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TEMA 1. CONDICION FISICA SALUD
DENTRO DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

1. EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo es el proceso que permite el desarrollo de las
cualidades fisicas y las habilidades técnico-tdcticas, asi como una adecuada
preparacion psicoldgica, bioldgica y tedrica, que permitan conseguir el mdximo
rendimiento deportivo o performance personal.

El entrenamiento debe ser planificado, controlado, intensificado, etc. Es un
concepto amplio, que relne todas las medidas de un proceso que pretende
aumentar el rendimiento y la salud.

2. EL DESARROLLO DE LA CONDICION FISICA

Definicidn de la condicidn fisica:

Algunos autores la definen como el sumatorio de las cualidades fisicas
particulares que posee una persona, y que vienen determinadas tanto por
predisposicion genética como por influencia medio ambiental.

Aqui cabe destacar las cualidades fisicas bdsicas son predisposiciones
fisioldgicas innatas, medibles y entrenables que permiten el movimiento y el tono
postural. Las cuatro cualidades motrices bdsicas (fuerza, velocidad, resistencia 'y
amplitud de movimiento) actdan de forma yuxtapuesta, siendo sumandos de un
todo integral que es el sujeto, y se manifiestan en su totalidad en cualquier
accion deportiva.

En definitiva, la preparacion de la condicién fisica estd orientada al
fortalecimiento de drganos y sistemas, a la elevacién de sus posibilidades
funcionales y al desarrollo de las cualidades fisicas bdsicas y coordinativas.

Una persona con buenas aptitudes motrices aprende rapidamente la técnica y
la tdctica deportiva; de ahi que cuanto mejor sea su capacidad fisica, mayor serd
su rendimiento deportivo.
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3. MODELOS DE CONDICION FisIcA

3.1. Condicion fisica salud

Su objetivo es la formacion bdsica de todo deportista, a través del
acondicionamiento fisico general, deberia incluir y valorar los siguientes aspectos
(que son los que nosotros vamos a trabajar):

- Capacidad aerdbica

- Composicién corporal

- Fuerzay resistencia muscular
- Amplitud de movimiento

- Capacidades coordinativas

3.2. Condicion fisica rendimiento

Estad relacionada con la preparacién fisica especifica de deportistas.

Los factores de valoracién motriz estdn en consonancia con la modalidad
deportiva. Estos son:

- Fuerza (mdxima, reactiva, eldstica, etc.)

- Resistencia muscular especifica

- Resistencia aerdbica, anaerdbica y especifica

- Capacidades psicomotrices enfocadas a la disciplina deportiva
- Velocidad (desplazamiento, reaccidn, gestual, resistencia, etc.)

- Amplitud de movimiento en las articulaciones y grupos musculares
implicados en la actividad principal.
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4. ESTRUCTURA DE UNA SESION DE ENTRENAMIENTO

Toda sesion tiene una estructura a seguir, que serd la siguiente:

a) Calentamiento: Son un conjunto de ejercicios que nos ayudan a poner
nuestro cuerpo a punto para realizar actividad fisica y poder obtener el
mayor rendimiento, sin lesion.

b) Parte principal: aqui es donde se desarrolla el contenido a trabajar.
(Por ejemplo: la resistencia, fuerza,... son los ejercicios a realizar).

b.1. Aqui hay que destacar las siguientes definiciones:
- Repeticidn: es el nimero de veces que se repite un ejercicio.

- Ejercicio: es la parte que nos ayuda a desarrollar una determinada
cualidad fisica.

- Serie: son las veces que repito un ejercicio.

- Pausas: es el tiempo que descanso entre ejercicio y ejercicio, o, entre
seriey serie.

c) Vuelta a la calma: Es justamente lo contrario a calentamiento, lleva el
cuerpo a las condiciones iniciales de reposo.

5. DEFINICION DE LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS

Son una serie de cualidades, las cuales sumadas nos ofrecen una serie de
posibilidades a la hora de desarrollar nuestras condicion fisica. Las cualidades
fisicas son 4:

- RESISTENCIA

- FUERZA

- FLEXIBILIDAD O AMPLITUD DE MOVIMIENTO
- VELOCIDAD
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6. RESISTENCIA

6.1. Definicion

Es la capacidad del organismo para soportar una carga a una intensidad
media durante el mayor tiempo posible.

6.2. Clasificacion

- Resistencia aerdbica: es la capacidad que tiene el cuerpo de efectuar un
esfuerzo durante un tiempo superior a 3 minutos, con una intensidad
moderada, de manera que la frecuencia cardiaca se encuentre entre 150 y
170 ppm. Ejemplo: Maratén.

- Resistencia anaerdbica: cuando se efecttia un esfuerzo de alta intensidad
y no se dispone del oxigeno necesario; en esta situacién, el organismo
recurre a la destruccion de los azlcares para producir energia, con la
consiguiente formacién de dcido ldctico, que frena la utilizacién de las
grasa. Cuando el organismo produce esta energia suplementaria se crea una
deuda de oxigeno que se recupera en el tiempo que el cuerpo tarda en
eliminar el dcido ldctico. Este dcido bloque las terminaciones nerviosas y
ocasiona descoordinacion en los movimientos; por este motivo se ocasionan
mds fallos e imprecisiones, por ejemplo, en los Ultimos 15 minutos de un
partido de fdtbol. Ejemplo: 100 metros lisos.

Para trabajar la resistencia anaerébica debemos estar entre el 70 y 80 % de
la frecuencia cardiaca maxima (FCM), lo podemos calcular de la siguiente forma:

FCM= 220 - Edad

Por ejemplo, si quiero trabajar a un 60 % y tengo 15 afios, haré lo siguiente:
FCM (mdx)= 220 - 15 = 205 ppm
205 x 60 % =123 ppm

100
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7. FUERZA
7.1. Definicion

Es la capacidad de vencer a una determinada resistencia. Produce o
modifica el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo u origina su
deformacidn.

7.2. Tipos

- Fuerza mdxima: es la mayor fuerza que puede desarrollar un grupo
muscular.

- Fuerza - velocidad: capacidad de un musculo o grupo muscular de acelerar
una masa a la maxima velocidad (por ejemplo, el lanzamiento de un baldn
medicinal).

- Fuerza - resistencia: resistencia de un musculo o grupo muscular al
cansancio, durante una contraccién repetida (por ejemplo en remo).

8. AMPLITUD DE MOVIMIENTO O FLEXIBILIDAD

8.1. Definicion

Capacidad que nos permite vencer cualquier tipo de resistencia mediante la
tension desarrollada por los mdsculos.

8.2. Clasificacion

— Flexibilidad estatica: se refiere a la amplitud de movimiento respecto a
una articulacién, sin poner énfasis en la velocidad. Se manifiesta en
movimientos ayudados o situaciones pasivas, generalmente al limite de sus
posibilidades.

— Flexibilidad dinamica: cuando el recorrido so movimiento se consigue
exclusivamente por nuestro propio esfuerzo.
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9. VELOCIDAD

Es la capacidad que nos permite recorrer una distancia en el menor fiempo
posible.

9.1. Tipos

- Velocidad de reaccion: capacidad de reaccionar y dar una respuesta motora
ante un estimulo, que puede ser simple o complejo.

- Velocidad de aceleracion: capacidad de aumentar la velocidad precedente.

- Velocidad gestual: capacidad de reproducir un gesto deportivo en el menor
espacio de tiempo posible.

- Velocidad resistencia: capacidad de mantener la velocidad durante el mayor
tiempo posible.

10. BENEFICIOS FISIOLOGICOS DE LA PREPARACION FIsICA

Los beneficios se obtendrdn siempre y cuando las cargas sean adecuadas en
frecuencia e intensidad, respecto a las condiciones fisicas y edad de los
individuos.

APARATO LOCOMOTOR

Favorece una mayor mineralizacion y densidad ésea.

Favorece la osteoblastosis, proceso por el cual se generan las células
constructoras de hueso.

Mayor fuerza y resistencia muscular.

Mejora la coordinacion intra e intermuscular, lo que incide en una mayor destreza
y coordinacién de movimientos, por lo que se favorecen los aprendizajes técnicos.

Mayor elasticidad muscular, evitando de esta manera lesiones musculares.

Aumento de la duracion de la contraccién, soportando mejor la fatiga
consecuente de la acumulacién de dcido ldctico.
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Aumento de la masa muscular del corazén y mayor cavidad cardiaca, lo que
provoca un mayor volumen sistdélico.

Disminucion de la Fc en reposo y en ejercicio.
Aumento del ndmero de glébulos rojos.

Aumenta la hemoglobina y el valor hematocrito, lo que favorece una mayor
cantidad de oxigeno disuelto en sangre.

Mayor eliminacion de los productos de desecho, por una mejora del retorno
venoso, evitando, de esta manera, el estancamiento sanguineo y el deterioro de
las vdlvulas venosas.

Recuperacién mds rdpida de la Fc, tension y Vmin tras el ejercicio.

Mayor fuerza de contraccion de los musculos respiratorios inspiratorios y
espiratorios.

Mayor profundizacién de la respiracién, por una mejor utilizacion del diafragma.
Mayor elasticidad pulmonar.
Menor ndmero de respiraciones por minuto.

Mayor economia en la ventilacién, ya que es menor la cantidad de oxigeno que se
queda en el espacio muerto de las vias respiratorias.

A NIVEL METABOLICO

Aumenta indirectamente la expectativa de vida.

Aumenta el funcionamiento de los drganos desintoxicadores (rifion, higado, piel,
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etc.)

TEMA 2. EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO:
PRINCIPIOS ADAPTACION Y FACTORES
QUE LO CONDICIONAN

Existen una serie de factores que nos ayudan a mejorar con el
entrenamiento, estos son los principios del mismo que a continuacion se redactan:

1. PRINCIPIO DE SUPERCOMPENSACION

"El mejor entrenamiento es un buen descanso” (Torre, 98)

Se entiende como el incremento especifico de una determinada cualidad
fisica, como consecuencia del entrenamiento y su posterior recuperacién. Este
incremento va encaminado primordialmente a la fuente energética, a su modo de
empleo y mds tarde a los posibles cambios estructurales del sistema.

CARGA ———, Estimulo utilizado para perturbar la homeostasis y
provocar efectos de adaptacién.

PERTURBACION Homeostasis. Tendencia de los seres vivos a mantener
DEL —— unequilibrio entre los procesos de sintesis y de
EQUILIBRIO regeneracién. (Homeostasis).

BIOLOGICO
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Durante la fase de recuperacion se van produciendo los
fenémenos regenerativos, por los que va compensando

REGENERACIO Al
las pérdidas.

ADAPTACION » NIVEL FUNCIONAL MAS ELEVADO

Mecanismo de autorregulacién del organismo que se va
modificando funcional y morfoldgicamente al responder a las
diferentes demandas de rendimiento, requeridas por la
preparacion. Son cambios detectables en el sentido
metabdlico, morfoldgico, sistema nervioso, etc. Hacia niveles
superiores.

Si el estimulo es adecuado y ha constituido una carga
elevada, no experimentada por el organismo, se interrumpe
la homeostasis con un predominio de los procesos
catabdlicos (degenerativos). Durante la fase de recuperacion,
el organismo responde incrementando los procesos
anabdlicos (constitutivos) con el fin de proteger la estructura
de un agotamiento excesivo de su capacidad, en el caso de
que se vuelva a presentar un nuevo estimulo.

ESTIMULO

CARGA

'

FATIGA

v

RECUPERACION

|

SUPERCOMPENSACION 11
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l

ADAPTACION

Este principio tiene las siguientes fases:
A) Fase positiva o de realizacion del esfuerzo (EXCITACION)

Esta fase va a determinar el gasto energético producido, el desgaste de
los distintos sistemas del organismo y va a condicionar la segunda fase o
proceso de recuperacion.

