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Material de trabajo Capacidades Fiacas relacionadas a la Frecuencia Cardiaca después del ejercicio, en reposo, FC Máxima y Escala de Borg.

Habilidades Motrices Específicas OA1 Y OA3

CONDICIÓN Y CAPACIDADES FÍSICAS: La Organización Mundial de la Salud (OMS) define “Condición Física como bienestar integral corporal, mental y social” según aparece en el Diccionario de las Ciencias del Deporte (1992).
El concepto de condición física evoluciono a condición física y salud, tal como lo entendemos actualmente, Su origen se debe al intento de medir la aptitud de las personas. Condición física: el grado de desarrollo que tiene la persona de las capacidades físicas básicas y cualidades motrices (coordinación y equilibrio).
Capacidad física: los atributos que contribuyen a la eficacia de las tareas motrices (resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad).

RESISTENCIA CARDIOVASCULAR 

La resistencia es la capacidad para realizar esfuerzos físicos durante un tiempo prolongado, retrasando la aparición de la fatiga y recuperando rápidamente después del esfuerzo (Navarro, 1995)
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FUERZA

La fuerza muscular es la capacidad de generar tensión intramuscular ante una resistencia, independientemente de que se genere o no movimiento. En otras palabras, es la capacidad de levantar, empujar o tirar de un peso determinado en un solo movimiento con la ayuda de los músculos. La fuerza ha sido reconocida como una fuente de efectos positivos, tanto en el entrenamiento deportivo, como en el campo de la fisioterapia y la rehabilitación. 
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LA FRECUENCIA CARDÍACA
¿CUAL ES LA FUNCION DE NUESTRO CORAZON?

El corazón es un músculo que funciona como una bomba haciendo que la sangre circule continuamente por nuestro sistema circulatorio que forman arterias y venas. La sangre lleva a todas nuestras células el oxígeno y los nutrientes que necesitan para vivir.
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¿QUÉ ES FRECUENCIA CARDÍACA?
Es el número de veces que el corazón late durante cierto periodo, por lo general un minuto.  También se llama pulso.

La frecuencia cardíaca se puede sentir en la muñeca, el lado del cuello, la parte de atrás de las rodillas, la parte de adelante de los pies, la ingle y otros lugares del cuerpo donde haya una arteria cerca de la piel. 

La frecuencia cardíaca en reposo normalmente oscila entre 60 y 100 latidos por minuto en un adulto sano en estado de reposo. sobre la salud de una persona.
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¿CÓMO INFLUYE EL EJERCICIO EN NUESTRA FRECUENCIA CARDÍACA (FC)?
Con ejercicio constante:

Nuestro corazón tendrá mas fuerza (mayor musculatura) por ende requerirá menor esfuerzo.

Nuestro corazón no se cansará tan rápido

Durante el reposo su FC. Será más baja

Durante el ejercicio avanzara niveles mas altos de frecuencia cardiaca.
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¿CÓMO INFLUYE EL EJERCICIO EN NUESTRA FRECUENCIA CARDÍACA (FC)?

Sin ejerciico constante:

Nuestro corazón será más debil (su musculatura no estara tan desarrollada) por ende requerira mayor esfuerzo.

Se cansara más rapido.

Durante el ejercicio se fatigara más rapido.
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Indice de masa corporal: ¿Qué es?

El índice de masa corporal (IMC) es un método utilizado para estimar la cantidad de grasa corporal que tiene una persona, y determinar por tanto si el peso está dentro del rango normal, o por el contrario, se tiene sobrepeso o delgadez. Para ello, se pone en relación la estatura y el peso actual del individuo. 
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Busca la línea que corresponde a tu peso y altura y ve cuál es tu clasificación de acuerdo con el índice de masa corporal.
¿Cómo se calcula?

El IMC es una fórmula que se calcula dividiendo el peso, expresado siempre en Kg, entre la altura, siempre en metros al cuadrado. Para la mayoría de los adultos, un IMC ideal está en el rango de 18,5 a 24,9.

¿En qué rango estas tú?

____________________

Frecuencia cardíaca en adultos sedentarios, adultos en forma y deportistas: 
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¿Cómo tomar la frecuencia cardíaca?
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Para tomar la frecuencia cardiaca en reposo o después del ejercicio, debes colocar un cronómetro por 6 segundo, busca tu pulso ya sea en el cuello o en la muñeca y cuenta tus pulsos, luego a ese resultado le agregas un 0.
¿Cuál es tu frecuencia cardiaca en reposo? es decir sentado o acostado. 

Respuesta:
¿Cuál es tu frecuencia cardíaca después del ejercicio? realiza un ejercicio ya sea un baile o un trote suave, saltar la cuerda suave, durante 10 minutos y toma tu frecuencia cardiaca.
Respuesta:

FRECUENCIA CARDÍACA MÁXIMA

Es el valor más elevado de pulsaciones por minuto al que tu corazón es capaz de bombear bajo la máxima presión.
La frecuencia cardiaca máxima para varones es 220 - la edad y para damas 226 - la edad

¿cuál es tu FC Máxima?

Respuesta:

ESCALA DE BORG

Mide el esfuerzo que una persona percibe al hacer ejercicio. Esta escala da criterios para ajustarse a la intensidad de ejercicio o a la carga de trabajo, y así pronosticar y decidir las diferentes intensidades del ejercicio en los deportes y en la rehabilitación médica.

El concepto del esfuerzo percibido es una valoración subjetiva que indica la opinión de la persona respecto a la intensidad del trabajo realizado. La persona que hace el ejercicio debe asignar un número del 1 al 10, para representar la sensación subjetiva de la cantidad de trabajo realizado.
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Al estar en reposo ya sea sentado o acostado en que numero te sitúas del 0 al 10 ¿cómo es tu esfuerzo?
Respuesta:

	INDICADORES
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ALUMNOS
	Identifica la frecuencia cardiaca en reposo

2 pts.
	Conoce su FC máxima

2 pts.
	Reconoce lo que es el rango de IMC (Índice de masa corporal)

2 pts.

	Relaciona FC en reposo y escala de Borg

2 pts.
	Sabe la relación entre realizar ejercicio constante y el funcionamiento del corazón 

               2 pts.
	Puntos

/Notas

10 pts.


Instrumento de evaluación para conocer como se evaluara este material de trabajo.
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