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GUÍA TERCER AÑO MEDIO 

Nombre:__________________________________________Fecha:_______________________

	Estimada familia: 
Si no cuenta con los textos escolares, podrá visualizarlo y descargarlo desde el sitio: www.aprendoenlinea.mineduc.cl/ 

Con el fin de apoyar el aprendizaje, puede ver los siguientes videos, en la medida de sus posibilidades:
www.youtube.com

Todas las dudas enviarlas al correo de la profesor/a:  mariovergaraicp@gmail.com

[bookmark: _GoBack]Para realizar esta guía debes apoyarte en tu texto escolar en las siguientes páginas:




CIENCIAS DEL EJERCICIO FÍSICO Y DEPORTIVO

Unidad 1: Adaptaciones fisiológicas provocadas por la práctica de ejercicio físico. 
Objetivo: Evaluar las adaptaciones agudas y crónicas que provoca el ejercicio físico para comprender su impacto en el rendimiento físico y deportivo. 

ACTIVIDAD:  

· Verdadero y Falso. Considerando los contenidos descritos en las tres actividades anteriores presentamos a continuación algunos ítems de verdadero y falso. Lea cuidadosamente los siguientes enunciados. Coloque en el espacio, una “V” si considera que es verdadero o una “F” si considera que son falsos. Se deben justificar las respuestas que se consideran falsas.

1.- _____ El ejercicio físico es cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.- _____ La resistencia es la capacidad que nos permitirá mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.- _____ Las adaptaciones metabólicas puede ser agudas o crónicas.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4.- _____ Las respuestas crónicas al ejercicio determinan como el organismo responde a una sesión de entrenamiento, o  inmediatamente a su finalización. 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.- _____ Cualquier actividad que consuma > 3 MET se considera de intensidad leve. (> mayor que).
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




· Términos Pareados.  Escribe el número que corresponda de la columna A en la columna B.

	COLUMNA A
	N°
	COLUMNA B

	1.- Frecuencia Cardiaca 
	
	Cambios que se producen por la exposición al ejercicio, que mejoran tanto nuestra capacidad como nuestra eficiencia en el ejercicio.

	2.- Ejercicio Físico.
	
	Amplitud de movimiento en una articulación determinada.

	3.- Equivalente Metabólico.
	
	Herramienta que permite calcular la frecuencia cardiaca de entrenamiento. 

	4.- Flexibilidad.
	
	Cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía.

	5.- Adaptaciones Fisiológicas.
	
	Actividad física planeada, estructurada y repetitiva.

	6.- Fórmula de Karvonen.
	
	Cantidad de veces que late corazón por unidad de tiempo. Normalmente se expresa en pulsaciones por minuto.

	7.- Actividad Física.
	
	Cantidad de energía (oxígeno) que el cuerpo utiliza cuando se está en reposo.




· Todo lo solicitado es a partir del desarrollo de las tres actividades antes enviadas y de los contenidos vistos durante las dos primeras semanas de clases. De todas manera ante alguna consulta e inquietud no dudar en escribirme al correo electrónico mariovergaraicp@gmail.com. 
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