B) Fase negativa o de pérdida de capacidad. (INHIBICION)

Dicha fase se basa en la capacidad de recuperar nho sélo las energias
perdidas sino también en acumular potenciales de trabajo superiores al nivel
en que se encontraban.

C) Fase de superacion del nivel primitiva o de Supercompensacion o de
Restauracion ampliada (EXALTACION).

Después de una excitacién y tras una fase de inhibicién, provocada por el
cansancio que la sigue, sucede una fase de exaltacion, durante la cual la
capacidad de trabajo crece, siempre y cuando el descanso haya sido adecuado
en funcion del esfuerzo.

En funcidén de cémo se relacione la carga y la recuperacién pueden darse
tres formas de Supercompensacién:

a) Supercompensacion nula: Repetimos la carga (el entrenamiento) cuando se
han pasado los efectos del entrenamiento precedente. iiiHemos
descansado demasiadolll.

b) Supercompensacion negativa: Carga repetida en condiciones de
recuperacion incompleta, no me ha dado tiempo a que mi cuerpo se
recupere. iiiNo hemos descansadol!ll.

c) Supercompensacién positiva: Carga aplicada al final de la fase de
exaltacion del entrenamiento anterior. El periodo de descanso es el ideal.
iiiHemos descansado el tiempo adecuadolll.

12
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2. SINDROME GENERAL DE ADAPTACION DE SELYE

El S.6.A. es una adaptacién del organismo a una situacién que modifica el
equilibrio bioldgico de nuestro cuerpo, para dar respuesta a este estimulo.
Cuando estamos corriendo al inicio nos viene un gran cansancio, pero luego el
cuerpo se adapta.

2.1. Fases del S.6.A.

Son tres las fases del S.G.A.:
a) Fase de reaccion de alarma

Hay una reaccion orgdnica espontdnea ante cualquier agente que rompe el
equilibrio. Tiene dos subfases:

1) Choque: el cuerpo se obliga a seguir trabajando ante el estimulo que rompe
el equilibrio.

2) Contrachoque: el cuerpo se reorganiza para actuar y poder soportar el
estimulo.

b) Fase de resistencia

Esta es la auténtica fase de adaptacién. Responde al estimulo para intentar
superarlo y adaptarse a la hueva circunstancia biolégica.

c) Fase de agotamiento

Se da cuando el esfuerzo fisico supera los limites de adaptacién y el
organismo no puede sostener la lucha, apareciendo importantes alteraciones
orgdnicas.

3. OTROS PRINCIPIOS

3.1. Principio de multilateralidad

Se desarrolla cuando uno se entrena en todas las posibilidades que le ofrece
un sdlo deporte, siendo el caso del jugador de futbol que practica tanto de
defensa como de atacante.

3.2. Principio de la continuidad

El desarrollo constante de la capacidad del rendimiento se puede mantener si

se tiene en cuenta lo siguiente:
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- Bvitar interrupciones prolongadas en el proceso de entrenamiento.

- Evaluar constantemente el rendimiento del deportista, en relacion a las
cargas de trabajo y a las demandas de la especialidad.

3.3. Principio de la Transferencia

En sentido general, dicho principio se basa en que el aprendizaje de una
habilidad facilita el aprendizaje de las siguientes, siempre que tengan una gesto-
formay técnica parecida.

4. FACTORES EN LA DINAMICA DE LOS ESFUERZOS

A la hora de planificar cualquier entrenamiento, hay que tener presente los
siguientes factores:

1) DURACION: frecuencia y tiempo de entrenamiento (sesidn, ciclo, periodo,
etc.).

2) VOLUMEN: pardmetro cuantitativo (tiempo, distancia,...).

3) INTENSIDAD: pardmetro cualitativo (porcentaje, velocidad de ejecucion,
etc.).

4) REPETICIONES: el nldmero estard en funcién del sistema de
entrenamiento empleado (por ejemplo, mds en fuerza-resistencia que en
fuerza maxima) y de la capacidad del individuo.

5) INTERVALO: en funcion de la cualidad fisica a trabajar (bastante tiempo
de recuperacion en entrenamientos de resistencia anaerdbica ldctica,
fuerza mdxima y velocidad, mientras dicho tiempo serd menor entre
sesiones de capacidad aerdbica o de fuerza-resistencia).

6) COMPLEJIDAD DEL EJERCICIO: se aumentard conforme se introduzcan
condiciones imprevistas y desconocidas, precision, etc.
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TEMA 3. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

DE LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS

1. RECOMENDACION DE

PRACTICA DE ACTIVIDAD

FIsICA

ORIENTADA AL DESARROLLO DE LA CONDICION FisIcA

RELACIONADA CON LA SALUD SEGUN EL ACSM (1998)

Esta tabla te va a ayudar a planificar tu propio entrenamiento.

TIPO DE ACTIVIDAD

FRECUENCIA

DURACION

INTENSIDAD

Resistencia
cardio-
respiratoria

Actividad que emplee
grandes grupos
musculares, continua,
ritmica y aerébica.

3-5 dias/ semana

20-60 minutos
(en periodos de
mds de 10
minutos)

55%-65%
FCmax.

a 90%

Entrenamiento con

Tiempo necesario

cargas de grandes para 8-10 o
Fuerza y grupos musculares 2-3 dias / semana ejercicios. 10-15 repeticiones
resistencia mdximas.
muscular
Estiramientos
musculares y movilidad
articular de grandes 15-30 se‘g%mdos
grupos musculares. por ejercicios con
Técnicas estdticas y 4 repeticiones
Amplitud de dindmicas. por grupo
movimiento muscular.
Al menos 2-3 dias Sin dolor.
/ semana
15
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Composicién
corporal

Actividad aerébica para
controlar peso corporal
y masa grasa.
Entrenamiento de carga
para mantener peso
libre de grasa.

2. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

2.1.

Medios a emplear

Los medios generales que se suelen uftilizar para el desarrollo de la
resistencia son:

- Carreras de larga distancia (en steady-state), campo a través, etc.

- Trabajos intervdlicos.

- Muchas repeticiones de ejercicios fisicos continuados.

- Trabajos en circuito.

- Actividades que posibiliten el trabajo ciclico: remo, bicicleta, patinaje,
natacidn, etc.

- Juegos continuos.

- Deportes diversos (baloncesto, balonmano, futbol,...).

2.2.
2.2.1.

Sistemas y métodos de entrenamiento

Sistema continuo

Estd basado en una serie de acciones repetidas durante un largo periodo de
tiempo, y cuya caracteristica principal es que no hay pausa de recuperacién entre

ellas.

Podemos distinguir:

- Sistema continuo ciclico, manteniendo la misma intensidad durante la
realizacién de todo el ejercicio, por ejemplo, la carrera continua.

TES EL PALMERAL
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- Sistema continuo aciclico o variable, con cambios de intensidad, por
ejemplo el fartlek.

A. Carrera continua uniforme

Es el medio bdsico de trabajar la resistencia, ademds del mds comodo. Es un
esfuerzo de intensidad media o baja, constante y prolongado. Tiene dos variantes
fundamentales:

1. Carrera continua extensiva.

Se caracteriza por la ejecucion de esfuerzos de baja o media intensidad
(130-150 ppm).

Se emplea como base para entrenamientos posteriores mds intensos. Se usan
distancias largas. No se desarrollard por terrenos muy accidentados ni en
superficies demasiado duras.

Es una férmula de trabajo adaptable a cualquier edad o estado de
entrenamiento, incluso para cardiopatias leves.

Los principales objetivos son:
- Desarrolla la capacidad aerébica.
- Recuperacion (corriendo en torno al umbral aerdbico).

- Calentamiento.

2. Carrera continua variable.

Es un trabajo continuo de intensidad variable. Podemos distinguir dos variantes:

- Cambios de cadencia. Se trata de una carrera continua intensiva con
tramos extensivos, donde se recupera.

- Cambios de ritmo. Se trata de una Carrera continua extensiva con cambios
cortfos y bruscos de carrera intensiva, solicitando el metabolismo
anaerdébico.
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Aqui estaria el FARTLEK

Los entrenadores polacos elaboraron un método para el desarrollo general de
los jévenes polacos con el que se incidia principalmente en la resistencia general y
que denominaron JUEGO DE CARRERAS. Existen dos variantes: GRANDE Y
PEQUENO, en funcién de su estructura.

- Metodologia:
1% PARTE: EJERCICIOS DE DESARROLLO

Es la parte de introduccién de la sesién. En ella, todos los ejercicios deben de
realizarse con carrera con el fin de desarrollar el aparato motor y
simultdneamente mejorar las funciones vegetativas del organismo del
deportista. Su duracién es de 20 a 30 minutos.

Los medios a emplear son ejercicios de carrera, de equilibrio, de elasticidad,
todos ellos combinados con la carrera o introduciendo tramos de carrera
entre un ejercicio y otro.

2° PARTE: EJERCICIOS DE VELOCIDAD

Esta parte suele denominarse de velocidad, ya se caracteriza por realizarse a
ritmo rdpido. La intensidad y nimero de ejercicios se regulan segtn el estado
del deportista. Su duracion media oscila entre los 20 y 30 minutos.

Los medios a emplear son:

1. Ritmo, de 4 a 6 series de 400 a 500 metros.

2. Aceleraciones, de 4 a 6 series de 120 a 200 metros.
3. Multisaltos, de 4 a 8 series de 6 a 10 multisaltos.

4. Ejercicios de fuerza.

Las recuperaciones suelen ser activas y estar condicionadas por el estado del
deportista. En general se suelen recorrer entre 2 y 3 Kilometros.

Es frecuente la seleccion de terrenos con ligeras pendientes donde es posible
realizar cambios de ritmo y aceleraciones. De esta forma se consigue una
actividad suficientemente intensa sin llegar a emplearse a fondo.

3% PARTE: RITMO
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Se realiza en el gran juego de carreras y estd especialmente disefiado para
los especialistas de fondo. Se suceden carreras de ritmo durante 15 a 35
minutos. De 5 a 10 series de 300 a 800 metros cada serie seguido de una carrera
suave, alrededor de unos 500 m, o hasta alcanzar las 120-140 ppm. Es la parte
mads dura del método.

2.2.2. Sistema fraccionado Intervadlico

Consiste en fraccionar la distancia a recorrer, intercalando pausas para la
recuperacion. Con ello:

- Podemos aumentar el volumen manteniendo la misma intensidad.
- Podemos aumentar la intensidad manteniendo constante el volumen.

Los elementos comunes a todo entrenamiento fraccionado vienen
determinados mediante lo siguiente:

D: Distancia: ndmero de metros a recorrer en cada repeticion. (Fraccién de la
distancia global).

I: Intervalo: periodo de descanso entre repeticiones.

T: Tiempo: que se tarda en recorrer cada fraccion. Se puede realizar a mayor o
menor ritmo; en funcién de la intensidad, asi serd el efecto.

R: Repeticiones: niimero de veces que se recorre cada fraccién.

A: Accion: tipo de trabajo que se realiza en los descanso; naturaleza de la pausa
(activa o pasiva).

En el sistema fraccionado intervdlico, la recuperacién no es total; se trata de
pausas incompletas que son llamadas pausas rendidoras, a diferencia del sistema
fraccionado de repeticiones en el que la pausa si es completa. La duracién e
intensidad del trabajo depende del sistema de energia que pretendamos
trabajar.

A. Interval Training

Es un sistema en el que no se trabaja una distancia total, sino parciales de la
misma, a mayor intensidad y con pausas de recuperacion. Este método nos
ofrece lo siguiente:
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- Posibilidad de realizar una cantidad determinada de trabajo con menor
fatiga. Lo que podria explicarse por el hecho de que al introducir las
pausas de trabajo, la intensidad promedio resultara meno.

- Las intensidades altas pueden mantenerse con una cierta comodidad
pudiéndose realizar un volumen mayor de trabajo a dicha intensidad.

