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Hacer ejercicio no es un pasatiempo,

es un estilo de vida.




 Colegio Santa María de Maipú

 Departamento de Educación Física y Salud

RETROALIMENTACIÓN GUÍA Nº1 EDUCACIÒN FISICA Y SALUD 
IIIº MEDIO
I. En relación a la Condición Física.
Cuando hablamos de la Condición Física, nos referimos a un conjunto de cualidades que poseen las personas y que van desarrollando de diferente forma según sea su esfuerzo diario o la actividad física que cada uno realice.

Estas cualidades son: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad, las cuales pueden ser mejoradas mediante el entrenamiento.
· Al trabajar la fuerza podemos levantar, empujar o tirar de un peso determinado (objeto) en un solo movimiento con la ayuda de los músculos. Algunos ejercicios para desarrollarla son: sentadillas, zancadas, planchas, dominadas, burpees, flexo extensiones de brazos, etc.

· Al trabajar la resistencia mediante el trote, se transporta el suficiente volumen de sangre a los grupos musculares de las piernas porque son los que se encuentran más activos durante el esfuerzo.
Algunos ejercicios para desarrollarla son: trote, saltar la cuerda, bailar, nadar, etc.

· Para desarrollar la velocidad se pueden hacer carreras cortas, carreras zigzag, carreras con cambios de posición, saltos en escaleras de coordinación, etc.

· Para desarrollar la flexibilidad puedes realizar estiramientos musculares, ejercicios dinámicos en distintas posiciones, yoga, patinaje, gimnasia, etc.
II. En relación al Plan de Entrenamiento.

Para establecer un plan de entrenamiento debes considerar una serie de ejercicios ordenados y diseñados para mantener o mejorar la condición física (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad). 
Los modos más utilizados para promover la actividad física son el principio de frecuencia, intensidad, tipo de actividad, tiempo y progresión.
En relación a la intensidad de trabajo cuando estás haciendo actividades aeróbicas, como caminar o andar en bicicleta, la intensidad del ejercicio se relaciona con la dificultad que la actividad implica para ti. La intensidad del ejercicio también se refleja en la respiración y la frecuencia cardíaca, en el hecho de si estás sudando y qué tan cansados tienes los músculos.
Hay dos maneras básicas de medir la intensidad del ejercicio:

· Cómo te sientes (Escala de Borg): la intensidad del ejercicio es una medida subjetiva de la dificultad que la actividad física implica para ti, es decir, el esfuerzo que percibes. El nivel de esfuerzo que percibes puede ser diferente al que otra persona siente al hacer el mismo ejercicio. Por ejemplo, una carrera intensa para ti quizás es un ejercicio liviano para una persona que tiene un mejor estado físico.
· Tu frecuencia cardíaca: esta ofrece una visión más objetiva de la intensidad del ejercicio. En general, cuanta más alta sea la frecuencia cardíaca durante la actividad física, mayor será la intensidad del ejercicio.
En tu entrenamiento puedes incluir los siguientes ejercicios:
· Si deseas entrenar la fuerza de piernas puedes hacer: saltos de tijera, sentadillas, estocadas, elevación 
de talones, puente, entre otras.

· Si deseas entrenar la resistencia puedes trotar largas distancias, realizar repeticiones de carreras cortas, carreras con cambios de ritmo, circuitos, etc.
· Si deseas fortalecer el abdomen puedes hacer planchas, escaladores, elevación de piernas y diferentes 
tipos de abdominales.

III. En relación a Actividad Física recomendada 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.
IV. En relación a los beneficios de saltar la cuerda.
1. Pierdes peso, al gastar más calorías de las que consumes.

2. Beneficioso para el corazón ya que aumenta tu resistencia, optimiza tu capacidad aeróbica y retrasa la fatiga.
3. Involucra a todos los músculos de tu cuerpo (tren superior, CORE y tren inferior).

4. Mejora tu resistencia, te permite resistir mejor a esfuerzos continuados.

5. Aumenta tu agilidad, velocidad y favorece esfuerzos explosivos.

6. Mejora tu coordinación.

7. Mejora la actividad del cerebro (desarrolla ambos hemisferios del cerebro, crea nuevas conexiones neuronales, elimina el estrés, mejora la memoria y la habilidad espacial).
8. Mejora tu respiración.
9. Previene lesiones (si saltas en puntas de pies se amortigua el salto y se reparte el esfuerzo desde los pies hasta la cadera).
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