Educación Física                       
       Apuntes 1º E.S.O    
     I.E.S Comunidad de Daroca 

UD. 2 NOS PONEMOS EN FORMA APRENDIENDO A CORRER
Cada día realizamos cantidad de actividades físicas mediante nuestro cuerpo; pasear, cargar la compra, subir y bajar escaleras, abrir un bote de cristal, etc. Además de muchas otras actividades deportivas (fútbol, judo, atletismo, pilates, aerobic…) Para realizar cualquier tipo de actividad física o deportiva, necesitamos de un soporte físico que nos permita realizar con mayor éxito dicha actividad.

No sirve de nada tener muy buena puntería en el golpeo de un balón de fútbol, si no tengo la fuerza suficiente para hacerlo llegar a portería. De nada sirve tener una técnica excelente en baloncesto (ser el mejor regateador, el mejor pasador…) si no tengo una resistencia de base que me permita aguantar corriendo en el terreno de juego el tiempo que dura un partido.
¿QUÉ ES LA CONDICIÓN FÍSICA?

Hablamos a menudo de que una persona tiene una buena condición física o está en forma para indicar que su estado de salud es bueno y que es capaz de  rendir con éxito en las actividades físico-deportivas que practica.

Tener buena condición física no significa ser un superatleta. Consiste en desarrollar tus capacidades para llevar a cabo con éxito las actividades físicas en las  que  participes˛  conforme  a  tus  posibilidades.  Es  decir˛  tu  condición  física depende en gran medida de tus características personales.

La CONDICIÓN FÍSICA es la suma de todas las capacidades físicas que tiene el organismo para afrontar cualquier actividad física o deportiva con la máxima eficacia, retrasando la aparición de fatiga y evitando la aparición de lesiones”.

Al proceso de desarrollo de dichas capacidades se le llama ACONDICIONAMIENTO FÍSICO o PREPARACIÓN FÍSICA, y el resultado obtenido será el grado de CONDICIÓN FÍSICA.
¿QUÉ TIENE QUE VER EL NIVEL DE CONDICIÓN FÍSICA CON LA SALUD?

Alcanzar un nivel de condición física aceptable no sólo va sernos útil en el terreno deportivo. La vida cotidiana y la actividad laboral o estudiantil necesitan de un cierto nivel de condición física. Los niveles de condición física se dividen en varios niveles:
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1. NIVEL MÍNIMO: Es el nivel al cual deben llegar todas las personas ya que constituye la frontera entre el organismo sano y el enfermo. Ej: Todos aquellas alumnos de 1º de ESO que no puedan recorrer 15 minutos corriendo sin detenerse no llegan al nivel mínimo para su edad y se considera que no están sanos.
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2. NIVEL IDEAL: Está considerado como el nivel óptimo para desarrollar una perfecta eficacia en sus movimientos y actividades dentro de su entorno cotidiano. Está en función de la edad del sujeto y de sus posibilidades. Se trata de un nivel de condición física óptimo para enfrentarnos a una actividad normal. ¡¡Es al que debemos aspirar!!
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3. NIVEL ESPECIAL: Necesario para la práctica deportiva competitiva de alto nivel. Para llegar a niveles de rendimiento tan altos se requieren sesiones de acondicionamiento físico muy duras y exigentes. Suele estar por encima del nivel ideal y por lo tanto suele ser nocivo para la salud. Ej: Los deportistas de alto nivel suelen tener niveles de salud bajos (lesiones, enfermedades, estrés) debido a sus excesivos niveles de entrenamiento.
CONCEPTO DE CAPACIDADES FÍSICAS

Son aquellas capacidades que permiten de forma elemental realizar cualquier tipo de actividad física, es decir, la base sobre la que el ser humano y el propio deportista desarrollan las propias habilidades técnicas. Las CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS son…:
· Capacidades con las que todos los seres humanos nacemos.

· Nos permiten de forma elemental realizar cualquier actividad física diaria.

· Evolucionan con la edad, pero además pueden mejorarse con entrenamiento.

Las CAPACIDADES BÁSICAS pueden mejorarse mediante su ACONDICIONAMIENTO o ENTRENAMIENTO. Si las mejoras, ayudarás a que tu cuerpo se encuentre en una BUENA CONDICIÓN FÍSICA, y así conseguirás....

-Cansarte menos al hacer cualquier ejercicio o tarea cotidiana (Estudiar, extraesolares)
- Evitar lesiones,

- Prevenir enfermedades,
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LA RESISTENCIA: Es la capacidad de realizar un esfuerzo durante un tiempo prolongado. Ejemplos: Correr durante 10 minutos, ir en bicicleta 30 minutos... Además una persona con un buen nivel de resistencia se recupera antes de los esfuerzos realizados.
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[image: image7.emf]LA FLEXIBILIDAD: Es la capacidad que nos permite movilizar una determinada parte de nuestro cuerpo con la mayor amplitud posible. Ejemplos: Saltar una valla en atletismo, algunas figuras o pasos al realizar distintos tipos de baile…
LA VELOCIDAD: Es la capacidad de realizar un movimiento o recorrer una distancia en el menor tiempo posible. Ejemplo: correr 10 metros, realizar un pase en fútbol... 
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LA FUERZA: Es la capacidad de oponerse o vencer una resistencia o peso. Ejemplos: en ocasiones la resistencia a vencer es nuestro propio peso (al hacer una flexión de brazos), y en otros momentos debemos superar un peso externo (al levantar una caja pesada). 
Las distintas capacidades físicas actúan interrelacionadas entre sí, de forma que en la realización de cualquier ejercicio o actividad se requiere la utilización de varias de ellas, aunque siempre una es la que más predomina. Ejemplo: en una carrera de varios kilómetros interviene la fuerza (es necesario que los músculos impulsen el cuerpo hacia delante), la flexibilidad (a mayor zancada antes llegaremos) y la resistencia (para mantener ese esfuerzo durante toda el recorrido), aunque todos coincidimos en que la que más influye en el rendimiento en la actividad es la resistencia.