Por lo tanto el entrenamiento fraccionado presenta unos puntos a considerar,
los cuales determinan el cardcter del entrenamiento y de sus objetivos:

1. La duracion del esfuerzo fraccionado.

2. La intensidad en la unidad de fiempo de cada uno de ellos.
3. La duracion de las pausas intermedias.

4. El tipo de pausa intermedia.

5. El nimero de esfuerzos fraccionados.

La metodologia general a utilizar seria lo siguiente:

Los periodos de trabajo escogidos son cortos y no superan los 90 segundos, es
importante una recuperacion muy corta para que la frecuencia cardiaca y el
consumo de oxigeno, los cuales no han llegado a adaptarse en ese tiempo a las
demandas energéticas, no lleguen a restablecer una recuperacién circulatoria
completa y permitan comenzar la siguiente fase de ejercicio con un nivel
metabdlico elevado.

Para obtener los resultados mds favorables en relacion al gasto cardiaco es
necesario tener en cuenta los siguientes aspectos:

- Determinar una intensidad de esfuerzo que no provoque una frecuencia
cardiaca por encima de las 180-190 ppm.

- Establecer una duracidon conveniente de la pausa de manera que no se
prolongue excesivamente, hasta las 120-140 ppm.

Por ejemplo, para entrenar los 1000 metros:

5 Series x 200 m. 200 m. en 48 seg. Pausa hasta los 100 ppm.

B. Circuit Training
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El entrenamiento en circuito es un método de preparacion multifacético,
capaz de desarrollar al mismo tiempo la potencia, velocidad y favorecer la
resistencia, para lo que se aplican una serie de ejercicios combinados de forma
continua y destinada a beneficiar todas las partes del cuerpo.

Tipos:

a) Circuito continuo: variante del entrenamiento rotativo, que ademds puede
ser continuo y sobrecargado. Siempre se empieza por la primera estacion,
siguiendo un sistema de repeticiones.

b) Circuit Training intervdlico por tiempo: en él se alterna tiempo de trabajo
y de descanso. Se distribuye el grupo entre todas las estaciones y el
cambio de estacién lo marca el cronémetro.

c) Circuit training intervdlico por repeticiones: igual que el anterior pero por
repeticiones.

Metodologia general:

Se suelen organizar entre 8 y 12 ejercicios, pudiendo llegar hasta 20,
dispuestos en forma circular alrededor de la sala y en orden de realizacion. En
cada estacidn se realizan un maximo de 20-30 repeticiones o 1 minuto de trabajo.
Cuando la permanencia en cada estacion se organiza por tiempos se aplica un
tiempo de frabajo y otro de descanso para cada ejercicio del circuito. Las
relaciones trabajo descanso mds usuales son 20 sg- 40 sg / 30 sg - 30 sg. La
rondas completas se repiten de 2 a 5 veces (normalmente 3), aplicdndose un
descanso mayor entre circuitos de 3 a 5 minutos. En ocasiones, los tiempos de
recuperacion entre circuitos se aplican en funcién a la norma cardiaca, 180 ppm al
final del esfuerzo y 120-140 al comienzo del mismo. El ritmo de ejecucion de los
ejercicios debe de ser rdpido y la seleccion de los ejercicios cuidadosa desde un
punto de vista multilateral, organizativo y alternativo. Los ejercicios suelen ser
con autocargas, por parejas o con aparatos sencillos. En ocasiones el circuito
conlleva una sobrecarga adicional que suele rondar entre el 60 / 70%. En estos
casos es frecuente emplear un sistema por repeticiones de 6-10 repeticiones o
15 segundos por estacién con recuperaciones entre estas de 5 a 90 segundos.

C. Ritmo - Resistencia
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Se utilizan distancias superiores a las de la prueba, aproximadamente a un 80
% de intensidad. Fundamentalmente para medio fondistas.

2.2.3. Sistema fraccionado de repeticiones
A) Entrenamiento de repeticiones (Series)

Se emplea este método para el entrenamiento de resistencia en aquellas
especialidades que precisan cambios de ritmo o grandes aceleraciones (futbol,
balonmano, velocidad prolongada en atletismo, natacion, etc.)

Este tipo de entrenamiento consiste en recorrer distancias inferiores a las
que normalmente corre el deportista, pero a maxima intensidad.

Sus factores de ejecucion son:
D: 20 - 300 m., depende de la disciplina deportiva.
I: Bajar el pulso a 90 ppm en cada pausa.
T: Intensidad del 90 - 100 %
R: No admite muchas repeticiones puesto que la intensidad es alta.

A: Pausas siempre activas.

2.2.4. Sistema Variable

Este sistema nos permite maniobrar con gran libertad en cuanto a intensidad
y volumen. No hay reglas fijas en cuanto a tiempo de pausa, repeticiones, etc.

A) Entrenamiento total
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Es un método natural que se caracteriza por utilizar las formas y elementos
del terreno con la finalidad de conseguir una preparacién general. La locomocion
en distintas posiciones, acciones de defensa personal, actividades de ataque,
traccion, defensa,... y las danzas y bailes, crean una forma de trabajo continua en
la que se alternan tramos de trabajo intenso y suave.

En algunos sitios se a acondicionado algunos espacios naturales con el fin de
facilitar la prdctica fisica: son las “pistas finlandesas”. En Almeria, se puede
conocer una como es el camino de la rivera. Como claro ejemplo de las mismas se
pueden mencionar algunos ejercicios:

1. Circunduccion de tronco empleando troncos de drboles.
2. Equilibrio en suelo sobre troncos.

3. Flexiones de brazos colgados de una rama.

4. Saltos sobre los troncos.

5. Desplazamiento sobre un poste inclinado y salto.

6. Trepar por cuerdas con o sin ayuda de las piernas.

7. Saltar troncos como si fueran potros...

Metodologia general:

El total de los tramos recorridos es de unos 4-6 Km. Empledndose unos 5-10
minutos en la realizacién de las actividades planificadas. La duracion total del
esfuerzo es aproximadamente de 75 min. Durante el trabajo con este tipo de
método, la frecuencia cardiaca debe rondar el umbral anaerébico acercdndose a
la fcmax solamente de forma esporddica y en breves intervalos de tiempo.

B) Entrenamiento rotativo continuo por estaciones

Se basa en los métodos naturales. Mejora la resistencia. Bdsicamente su
estructura es la siguiente:

Por un terreno llano se baliza un circuito de 2 o 3 Km. Y se coloca una
estacién cada 10m. aproximadamente. Los cien metros se recorren en carrera
continua, con un ritmo acorde a la condicion fisica en el deportista, realizando
el ejercicio correspondiente al llegar a cada estacién. A continuacion, y sin
descansar, el deportista sale para la estacion siguiente. Cada cuatro
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estaciones se realiza un descanso activo consistente en recorrer 200 m. a
ritmo lento. Al final del recorrido completo se recorren unos 1000 m. a ritmo
lento. El conjunto se repite de 2 a 3 veces.

Para incrementar la intensidad del circuito se foma una distancia de
1000m., recorriendo los enlaces de las estaciones en sprint y ocupando las 9
estaciones con ejercicios de resistencia de fuerza, lo que incrementa mucho
la intensidad final del trabajo. Esta sesidn se repite igualmente 2 o 3 veces
con un descanso prolongado entre ellos.

3. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

3.1. Gimnasia

3.1.1. Autocargas

Los ejercicios denominados de “autocarga“, son realizados sin aparatos
especiales y se caracterizan por su gran contenido de velocidad o de resistencia.
Otros autores los denominan como “ejercicios a manos libres”, “ejercicios libres”
o “con carga natural”. Se utilizan fundamentalmente para desarrollar la fuerza-
resistencia, existiendo para tal fin ejercicios de este tipo para todos los grupos
musculares. Estos ejercicios son de ejecucion simple y conocida, realizados

contra una resistencia estable que es la del propio cuerpo.
Metodologia general:

Depende del objetivo de la sesion. Normalmente se planifican de 20 a 40
ejercicios por sesién con 1 a 10 series de 5 a 25 o mds repeticiones y con pausas
entre series que oscilan entre los 30 y los 60 sg. Es frecuente reducir el nimero
de series a favor de introducir variantes o ejercicios nuevos con objeto de
favorecer el desarrollo global de los misculos implicados y la motivacion del
deportista ejecutante. El incremento de la intensidad en el empleo de ejercicios
de autocargas puede obtenerse mediante el incremento del nimero de ejercicios
por sesion, de la dificultad por ejercicio.

3.1.2. Ejercicios por parejas

En este sistema se emplea a un compafiero durante la ejecucién de los
ejercicios. Esta participacion permitird que las actividades sean muy variadas y
su composicion mds interesante, pues puede afiadirse el empleo de material
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adicional (cuerdas, picas, balones,...). Podemos resumir en cinco, los grupos de
ejercicios por parejas:

- Ejercicios con ayuda: el compafiero facilita la ejecucion del ejecutante.
- Ejercicios entre dos: alternan las funciones de ayudante y ejercitante.

- Ejercicios de combate: tratando de vencer constantemente la oposicion
del compaiiero.

- Ejercicios de oposicidn razonada: el ejecutante supera la fuerza que opone
el compafiero.

- Ejercicios de levantar y cargar: transportes variado.

Los ejercicios por parejas se suelen emplear para incidir sobre grandes
grupos musculares. Sin embargo, las reacciones no siempre son iguales para todos
los participantes 'y en ocasiones, el compaiiero puede dificultar
considerablemente la coordinacion de los movimientos del ejecutante.

La carga empleada es de cardcter variable en funcién del peso del compatiero
(de mayor, similar o menos peso). Al principio es mejor organizar las parejas con
compafieros de caracteristicas similares. También es preferible partir de una
forma fisica adquirida y haber practicado antes ejercicios por auto-cargas, pues
el peso del compaiiero puede resultar en ocasiones excesiva.

Metodologia general:

La sesidn suele constar de unos 15 ejercicios, realizando de cada uno de ellos
unas 3 o 4 series de 8 a 12 repeticiones cada una. El tiempo empleado por el
compafiero en ejecutar el ejercicio puede ser suficiente para recuperar entre
series.

3.1.3. Multilanzamientos

El objetivo es participar de las diferentes formas de lanzar un objeto
auxiliar, como lo es el balén medicinal, sin que se requiera una técnica de
ejecucion compleja. De esta forma, enriquecemos el patrimonio motor y
facilitamos el futuro proceso de aprendizaje con la finalidad de potenciar los
grupos musculares participantes con una manifestacién de fuerza especifica,
fuerza explosiva y de coordinacion.

Estos ejercicios se pueden realizar y variar en funcion a:

- La posicion del individuo: desde de pie, rodillas, sentado o fumbado.
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- La direccién del movimiento: altura, longitud y direccion.
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- Ritmo y velocidad de ejecucion: con movimiento acelerado o ralentizados.

- La amplitud de movimiento: ampliando o reduciendo el recorrido.

NIVEL EDAD OBJETIVO FORMA DE PESO | TIEMPO DE
TRABAJO LA PARTE
PRINCIPAL
GENERAL Y INDIVIDUAL/
LOCALIZADO PAREJAS/JUEGO/
BACHILLE 16-18 CIRCUITOS 3-4 Kg 30-35 min.
OBJETIVO | SERIES | REPETICIONE | RITMO | PAUSAS | PESO EJERCICIOS
S
20 (6 tren inf.;
8 tronco; 6 tren
FUERZA- 2-3 20-30 | Fuerte| 1-2 | 3-4
RESISTENCIA . sup.)
min. Kg.
3.2. Multisaltos

Este sistema desarrolla la potencia del tren inferior. Para ello ejecuta de
forma reiterada saltos variados en los que se suceden de forma rdpida las
diferentes fases de la contraccion muscular (concéntrica/excéntrica) en lo que
en su conjunto se denomina pliometria. Los ejercicios empleados en las sesiones
de multisaltos se caracterizan por estar constituidos de acciones intensas
ejecutadas en poco tiempo. Por esta razon, previamente a la realizacién de un
trabajo de este tipo hay que incidir en el desarrollo de la fuerza-resistencia.

