DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA  I.E.S. SAN BLAS (ANOVER DE TAJO) CURSO: 22 ESO

CONDICION FiSICA
Y SALUD

1. BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Hoy en dia, existen numerosos estudios cientificos que demuestran que
las personas que realizan regularmente ejercicio, disponen de una mayor salud
que las personas con vida sedentaria. Entre otros muchos beneficios, puedes
fijarte en los siguientes:

©  Aumento del tamafo y la capacidad del corazén. Esto produce
una mejora de la capacidad de transporte y llegada del oxigeno a la
musculatura: la persona se cansa menos y ademas se recupera mas rapido
después de un esfuerzo.

© Aumento de la fuerza de la musculatura inspiratoria y
espiratoria.

© Descienden los cimulos de grasa a nivel subcutaneo (debajo de la
piel): ayuda a controlar el peso ideal y evitar la tendencia a la obesidad.

©  Se activan y desarrollan fibras musculares que permanecian en
reposo o aletargadas, llegando a la hipertrofia (aumento de volumen) y fuerza
muscular.

© Los ligamentos, los tendones y la musculatura se vuelven mas
extensibles, lo que mejora la postura, evitando los acortamientos y tensiones
musculares.

© Mejora las funciones intelectuales, reduce los estados de
ansiedad y eleva el estado de animo, proporcionando una sensacion de
bienestar.

© Regula el suefio y evita de esta manera el insomnio.

2. DEFINICION DE CONDICION FiSICA

Es el nivel de nuestra "forma" fisica. Coloquialmente se asocia a "estar en
forma". Es un conjunto de capacidades que debe reunir una persona para
poder realizar esfuerzo fisico.

A estas capacidades que componen la condicion fisica se las denomina
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS y son la fuerza, resistencia, flexibilidad y
velocidad. Estas capacidades fisicas basicas estan desarrolladas de forma
diversa en cada persona.

Podemos medirla mediante pruebas que valoren el nivel de nuestras
capacidades fisicas.

Actualmente podemos distinguir dos formas de entender la condicion
fisica:
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CONDICION FiSICA Y RENDIMIENTO,
enfocada a conseguir los maximos resultados
deportivos.

CONDICION FISICA Y SALUD, orientada a
potenciar los beneficios que la actividad fisica en
relacion a la salud. Sobre esta segunda
perspectiva nos centraremos en el desarrolio del
tema.

3. CAPACIDADES FISICAS BASICAS RELACIONADAS CON
LA SALUD.

3.1. LA RESISTENCIA

3.1.1. DEFINICION

“Capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad
durante el mayor tiempo posible”

3.1.2. ACTIVIDADES PARA SU DESARROLLO
@ Carrera suave
@ Aerobic
@ Montar en bicicleta
@ Andar a ritmo ligero
@ Juegos de larga duracién

3.1.3. RELACION CON LA SALUD

Para que se produzcan beneficios en la salud, es fundamental trabajar a
una intensidad adecuada, que vendra determinada por la frecuencia cardiaca
con la que estemos realizando el esfuerzo.

La frecuencia cardiaca es una medida que refleja la adaptacion del
sistema cardiovascular al esfuerzo fisico realizado. Ademas, es un indice de la
intensidad con la que estoy realizando un ejercicio: a mayor namero de
pulsaciones por minuto mayor sera el esfuerzo realizado. Por lo tanto, cuando
estemos en reposo tendremos menos pulsaciones por minuto que cuando

realizamos actividad fisica.

Para saber cual es nuestra frecuencia
cardiaca, colocaremos los dedos indice y
corazén en la arteria cardtida (cuello) y
contaremos el nimero de pulsaciones durante
diez segundos, a continuacién lo
multiplicamos por seis, y sabremos cual es
‘ . ) nuestra frecuencia cardiaca por minuto; pero
esta cifra hemos de interpretarla en base a una referencia minima y otra
maxima.
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La minima ya la conocemos, es lo que llamamos pulsaciones normales o de
reposo. La maxima es el Indice Cardiaco Maximo (1.C.M.), que reduce con la
edad; es el niumero maximo tedrico de pulsaciones que puede alcanzar un
corazén sano. Para calculario podemos utilizar ésta sencilla formula:

I.C.M = (220 - edad alumno) = ....... puls./minuto
I.C.M = (226 - edad alumna) = ....... puls./minuto
Zona de actividad saludable

Para cuidar la salud de tu corazon cuando corres, nadas, bailas, patinas,
etc.,, es decir, si realizas una actividad fisica de forma prolongada, es
importante no aproximarte al Indice Cardiaco Maximo (I.C.M.), sino mantenerte
en un margen de seguridad llamado ZONA DE ACTIVIDAD SALUDABLE.

