
1. MARATON 
A. ¿Cuál es el origen y la historia de las carreras de maratón?
Su origen se encuentra basado en la historia sobre el soldado griego Filípides, quien en el año 490 a. C. murió de fatiga tras haber corrido 40 km desde Maratón hasta Atenas para anunciar la victoria sobre el ejército persa.
B. ¿Cuáles son las características principales de una maratón?
Consiste en recorrer una distancia de 42km y 195 metros
C. ¿Cuál es la distancia oficial de una maratón y por qué se estableció esa 
distancia?
Finalmente, en 1921 la Asociación Internacional de Federaciones Atléticas fijó en forma definitiva que, el maratón consistiría en 42.195 metros o 26.2 millas. En 1896, el maratón olímpico tenía una distancia de 40 kilómetros. En 1921 se estableció en forma definitiva la actual distancia 42.195 metros.
D. ¿Cuál es el significado del término "maratón" y cuál es su relación con la 
historia griega
Maratón era una ciudad situada a unos 40 km de Atenas.
Se trataba del último bastión. Si se perdía, el ejército persa entraría en Atenas y la conquistaría para sí. De hecho, los atenienses estaban convencidos de haber perdido esa batalla y se disponían a quemar la ciudad al completo.
E. ¿Cuáles son las principales diferencias entre una maratón y otras carreras de 
larga distancia, como los ultramaratones?
A diferencia de las carreras de maratón tradicionales, que miden 42,195 kilómetros, las ultramaratones pueden variar en longitud desde 50 kilómetros hasta más de 160 kilómetros.
F. ¿Cuáles son los elementos clave para prepararse adecuadamente para correr 
un maratón?
Establece un plan de entrenamiento.
Aumenta gradualmente la distancia y la intensidad.
Valora el calentamiento y los estiramientos.
No olvides la hidratación y la nutrición.
Deja tiempo para el descanso y la recuperación.
Escucha a tu cuerpo para evitar lesiones.
Determina el equipo necesario.
Prepárate mentalmente.
G. ¿Cuáles son los beneficios físicos y mentales de correr maratones de manera 
regular? 
Dijo el doctor Andersson: “Correr estimula la liberación de neurotransmisores, como la serotonina, la dopamina y la norepinefrina, que están asociados con la regulación del estado de ánimo y la sensación de bienestar. Estos neurotransmisores pueden ayudar a reducir la ansiedad, la depresión y el estrés”.
H. ¿Cuáles son los eventos de maratón más famosos y prestigiosos a nivel 
mundial?Maratón de Tokio, en Japón.
Maratón de Boston, en Estados Unidos.
Maratón de Londres, en Reino Unido.
Maratón de Berlín, en Alemania.
Maratón de Chicago, en Estados Unidos.
Maratón de Nueva York, en Estados Unidos.

I. ¿Cuáles son las reglas y normativas más importantes que los corredores deben 
cumplir durante una maratón?
El maratón no debería ser la primera carrera. ...
Los fondos largos son la clave. ...
No estrenar cosas en un maratón. ...
Tener una meta realista. ...
No salir demasiado rápido. ...
Tener la sensibilidad para ser flexible en todo el camino.
J. ¿Cuál es la importancia de la estrategia y la planificación en la carrera de 
maratón?
correr un maratón
Un maratón es una prueba de resistencia mental y física que requiere una planificación detallada. Una estrategia para correr una maratón bien definida no solo optimiza el rendimiento, sino que también minimiza el riesgo de lesiones y de fracaso.m
2. RECSTENCIA 
I. ¿Qué es la resistencia en el contexto de la educación física y el ejercicio?
II. ¿Cuáles son los diferentes tipos de resistencia que se pueden desarrollar a 
través del ejercicio físico?
III. ¿Cuál es la importancia de la resistencia en la práctica deportiva y en la 
salud en general?
IV. ¿Cuáles son los beneficios de tener una buena resistencia física?
V. ¿Cómo se puede evaluar la resistencia en el ámbito de la educación física?
VI. ¿Cuáles son las principales técnicas y métodos de entrenamiento para 
mejorar la resistencia?
VII. ¿Qué papel juega la nutrición y la hidratación en el desarrollo de la 
resistencia física?
VIII. ¿Cómo afecta el estilo de vida sedentario al desarrollo de la resistencia en 
los jóvenes?
IX. ¿Qué medidas se pueden tomar para fomentar hábitos saludables que 
mejoren la resistencia en la adolescencia?
X. ¿Cuáles son los deportes o actividades físicas más adecuadas para 
desarrollar la resistencia en los adolescentes?¿Que es la resistencia en el contexto y de educación fisica y ejercicio?
En el contexto de la educación física y el ejercicio, la resistencia se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar actividades físicas de larga duración sin fatigarse. Se trata de la capacidad de mantener un esfuerzo físico durante un periodo prolongado de tiempo, ya sea corriendo, nadando, montando en bicicleta u otra actividad aeróbica. La resistencia se puede mejorar a través del entrenamiento regular y el desarrollo de la resistencia cardiovascular y muscular.
¿Cuales son los  diferentes tipos de resistencia  que se pueden desarrollar  a través  del ejercicio físico?
Los diferentes tipos de resistencia que se pueden desarrollar a través del ejercicio físico incluyen:

1. Resistencia cardiovascular: Se refiere a la capacidad del corazón, los pulmones y el sistema circulatorio para suministrar oxígeno y nutrientes a los músculos durante un período prolongado de actividad física.

2. Resistencia muscular: Implica la capacidad de los músculos para realizar trabajo repetido o mantener una contracción muscular durante un período prolongado sin fatigarse.

3. Resistencia anaeróbica: Se relaciona con la capacidad de los músculos para realizar actividades de alta intensidad durante un corto período de tiempo, como levantamiento de pesas o sprints.

4. Resistencia aeróbica: Se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar actividades físicas de intensidad moderada a baja durante un período prolongado, como correr largas distancias o andar en bicicleta.

Cada tipo de resistencia puede ser desarrollado y mejorado a través de entrenamiento específico y progresivo.
Cual es la importancia  de la resistencia en la práctica deportiva y en la salud general?
La resistencia es de suma importancia tanto en la práctica deportiva como en la salud general por varias razones:

1. Mejora del rendimiento deportivo: Una buena resistencia permite a los atletas mantener un alto nivel de rendimiento durante competiciones o entrenamientos prolongados, lo que es crucial en deportes de resistencia como el running, la natación o el ciclismo.

2. Reducción del riesgo de lesiones: Tener una buena resistencia muscular y cardiovascular puede ayudar a reducir el riesgo de lesiones durante la actividad física, ya que los músculos y el sistema cardiovascular son capaces de soportar mejor el estrés y la fatiga.

3. Salud cardiovascular: La mejora de la resistencia cardiovascular a través del ejercicio puede contribuir a la salud del corazón, reduciendo el riesgo de enfermedades cardiovasculares y promoviendo la circulación sanguínea saludable.

4. Control del peso: El ejercicio que mejora la resistencia puede ayudar en la pérdida de peso y en el mantenimiento de un peso saludable, ya que aumenta el gasto calórico y promueve la quema de grasas.

En resumen, desarrollar y mantener una buena resistencia a través del ejercicio físico no solo beneficia el rendimiento deportivo, sino que también tiene un impacto positivo en la salud general y el bienestar.
Cuales son los beneficios de tener una buena resistencia física?
Tener una buena resistencia física conlleva una serie de beneficios para la salud y el bienestar, entre los cuales se incluyen:

1. Mejora del rendimiento atlético: Una mayor resistencia física permite realizar actividades deportivas con mayor eficiencia y durante períodos más prolongados, lo que lleva a un mejor rendimiento en diferentes disciplinas.

2. Mayor energía y vitalidad: La resistencia física ayuda a reducir la fatiga y aumenta los niveles de energía, lo que se traduce en una mayor capacidad para afrontar las demandas diarias y disfrutar de una vida más activa.

3. Reducción del riesgo de enfermedades: Mantener una buena resistencia física está asociado con un menor riesgo de desarrollar enfermedades crónicas como enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidad y ciertos tipos de cáncer.

4. Mejora de la salud mental: El ejercicio que mejora la resistencia física puede contribuir a reducir el estrés, mejorar el estado de ánimo y promover la salud mental en general.

5. Control del peso: La actividad física que desarrolla la resistencia ayuda a quemar calorías y mantener un peso corporal saludable, lo que a su vez reduce el riesgo de obesidad y sus consecuencias para la salud.

En resumen, tener una buena resistencia física no solo beneficia el desempeño deportivo, sino que también tiene un impacto positivo en la salud general y el bienestar tanto físico como mental.