La gama de ejercicios utilizados no es muy amplia, aunque si selecta, siendo
algunos de estos de ejecucién compleja. El empleo de material adicional (bancos,
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vallas, plintos,..) aumenta enormemente la posibilidad de variar el ejercicio de
forma prdctica y motivante. La intensidad de la carga empleada es baja, por lo
que el volumen de saltos empleados en una misma sesion llega a ser considerable
y, por lo tanto, es sumamente fatigosa.

Estos ejercicios se pueden variar en funcion a diversos factores:

- Altura: pliometria simple, media (20 40 cm) o intensa (69 - 100 cm.)
- Separacion de los apoyos.

- Ubicacién de los apoyos

- Variando la posicidn de partida y llegada del salto

- Movilidad del obstdaculo.

- Ubicacién del obstdculo: con frecuencia se empelan gradas o escalones e
incluso planos inclinados.

Metodologia general:

Normalmente en una sesion de pliometria simple se suelen realizar entre 250
y los 300 apoyos, o incluso mds. Suelen agruparse e 8 - 20 series de 10 - 15
saltos con 60 - 130 sg de recuperacién. El nimero de series, repeticiones por
serie disminuye a medida que aumenta la altura del obstdculo a la vez que se
incrementan los tiempos de recuperacion.

3.3. Entrenamiento en circuito por repeticiones

Es un acondicionamiento como el circuit training, ya explicado anteriormente.

1 -3 Series x 8-10 Ejercicios x 10 -12 Repeticiones x 30
seg pausa ej/ej
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4. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD O
AMPLITUD DE MOVIMIENTO

4.1. Técnicas de movilidad

LANZAMIENTOS: movimientos uniformemente acelerados con relajacion
muscular para conseguir la mdaxima elongacion y amplitud.

REBOTE: movimientos acelerados consecutivamente al final del recorrido
articular. Sodlo utilizarlos como calentamiento muy suavemente, pues
emplearlos de forma brusca como mejor de la flexibilidad, provoca la reaccidn
de defensa de los husos musculares, como medio de prevenir lesiones (reflejo
de estiramiento).

PRESIONES O TRACCIONES: Son ayudas al final del recorrido articular.

4.2. Métodos de estiramiento

4.2.1. Métodos activos
ACTIVO LIBRE BALISTICO:
- Se buscan movimientos de mdxima amplitud.
- Realizado por medio de la contraccién de la musculatura del ejecutante.
- Sin ayuda exterior.
ACTIVO LIBRE ESTATICO:

- Se alcanza lentamente la posicion mdxima posible, manteniéndola durante
cierto tiempo.
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- La posicion se alcanza por la sola participacién de la fuerza muscular, sin
existir sucesion de movimientos.

ACTIVO ASISTIDO:

- Una vez el sujeto ha alcanzado el limite de su capacidad, mediante
movimiento activo, la amplitud del movimiento es completada con la ayuda
del compaiiero.

- Alcanzada la mdxima amplitud, ésta se mantiene entre 10 y 30 segundos,
dejando recuperaciones intermedias de la misma duracién.

- El proceso se repite varias veces.

4.2.2. Métodos pasivos
PASIVO FORZADO:

- El movimiento es realizado por una fuerza externa (compafiero o
complemento), responsable directa de la accion. Estd prohibido hacerlo con
nifios, pues puede provocar una excesiva laxitud articular.

- El individuo no participa activamente del movimiento.

PASIVO ACTIVO:

- Estiramiento inicial realizado por una fuerza externa. El sujeto luego
intenta mantener esa posicion (el sélo) mediante contraccién isométrica
durante 10 o 30 segundos.

4.2.3. Métodos mixtos
STRETCHING
Se desarrolla en 3 fases consecutivas:

1. TENSION: ejercer presién contra un “obstdculo” a mdxima intensidad con
el grupo muscular elegido durante 10 o 30 segundos.

2. RELATACION: 2 o 3 segundos.
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3. ELONGACION: Estirar lentamente adoptando, de forma activa o pasiva

segundos.

P.N.F. (facilitacion neuromuscular propioceptiva)

Fases:

1) Elongacién pasiva de la musculatura de forma lenta y relajada.

(con pareja), una posicion mdaxima sin llegar al dolor, durante 10 o 30

2) Contraccidn isométrica ( o isoténica concéntrica) durante 6 - 10 segundos,
una vez que la musculatura comienza a “sentir” la elongacion.

3) Relajacion y soltura muscular, durante unos segundos.

4) De nuevo elongacidn pasiva, de forma lenta y relajada hasta el nuevo limite,
que se presentard mds tarde, debido a la inhibicion del reflejo miotdtico,
manteniendo dicha posicién unos 20 - 30 segundos.

CUADRO RESUMEN DE LOS SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

RESISTENCIA
S. S.
CONTINUO FRACCIO.
S. FRACCIONADO -
CARRERA INTERVALICO y S VARTABLE
CONTINUA REPETIC. |
Entrenamiento
rotativo continuo
Extensiva Variabl. Ritmo Entrenamiento Entrenamient | ,or estaciones
Resisten. de repeticiones o total
Interval Circuit
Training Training
Fartlek
FUERZA
GIMNASIA MULTISALTOS ENTRENAMIENTO EN
Autocargas Por Multizanzamientos CIRCUITO POR
parejas
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REPETICIONES

AMPLITUD DE MOVIMIENTO O FLEXIBILIDAD

Activos libres

Pasivos

Mixtos

Balistico | Estdticos

Dindmico

Forzado

Activo

Stretching

P.N.F.

TEMA 4. EVALUACION DE LA CONDICION

1. INTRODUCCION

Los test de Valoracion
objetiva nos van a posibilitar medir o conocer la condicion fisica de una persona.

Por CONDICION FISICA

2. OBJETIVOS

FISICA

son una serie de pruebas, que de una forma

entendemos el conjunto de cualidades
anatomicas y fisioldgicas que tiene la persona y que la capacitan en mayor o
menor grado para la realizacion de la actividad fisica y el esfuerzo.

Los objetivos que se pretenden lograr con la aplicacidon de estas pruebas son

los siguientes:

0 Conocer la condicion fisica de la persona.
o Permitir que el alumno /a conozca sus posibilidades y sus limitaciones.

Motivar hacia una prdctica deportiva saludable.
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0 Permitir la planificacién del trabajo de forma fiable, en funcién de los
resultados obtenidos. Orientar la prdctica deportiva y analizar la eficacia de
los programas desarrollados.

0 Como informacion inicial y final para el alumnado, teniendo como referencia
por una parte su propia evolucién a lo largo del curso, y por otra la valoracién
que se obtiene comparando su marca con el Baremo establecido en funcién de
la marcas obtenidas por los alumnos/as de la misma edad y sexo en anteriores
cursos.

3. REQUISITOS

Los requisitos son las condiciones generales que debe cumplir cualquier test o
prueba para que pueda ser utilizada con un grupo. Entre ellas destacamos como
mds importantes:

o Fiabilidad, o fidelidad del instrumento, es la precision con la que se obtienen
los resultados. Ejemplo: si utilizamos una bdscula para el peso, la precisién
con que esta lo marca.

o Objetividad, en los resultados no hay apreciaciones personales. Si se aplica el
mismo test a un grupo por diferentes examinadores sus resultados deberian
ser idénticos.

o Validez o seguridad de que valora realmente lo que se quiere medir

0 Posibilidad. La mayoria de los alumnos/as es capaz de realizar las tareas que
propone el test o prueba.

4. REGISTRO DE LOS DATOS

Consiste en anotar de una manera precisa los resultados obtenidos en cada
una de las pruebas en la ficha elaborada para ello. Es una simple recopilacion de
ndmeros que, al ser interpretados, dardn una informacién para valorar las
capacidades fisicas.
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Los datos registrados se pueden analizar y comparar tanto por separado
como en su conjunto con referencia a un criterio o a una horma.

Esta interpretacion nos puede dar una idea de los mdximos, medios y
minimos aceptables y también de los progresos obtenidos nho sélo durante el
curso, sino durante el periodo de escolarizacion (total del cursos que se
permanece en el centro), es decir en una etapa muy importante del desarrollo de
la persona.

Al final de estos apuntes podéis encontrar la ficha para anotar los
resultados obtenidos en las pruebas y el baremo que corresponde a vuestro curso
y sexo.

A continuacion vamos a describir cada una de las pruebas y medidas que
tenéis que realizar en la bateria de TEST que en el L.E.S. hemos elegido.

La descripcién que se hace de cada una de las pruebas o test, os va a
permitir entender mejor su utilidad, que pretende medir, su realizacién de
manera correcta y la anotacién que debéis realizar de los resultados obtenidos
en la misma. Estdn agrupadas en torno a los aspectos fundamentales que pueden
interesarnos para valorar la condicién fisica y ordenadas segln se encuentran en
la ficha de registro de los test.

Se realizan al comienzo y final de cada curso. Esto permite, por una parte,
observar la evolucidn a lo largo del curso, y por otra la valoracion que se obtiene
comparando sus resultados con el Baremo establecido en funcion de las marcas
obtenidas por las personas de la misma edad y sexo en anteriores afios.

5. TESTS DE VALORACION ANATOMICA.

Nos permiten conocer la morfologia de la persona, dandonos una vision general
de sus posibilidades o de posibles malformaciones. Su valoracién la vamos a

realizar mediante la toma de pardmetros antropémetricos:
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Estas pruebas tienen gran importancia de cara al conocimiento personal y al
crecimiento y desarrollo corporal y como este se produce en cada uno/a. Permiten
también la comparacidn en relacion con los demds alumnos/as.

Van desde las mds sencillas (talla, peso, envergadura, indice de masa
corporal), que son las que vamos a aplicar en nuestra bateria de test. Hasta los
andlisis antropométricos mds exhaustivos en los que se miden los pliegues cutdneos,
didmetros éseos y se establecen porcentajes de los diferentes tejidos corporales.

1.TALLA: 2.PESO: 3.ENVERGADURA:
Mide la estatura|Mide el peso en|Mide la distancia en mts.
descalzo en metros. kilogramos desde el extremo de una

mano al extremo de la
otra.

4. INDICE DE MASA CORPORAL:

El indice de masa corporal indica el estado nutricional de la persona
considerando dos factores elementales: Su peso actual y su altura. Su cdlculo
arroja como resultado un valor que indica si el peso de la persona que lo realiza
se encuentra por debajo, dentro o excedida del establecido como normal para su
tamaiio fisico por la OMS (Organizacién Mundial de la Salud).

Calcular el indice de masa corporal es sencillo y nos permite conocer lo que
debemos hacer para corregir nuestro problema derivado de nuestro peso en
relaciéon a nuestra estatura. Basta con dividir nuestro PESO en Kilos entre
nuestra TALLA en metros al cuadrado.

I.M.C = PESO (Kg) / TALLA (m?)al cuadrado
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Ejemplo, IMC = 65 kg / 1,75 x 1,75; IMC = 65 / 3,06; IMC = 21,24

La siguiente Tabla nos permite saber qué es lo que debemos hacer dependiendo
de nuestro indice de masa corporal.

Mujeres Hombres Diagnéstico
menos de 16 | menos de 17 Desnutricion
17 a 20 18 a 20 Bajo Peso
21a 24 21a 25 Normal
25a29 26 a 30 Sobrepeso
30a34 31a35 Obesidad
35a 39 36 a 40 Obesidad Marcada
40 o mds 40 o mads Obesidad Mérbida

Este indice nos interesa nos sdlo desde el punto de vista nutricional y su relacién
con la salud, sino también por su implicacion en la actividad fisica. Valores por
encima de 26 tendrdn dificultades en resistencia y ventaja en fuerzay a la inversa
ocurrird con los valores por debajo de 20. La capacidad fisica general es muy
inferior en personas que se encuentran en valores por encima de 30 y por debajo
de 17.

