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CIENCIAS DEL EJERCICIO FÍSICO  GUÍAº1                     Educación física y salud 

Brian Mejías 

bmejias@soceduc.cl 

GUIA N°:   1               

NIVEL DE TRABAJO: 3 y 4to medio 

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE: 

 Evaluar las adaptaciones agudas y crónicas que provoca el ejercicio físico para 
comprender el impacto que este produce en el rendimiento físico y deportivo. 

INDICADORES DE EVALUACIÓN:  
 Reconoce las limitantes de su organismo.  
 Describe actividades semanales según gasto energético.  

 

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: 

 

 

Actividad 1 

 

Según lo expuesto en clases realizar la carga de trabajo con la formula de karvonen.  

 Al 60%  

 Al 70% 

 Al 80% 

 Al 90% 

 

*Recordar frecuencia cardiaca máxima (fcm) es: 220- edad= 
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Actividad 2 

 

Medir sus MET semanales en función a sus actividades 

 

Tabla de Met 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ejemplo 

 


