumentam a capacidade 
cardiovascular e muscular. 

Zona Anaeróbia (80-90% da FC máxima): 

Atividades de alta intensidade, como sprints e HIIT (treino intervalado de alta 
intensidade), melhoram a capacidade anaeróbia e a eficiência do consumo de oxigênio. 

Zona de Esforço Máximo (90-100% da FC máxima): 

Utilizada em competições e treinos de elite, essa zona exige um nível extremo de 
condição física e gera rápido acúmulo de fadiga. 

Para calcular as zonas de treino, primeiramente é necessário calcular a (frequência 
cardíaca máxima (FC Máxima), e, com isso, estabelecer as faixas de intensidade ideais. 

Cálculo da Frequência Cardíaca Máxima: A fórmula mais comum para calcular a  

FC Máxima é: FCM = 220 - idade 

Exemplo de Cálculo: Vamos calcular a FC Máxima de uma pessoa de 30 anos:  

FC Máxima = 220 - 30 = 190 bpm (batimentos por minuto) 



 

EXERCÍCIO DE REVISÃO 

1) O que acontece com a frequência cardíaca à medida que a intensidade do exercício 
aumenta? Explique como ela se comporta. (4 linhas) 

2) O que é frequência cardíaca? (3 linhas) 

3) Qual é a função das zonas de frequência cardíaca e como elas ajudam no treinamento 
físico? (4 linhas) 

4) Qual é o objetivo da Zona de Recuperação (50-60% da FC Máxima) e como ela contribui para 
o processo de recuperação após o exercício físico? (3 linhas) 

5) Qual é o objetivo principal da Zona Aeróbia Moderada (60-70% da FC Máxima) e como ela 
contribui para a saúde cardiovascular? (4 linhas) 

6) Qual é a fórmula para calcular a frequência cardíaca máxima (FC Máxima) e como ela é 
aplicada no planejamento de um treino? (2 linhas) 

7) Calcule a frequência cardíaca máxima (FC Máxima) de uma pessoa de 30 anos, utilizando a 
fórmula fornecida, e explique o que esse valor representa. (3 linhas) 

8) Qual é a principal característica da Zona de Esforço Máximo (90-100% da FC Máxima), em 
que tipo de treinamento ela é usada e quem deve utilizar essa frequência cardíaca? (3 linhas) 

9) Em qual zona de frequência cardíaca o corpo trabalha predominantemente para aumentar a 
capacidade cardiovascular e muscular, e por que essa zona é importante? (2 linhas) 

10) Que tipo de exercício seria mais adequado para a Zona Aeróbia Moderada e como esse tipo 
de exercício beneficia o praticante? (3 linhas) 

11) Por que é importante calcular as zonas de frequência cardíaca antes de iniciar um treino? 
Explique como esse cálculo pode otimizar os resultados e garantir a segurança do praticante. 
(4 linhas) 