Como se puede evaluar  la resistencia  en el ámbito de la educación física?
En el ámbito de la educación física, la resistencia se puede evaluar de varias maneras, dependiendo de los objetivos específicos y del contexto en el que se realiza la evaluación. Algunas de las formas comunes de evaluar la resistencia en educación física incluyen:

1. Pruebas de resistencia cardiovascular: Estas pruebas suelen implicar actividades aeróbicas como correr, nadar o andar en bicicleta durante un período específico de tiempo o distancia para medir la capacidad del sistema cardiovascular para suministrar oxígeno a los músculos.

2. Pruebas de resistencia muscular: Se utilizan para evaluar la capacidad de los músculos para realizar trabajo repetido o mantener una contracción muscular durante un período prolongado. Esto puede incluir ejercicios como flexiones, abdominales o levantamiento de pesas con repeticiones controladas.

3. Pruebas de resistencia mixta: Algunas evaluaciones combinan elementos de resistencia cardiovascular y muscular para proporcionar una evaluación más completa de la resistencia física general.

Es importante tener en cuenta que la evaluación de la resistencia en el ámbito de la educación física debe ser segura y apropiada para el grupo de edad y nivel de condición física de los estudiantes. Además, es fundamental que las pruebas sean diseñadas y supervisadas por profesionales cualificados en educación física para garantizar su validez y seguridad.
Cuales son las prácticas técnicas y métodos entrenamiento para mejorar la resistencia ?
Para mejorar la resistencia, ya sea cardiovascular o muscular, existen diversas prácticas técnicas y métodos de entrenamiento que pueden ser aplicados de acuerdo a los objetivos y las capacidades individuales. Algunas de estas prácticas y métodos incluyen:

1. Entrenamiento de resistencia cardiovascular: 
   - Ejercicio aeróbico: Realizar actividades como correr, nadar, andar en bicicleta o hacer ejercicios de cardio durante períodos prolongados para fortalecer el corazón y los pulmones.
   - Intervalos de alta intensidad: Combinar ráfagas cortas de ejercicio intenso con períodos de recuperación para mejorar la capacidad cardiovascular y la eficiencia energética.

2. Entrenamiento de resistencia muscular:
   - Entrenamiento con pesas: Realizar ejercicios de fuerza con pesas o máquinas para fortalecer y aumentar la resistencia de los músculos.
   - Circuitos de entrenamiento: Combinar diferentes ejercicios en un circuito con poco descanso entre ellos para mejorar la resistencia muscular y cardiovascular al mismo tiempo.

3. Entrenamiento concurrente:
   - Combinar ejercicios cardiovasculares con entrenamiento de fuerza en una misma sesión para obtener beneficios tanto en resistencia muscular como cardiovascular.

4. Entrenamiento de alta intensidad:
   - Realizar ejercicios cortos pero muy intensos que desafíen el sistema cardiovascular y muscular, como el entrenamiento a intervalos o el entrenamiento en escaleras.

Es importante recordar que cualquier programa de entrenamiento para mejorar la resistencia debe ser progresivo, adaptado a las capacidades individuales y supervisado por un profesional del ejercicio físico o entrenador personal para evitar lesiones y garantizar resultados efectivos.

Que papel juega la nutrición  y la hidratacion  en el desarrollo   de la resistencia física?
La nutrición y la hidratación desempeñan roles fundamentales en el desarrollo y mantenimiento de la resistencia física. Tanto la ingesta adecuada de nutrientes como la hidratación adecuada son esenciales para optimizar el rendimiento y la capacidad de resistencia del cuerpo. Aquí te detallo algunos aspectos clave:

1. Nutrición:
   - Consumo de carbohidratos: Los carbohidratos son la principal fuente de energía para el ejercicio aeróbico, por lo que una ingesta adecuada de este macronutriente es crucial para mantener los niveles de glucógeno muscular y hepático, que son importantes para la resistencia.
   - Proteínas: Contribuyen a la reparación y crecimiento muscular, lo que es especialmente relevante en el entrenamiento de resistencia.
   - Grasas saludables: Proporcionan energía durante ejercicios prolongados y de baja intensidad, además de contribuir a la salud cardiovascular.
   - Vitaminas y minerales: Participan en procesos metabólicos y en la producción de energía, por lo que una dieta equilibrada rica en estos nutrientes es importante para mantener un buen rendimiento físico.