6. TEST DE VALORACION FISIOLOGICA
6.1. Test de COOPER

> Proposito:
Medir la resistencia aerdbica del individuo.

> Material:
Pista plana, con una medida conocida. Cronémetro.

> Ejecucion:
A la voz de salida, se debe recorrer la mayor distancia posible en un tiempo
de 12",

> Anotacion:
Se anotard el recorrido efectuado en metros. Con este dato se puede
establecer una correspondencia con el Volumen de Oxigeno.
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6.2. Test de RUFFIER-DICKSON

> Proposito:

Medir la adaptacion del corazén al esfuerzo. Utilizamos para ello las
alteraciones que se producen en la frecuencia cardiaca en reposo, ante un esfuerzo
y tras la recuperacién del mismo en un minuto.

> Material:
Solo es necesario un reloj con segundero.

> Ejecucion:
Es importante respetar la ejecucién correcta para que el indice final sea
fiable.

1°-  Se toma el pulso en reposo P1 en 15".

2°-  Se hacen 30 flexiones de piernas en 45", El hacerlas en mas o menos
tiempo altera totalmente el resultado. Para mayor facilidad al llevar el
ritmo, saber que a los 15" se deben llevar 10, a los 30" serdn 20, para
terminar los 45" con 30 flexiones justas.

3°-  Tomar el pulso justo al terminar el ejercicio P2. Se toma en 15",

4°-  Se toma nuevamente el pulso al minuto de finalizar las flexiones P3 en
15",

PULSACIONES |SENTADILLAS |AL TERMINAR |TRAS 1° P3[
P10 p2ll

muy ligeramente al sentir
el pulso carotideo bajo el
éngulo del mentén

TS W
‘ ; Se debe aplicar presién

AR o/ / PEr

La férmula que aplicamos para hallar el indice de Ruffier-Dickson es la siguiente:

(P1+P2+P3)*4-200

3 ——
10
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> Anotacion:
Se anota el resultado obtenido tras aplicar la férmula.

6.3. Test de BURPEE

)-8 > Propésito:

e | Mide el grado de resistencia
\ -4 muscular  (anaerdbica) ante un
é‘\% (%) 3 esfuerzo.

N —= N\ = > Material:
L &e &1y

Un reloj y una superficie lisa.

> Ejecucion:

Repetir tantas veces como se
pueda en un minuto este ejercicio
completo (de la secuencia 1 ala 5).

> Anotacion:
El numero de repeticiones
conseguidas.

6.4. Test de COURSE-NAVETTE

> Proposito:
Medir la capacidad aerébica |

maxima.
> Maferial:. ' [\ R
— Un gimnasio, sala o espacio con | & &9 & & 9 ‘&
una pista de 20 m de longitud. )
’ ¥ ""'"‘-?JL -
— Magnetéfono: . T %L‘T/T
— Una cinta de audio grabada Erzr
. s g
con los sonidos que marcan el e

ritmo de carrera.
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> Ejecucion:

La velocidad se controla con una banda sonora que emite sonidos a intervalos
regulares de un minuto con velocidad creciente. El alumno/a deberd ajustar su
propio ritmo al de los sonidos que se emiten, de tal manera que se encuentre en
un extremo de la pista al oir la sefial, con una aproximacién de 1 o 2 metros. Hay

que tocar la linea con el pie. Al llegar al final de la pista, se da rdpidamente media
vuelta y se sigue corriendo en el otro sentido.

La velocidad, mds lenta al principio, va aumentando paulatinamente cada 60
segundos. La finalidad del test consiste en ajustarse al ritmo impuesto durante
el mayor tiempo posible. Se interrumpe la carrera en el momento en que ya no se
puede seguir el ritmo impuesto, o cuando se considera que ya no va a poder llegar
a uno de los extremos de la pista.
> Anotacion:

Se anota la dltima cifra indicada por la banda sonora en el momento en que
se ha parado: ése es el resultado.
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7. TEST MOTORES

Los test motores incluyen tres bloques. El primero agrupa las pruebas que
miden la flexibilidad. El segundo las pruebas que miden la fuerza. El tercero las
pruebas que miden la coordinacién motriz, la velocidad y la agilidad.

7.1. Test de FLEXIBILIDAD DE BRAZOS

> Proposito:
Medir la flexibilidad de la articulacién del hombro.

> Material:
Sirve cualquier objeto alargado no muy grueso que se pueda coger con ambas
manos: un palo, una cuerda, etc. Nosotros utilizamos una pica con un metro pegado.

> Ejecucion:

En tendido prono (boca abajo), con los brazos extendidos y la pica sujeta con
ambas manos al frente, pasarla hacia atrds, sin flexionar los brazos, y volverla a
pasar a la posicion inicial. Los dos brazos tienen que ir paralelos tanto para atrds
como para adelante (no uno adelantado con respecto al otro). Tratamos de reducir
cada vez al mdximo la separacién entre una y otra mano.

> Anotacion:
La distancia minima a la que hemos sido capaces de realizar el ejercicio,
anotada en centimetros.

/A= = :@:ﬁ/
B |
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7.2. Test de FLEXIBILIDAD DE PTERNAS
> Proposito:

Medir la flexibilidad de las piernas con ' —
caderas en abduccién, es decir separdndolas o zé\k‘(;" > A
abriéndolas al mdximo.

S -
> MGTCI‘iG': /7 /m/////// \\0\_/

Un tablero con una cinta métrica.

> Ejecucion:

De pie con el fronco recto y sin inclinarlo hacia delante (podemos ayudarnos
sujetdandonos en una espaldera), tratamos de separar las piernas lo mdaximo posible
en abduccidn, procurando no levantar las puntas de los pies del suelo durante el
ejercicio.

> Anotacion:
La distancia conseguida en centimetros, midiendo desde el interior de un
taldn hasta el interior del otro. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

7.3. Test de FLEXIBILIDAD DE TRONCO
> Proposito:
Medir la flexibilidad de tronco y [,%
/‘

cadera en flexidn

> Material: \ )—~ - ﬁ

Un cajén o un banco y un metro.

> Ejecucion:

Sentado, con piernas extendidas y
toda la planta del pie apoyada en el tope( del
cajon o banco), que coincide con el punto
cero de la
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escala o metro, tratar de llevar hacia delante las manos de forma suave y
progresiva, evitando tirones, para marcar la mdxima distancia a la que se puede
llegar con ambas manos a la vez.

> Anotacion:

Anotamos la marca obtenida en centimetros, si no se llega al punto cero se
anotan los centimetros con signo negativo (-), y si lo sobrepasa con signo positivo
(+). Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

7.4. Test de FLEXIBILIDAD PROFUNDA

> Proposito:
Medir la flexibilidad general de las

principales articulaciones del cuerpo. e
> Material: {?)d%

Una superficie marcada como la que \\&*
se muestra en el dibujo. / =V

[y

> Ejecucion:
Sin zapatillas, con toda la planta del
pie apoyada sobre la marca
correspondiente. Se flexiona todo el
cuerpo llevando los brazos atrds por entre
las piernas, de forma suave y sin tirones.
Se mantienen unos segundos ambos brazos paralelos (sin adelantar uno con
respecto al otro) sobre la cinta en la distancia mdxima conseguida. No se permite
apoyar las manos sobre la cinta

> Anotacion:
La distancia mdxima en centimetros a la que se ha conseguido llegar con
ambas manos. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.
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7.4.1.1.1.1.1. TEST DE FUERZA

7.5. Test de FUERZA DE BRAZOS

) = —':f:o:ﬂ—,i’ =3
> Proposito: T \ Uy
Medir la fuerza-resistencia de los

musculos extensores de los brazos. j/—L\P i :@QQ

> Material:
Un banco sueco u otro objeto que
mida entre 30 y 35 cm.

> Ejecucion:

Con los pies sobre el banco, piernas extendidas, cuerpo recto y sin arquear,
manos sobre el suelo a la anchura de los hombros, con dedos mirando hacia
adelante. Flexionar brazos hasta que la barbilla toque el suelo y volver a la posicion
inicial con los brazos totalmente extendidos.

Durante el ejercicio no se puede descansar o apoyar el cuerpo en el suelo, ni
arquear el tronco.

Realizar tantas repeticiones como se pueda.

> Anotacion:
Numero de repeticiones realizadas de forma correcta.
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> Proposito:

Medir la fuerza-resistencia del grupo
flexor de los brazos y de los que integran la
cintura escapular.

> Material:
Barra de madera o metal de unos 28
cm de largo suspendida del suelo.

> Ejecucion:

Con los brazos flexionados y el
menton por encima de la barra, sin estar
en contacto con la misma, fratar de
mantener esa posicién tanto tiempo como
se pueda.

Patricia Ibdfez

K

-

| o

El crondmetro se pone en marcha en el momento de comenzar el ejercicio
y se detiene cuando la barbilla descansa sobre la barra o desciende por debajo

del nivel de esta.
> Anotacion:

Se anotan los segundos que se permanece en suspension.

7.6. Test de fuerza de piernas SALTO VERTICAL

> Proposito:
Medir la potencia de la
musculatura extensora de las piernas.

> Material:

Pizarra fijada a la pared con un
metro pegado a la misma y ftiza, o
cualquier otra superficie sobre la que
se pueda marcar.

> Ejecucion:

1° Marcar a la mdxima altura que se
llega con el brazo bien extendido, de
pie, lateral a la escala.

2° Separarse ligeramente de la pared
y flexionar bien las piernas.

TES EL PALMERAL IES JAROSO
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3° Saltar tan alto como se pueda
marcando arriba con la mano o la
tiza, (no vale tomar impulso previo).

> Anotacion:
La diferencia en centimetros entre la primera marca y la que se hace
después de saltar. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

7.7. Test de fuerza de piernas SALTO HORIZONTAL
> Proposito:

Medir la potencia de la %

musculatura extensora de las piernas. IS,
=5
> Material: k_?77
Un metro y una superficie lisa. &/ 11,

> Ejecucion:

Tras la marca con ambos pies
paralelos y piernas flexionadas.
Saltar, impulsando con las dos
piernas a la vez, tan lejos como se
pueda hacia delante.

> Anotacion:
La distancia en centimetros conseguida desde la marca hasta el
apoyo mds préximo a esta. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

7.8. Test de fuerza, ABDOMINALES

> Proposito:
Medir la fuerza-resistencia de los misculos abdominales.

> Material:
Una colchoneta o suelo liso. Un reloj o cronémetro.

> Ejecucion:

Tendido supino (sobre la espalda), con piernas flexionadas y separadas
a la anchura de los hombros, los brazos cruzados delante del tronco. Un
compariiero sujeta los pies.
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Desde esta posicion elevar el tronco hasta quedar sentados.

Durante todo el tiempo que dura el ejercicio las manos tienen que
permanecer entrelazadas por delante del tronco. La espalda tiene que tocar
completamente la colchoneta cada vez que el tronco va hacia atrds a
tumbarse.

> Anotacion:
Solo se anotardn las repeticiones que estén hechas de forma correcta.
El compafiero las ird contando en voz alta mientras dura el ejercicio.

<
SRRy ) Cr

7.9. Test de fuerza: LANZAMIENTO DE BALON
> Proposito:

Medir la fuerza explosiva en general del Ve
cuerpo, con predominio en la musculatura de
brazos y tronco. )
> Material: ]
Balén medicinal de tres kilogramos; cinta "'\
métrica. \\:

> Ejecucion: % /

Tras la linea, con los pies a la misma
altura y ligeramente separados, y el baldn
sujeto con ambos manos por detrds de la
cabeza. Flexionar ligeramente las piernas y
arquear el tronco hacia atrds para lanzar con
mayor potencia.
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Lanzar el balén con ambas manos a la vez por encima de la cabeza.

