ub 2 Fitxa n°® 3 Nivell
Estam en forma?| Calcul de la Frequéncia Cardiac 1r ESO

Nom : Curs: Edat :

Objectiu:

Aprendre que és lareguéncia Cardiacai com es calcula.

INTRODUCCIO
En la nostra activitat quotidiana realitzem acitst Algunes son lleugeres, i d'altres
més intenses. En cada cas, tant si estam en m@passi estam realitzant un esport, el
cor ha de adaptar la seva activitat per tal de leganlta quantitat de sang que en aquell
moment els musculs i tot I'organisme ha de mendsésrcontraccions que el cor ha de
fer per impulsar la sang s’anomenen “pulsacionsiteds, i la quantitat de batecs per
minut s'anomena_“freqiiéncia cardia¢aC).

1. Definicid:
La Frequencia Cardiaca (Fc) sonpedsacions(batecs del comper minut.

2. Com podem saber la nostra Fc?

Contant els batecs que realitza el cor durant 6reegdespres multiplicant per .

Per prendre les pulsacions tenim 3 possibilitats:

En el canell (artéria radial)

En el coll (artéria carotida)

En el pit
Aixi tendrem unaproximacio de la nostra Fc en aquest moment.

3. Realitza les seguents activitats i indica la Ftesprés de realitzar-les:

Activitat Fc (6”)| Fc (1)

Repos

3’ caminant rapid

3’ carrera continua suau

3’ mobilitat articular en carrera
5’ estiraments

Course Navette

Recuperacio de 5’
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4. Realitza un grafic anotant les activitats realitades i la Fc obtinguda.
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Repos
3’ caminant
rapid
3’ carrera
continua
suau
3’ mobilitat
articular en
carrera
51
estiraments
Course
Navette
Recuperacio
de 5’

5. Contesta les seguents questiangntant raonar les respostes
- Quin exercici t'ha pujat més les pulsacions?

- Trobes que has recuperat bé al final de I'activitat
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