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RETROALIMENTACION GUIA Nº1 EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD
IIº MEDIO
I. En relación a la Condición Física.
La Condición Física es la expresión de un conjunto de cualidades físicas que posee, adquiere o puede recuperar una persona y que están directamente relacionadas con su rendimiento físico y motriz. 

Estas cualidades son: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Cada una de ellas se desarrolla de manera diferente y se obtienen también diferentes resultados en el organismo.

· La resistencia cardiovascular aumenta  la eficiencia del corazón y de los vasos sanguíneos para bombear y transportar el suficiente volumen de sangre a cada parte del cuerpo, en especial a los músculos más activos, durante el esfuerzo. También permite a los tejidos celulares procesar el oxígeno y eliminar los residuos.
· Al trabajar la fuerza debemos considerar que nuestro cuerpo es una increíble pieza de maquinaria y los músculos son parte de la estructura que lo impulsa. Un músculo principal se encarga de realizar un movimiento o una acción con más fuerza que el resto pero cuando este se ve afectado, múltiples músculos reaccionan para compensar esa actividad o ese movimiento, por ello cuando vas a trabajar la fuerza debes tener claro tu objetivo. A continuación recordaremos algunos ejercicios realizados en clases con sus principales músculos para que los ejercites.

· sentadillas (cuádriceps)
· flexiones de brazos (pectorales)
· plancha frontal (abdominales)
· dominadas (dorsales), 
· zancadas (cuádriceps), 
· burpees (cuádriceps, glúteos, deltoides y abdomen). 
El burpee es un ejercicio muy completo en el que se trabaja la fuerza, resistencia y coordinación.
Al margen de fortalecernos, es un excelente ejercicio cardiovascular, es muy recomendable también si lo que buscamos es adelgazar, tonificar y perder grasa.
· Recordemos que en la guía se menciona la prueba de 100 metros planos como un ejemplo de velocidad, pero bien sabemos que en el Atletismo existen un número amplio de carreras de velocidad: 200 metros planos, 400 metros planos, 4x100 metros planos, 4x400 metros planos, 100 metros vallas, 110 metros vallas y 400 metros vallas. 
· Cuando hablamos de que la flexibilidad “permite ciertos movimientos deformándose sin sufrir lesiones ni roturas”, debemos considerar que una persona con mayor flexibilidad podrá someter su cuerpo a posturas y posiciones sin sufrir dolor o limitaciones físicas, mientras que otra poco flexible mostrará más rigidez y dificultad para ciertos movimientos.
II. En relación a los Beneficios de la Actividad Física en la Adolescencia.

En la adolescencia es importante que realices actividad física debido a los cambios psicológicos y 
principalmente físicos que estás viviendo, por ello la actividad física adecuada y la correcta 
estimulación para que tengas un estilo de vida más saludable es la clave para tu desarrollo adecuado.

Beneficios de la Actividad Física:

· Socialmente el deporte te ayuda a mejorar el control de la ansiedad y la depresión, además de darte  
la facilidad para expresar tus sentimientos y aumentar la autoconfianza, debido a que el hecho de 
pertenecer a un grupo de compañeros y posteriormente formar amigos, te permite desarrollar tus habilidades sociales de confianza, valores de trabajo en equipo y entender la sana competencia. 

· A nivel físico previene enfermedades cardiovasculares, que son la principal causa de muerte y cuanto antes te acostumbres a practicarla es mejor para tu salud. 

Características de la práctica deportiva:
1. No deber ser competitivo o de alto rendimiento.

2. Deben ser actividades lúdicas (de juego) o de compartir.

3. Se debe realizar actividad aeróbica.
4. Tú debes ser quien elija el deporte a practicar para que te sientas cómodo con tu grupo de pares y estés motivado a continuar con el proceso deportivo.
5. Si decides inscribirte en un gimnasio debes considerar que estas en desarrollo y ser asesorado por un 
profesor o instructor, quien te recomendara los ejercicios adecuados.
6. No debe estar enfocado hacia un fin estético sino saludable.

· A nivel fisiológico reduce el riesgo de padecer enfermedades, ayuda a controlar el sobrepeso y favorece el desarrollo muscular.

La recomendación actual por la OMS, respecto a la práctica de actividad física saludable para los 
niños y jóvenes de 5 a 17 años consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, 
educación física o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades 
comunitarias. 

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ósea y 
de reducir el 
riesgo de ENT (enfermedades no transmisibles), se recomienda que:

1. Los niños y jóvenes de 5 a 17 años inviertan como mínimo 60 minutos diarios en actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa.

2. La actividad física por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportará un beneficio aún mayor para la salud.

3. La actividad física diaria debería ser, en su mayor parte, aeróbica. Convendría incorporar, como mínimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los músculos y huesos.
[image: image2.jpg]TEmie CIRCUITO FUERZA GENERAL FYC
L) = [
k ‘ {




III. En relación a un Plan de Entrenamiento.
Cuando decidas entrenar recuerda que debes plantearte un objetivo y luego elegir los ejercicios que te ayudaran a lograrlo, para ello debes considerar estos principios que son los más utilizados en la promoción de la actividad física:

a) Frecuencia (con qué frecuencia se realiza el ejercicio).
b) Intensidad (moderada o vigorosa).
c) Tiempo (cuánto tiempo dura el ejercicio).
d) Tipo de actividad (saltar la cuerda, planchas o pesas).

e) Progresión (incremento gradual de las cargas, puede ser un mayor número de repeticiones o aumentar el tiempo de ejecución por ejemplo).


El entrenamiento en circuito o “circuit training”
 
Es un sistema de entrenamiento en el que se combinan ejercicios con pausas. Los ejercicios se 
organizan en un circuito con 5-10 estaciones, en cada una de las cuales se trabaja un grupo muscular. 
Cada ejercicio puede hacerse por tiempo o por repeticiones. Por tiempo se aconseja trabajar de 1 a 2 
minutos y por repeticiones de 10 a 20. 

El objetivo es combinar los ejercicios de fuerza con la resistencia al prolongarlos en el tiempo, de 
este modo la sesión de entrenamiento tiene un trabajo global. 

Las pausas de descanso entre estaciones son de 1 minuto si la intensidad es baja y de 3 minutos si 
es alta.

Una vez acabado el circuito descansamos de 5 a 10 minutos, nos hidratamos y estiramos hasta 
empezar de nuevo. Con 3-5 vueltas al circuito habremos tonificado todo el cuerpo y al mismo tiempo 
trabajado la resistencia, perfecto para mejorar nuestra salud.
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