El lanzamiento no es vdlido si se rebasa la linea con los pies o el
cuerpo después de lanzar. Si se sale hacia adelante en la misma direccién
que salié el balon. O si se lanza con una sola mano o no se efectia el
lanzamiento saliendo el balon desde detrds de la cabeza.

> Anotacion:
Los metros y centimetros desde la linea de lanzamiento hasta la
marca de caida del baldn. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

8. OTROS TEST
8.1. Test de COORDINACION MOTRIZ

> Proposito:
Pretende medir la coordinacién dindmica general y viso motriz.

> Material:
Un balon de voleibol, dos conos en la salida y cinco postes verticales de
1.70 metros de altura, colocados en linea y separados dos metros entre si.

> Ejecucion:

La prueba consiste en recorrer el circuito de cinco postes, segun indica
el grdfico, botando en zig-zag entre ellos con un balon de voleibol en recorrido
de ida y conduciendo el baldn con el pie en el recorrido de vuelta en el menor
tiempo posible.

Como reglas mds importantes tenemos:

o En el comienzo de la prueba, el primer bote se debe realizar antes
de que el segundo pie que se mueve se separe del suelo.
0 El balén se puede botar indistintamente con una u otra mano, pero
sin que descanse en la misma ni en cualquier otra parte del cuerpo.
o Al terminar de botar el balén se debe dejar en la linea y comenzar
el recorrido con el pie por el lado contrario al que se ha venido.
0 No se puede derribar ninglin poste, ni salirse del recorrido
marcado.
> Anotacion:
Se realizan dos intentos y se anota el mejor de los dos tiempos
obtenidos en el recorrido, expresado en segundos y décimas de segundo.
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8.2. Test de VELOCIDAD (50 metros)

> Proposito:
Medir la velocidad de desplazamiento.

> Material:
Terreno liso, con la medida exacta, y crondmetro.

> Ejecucion:

Tras la linea de salida, a la voz de "listos" (el brazo del profesor/a estard en
alto) el alumno/a adoptara una posicién de alerta. A la voz de "ya" (el brazo del
profesor/a desciende) se comienza a correr y se pone en funcionamiento el
cronémetro.

El alumno/a debe tratar de recorrer a la mayor velocidad posible los 50
metros sin aflojar el ritmo de carrera hasta que se sobrepasa la linea de llegada
que es cuando se detiene el cronometro.

> Anotacion:
El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas de
segundo. Se anota el mejor tiempo de los dos intentos realizados.

8.3. Test de AGILIDAD

> Proposito:
Medir la agilidad de movimientos.

> Material:

Dos vallas de atletismo a 0.70 metros de altura, dos palos con base de
1,70 metros de altura, un crondmetro, cinta métrica para medir el circuito si
este no estd marcado.

> Ejecucion:

Tras la marca de salida, a la voz de "listos" (el profesor/a levanta el
brazo) el alumno/a adoptara una posicion de alerta. A la voz de "ya" (el
profesor/a baja el brazo) se produce la salida y se pone en funcionamiento el
cronémetro. El alumno/a correrd a la mdxima velocidad siguiendo el trazado.
El crondmetro se detiene cuando el alumno/a pone el pie en el suelo tras saltar
la dltima valla.

No se puede derribar ninguno de los palos laterales.

> Anotacion:
El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y
décimas de segundo. Se anota el mejor tiempo de los dos intentos
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realizados.

~SaLina

49
IES EL PALMERAL IES JAROSO



M%José Barrionuevo

2009/2010

9. FICHA DE ANOTACION

Test de Valoracion de la Aptitud Fisica I.E.S.

Departamento de Educacion Fisica.

APELLIDOS

NOMBRE

DEPORTES

F. Nacm.

SECUNDARIA

Patricia Ibdfez

Foto

TALLA

PESO

ENVERGADURA

Ind.
Corporal

Masa

Marca

Nota INom

Marca

Nota

Marca

Nota

1. COOPER

Marca

Nota Nota

Marca

Nota

Marca

Nota

7. Flxb. TRONCO

10. Fz. S.
VERTICAL
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11. Fz.
S.Horizontal

12. Fz.
ABDOMINAL

13. Fz. L. BALON

15. Velocidad. 50
Mt

NOTA MEDIA

LESIONES V)
OTRAS

INCIDENCIAS
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TEMA 5. PRIMEROS AUXILIOS

1. INTRODUCCION

El ser humano estd expuesto a padecer enfermedades y lesiones a
consecuencia del ambiente que le rodea. La mayoria son leves (heridas,
luxaciones...), sin que supongan una amenaza para el normal mantenimiento
de las funciones ventiladora y circulatoria.

La PREVENCION es la mejor manera de evitar que se produzcan estas
situaciones de verdadera emergencia, evitando los factores que se han
relacionado con un mayor riesgo de padecerlas.

Asi, se deberian abandonar hdbitos perjudiciales como las comidas
copiosas, el consumo de alcohol y drogas, controlar la tensién arterial,
conducir prudentemente y disminuir los riesgos de sufrir accidentes.

Antes de comenzar, hay que aclarar que es el Soporte Vital Bdsico
(SVB), es el conjunto de actuaciones que incluyen el conocimiento tanto del
sistema de respuesta ante una emergencia médica y de la forma de acceder
a ¢l como de las acciones iniciales que han de realizarse antes situaciones
como la asfixia, la hemorragia grave, la inconsciencia, el paro respiratorio
aislado...
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2. SECUENCIA DE SOPORTE VITAL BASICO

Respira: Posicién de

recuperacion

Confirmar inconsciencia

g

Abrir la via aérea

ll

Comprobar ventilacion
(respiracién)

1l

NO RESPIRA: Ventilar

I

Comprobar pulso (sélo 6 seg)

Presencia de circulacion

—
—
—

)

Patricia Ibdfez

Gritar y golpear

Elevacién mandibular

Ver, oir, sentir

2 insuflaciones efectivas

Signos de circulacion

Ausencia de circulacién

mprobar la circulacion

ada minuto

3. ACTUACION

3.1.

Valoracion de la conciencia

2 ventilaciones / 15 seg

Lo primero es preguntar si se encuentra bien:

- Responde: estd consciente, su cerebro funciona. Observaremos a
la persona, buscar deformidades o hemorragias y, si es necesario,
pedir ayuda.

TES EL PALMERAL
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- No responde: puede ser que esté inconsciente. Para comprobarlo
sacudiremos con energia su hombro e insistimos en si estd bien. En
toda persona inconsciente hay que abrir la via aérea mediante las
maniobras de elevacién de la mandibula (maniobra frente-mentén).

GRITAR Y AGITAR.

3.2. Valoracion de la ventilacion

Para comprobar si la ventilacién estd bien es importante VER, OfrR Y
SENTIR.

ACTUACION:

1° Hay ventilacién: Proteger a la persona colocdndola en una posicién de
seguridad y pedir ayuda.

2° No hay ventilacién: Hay que realizar 2 ventilaciones artificiales.

3.3. Valoracion de la circulacion

Para comprobar si la circulacién sanguinea es adecuada buscaremos la
presencia del latido en las arterias carétidas. Cuello. PALPAR.

ACTUACION:

1° Cuando una persona estd inconsciente y sin ventilacién espontdnea,
pero es capaz de mantener la circulacién sanguinea (tiene pulso),
estamos ante una parada respiratoria. En este caso se deben realizar
10 ventilaciones artificiales por minuto

2° Si no tiene ni pulso, ni respiracién, estamos ante un caso de paro
cardiorrespiratorio. Lo adecuado es hacer 2 ventilaciones artificiales
y 15 compresiones tordcicas hasta la llegada de los equipos
profesionales.

3.4. Masaje cardiaco externo

1° Para llevarlo a cabo lo haremos sobre una superficie dura, "boca
arriba” y con la cabeza, el tronco y las extremidades alineadas. A
continuacién  nos  situaremos con los brazos extendidos
perpendicularmente sobre el centro de su caja tordcica.
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2° Para elegir el punto de masaje seguiremos con los dedos el borde
de las costillas hasta la linea media del cuerpo. Una vez alli colocaremos
primero dos dedos de una mano y, a continuacion, el talén de una mano.

3° Luego entrelazamos las manos y debemos cargar nuestro peso
sobre el esterndn para que se hunda unos 5 cm.

3.5. Ventilacion artificial

1° Intentamos que la lengua obstruya la via aérea, mediante el empleo
de la maniobra frente-mentén (elevando manualmente la mandibula y
llevando la frente ligeramente hacia atrds). En los accidentes se
recomienda tirar hacia arriba de la mandibula con una mano mientras se
fija la cabeza.

2° Se soplard aire por la boca (boca a boca) o por la nariz (boca-
nariz), de forma lenta, 10 veces por minuto, como cuando se hincha un
globo, tapando el orificio por el que no se insufla.

3.6. Control de hemorragias

Si encontramos una hemorragia, intfentaremos detenerla comprimiendo
fuertemente sobre el lugar del sangrado, ayuddndonos de pafuelos, ropa,...
Si se produce en brazos o piernas, estas deberdn elevarse por encima del
cuerpo.

3.7. Posicion de sequridad

Esta posicién permite mantener la via aérea sin obstruccién y protegida
del vémito y, si fuera necesario, desplazarnos a pedir ayuda.

Se hard rodar cuidadosamente a la persona desde su posicion inicial,
cuidando de no lesionar los brazos y las piernas, manteniendo alineados la
cabeza, el tronco y las extremidades.
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3.8. Atragantamiento

Si hay signos de asfixia (mano en el cuello y movimientos agitados y color
azulado).

- Si el afectado estd tosiendo, deberemos dejar que continde
haciéndolo, pues es la forma mds adecuada de expulsar estos
objetos, pero si ha dejado de toser, deberemos intentar ayudarle
con cinco palmadas en la espalda rdpidas y fuerte.

- Si las palmadas no son eficaces se realiza la maniobra de Heimlich
mediante cinco compresiones bruscas en la boca del estémago, que
se repetird tantas veces como sea hecesario hasta expulsar el
objeto.

4. ACTUACIONES ANTE POSIBLES ACCIDENTES

4.1. Heridas

Una herida es una separacion de los bordes de la piel, cuando ocurre, se
produce una hemorragia.

ACTUACION:
1. Lavar las manos.
2. Dejar sangrar durante unos segundos.

3. Limpiar los alrededores con agua y jabdn, siempre hacia fuera, no
utilizar algodon.

4. Quitar cuerpos extranos.

5. Aplicar compresas empapadas en agua oxigenada, poner una sobre
ofra.

6. Secar la zona (gasa).
7. Aplicar un antiséptico (betadine).

8. Cubrir la herida, si no sangra es mejor que se quede al aire libre,
para que cicatrice.
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4.2. Fractura

Es la rotura total o parcial de un hueso y puede ser abierta o cerrada.
ACTUACION:

1. No mover la zona.

2. Sies abierta cubrirla.

3. Inmovilizaciény traslado (hacer nudos por encimay por debajo de
la fractura).

4.3. Luxacion

Es la separacién permanente de los dos extremos de la articulacién.
Producen deformidad, aplanamiento y desaparicion del contorno normal de la
articulacion; rotacion, acortamiento, angulacién y movilidad anormal de la
misma; dolor severo que aumenta con la movilizacidn.

ACTUACION:

Nunca intentar colocar le hueso en su sitio.

4.4 Esguince

Es la elongacion del ligamento que refuerza una articulacion.
ACTUACION:

1. Aplicar frio local con hielo envuelto en un trapo limpio, para disminuir
la inflamacidn.

2. Elevacién de la zona.
3. Inmovilizacion de la zona mediante un vendaje compresivo.

4. Llevar al médico.
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45, Quemaduras

Son lesiones de la piel producidas por accién del calor o agentes
quimicos.