2. Hidratación:
   - La deshidratación puede afectar negativamente el rendimiento físico y la resistencia, ya que reduce la capacidad del cuerpo para regular la temperatura y transportar nutrientes.
   - Durante el ejercicio prolongado, es importante reponer los líquidos perdidos a través del sudor para mantener un adecuado equilibrio hídrico.

En resumen, una alimentación equilibrada que proporcione los nutrientes necesarios, junto con una adecuada hidratación antes, durante y después del ejercicio, son fundamentales para el desarrollo óptimo de la resistencia física.

Como afecta el estilo  de vida sedentario al desarrollo de la resistencia en los jóvenes?
El estilo de vida sedentario puede tener un impacto significativo en el desarrollo de la resistencia en los jóvenes. La falta de actividad física regular y el exceso de tiempo dedicado a actividades sedentarias, como mirar televisión, jugar videojuegos o usar dispositivos electrónicos, pueden llevar a una disminución en la capacidad cardiovascular y muscular, lo que afecta directamente la resistencia física.

Cuando los jóvenes llevan un estilo de vida sedentario, es menos probable que participen en actividades que promuevan el desarrollo de la resistencia, como el ejercicio aeróbico o el entrenamiento de fuerza. Esto puede resultar en una menor capacidad cardiovascular, una menor resistencia muscular y una disminución general en la aptitud física.

Además, el estilo de vida sedentario también puede contribuir al aumento de peso y a la pérdida de masa muscular magra, lo que a su vez puede afectar negativamente la resistencia física. El exceso de peso puede aumentar la carga sobre el sistema cardiovascular y dificultar la realización de actividades físicas prolongadas.

En resumen, un estilo de vida sedentario puede impactar negativamente el desarrollo de la resistencia en los jóvenes al reducir las oportunidades para participar en actividades físicas que promuevan su condición cardiovascular y muscular. Por ello, es importante fomentar hábitos activos desde temprana edad para promover un óptimo desarrollo de la resistencia física.
Que medidas se pueden tomar para fomentar hábitos saludables  que mejoren la resistencia en la adolescencia?
Para fomentar hábitos saludables que mejoren la resistencia en la adolescencia, es importante promover un enfoque integral que abarque tanto la actividad física como la alimentación adecuada. Aquí te comparto algunas medidas que pueden ser efectivas:

1. Promover la actividad física regular:
   - Fomentar la participación en actividades deportivas, juegos al aire libre, clases de baile u otras formas de ejercicio que involucren el movimiento y promuevan la resistencia cardiovascular y muscular.
   - Incentivar la realización de al menos 60 minutos de actividad física diaria, como recomienda la Organización Mundial de la Salud para los jóvenes.

2. Integrar el ejercicio en la rutina diaria:
   - Animar a los adolescentes a caminar o andar en bicicleta en lugar de usar medios de transporte motorizados para desplazarse.
   - Apoyar la inclusión de pausas activas durante el tiempo dedicado a estudiar o realizar actividades sedentarias.

3. Ofrecer opciones variadas de actividades físicas:
   - Proporcionar acceso a instalaciones deportivas, gimnasios o programas comunitarios que ofrezcan una variedad de opciones para ejercitarse, lo que puede ayudar a mantener el interés en el ejercicio.

4. Educar sobre nutrición adecuada:
   - Brindar información sobre la importancia de una alimentación equilibrada que incluya carbohidratos, proteínas, grasas saludables, vitaminas y minerales para apoyar el desarrollo y mantenimiento de la resistencia física.

5. Modelar comportamientos saludables:
   - Los adultos y figuras de autoridad pueden servir como modelos a seguir al participar activamente en actividades físicas y mantener hábitos alimenticios saludables.

Al fomentar hábitos saludables desde la adolescencia, se puede promover un estilo de vida activo y una alimentación equilibrada que contribuyan al desarrollo óptimo de la resistencia física a largo plazo.
Cuales son los deportes o actividades físicas  más adecuadas para desarrollar la resistencia  en los adolescentes?
Para desarrollar la resistencia en los adolescentes, existen varias opciones de deportes y actividades físicas que son especialmente adecuadas para promover la resistencia cardiovascular y muscular. Algunas de las más recomendadas incluyen:

1. Correr y trotar: El running es una excelente forma de ejercicio aeróbico que ayuda a fortalecer el corazón y los pulmones, promoviendo así la resistencia cardiovascular.

