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 Colegio Santa María de Maipú

 Departamento de Educación Física y Salud

RETROALIMENTACIÓN GUIA Nº1 EDUCACIÒN FISICA 
IVº MEDIO
I. En relación a Entrenamiento Deportivo:
El entrenamiento en palabras simples, es una serie de ejercicios previamente seleccionados y ordenados para mejorar el rendimiento deportivo de una persona. 

Las cualidades físicas que se pueden mejorar son: velocidad, fuerza, flexibilidad y resistencia. 

II. En relación a Tipos de Entrenamiento:
El entrenamiento aeróbico: se basa en el desarrollo de actividades de baja intensidad, pero durante periodos de tiempo largos (andar, correr, nadar y  andar en bicicleta, con el objetivo de lograr una mayor resistencia. 

El entrenamiento anaeróbico: consiste en realizar actividades de alta intensidad como el levantamiento de pesas, carreras cortas a gran velocidad, hacer abdominales o cualquier ejercicio que precise mucho esfuerzo durante poco tiempo.
El entrenamiento de la resistencia muscular: fortalece los músculos a través de una rutina de ejercicios aeróbicos (o cardiovasculares) y ejercicios de flexibilidad. Esto lo puedes lograr a través de la práctica regular de actividades aeróbicas, como correr, saltar la cuerda, burpees, hacer bicicleta estática.

Entrenamiento de la fuerza: para desarrollarla puedes utilizar pesas, mancuernas, bandas elásticas y su propio peso corporal, entre otras.
Cuando se trata de reducir la grasa de tu cuerpo, los ejercicios aeróbicos son uno de los mejores hábitos que se pueden adoptar.  Su práctica regular contribuye a mejorar la actividad del metabolismo, aumentando su capacidad para transformar la grasa en fuente de energía para el cuerpo.

De paso, sirve para promover la eliminación de las toxinas y líquidos retenidos en el cuerpo. De este modo, los aeróbicos también reducen la dificultad para combatir el exceso de peso.

Lo cierto es que los resultados pueden ser más rápidos cuando los aeróbicos se combinan con un poco de entrenamiento de fuerza.

La nutrición es básica para que cualquier entrenamiento de ganancia de volumen sea efectivo, no vale centrarse en una parte o sólo en la otra. Si realmente tienes claro que quieres desarrollarte muscularmente, tendrás que ser muy constante y cumplir con la dieta y el entrenamiento. 
El entrenamiento de fuerza es la clave para estimular el músculo y la hormona de crecimiento, las cargas se tendrán que ir adecuando a tu estado corporal y su evolución. Es decir, no puedes empezar la casa por el tejado. La primera fase será ganar tono muscular y la segunda aumentar la carga y hacer pocas repeticiones en las que levantes mucho peso, y éste lo vayas superando cada "x" meses. No empieces con cargas con las que sólo puedas hacer un par de repeticiones, primero porque si tus músculos no lo resisten sólo vas a conseguir lesionarte y poco más. 

Entrenamiento Aeróbico



Entrenamiento de la fuerza.
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III. En relación a los Beneficios de Correr:

Al tener una vida activa se mejora la salud, el bienestar y la calidad de vida a cualquier edad, permite vivir más tiempo de manera independiente y ayuda a prevenir las enfermedades crónicas.

Llevar una vida activa en la infancia y adolescencia favorece el crecimiento y la aceptación del cuerpo. 
En la gente joven y adulta mejora la salud física y mental y en las personas mayores favorece el envejecimiento saludable.
Incorpora a tu vida cotidiana algunas actividades sencillas como caminar, subir escaleras, correr, jugar, bailar, andar en bicicleta, nadar, etc. 

Estas actividades te ayudaran a sentirte bien y a mejorar tu salud.

Si decides correr se activaran el 70% de los músculos, ya que este ejercicio involucra gran parte del cuerpo y para el organismo significa un trabajo duro, por ello sus beneficios son muchos.

· Beneficios en el Sistema Cardio-respiratorio: surgen nuevas venas para que los músculos reciban más aporte sanguíneo, aumenta la elasticidad de los vasos sanguíneos evitando que se calcifiquen protegiendo al corazón del infarto, previenes en.
· Beneficios en el Sistema Locomotor: se depositan más minerales lo que fortalece huesos, se reducen los niveles de grasa, protege contra el sobrepeso, aumenta el rendimiento corporal, contribuye al desarrollo muscular. 
· Beneficios en el Sistema Nervioso: evita que mueran células nerviosas y crea nuevas conexiones entre células.
Con el ejercicio físico previenes la demencia, depresiones, enfermedades respiratorias, enfermedades cardiovasculares, diabetes, cáncer de mamas y de intestino (colon), entre otras.

10 beneficios del Ejercicio Físico
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