ACTUACION
1. Enfriar la zona con agua a temperatura ambiente.
2. Nunca reventar ampollas.

3. Cubrir la zona quemada con un apésito estéril (gasa) o pafios muy
limpios hidmedos.

4. En ningln caso aplicar hielo, pomadas, antisépticos, ni retirar la ropa
pegada a la quemadura (el resto de la ropa si debe quitarse).

5. Abrigar al quemado con mantas.

4.6. Picaduras de insectos

ACTUACION
1. Lavar la herida y aplicar frio en el lugar de la picadura.

2. En el caso de tratarse de una abeja, extraer el aguijon con unas
pinzas finas.

3. Si hay un prurito intenso, aplicar compresa fria o amoniaco.
4. No aplicar pomadas locales de antihistaminicos.

5. Ir al médico.

47. Sincope / Lipotimia

Es un mareo, desmayo, desvanecimiento...
ACTUACION:

1. Tumbarlo con las piernas en alto.

2. No darle nada por la boca.

3. Ponerle una compresa fria en la frente.
4. Sivomita, ladearle la cabeza.
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Es cuando estamos expuestos durante un fiempo prolongado al sol. Los
sintomas aparecen de pronto: debilidad, ansiedad, cefalea, vértigo, sed,
nadseas, vomitos, diarrea y calambres musculares.

ACTUACION:

1. Desnudar al paciente, ponerlo tumbado, sobre un lado, en posicién
fetal a la sombra.

2. Lavado continuo con compresas o pafios de agua fria.

3. Usar ventiladores, hacerle aire.

4. Dar liquido en pequefias cantidades.

5. Trasladar a un centro médico.

NORMAS BASICAS DE RECONOCIMIENTO Y ACTUACION ANTE LAS

LESIONES MAS TIPICAS EN LA PRACTICA FISICO-DEPORTIVA

LESIONES MAS FRECUENTES

NOMBRE ¢QUE ES? SINTOMAS | ¢QUE HACER?
FRACTURAS | Cuando se rompe | Dolor intenso. Inmovilizar el
un hueso por Inflamacion. miembro
cualquier forma | Imposibilidad de | afectado y sus
de traumatismo. | mover la zona articulaciones.
afectada. Traslado rdpido
a un centro
médico.
ESGUINCES | Se suele conocer Dolor. Aplicar frioy
por torcedura o Hematoma. vendaje
distension de las comprensivo.
partes blandas Reposo de la
de una articulacion.
articulacion. Visitar al
médico.
LUXACIONES | Cuando un hueso | Dolor al mover. Inmovilizar.
se sale o Hinchazon y No intentar
desplaza de su deformacion. reducir la
posicién habitual | Desplazamiento luxacién.

en una

de los huesos.

Traslacion a un
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articulacion.

centro médico.

CONTUSIONES | Lesién muscular Dolor. Reposo.
por golpes Hematoma. Aplicar frio.
violentos en los Visita al médico
que la piel se si es grave.
mantiene
intacta.
CALAMBRES Es una Dolor al Estiramiento
contraccidn contraerse el del musculo
muscular musculo. afectado.
producida por Reposo.

agotamiento.

OTRAS LESIONES MENOS FRECUENTES

MAREOS Alteracion Palidez. Acostar al
generalizada que Angustia. herido.
puede ir Sudor frio. Si hay palidez
acompafiada de Pulso débil y con pies en alto.
pérdida de acelerado. Si hay
conciencia. congestion con
la cabeza alta.
INSOLACION | Se produce por | Sed, cansancio. | Aflojar la ropa.
una exposicion Respiracion Poner
prolongada al fatigosa. compresas
sol. Pulso alterado. frias.
Vémitos y Administrar
mareos. agua con sal.
PICADURAS En el caso de Enrojecimiento | Lavar la zona.
insectos, es la de la zona. Aplicar una
introduccién en Hinchazén. pomada de la
el organismo de Dolor. piel para
una sustancia picaduras.
téxica. Aplicar frio.
MORDEDURAS | Es la inoculacién Malestar Traslado
DE de veneno en el general. urgente al
SERPIENTES organismo. Sudor. hospital.
Delirio. Aplicar frio en
Vémitos. la mordedura.
Succionar el
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veneno.
HERIDAS Erosién de la Dolor. Limpieza de la
piel y en casos Pérdida de zona herida.
graves de venas sangre. Aplicar un
y masa muscular. | Separacion de antiséptico.
los bordes. En caso grave
acudir al
hospital.

Delgado, M. y Tercedor, P. (2002). Estrategias de intervencion en
educacion para la salud desde la Educacion Fisica. INDE. Barcelona.
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TEMA 6. NUTRICION

1. INTRODUCCION

Todos los seres vivos necesitan energia para su vida diaria que le hara
posibles las funciones de relacion, movimiento, reproduccidn,
crecimiento, efc.

Como ya sabes, las personas obtenemos esta energia de la
alimentacion. Alrededor del hdbito alimenticio se ha desarrollado toda
una cultura gastrondmica, de relacién social, etc., pero no debemos
perder de vista su funcién primaria, es decir, la nutricién de la persona.

La alimentacidn es uno de los factores mds importantes que influyen
en el desarrollo fisico y psiquico de las personas, y por tanto en su
estado de salud. Una dieta deficiente o inadecuada es causa de
trastornos y enfermedades.

Se llama nutricion al proceso de transformacién e incorporacién a los
tejidos del organismo de un cierto nimero de sustancias que aportan la
energia hecesaria y mantienen el funcionamiento de las estructuras
corporales. En cambio, la alimentacion se refiere sélo a la ingestion de
alimentos. La digestion es la fase en la cual los alimentos son
descompuestos en nutrientes.

2. LOS NUTRIENTES ESENCIALES

En general, todas las sustancias que extraemos de la alimentacion
pueden clasificarse en 6 grandes bloques, que se denominan nutrientes
esenciales, y que son los siguientes: hidratos de carbono, grasas,
proteinas, agua, vitaminas y minerales. Los tres primeros también se
denominan principios inmediatos ya que utilidad bdsica es la obtencién
de energia.
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2.1. Los hidratos de carbono

Se componen de sustancias quimicas compuestas de oxigeno, carbono
e hidrdogeno, que son sintetizadas por las plantas utilizando la energia
solar. Vulgarmente se denominan azdcares.

Se encuentran en los alimentos tales como pan, legumbres, pasta,
cereales, fruta, verduras, patatas y otros.

Los hidratos de carbono son el primer sustrato energético
importante que se utiliza, proporcionando entre el 50% y el 60% de la
energia total necesaria para el desarrollo de la vida humana. Ademds de
ser bdsicos para el movimiento y para las funciones de relacion, sirven
también como alimento para el cerebro, proporciondndole la energia
necesaria para su funcionamiento habitual.

Debemos tener en cuenta que una persona que hace mucho ejercicio
fisico puede incrementar la ingesta de hidratos de carbono, pero una
persona sedentaria, no ya que estos pueden almacenarse en forma de
grasa.

2.2. Las grasas

Se llaman también lipidos y son compuestos de hidrégeno, oxigeno y
sobre todo carbono que forman cadenas entre ellos. La longitud de los
mismos define los principales compuestos de grasas: los dcidos grasos, que
pueden ser saturados o insaturados.

Los primeros, casi siempre derivan de fuentes animales y su consumo
excesivo puede provocar enfermedades del aparato circulatorio, colesterol
y ofros trastornos.

Los segundos, derivados de las fuentes vegetales y del pescado, son
mucho mejor aceptados por el organismo, por cuanto ayudan a reducir el
nivel de colesterol en sangre, ademds de proteger el sistema circulatorio.

La dcidos grasos saturados se encuentran en carnes, huevos y
derivados lacteos.
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Los dcidos grasos insaturados en el aceite de oliva o girasol y en
margarinas vegetales.

Las grasas tienen varias funciones esenciales, entre las que
destacamos:

- servir como fuente de energia
- ayudar a la regulacion de la temperatura corporal
- ser portadoras de algunas vitaminas (A, D, E, K)

Con respecto al ejercicio fisico las grasas se utilizan en esfuerzos de
larga duracién y van aumentando su participacién conforme se va acabando
la de los hidratos.

2.3. Las proteinas

Se componen de carbono, hidrégeno y oxigeno, son los Unicos
nutrientes que tienen nitrdgenos en una cantidad considerable
(aproximadamente el 16%)

Estructuralmente se componen de aminodcidos, que vienen a ser los
“ladrillos” con los que se construyen los diversos tejidos corporales (incluida
la musculatura humana).

En principio, se da por aceptado que existen 22 aminodcidos
diferentes, la combinacién de los cuales da lugar a multitud de proteinas
diferentes.

El cuerpo humano es capaz de sintetizar por si solo algunos
aminodcidos por lo que el resto deberdan ser suministrados por la
alimentacion. Estos Ultimos se denominan aminodcidos esenciales.

Podemos encontrarlos en alimentos de origen animal (la carne,
pescado, huevos o la leche), o bien en alimentos de origen vegetal (las
legumbres, los cereales, etc.)

Su funcion bdsica es la creacion y mantenimiento del tejido muscular
fundamentalmente, y en menor medida de otros tipos de tejido. De hecho,
sélo proporcionan un maximo del 10% de la energia total en el mantenimiento
de la actividad diaria. También colaboran en la proteccion del organismo
ante determinadas enfermedades.
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Cuando una persona realiza ejercicio fisico de forma habitual
requiere mayor cantidad de aminodcidos.

Para una persona sedentaria la ingesta mdxima de proteinas en
gramos no debe superar al dia la mitad de su peso en kg. Asi, un adulto de
80 kg, por ejemplo, no deberia incluir en su dieta mds de 40 gr de proteinas.

2.4. El agua

Constituye aproximadamente el 60% del peso del cuerpo. Podriamos
decir que es el alimento mds esencial de la alimentacién humana, pues
colabora en el metabolismo de los principios inmediatos, en el fransporte de
los elementos residuales y en la termorregulacion del cuerpo humano (que se
refrigera mediante la transpiracion).

Una persona necesita aproximadamente 3 litros de agua diarios para
desarrollar una actividad normal, la mitad de los cuales se obtiene de los
alimentos sélidos y la otra mitad de la ingestién de liquidos. En el caso de
una actividad fisica importante, este gasto aumenta considerablemente.
Conviene ir bebiendo de manera sistemdtica, fundamentalmente si se realiza
ejercicio fisico, pues en caso contrario se podria entrar en un peligroso
estado de deshidratacion que acarrearia graves consecuencias para la salud.

2.5. Las vitaminas

Las vitaminas son sustancias orgdnicas que necesita el organismo,
pero que no puede sintetizar él mismo. Son necesarias para posibilitar las
reacciones quimicas del metabolismo humano.

Debido a su funcion protectora, si hay déficit vitaminico, se produce
una mayor exposicién a determinadas enfermedades e infecciones.

Una dieta equilibrada contiene todas las vitaminas necesarias en
cantidades suficientes. Por ello, no suele ser necesario suministrarlas de
manera extra, a no ser que se esté expuesto a un estado carencial, y bajo
prescripcion médica.

65
IES EL PALMERAL IES JAROSO



M?%José Barrionuevo 2009/2010 Patricia Ibdfez

2.6. Los minerales

Representan aproximadamente el 4% del peso total del cuerpo. Se
encuentran en pequefias cantidades en los tejidos corporales, interviniendo
directamente en su formacion (esqueleto, dientes, musculos..). Son
importantes en los procesos de metabolismo celular (produccion de energia,
contraccion muscular) y de regulacién del organismo (frecuencia cardiaca).

Algunos de los minerales mds importantes son el calcio, el fésforo, el
potasio, el hierro, el yodo, el sodio, el magnesio...

En principio, una alimentacion sana y equilibrada contiene todos los
minerales necesarios para la vida humana, siendo innecesario su aporte
extra, salvo en condiciones carenciales y bajo consejo médico.