2. Natación: La natación es un ejercicio de bajo impacto que trabaja todo el cuerpo y ayuda a mejorar la resistencia cardiovascular y muscular.

3. Ciclismo: Tanto el ciclismo en exteriores como el ciclismo estático son excelentes para desarrollar la resistencia cardiovascular y fortalecer las piernas.

4. Fútbol, baloncesto, balonmano u otros deportes de equipo: Estos deportes requieren movimientos rápidos y continuos, lo que ayuda a mejorar la resistencia cardiovascular, así como la coordinación y el trabajo en equipo.

5. Entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT): Este tipo de entrenamiento combina ráfagas cortas de ejercicio intenso con períodos de descanso, lo que puede ser efectivo para mejorar tanto la resistencia cardiovascular como la muscular.

6. Entrenamiento de fuerza: Aunque no es específicamente aeróbico, el entrenamiento de fuerza con peso corporal o pesas puede ayudar a fortalecer los músculos y mejorar la resistencia muscular, lo que complementa la resistencia cardiovascular.

Es importante recordar que la variedad es clave para mantener el interés y promover un desarrollo integral, por lo que combinar diferentes actividades físicas puede ser beneficioso para los adolescentes.
  3. VOLEY

a) ¿Cuál es el origen y la historia del vóley como deporte?
El voleibol (inicialmente bajo el nombre de mintonette) nació el 9 de febrero de 1895 en Estados Unidos, en Holyoke, Massachusetts. Su inventor fue William G. Morgan, un director de educación física de la YMCA. Se trataba de un juego de interior por equipos con semejanzas al tenis o al balonmano.
b) ¿Cuáles son las reglas básicas del vóley y cómo se juega el juego?
El terreno de juego es un campo rectangular de 18m x 9m dividido en dos partes del mismo tamaño por una línea central. Está rodeado por una zona libre de mínimo 3m de ancho en todos los lados que sobresale al área de juego.
A tres metros de la línea central se sitúa la línea de ataque que delimita la zona ofensiva.
La redes de voleibol es variable en altura. Para competiciones masculinas mide 2’43m y para competiciones femeninas 2’24m. En la parte superior de los postes se encuentran dos varillas o antenas que sobresalen 0’80m y delimitan la zona por donde ha de pasar el balón.
El balón es esférico y flexible, con 65-67 cm de circunferencia y 260-280 g de peso.
Durante el juego el balón tiene que ser golpeado continuamente, no puede ser retenido ni tomado por ningún jugador.
El juego consta de dos equipos y cada equipo está formado por seis jugadores en el terreno de juego y un máximo de hasta seis suplentes.
El contacto de los jugadores con el suelo es continuo, por lo que habitualmente utilizan protecciones en las articulaciones. La superficie no puede ser rugosa ni deslizante.
c) ¿Cuáles son las habilidades fundamentales necesarias para jugar al vóley de 
manera efectiva?
Capacidad de combinar movimientos. ...
Capacidad espacio temporal. ...
Capacidad de equilibrio. ...
Capacidad de reacción. ...
Capacidad rítmica.
d) ¿Cuáles son las diferentes posiciones de los jugadores en el vóley y cuáles son 
sus roles en el juego? 
Los tres jugadores colocados junto a la red son los delanteros y ocupan las posiciones 4 (delantero-izquierdo), 3 (delantero-centro) y 2 (delantero-derecho). Los otros jugadores son los zagueros y ocupan las posiciones 5 (zaguero-izquierdo), 6 (zaguero-centro) y 1 (zaguero-derecho).
e) Describa las técnicas de saque, recepción, pase, bloqueo y remate en el vóley.
Remate: acción que pone fin a una jugada ofensiva. corre, salta y golpea el balón por encima de la red. Bloqueo: toda acción destinada a interceptar el ataque del equipo contrario, saltando junto a la red, con los brazos alzados y sin meterlos en el campo contrario.
f) ¿Cuáles son los principales eventos y competiciones de vóley a nivel nacional y 
mundial
VCC | FIVB Copa Challenger de Voleibol.
CCH | Campeonato Continental de Voleibol.
OQT | WC Torneo de clasificación olímpica | Copa del Mundo.
CWCH | FIVB Campeonatos del Mundo de Clubes de Voleibol.
NLS | Temporada de la Liga Nacional.

