PER QUÈ CONTROLEM LA FREQÜÈNCIA CARDÍACA?. Les pulsacions.
La freqüència cardíaca té molts factors que la fan variar:

1‑ S'accepta un valor normal mitjà de repòs entre 60‑70 p.m.

2‑  En la  dona la freqüència  és de 5‑10  p.m.  superior a la de

l'home.

3‑  En posició asseguda la freqüència és superior a la d'estirats

sobre el terra, i d'empeus és superior a l'asseguda.

4‑  Les persones baixes tenen un ritme de pulsacions més gran que

les de més talla.

5‑ La calor fa augmentar el valor de les pulsacions.

6‑  Les emocions  i qualsevol tipus d'estímul  extern,  poden fer

variar el valor de la freqüència.

7‑ Durant la digestió, també augmenta la freqüència.

8‑  Durant el son el ritme de pulsacions pot baixar  fins unes 10

p.m. del valor normal en repòs.

La freqüència cardíaca durant l'esforç físic.

FASE 1: Durant l'escalfament augmenta progressivament el ritme de

pulsacions.

FASE 2:  Durant  l'activitat física  es  manté  aquest  ritme per

damunt dels valors normals i augmenta fins als límits individuals

depenent del tipus i de la "intensitat" de l'esforç realitzat.

FASE 3:  Acabada l'activitat es retorna als valors  normals, però

el temps d'aquesta "recuperació" depèn de la "condició física" de

cada persona.

Així, el control de la freqüència cardíaca és un mitjà pràctic  i

habitual per a saber que la nostra condició física està millorant

quan:

‑Les pulsacions en repòs són cada vegada menys per minut.
‑Amb un  mateix  ritme de  pulsacions  som capaços  de rendiments

físics més intensos(fer  més metres,  córrer més minuts,  fer més

repeticions.. )
‑A l'acabar  un esforç físic recuperem el  valor normal  de repòs

molt més ràpidament.

	LA FREQÜÈNCIA MÀXIMA DE CADA PERSONA ES CALCULA AIXÍ:
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Pràctica de registre de pulsacions dels jocs proposats:

1) Enlairar la pilota: Pulsacions inicials:________
                                Pulsacions finals: _________

                                Durada del joc: __________
 2) Durada de l'interval: ___________
3) L'aranya                 Pulsacions inicials:________
                                  Pulsacions finals: ________

                                  Durada del joc: __________
 4) Durada de l'interval: _________ 

5 )  La cadena :             Pulsacions inicials: _________

                               Pulsacions finals:__ _______

                             Durada del joc:_________
 6) Durada de l'interval:_________
7) Matar:                Pulsacions inicials:__________
                         Pulsacions finals:_________ 

                         Durada del joc:__________
 8) Durada de 1'interval:___________
9) Joc de les 10 passades:
                              Pulsacions inicials: ___________

                              Pulsacions finals:__________

                         Durada del joc:____________
Qüestions finals sobre la pràctica:
1- Dibuixa una gràfica amb els resultats de la freqüència cardíaca:
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           1i      1f    3i    3f      5i       5f        7i     7f        9i         9f    
2- Quina ha estat la durada total de la sessió?
3- Quins han estat els moments de màxima i mínima intensitat?
4- Quina ha estat la intensitat d'aquesta sessió de jocs?:
ALTA                 MITJANA               BAIXA
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On localitzes millor les teves pulsacions?

Quin és el teu valor minim de. freqlidncia cardfaca?
Quan * = * L L ", ?
Quin és el teu valor maxim de “fc." ?

Quin &s el teu temps de recuperacié després d'un es-
forg d'intensitat mitjana (tests d'esforg) ?

Quin &s el teu vclor després d'un esforg intens?
Quina és la teva valoracié després d'haver fet les
diferents proves d'esforg?

Aquesta valoracié coincideix amb l'estat de forma que
tu et pensaves tenir ?

Col.loca en aquesta lfinia els valors que et correspo-
nen,

F.<.
Ao o -
MiVIMA Rerds 607, 8oy,  MAKIMA

Quina és la diferéncia de pulsacions entre el teu valor

minim 1 el valor maxim ?

Quan creus que la teva capacitat d'adaptacié a 1°' esforq

&s millor : si aquesta difet#dncia augmenta?

4 H - " disminueix ?
~Observe sre la fitxa del darreras

Si ens fixem en els efectes de 1l'esforg en el cor,veiem
com un diferent ritme de freqlidncia cardfaca provoca dife=~
rents adaptacions del cor. Més endavant,les pulsacions ens
serviran per determinar les intensitats de cada activitet
ffsica.
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