CONDICIÓN FÍSICA

Objetivo de la práctica: Cálculo del Índice Cardíaco Máximo y de la zona de actividad

NOMBRE_______________________________________________________________________

FECHA:_________________

CURSO:___________ GRUPO:_______________________EDAD:________________

A) MATERIAL NECESARIO: Papel, bolígrafo, reloj ó cronómetro.
	ÍNDICE CARDIACO MÁXIMO:

ICM
 (220 – edad)= _________p/minuto


1.- Al realizar ejercicio físico aeróbico debes cuidar que tus pulsaciones se encuentren entre el 60% y el 85% del Índice Cardíaco Máximo recomendado (ICM). Esta zona se conoce como zona de Actividad o de trabajo.





2.-  El índice cardiaco máximo se obtiene restando tu edad. Las pulsaciones se miden por minuto, pero se pueden hacer tomas en 6´´, 10 ´´ ó 15´´ y multiplicar por 10, 6  ó 4, respectivamente.

3.- ¿Cuál es tú zona de actividad?

60%=  ICM x 60 /100=_____________________


85%= ICM x 85 /100=______________________

	ZONA DE ACTIVIDAD ENTRE _____________ Y _____________




4.- CONTROLA TUS PULSACIONES DESPUÉS DE REALIZAR LAS SIGUIENTES ACTIVIDADES:

	ACTIVIDAD
	PULSACIONES

	Pulsaciones en reposo (al levantarse)
	

	Pulsaciones antes de la actividad física. (Reposo)
	

	Calentamiento (fase cardiovascular y articular y muscular):
	

	Ejercicio continuo 10´  (___________%)
	

	Vuelta a la calma, estiramientos 5´
	


B) OBSERVACIONES:

¿Cómo se ha modificado tú frecuencia cardiaca en cada una de las actividades propuestas?

Cuando has hecho actividad física ¿has trabajado dentro de tu zona de actividad?

¿Qué actividades han subido tus pulsaciones a tu zona de actividad  y las has mantenido?

C) OTRAS ACTIVIDADES:

Realiza distintos tipos de ejercicios físicos durante tu tiempo libre y anota la F. C. 

Toma  y anota tu  F.C.  varias veces al día (mañana, tarde y noche).
Haz una gráfica con todos los datos obtenidos.