Además de estas capacidades, también conocemos otras capacidades físicas denominamos “DERIVADAS” porque son combinación de varias de las capacidades anteriores.

La POTENCIA, que resulta de la combinación de la fuerza y velocidad, es la capacidad que nos permite movilizar un peso en el menor tiempo posible (como cuando saltamos a rematar en voleibol o al efectuar un salto de longitud). 
ESTE CURSO NOS CENTRAREMOS EN LA RESISTENCIA…

A lo largo de este curso, el trabajo de las capacidades físicas básicas se va a centrar principalmente en el trabajo de resistencia mediante la Carrera de Larga Duración (CLD).

LA CARRERA DE LARGA DURACIÓN
En los últimos años, está surgiendo un importante movimiento popular en torno a la carrera de larga duración, pues son muchas las personas que sin carácter competitivo ni organizado, practican este tipo de carreras con finalidades orientadas a la recreación y a la salud. Un claro ejemplo de estas manifestaciones sociales son los cientos de carreras populares que fin de semana tras fin de semana se celebran a lo largo de pueblos y ciudades de España y del mundo, con un fin participativo y no competitivo.

Este tipo de prácticas deportivas desarrollan la RESISTENCIA y tienen importantes consecuencias beneficiosas para nuestra salud: 
· Aumenta el tamaño del corazón, 
· Mejora la capacidad respiratoria, 
· Disminuye las pulsaciones por minuto en reposo,
· Aumenta el número de defensas corporales, 
· Libera endorfinas (hormonas que proporcionan sensación de bienestar), 
· Permite eliminar la grasa corporal, 
· Desarrolla el espíritu de sacrificio,....
Una de las claves para conseguir realizar con adecuadamente este tipo de carreras es conseguir un Ritmo de Carrera Uniforme (Sin acelerones, manteniendo la velocidad constante), el cuál podamos mantener durante un periodo prolongado de tiempo.

CONSEJOS:
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a) Escoge una vestimenta que sea cómoda y permita la transpiración.

b) El calzado debe ser cómodo y la suela no excesivamente dura.

c) Átate correctamente los cordones de las zapatillas.
d) Calienta siempre antes del ejercicio y estira al finalizarlo.

f) Para evitar enfriarte, abrígate al terminar.

g) Bebe después de realizar el ejercicio (sobre todo en días calurosos).

FICHA DIDÁCTICA 1: APRENDO A CORRER (Para realizar en Clase)
Igual que en todos los deportes, una ejecución técnica adecuada me garantiza mejorar mi rendimiento, además de evitar gestos inadecuados y contraproducentes. 
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¿CÓMO ES LA TÉCNICA ADECUADA PARA CORRER?

¿CÓMO CORRO? Evalúa tu técnica de carrera 
Con ayuda de un compañero señala en la tabla los aspectos que realizas correctamente y cuales podrías mejorar. Puntúa cada apartado con; 1 nunca, 2 a veces y 3 siempre.
	Al impulsarse estira la pierna  completamente.
	
	El apoyo se realiza con la parte anterior del pie y no con el talón
	

	Lleva los brazos formando un ángulo de 90º y relajados.
	
	Al apoyar el pie la rodilla está algo flexionada pero luego se estira completamente
	

	Una vez terminado el impulso el talón sube hacia el glúteo.
	
	Las zancadas es amplia (según estatura) 
	

	Eleva las rodillas al realizar la zancada.
	
	Total:
	


Si has sacado menos de 10 necesitas mejorar tu técnica de carrera, sigue intentándolo!
Si has sacado entre 11 y 17 puede mejorar algún aspecto, el entrenamiento te hará mejorar
Si has sacado más de 17 tienes una buena técnica, sigue así, tienes buenas aptitudes.
FICHA DIDÁCTICA 2: La carrera de Larga Duración.

Como se ha visto en la teoría y en la práctica en clase, para realizar una Carrera de Larga Duración de manera adecuada, es muy importante el Ritmo de Carrera. 

A continuación anota el tiempo obtenidas en cada vuelta.

	Nº Vuelta
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Tiempo total
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tiempo parcial (en segundos)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Representa en la gráfica tu ritmo de carrera.
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Valora tu ritmo de carrera: ¿Crees que ha sido uniforme?  ¿Qué ha pasado?

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

¿Cuánto tiempo podrías mantener ese ritmo?

_________________________________________________________________


Valora tu nivel de Condición Física de 1 a 10: 
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