Para que cualquier actividad fisica sea beneficiosa para el corazédn y el
sistema circulatorio, debes realizarla de forma que tus pulsaciones se
encuentren entre el 50 % y el 85 % del Indice Cardiaco Maximo. Esa seria tu
Zona de Actividad o de Trabajo.

RECOMENDACIONES PARA UN DESARROLLO DE LA RESISTENCIA DE
FORMA SALUDABLE:

4 Progresar lentamente; hay que empezar con esfuerzos suaves e ir
aumentando la duracion progresivamente.

& Es conveniente que la actividad fisica sea divertida. Se han de elegir
aquéllas que mas gusten e ir alternando su practica.

A Es preferible correr por superficies blandas, como tierra o césped.

4 No olvides realizar el calentamiento.

A Al finalizar la carrera es importante realizar unos estiramientos.

4 Recuerda que debes llevar una indumentaria adecuada, y bien atadas las
zapatillas deportivas.

También podemos utilizar otras formas de conocer nuestra frecuencia
cardiaca:

=
v

ARTERIA RADIAL. Podemos tomar las | ZONA CARDIACA. Podemos tomar
pulsaciones durante 6 segundos y|las pulsaciones durante 15
luego multiplicarlas por 10. segundos y luego multiplicar por 4.
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Otra forma de obtener el pulso,
mucho mas “tecnologica”, es utilizar
un cardiofrecuencimetro o, lo que es
lo mismo, un pulsémetro. Estos
aparatos, no mas voluminosos que
un reloj, nos indican tanto las
pulsaciones a las que trabaja
nuestro corazén, como Ssu ritmo
medio, nos avisan con una alarma
cuando nos pasamos de
intensidad.., Son tan utiles, que hoy
dia cualquier deportista los utiliza
para asegurarse que realiza sus
entrenamientos de forma saludable
para su corazon.

3.1.4. TIPOS DE RESISTENCIA

Diferenciamos dos tipos de resistencia:

» Aerdbica: cuando el esfuerzo a soportar es de poca intensidad y larga duracién, como ir en
bicicleta o correr varios kilémetros.

» Anaerdbica: cuando el esfuerzo a soportar es de mucha intensidad y corta duracién (menos de 3
minutos), como una carrera de 400 a 800 metros.

Tipo de esfuerzo % Frecuencia cardiaca mdxima F.C.
(F.CM.) (puls/m.)

100% 200

ﬁ ANAEROBICO = =

ZONA DE CAMBIO 80% 160

70% 140

ﬂ AEROBICO — =

50% 100

40% 80

IATENCIONI: en Educacién Fisica se pretende el desarrollo y préctica de actividad fisica
saludable, por lo que en clase se trabaja normalmente entre la zona aerdbica pura y la zona de
cambio. Asf, la prueba de control de esfuerzo aerébico estd disefiada para que aprenddis a controlar
vuestro esfuerzo y que este se desarrolle dentro de la zona de cambio (zona donde se desarrolla la
resistencia aerdbica de forma saludable)
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3.2. LAFUERZA
3.2.1. DEFINICION

“"La capacidad de los musculos de desarrollar una tension para
vencer u oponerse a una resistencia”

3.2.2. ACTIVIDADES PARA SU DESARROLLO

Y Juegos de transporte con objetos poco
pesados.

Y Juegos de empujes y arrastres
Y  Juegos de saltos
Y  Juegos de lanzamientos

X Juegos de locomocion y desplazamientos
(carrera, trepa, , cuadrupedias)

¥ Deportes de adversario, como el Judo

3.2.3. RELACION CON LA SALUD

© Aumenta la estabilidad de las articulaciones.

@ Previene los dolores de espalda.

© Facilita el mantenimiento de posturas correctas.
© Aumenta el tono muscular.

RECOMENDACIONES PARA UN DESARROLLO DE LA FUERZA DE
FORMA SALUDABLE:

@ Un trabajo de fuerza con excesiva carga puede ser perjudicial en la
infancia, porque el cuerpo esta en desarrollo y debe protegerse el
cartilago de crecimiento.

@ Debes adoptar posturas correctas al realizar los ejercicios

@ El| trabajo de abdominales es muy importante para un correcto
mantenimiento de la postura.

