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CIENCIAS DEL EJERCICIO FÍSICO Y DEPORTIVO
UNIDAD 1: “Adaptaciones fisiológicas provocadas por la práctica de ejercicio físico”.
Adaptaciones Fisiológicas: Son cambios que se producen por la exposición al ejercicio, que mejoran tanto nuestra capacidad como nuestra eficiencia en el ejercicio. Estos cambios responden directamente a lo largo del tiempo a las tensiones de series repetidas de ejercicios. Estas adaptaciones pueden ser agudas o crónicas.
[bookmark: _GoBack]Actividad: “Frecuencia Cardiaca y Fórmula de Karvonen”.
· Realizar un informe en formato Word, sobre el tema de Frecuencia cardiaca y la Fórmula de Karvonen describiendo detalladamente en qué consisten y su relación directa con la actividad física y ejercicio físico.
· Ejemplificar la utilización de esta herramienta a la hora de la realización de actividad física o ejercicio físico. Como establecer la frecuencia cardiaca de entrenamiento a través de la fórmula de karvonen.
Formato.
· Portada
· Introducción
· Desarrollo (Máximo 3 Planas).
· Anexos (Imágenes, ilustraciones, etc).
· Conclusión
Bibliografía de Apoyo.
· https://www.efdeportes.com/efd148/uso-de-la-frecuencia-cardiaca-en-educacion-fisica.htm.
· https://www.efdeportes.com/efd199/frecuencia-cardiaca-en-ejercicios-intermitentes.htm
· https://www.vitonica.com/running-1/como-calcular-tus-zonas-entrenamiento-carrera-1
· https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/3645266.pdf.
· https://2142runners.com/formula-de-karvonen/
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