Educación Física                       
       Apuntes 2º E.S.O    
     I.E.S Comunidad de Daroca 

UD. 2 NOS PONEMOS EN FORMA
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:
[image: image1.emf]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,

Cuadro de las Capacidades Físicas Básicas: (Muy importante!)
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¿DE QUÉ FACTORES DEPENDE LA CONDICIÓN FÍSICA?

a) Factores genéticos: son hereditarios de padres a hijos/as.

b) Edad: el estado del organismo mejora de forma natural hasta los 25-30 años, se mantiene hasta los 35 y posteriormente empeora progresivamente.

c) Sexo: por lo general, las chicas alcanzan mayores niveles de flexibilidad y los chicos de fuerza.

d) Entrenamiento: a mayor práctica deportiva y entrenamiento, mejores niveles alcanzaremos en nuestra condición física.

e) Hábitos de salud: si no fumas, descansas adecuadamente, no bebes alcohol y llevas una vida activa, tu condición física será cada día mejor

¿QUÉ EFECTOS POSITIVOS TIENE SOBRE EL ORGANISMO?

Al practicar regularmente actividad física, nuestro organismo reacciona adaptándose a los esfuerzos y fortaleciéndose. Estos cambios que se producen gracias al ejercicio, son beneficiosos para diversos sistemas y órganos:

a) Sobre el sistema cardiovascular: el corazón se hace más fuerte y es capaz de bombear mayor cantidad de sangre en cada latido. Las arterias se mantienen limpias y flexibles reduciendo el riesgo de sufrir infartos cardiacos o cerebrales.

b) Sobre el sistema respiratorio: mejora la capacidad respiratoria, aumenta el volumen pulmonar y mejora el intercambio gaseoso en los pulmones.

c) Sobre el sistema nervioso: se mejora la coordinación y concentración.
d) Sobre el aparato locomotor: huesos y articulaciones se mantienen más resistentes y los músculos y tendones se fortalecen.

e) Sobre la constitucion corporal: se queman más calorías, disminuyendo la grasa corporal y por tanto reduciendo el riesgo de que aparezca sobrepeso u obesidad.

f) Sobre el estado de animo y estres: se experimentan sensaciones de bienestar, olvidándose de preocupaciones y disfrutando del momento de práctica.
LA RESISTENCIA
“Capacidad del organismo para mantener un esfuerzo fisico durante un periodo prolongado de tiempo, soportando o retardando la aparicion de fatiga”.

Ejemplo: maratón, recorrido en bicicleta de larga duración, travesía a nado de un lago…
TIPOS DE RESISTENCIA

Un corredor de maratón, un esquiador de fondo, un corredor de 1500m., un piragüista y un jugador de fútbol son resistentes, pero el tipo de esfuerzo que realiza cada uno es diferente. Por ello, podemos distinguir dos tipos de resistencia:

► Resistencia AEROBICA: capacidad que posee el organismo para soportar esfuerzos prolongados (de larga duración) y de baja o mediana intensidad (130-170 p.p.m.) durante el mayor tiempo posible. La energía se obtiene mediante el aporte de Oxígeno (O2) que captamos a través de la respiración y por los nutrientes (alimentos).

* Es la que vamos a trabajar en las clases de Educación Física este curso. 

Ej; Carreras de Larga Duración (maratón, 10.000 metros) esquí de fondo, ciclismo, etc.

► Resistencia ANAEROBICA: capacidad que posee el organismo para soportar esfuerzos de gran intensidad (+170 p.p.m.) durante el mayor tiempo posible. En estos esfuerzos, el Oxígeno captado no es suficiente para abastecer al músculo, que produce energía extra sin su presencia. Se produce energía de manera más rápida, pero por menos tiempo, por lo que aparece antes la fatiga (no aguantaremos más allá de 1 – 2´).

Ej; 100 metros lisos, natación 50 metros, sprint en un partido de fútbol…

¿CÓMO VAMOS A ENTRENAR LA RESISTENCIA?

