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Guía 1
IVAN MORALES
CAMILA BRAVO (ALUMNA EN PRACTICA)
	Objetivo: Reconocer los beneficios que proporciona la actividad Física en nuestra calidad de vida.

	Nombre
	
	Curso
	2°
	Fecha
	




Instrucciones:
Esta guía pretende ayudarlo a mejorar su comprensión de vocabulario técnico de la asignatura y recordar, desarrollar y comprender distintas habilidades de la condición física.

Beneficios de la actividad física: 
· Está demostrado que la actividad física practicada con regularidad reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, diabetes de tipo II, hipertensión, cáncer de colon, cáncer de mama y depresión.

· Hacer ejercicio físico te ayudará a mejorar tu postura corporal, mejorar tu rendimiento escolar y mejorar tus relaciones sociales.

· La inactividad física constituye el cuarto factor de riesgo más importante de mortalidad en todo el mundo (6% de defunciones a nivel mundial). Sólo la superan la hipertensión (13%), el consumo de tabaco (9%) y el exceso de glucosa en la sangre (6%) el sobrepeso y la obesidad representan un 5% de la mortalidad mundial.

Preguntas:

1- ¿Realizas tú alguna actividad física? 
	



2-  En caso de realizar alguna, ¿cuál es y cuántas veces a la semana la practicas?
	

	



3- ¿Crees que es importante para tu vida realizar actividad física?, ¿por qué? Justifica.
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Se refiere a la forma en que una persona selecciona una serie de ejercicios diseñados para mantener o mejorar la condición física. Debe considerar los siguientes principios:

A. Frecuencia: es la continuidad, repeticiones o cantidad de veces que se realiza el ejercicio.

B. Intensidad: se refiere a qué tan vigorosa es la actividad.

C. Tiempo: la cantidad de tiempo que durara el ejercicio.

D. Tipo de actividad: correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad, entre otros.

E. Progresión: incremento gradual de las cargas del entrenamiento, del volumen y la intensidad de los ejercicios realizados.

                                    Actividad            
1- Elabora un plan de entrenamiento con ejercicios considerando 4 principios (frecuencia, intensidad, tiempo y tipo de actividad).

	Ejercicios
	Frecuencia 
	Intensidad 
	Tiempo 
	Tipo de actividad 
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