FICHA DE TRABALLO 2: A INTENSIDADE RELATIVA

A) Necesitas: Papel, lapiz ou boligrafo e un reloxo (pode empregarse por grupos)
B) Segue as explicacions do teu mestre para rechear esta ficha.

1.- Non todalas actividades fisicas realizanse & mesma intensidade. Algunhas requiren
un traballo cardiaco maior. Existe polo tanto una escala de porcentaxes (Escala de
Harre), para determina-la intensidade relativa dun exercicio ou unha actividade fisica:

30% - 50% > BAIXA
50% - 70% > INTERMEDIA
70% - 80% > MEDIA
80% - 90% > SUB-MAXIMA
90% - 100% >MAXIMA
100% - +100% > SUPERMAXIMA
2.- Partimos de ca tua Zona de Actividade atopdbase entre:
ZA (1) =....... p/min. ou .......... p/15seg.
ZA (2)=........ p/min. ou .......... p/15seg.

(Entre qué tipo de intensidades se atopan segun Harre?

3.- Anota a continuacién as pulsacions despois das seguintes actividades:

ACTIVIDADES Pulsacions/15 seg.

Antes de escomenza-la sesion

O final do quentamento

Oito minutos de carreira continua

Tres minutos de marcha

O final da sesion

4.- Agora imos a calcula-la porcentaxe de Intensidade Relativa de cada unha desas
actividades:

a) Oteu ICM = ....... p/min. ou .......... p/15 seg., coincide co 100% da escala de
intensidades de Harre.

b) Polo tanto, a porcentaxe de Intensidade Relativa das actividades do
quentamento foi:

4 W > 100%

Puls. Quentamento ........ > X




IR = Puls. quentamento x 100 = ............. %
ICM

c) Ista porcentaxe correspondese cunha intensidade ......................... da escala de
Harre.

5.- Realiza as mesmas operaciéns para averigua-las Intensidades Relativas das
actividades restantes:

6.- Coloca agora as taas Intensidades Relativas da sesion no seguinte grafico:

%
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Quentamento Carreira Marcha Remate

Observa a grafica resultante e responde:

(Qué ocorre coa Intensidade 6 longo da sesién?

(En qué momento da sesién de traballo prodicese o valor mais alto?
Intenta xustificalo.