@ Evita cargas excesivas sobre la columna vertebral

3.2.4. TIPOS DE FUERZA

Diferenciamos tres tipos o manifestaciones de la fuerza:

» Fuerza mdxima: cuando aplicamos la mdxima fuerza frente a cargas muy grandes, como al
empujar un coche, o en deportes como la halterofilia.

» Fuerza explosiva: cuando aplicamos fuerza a cargas pequefias buscando gran velocidad en el
movimiento realizado, como al saltar obstdculo, o en deportes que requieran saltos y lanzamientos
como salto de altura y lanzamiento de peso.

» Fuerza-resistencia: cuando aplicamos fuerza a cargas pequefias pero durante un tiempo
prolongado, como cuando cargamos las bolsas de la compra, o en deportes como el remo.
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3.3. LAVELOCIDAD

3.3.1. DEFINICION

“La capacidad de realizar un movimiento o recorrer un espacio en el
menor tiempo posible.”

3.3.2. ACTIVIDADES PARA SU DESARROLLO

% Juegos de desplazamiento, como
relevos y persecucion.

& Juegos de reaccion. Por ejemplo,
salidas reaccionando ante distintos
estimulos.

% Juegos en los que tengamos que
realizar movimientos rapidos de nuestros
segmentos corporales. Por ejemplo, pases
y lanzamientos (malabares..)

3.3.3. RELACION CON LA SALUD

® Mejora la capacidad de reaccionar ante situaciones de la vida cotidiana.
© Aumenta la masa muscular.

© Mejora el funcionamiento del sistema nervioso.

© Mejora la coordinacion de nuestros movimientos.

® Desarrolla los reflejos

RECOMENDACIONES PARA UN DESARROLLO DE LA VELOCIDAD DE
FORMA SALUDABLE:

© Cuando trabajes velocidad las pausas deben ser completas.

© Es muy importante un buen calentamiento, ya que el riesgo de lesion
muscular es elevado.

© Intentar mantener siempre una buena técnica de carrera.

© Controla también las pulsaciones, descansando lo necesario entre cada
ejercicio.

3.3.4. TIPOS DE VELOCIDAD

Diferenciamos dos tipos de velocidad:
» Velocidad de reaccién: capacidad para reaccionar lo antes posible ante un estimulo, como en la
parada de un portero de balonmano o en un combate de esgrima.
Velocidad gestual: capacidad para realizar un movimiento (nico en el menor tiempo posible, como
ocurre al realizar un lanzamiento a porteria o realizar un smash en tenis.
» Velocidad de desplazamiento: capacidad para recorrer una distancia en el menor tiempo posible,
como ocurre en una carrera de 100 m.

Y
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3.4. LAFLEXIBILIDAD

3.4.1. DEFINICION

“La capacidad que permite realizar movimientos de gran amplitud o
de mover las articulaciones en sus limites mas amplios”

Por lo tanto la flexibilidad, también conocida como amplitud de movimiento
(A.D.M. ) depende de:

© Elasticidad Muscular: Capacidad que tienen los musculos de estirarse
y de volver a su posicion inicial de reposo.

© Movilidad Articular: Capacidad de maxima movilidad que permite la
articulacion.

3.4.2. ACTIVIDADES PARA SU DESARROLLO

@ Juegos y ejercicios en los que movamos las
articulaciones con gran amplitud.

@ Deportes en los que predomine la amplitud de
movimientos. Por ejemplo el karate, gimnasia,
danza.

3.4.3. RELACION CON LA SALUD
© Permite mayor capacidad para desarrollar actividades cotidianas.
© Menos tendencia al dolor de espalda.
@ Mejora la recuperacion tras la realizacion de actividad fisica.
@ Previene la aparicion de lesiones.
RECOMENDACIONES PARA UN DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD DE
FORMA SALUDABLE:
@ Aumentar la amplitud de movimiento de forma progresiva.
@ Entrenarla con frecuencia: la flexibilidad se pierde si no se trabaja

@ Evitar las sensaciones dolorosas, realizar los estiramientos de forma lenta,
sin rebotes.

3.4.4. TIPOS DE FLEXIBILIDAD

Diferenciamos dos tipos o manifestaciones de la flexibilidad:
» Dindmica: amplitud del movimiento en acciones dindmicas como lanzamientos, patadas, etc.
» Estatica: amplitud de la postura mantenida en el tiempo como un estiramiento en el
calentamiento o una figura en gimnasia artistica.