Principalmente a través de tres formas de trabajo:
1. CARRERA CONTINUA O Carrera de Larga Duración (CDL): Es el método más adecuado y sencillo para trabajar la resistencia. Se trata de correr un determinado periodo de tiempo teniendo en cuenta que:

- La intensidad de carrera debe ser moderada (media-baja), entre 140-160 pul./minuto aproximadamente.

- El ritmo será uniforme (sin aceleraciones ni cambios bruscos).

- Utilizaremos preferentemente terrenos llanos y blandos.

- El tiempo de trabajo dependera de nuestro nivel de C.F.
2. FARTLEK:

Consiste en realizar carrera combinando distintos ritmos, es decir, variando la intensidad del esfuerzo, y por tanto, la frecuencia cardiaca. Si se realiza en la naturaleza podemos aprovechar las variantes del terreno (subidas, bajadas, escaleras…). Ejemplo: correr 3 minutos al trote suave, 1´fuerte, 1´andando, 2´suave, 1´fuerte…

3. ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO O “CIRCUIT TRAINING”:

Es el único sistema de entrenamiento que no utiliza la carrera (más amena y divertida). Consiste en realizar una serie de ejercicios (de 8 a 12) de forma rotativa en un espacio determinado. Los ejercicios se realizan bien por tiempo (Ejemplo; 30”) o por repeticiones.

El número total de estaciones constituye una serie y se suelen realizar entre 2-4 series, descansando de 2 - 4 minutos al final de cada serie

CONSEJOS PARA LAS SESIONES DE TRABAJO DE LA RESISTENCIA:

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).

¿CONOCES TU CUERPO?
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En los siguientes dibujos podrás conocer los principales músculos y huesos del cuerpo Humano.
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FICHA DIDÁCTICA 1: La Frecuencia Cardiaca como indicador del esfuerzo.
La FRECUENCIA CARDIACA (FC) señala el número de latidos del corazón mediante los cuales impulsa la sangre al resto del cuerpo. La FC es un indicador de la INTENSIDAD del esfuerzo físico que cada persona realiza al intervenir en actividades físicas o deportivas.
¿DÓNDE PODEMOS MEDIRNOS LOS LATIDOS DEL CORAZÓN?

Como ya sabes, realizando cualquier actividad física aumenta la frecuencia cardiaca por encima del nivel de pulsaciones que tiene una persona en estado de reposo. 
Podemos tomarnos el pulso tanto en la muñeca como en el cuello
Zona de Actividad Física Saludable: es el intervalo o margen de pulsaciones <<seguras>> dentro del cual deberíamos de estar siempre que realizáramos diferentes actividades o ejercicios para mejorar nuestra condición física de manera segura, controlada y saludable. Se sitúa entre el 60% y el 85% de la Frecuencia Cardiaca Máxima.

La FRECUENCIA CARDIACA MÁXIMA hace referencia al número máximo teórico de pulsaciones por minuto que un corazón sano podría soportar después de un esfuerzo muy intenso, y se calcula utilizando la siguiente fórmula:
F.C.Máxima. = 220 – Edad
Por tanto, tu F.C.M. sería: ( 220 – ) = ________ pulsaciones/minuto

Aquellas actividades que realicemos por debajo del 60% tendrán poco efecto en nuestro organismo, mientras que aquellas que se encuentren por encima del 85% de forma reiterada pueden resultar perjudiciales.
Tu ZONA DE ACTIVIDAD FÍSICA SALUDABLE estará comprendida entre:

60% de FCM =___ pulsaciones / minuto 
85% de FCM =____pulsaciones / minuto
Completa el cuadro con las pulsaciones obtenidas en clase, así mismo, calcula el % de la Fc de cada una de ellas.

	
	1
	2
	3
	4
	5

	
	En reposo
	Después de la carrera suave del Calentamiento.
	Al finalizar el Calentamiento
	Al final de la parte principal
	Al final de la sesión (Vuelta a la calma)

	Puls. Por min.
	
	
	
	
	

	% Fc máx.
	
	
	
	
	


Marca en la siguiente gráfica los datos de la tabla anterior. 

Colorea tu zona de actividad- Recuerda FCM= 220 - Edad

Zona de Actividad el % de la FCM:  60%_____ y 85%_____

Representa en la gráfica tu zona de actividad. 
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