
BLOCO 3 – ATIVIDADE 1 
 

AULA PRÁTICA – EXERCÍCIO FÍSICO E HOMEOSTASE 
 
Objetivos:  
 
- Entender o mecanismo de homeostase e seus processos de retroalimentação negativa e positiva. 
- Entender o conceito de estresse. 
- Compreender o processo de homeostase em diversos sistemas corporais (cardiorrespiratório, 
urinário e temperatura). 
 
Procedimentos: 
 
- Dividir a sala em grupos por variável a ser analisada, como especificado a seguir 

✓ ATENÇÃO: Previamente o grupo deve se organizar para indicar quem serão os alunos que 
irão fazer as atividades e quem serão os alunos que irão fazer o monitoramento e anotação 
dos dados coletados. 

 
Grupo 1 – Análise da frequência cardíaca (FC) e pressão arterial (PA) 
 

a. Os alunos avaliados devem permanecer em repouso, sentados, por 10 minutos antes de 
realizar a atividade física. 

b. Após esse intervalo, mensurar FC e PA. 
c. Realizar 15 minutos de caminhada leve/moderada pelo campus da sua universidade. 
d. Imediatamente após a caminhada, mensurar FC e PA. 
e. Sentar-se novamente e permanecer por 10 minutos em repouso pós exercício. 
f. Após esse intervalo, mensurar novamente FC e PA. 

 
Grupo 2 – Análise da frequência respiratória (FR) 
 

a. Os alunos avaliados devem permanecer em repouso, sentados, por 10 minutos antes de 
realizar a atividade física. 

b. Após esse intervalo, mensurar a FR. 
c. Realizar 15 minutos de caminhada leve/moderada pelo campus da sua universidade. 
d. Imediatamente após a caminhada, mensurar a FR. 
e. Sentar-se novamente e permanecer por 10 minutos em repouso pós exercício. 
f. Após esse intervalo, mensurar novamente a FR. 

 
Grupo 3 – Análise da temperatura e sudorese 
 

a. Os alunos avaliados devem permanecer em repouso, sentados, por 10 minutos antes de 
realizar a atividade física.  

b. Após esse intervalo, mensurar a temperatura e sudorese. 
c. Realizar 15 minutos de caminhada leve/moderada pelo campus da sua universidade. 
d. Imediatamente após a caminhada, mensurar a temperatura e observar a sudorese do 

avaliado. 
e. Sentar-se novamente e permanecer por 10 minutos em repouso pós exercício.  
f. Após esse intervalo, mensurar novamente a temperatura e sudorese. 

 



Grupo 4 – Análise da cor e volume da urina 
 

a. Os alunos avaliados devem permanecer em repouso, sentados, por 10 minutos antes de 
realizar a atividade física. 

b. Após esse intervalo, ir ao banheiro e urinar em um recipiente adaptado para a prática, e 
observar a cor e o volume de urina coletada. 

c. Realizar 15 minutos de caminhada leve/moderada pelo campus da sua universidade. 
d. Após a caminhada, ir ao banheiro e tentar urinar e fazer as mesmas anotações da cor e do 

volume de urina coletada. 
e. Sentar-se novamente e permanecer por 10 minutos em repouso pós exercício.  
f. Após esse intervalo, coletar novamente a urina e anotar cor e volume. 

 
OBSERVAÇÕES: 
 
Para este experimento, deverão ser escolhidos alunos que não tenham nenhum impedimento 
para a realização de esforço físico. 
 
Os alunos que devem caminhar por 15 minutos, em marcha moderada, como no exemplo 
mostrado no link abaixo: 
https://www.google.com/search?q=caminhada+em+marcha+moderada&oq=caminhada+em+mar
cha+moderada&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigATIHCAMQIRifBTIHC
AQQIRifBTIHCAUQIRifBTIHCAYQIRifBdIBCTk2MTVqMGoxNagCALACAA&sourceid=chrome&ie=UTF-
8#fpstate=ive&vld=cid:74360428,vid:4k77bPRzgZE,st:0 
 
Durante a caminhada é importante manter a concentração, evitar conversar com os colegas e 
manter a respiração adequada. 
 
Para medir a frequência respiratória siga os passos abaixo:  
A Frequência Respiratória deve ser monitorizada imediatamente após a avaliação do pulso:  

1) mantenha os dedos sobre a artéria carotídea;  
2) conte o número de ciclos respiratórios (observando a elevação e o abaixamento da caixa 

torácica) em 30 segundos e multiplique por 2.  
3) anote o valor de repouso e os valores de após o exercício imediato e após 10 minutos do 

término do exercício. 
Veja o vídeo abaixo para compreender melhor o processo: 
https://www.youtube.com/watch?v=04gALsndDHQ 

 
Para a análise da sudorese, observar a presença de suor no rosto, nos braços, na cabeça, e ainda 
observar a camisa do avaliado, se há suor em volta do pescoço, nas axilas, nas costas e tórax. 

 
A urina deve ser coletada em uma garrafa pet descartável (de água mineral). Deve-se fazer uma 
adaptação com a colagem de um papel com medida métrica pelo lado de fora para se ter a noção 
de volume coletado. 
 
Após o teste de caminhada, todos os itens que foram avaliados antes do exercício devem ser 
novamente analisados, e após o tempo de 10 minutos após o término do exercício, novamente 
observados, após a coleta dos dados, preencher a tabela a seguir: 
 
 

https://www.google.com/search?q=caminhada+em+marcha+moderada&oq=caminhada+em+marcha+moderada&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigATIHCAMQIRifBTIHCAQQIRifBTIHCAUQIRifBTIHCAYQIRifBdIBCTk2MTVqMGoxNagCALACAA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:74360428,vid:4k77bPRzgZE,st:0
https://www.google.com/search?q=caminhada+em+marcha+moderada&oq=caminhada+em+marcha+moderada&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigATIHCAMQIRifBTIHCAQQIRifBTIHCAUQIRifBTIHCAYQIRifBdIBCTk2MTVqMGoxNagCALACAA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:74360428,vid:4k77bPRzgZE,st:0
https://www.google.com/search?q=caminhada+em+marcha+moderada&oq=caminhada+em+marcha+moderada&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigATIHCAMQIRifBTIHCAQQIRifBTIHCAUQIRifBTIHCAYQIRifBdIBCTk2MTVqMGoxNagCALACAA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:74360428,vid:4k77bPRzgZE,st:0
https://www.google.com/search?q=caminhada+em+marcha+moderada&oq=caminhada+em+marcha+moderada&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigATIHCAMQIRifBTIHCAQQIRifBTIHCAUQIRifBTIHCAYQIRifBdIBCTk2MTVqMGoxNagCALACAA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:74360428,vid:4k77bPRzgZE,st:0
https://www.youtube.com/watch?v=04gALsndDHQ
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Análise dos dados: 
* Comparar os valores encontrados na prática e elaborar possíveis explicações para os dados 
coletados. 
* Investigar as causas que justifiquem esses valores. 
* Relacionar os dados encontrados com a ação do sistema nervoso autônomo (simpático e 
parassimpático) e sistema endócrino. 
* Identificar os mecanismos que ocorrem para preservar a alostase/homeostase corporal. 
* Construir uma explicação para o que foi observado e “validação” ou não das hipóteses 
levantadas pelo grupo. 
 
Material de apresentação 
 
A apresentação deve conter: 

✓ o percurso metodológico realizado pelo grupo para chegar aos resultados; 
✓ os resultados e sua discussão, relacionando a literatura consultada e a conclusão. 

 
 
 
 