3. LA DIETA

La dieta es la ingestién de alimentos para asegurar que el organismo
disponga de los nutrientes esenciales anteriormente citados. Para conseguir
que nuestra dieta sea equilibrada, deberemos buscar los tres objetivos
siguientes:

- Que contenga todos los nutrientes en cantidades suficientes.
- Que asegure la energia necesaria para llevar a cabo la vida diaria.

- Que no contenga un exceso de calorias que se almacenan en forma de
tejido adiposo.

Una dieta correcta serd la que contenga alimentos de todos los
grupos alimenticios. En una dieta equilibrada, los porcentajes de aportacion
de principios inmediatos, deben ser aproximadamente los siguientes:

- H. de Carbono: del 50 al 60%
- Lipidos: del 25 al 30%
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- Proteinas: del 10 al 15%

La dieta mediterrdnea es un claro exponente de dieta equilibrada. La
calidad y variedad de las materias primas, el hecho de consumir menor
cantidad de derivados animales (leche entera, queso , mantequillas...), asi
como la riqueza culinaria de nuestra cocina hacen de ella un punto de partida
ideal para una perfecta salud.

3.1. La dieta y la energia

Como sabes, el organismo necesita energia, ya sea para la realizacion
de sus funciones vitales (respiracion, circulacién sanguinea, metabolismo
interno, efc.) lo que se conoce como metabolismo basal, como para la
realizacion de la actividad diaria normal y la vinculada al ejercicio fisico.
Légicamente, necesitard mayor cantidad de energia cuanto mayor sea la
actividad realizada.

Esta energia se consigue gracias a la metabolizacion de los principios
inmediatos que ya conoces (hidratos, proteinas y lipidos). Asi se conseguird
la energia suficiente (en forma de Kcal) para el mantenimiento de la
actividad diaria, segun la siguiente equivalencia aproximada:

- 1 gramo de hidratos de carbono proporciona 4 kcal.
- 1 gramo de lipidos proporciona 4 kcal.

- 1 gramo de proteinas proporciona 4 kcal.

Observa la siguiente tabla de composicion centesimal de algunos
alimentos habituales de nuestra dieta, y su equivalencia caldrica (datos para
100 gr de alimento):
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ALIMENTO |PROTEINAS |LIPIDOS HIDRATOS | KCAL
Huevo 12 12 1 160
Leche entera | 3,5 35 1 160
Yogur natural | 4 1 5 45
Queso 5 7 18 160
fresco

Carne magra | 20 5 0] 125
Carne grasa | 20 20 0] 260
Salchichén 30 40 0 480
Paté 15 50 0 510
Pescado 20 2 0 100
magro

Pescado 20 10 0 170
graso

Pan 7 1 55 250
Arroz 8 1 77 350
Pasta 12 1 75 360
Patata frita |5 35 50 530
Lenteja 20 1 60 330
Zanahoria 0 0] 9 40
Judia verde |2 0 8 40
Ensalada 0 0 3 10
Tomate 0] 0 4 20
Fresa 0 0] 6 30
Melon-sandia | O 0 6 30
Platano 0 0 20 80
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Frutos secos | 20 55 15 630
Azdcar 0 0 10 400
Miel 0 0 75 300
Chocolate 5 25 60 480
Mantequilla | O 85 0] 770
Aceites 0 100 0 900

3.2. Necesidades energéticas del organismo humano

Es prdcticamente imposible hacer una estimacién exacta del gasto
energético de una persona, sin embargo la O.M.S. ha calculado que las
necesidades energéticas diarias de una persona en edad escolar son de 50
Kcal. por Kg. de peso. Como su valor resulta muy pequefio, en dietética se
toma como medida la kilocaloria (1Kcal = 1000 calorias). A veces, y
erroneamente, a las kilocalorias también se las llama Calorias. Cuando
oigamos decir que un alimento tiene 100 Calorias, en realidad debemos
interpretar que dicho alimento tiene 100 kilocalorias por cada 100 gr. de
peso. Las dietas de los adultos contienen entre 1000 y 5000 kilocalorias por
dia.

La siguiente tabla nos da una idea aproximada de en qué medida varia
la energia consumida en funcién de la actividad fisica que realicemos:

Kcal./hora . o
Tipo de actividad (hombre E,J"-ij|°5 de Gf:'hVIdades
. fisicas representativas
tipo)
Reposo 65 Durante el suefo, tendido
P (temperatura agradable)
Sentado o de pie (pintar,
Muy ligera 98 Jugar  cartas, tocar un

instrumento, navegar  por
Internet, etc.)
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Caminar en llano a 4-5 km/h,
Ligera 163 trabajar en un taller, jugar al
golf, camareras, etc.

Marchar a 6 km/h, jardineria,
Moderada 325 bicicleta a 18 km/h, tenis,
baile, etc.

Correr a 12 km/h, jugar al
Intensa 455 fdtbol o al rugby, escalada,
preparar pdginas WEB, etc.

Subir escaleras a toda
Muy pesada 1000 velocidad o atletismo de alta
competicién

Hemos de tener en cuenta que cada persona es diferente porque no
gastamos todos las mismas calorias, esto depende de la actividad de cada
uno y también de su organismo.

Es importante conocer nuestro gasto calérico para comer
conscientemente y sélo lo que necesita nuestro cuerpo, si ingerimos mds
kilocalorias de las que necesitamos por nuestra constitucion y desgaste
fisico, engordaremos. Si lo que queremos es perder peso, tendremos que
disminuir el aporte de kilocalorias de nuestra dieta o aumentar la actividad
fisica.
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4.

CONSEJOS PARA UNA ALIMENTACION ADECUADA

Evita el salero en la mesa.

Toma como minimo un litro y medio de agua al dia.

Come una o dos rebanadas de pan al dia.

Come una porcién de cereal al dia y busca que los cereales o el pan
sean integrales.

Come mds de una frutay un plato de verduras diariamente.

Evita los aderezos a base de aceites.

Come una o dos porciones por dia de carne, pollo o pescado

Procura no comer muchos embutidos por su alto contenido en grasas
saturadas.

Reduce el consumo de galletas, pasteles y de azicar comdn.

Evita los alimentos fritos, es mejor tomarlos a la plancha o hervidos.

Evita el alcohol, bebidas gaseosas y azucaradas.

Quita la grasa de la carne y la piel del pollo.

Consume 200 ml de leche o yogurt por dia o, en su caso, 30 gramos de
queso bajo en grasa.

Si tienes que consumir comida "rdpida" o frita, hazlo solo una vez por
semana.

Recuerda no dejar de hacer ninguna comida.

Incrementa tu actividad fisica.

No tomes mds de un litro de bebidas con cafeina por dia.

Comer es un placer, disfruta tus comidas.
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TEMA 7. VOLEIBOL

1. HISTORIA

En parecidas circunstancias y casi al mismo tiempo
surgieron dos de los deportes colectivos con mas practicantes
en todo el mundo. Estados Unidos fue la cuna que vio nacer al voleibol
moderno. En 1895, cuatro afos después que el baloncesto, aparecié en el
estado de Massachusetts un nuevo deporte que en ese momento fue
llamado Mintonete y mds tarde voleibol.

El invento se lo debemos a William 6. Morgan, quien ante la necesidad
de realizar una actividad fisico-deportiva con sus atletas que fuese
divertida y que careciese de contacto fisico, pensé que lo mejor era
interponer una red entre dos equipos contrincantes al igual que en el tenis.
Para este juego ided una serie de reglas bdsicas para que el balén fuese
tocado por varios compafieros/as antes de pasarlo al campo contrario.

Parece ser que Morgan realizé distintos estudios sobre prdcticas
deportivas diversas. El primer problema con el que se encontré fue el disefio
del baldn; al principio jugaban con la cdmara de uno de baloncesto y un poco
mds tarde se decidio la fabricacion de uno especifico. Con solo 20 afios de
historia se disputaron los primeros Campeonatos Nacionales americanos,
credndose es ese momento la Federacién americana.

En 1964 en la Olimpiada de Tokio empezé a formar parte de las
disciplinas deportivas tanto en categoria masculina como femenina, tras
haber unificado los distintos reglamentos existentes hasta ese momento.

En la actualidad el voleibol se encuentra en un periodo de claro
cambio en cuanto al reglamento, que evoluciona para mejorar el espectdculo
y ganar mds adeptos.

En 1920 llegé a Espafia; al principio se practicaba como juego de playa.
No fue hasta 1959 cuando se creé la Federacion Espafiola de Voleibol.
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2. REGLAMENTO
2.1. Cuestiones generales
Objetivo del juego.

El objetivo principal del juego es conseguir enviar la pelota al campo
contrario, por encima de la red, de forma que el otro equipo no pueda
devolverla antes de que toque al suelo.

Terreno de juego.
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Si se juega en una instalacion cubierta, el techo debe estar como minimo
a 7 metros de altura, excepto en las competiciones olimpicas, que debe ser
mds alto.

La linea central estd situada bajo la red. El conjunto de lineas delimita
una serie de zonas que es necesario conocer:

« Campo propio y campo contfrario: cada equipo juega en su campo, y los
dos campos son espacios separados por la linea central y la red.

o Zona de ataque: es la zona situada entre la linea central y la linea de
ataque, a 3 m de la red.

« Zona de servicio: el servicio puede realizarse desde cualquier punto
de la zona que queda entre la linea de fondo y el final del espacio
disponible, es decir, fuera del terreno de juego.
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Pelota. 2° Arbitro
La pelota es esférica,
de cueroy Zone

. . de Ataque
relativamente ligera o
(270 g). s

Juiz de Linha {Q = :
Y

Jugadores. 2y,

Un equipo estd
formado  por  doce
jugadores como madximo, pero sélo seis pueden estar en la pista. Pueden
efectuarse seis cambios en cada juego o set. Los jugadores que estén
situados como defensas al empezar el punto no pueden rematar desde la
zona de ataque.

Los jugadores que inicien el set constituyen la formacion inicial. Cada
posicién tiene un nimero adjudicado del 1 al 6 y, cada vez que el equipo debe
realizar un servicio, los jugadores deben moverse de su lugar hacia la
posicién siguiente, en un movimiento de rotacién en el sentido de las agujas
del reloj.

Arbitros.

Hay un drbitro principal, un drbitro auxiliar, un anotador y de dos a
cuatro jueces de linea.

Los drbitros no se mueven de sitio (linea central) y el drbitro principal
estd elevado por encima de la red. La ocupacion principal de los drbitros es
determinar el lugar exacto donde bota la pelotay las infracciones en la red.

Partido.

Se consigue un punto cada vez que, el equipo contrario no logre
devolver la pelota. El equipo que alcanza los 25 puntos con una diferencia de
dos respecto al otro gana el juego o set, y el primero que consigue tres sets
gana el partido

El juego comienza con el servicio tras la linea de fondo del campo. La
pelota debe pasar la red, sin tocarla, hacia el campo contrario. Si la pelota
toca o no supera la red, o bien si bota fuera del campo contrario sin que
nadie la toque, se pierde el servicio.
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2.2. Faltas y sanciones
El incumplimiento de las normas especificadas en el reglamento se
consideran faltas. Si son faltas durante el juego, tienen todas la misma
sancion: la pérdida del punto o del servicio.

Respecto a los toques.

La pelota puede focarse con cualquier parte del cuerpo. Se debe
golpear, es decir, no puede cogerse ni acompafiarse (retencion). El mismo
jugador no puede efectuar dos toques seguidos (doble toque), pero si
alternados con algin compatiero. El equipo tiene que devolver la pelota al
campo contrario después de un maximo de tres toques; si no, se indica la
falta (cuatro toques). La pelota no puede golpearse cuando ain estd en
campo contrario, en una accién de ataque.

Respecto al bote de la pelota.

La pelota no puede tocar el suelo. Si va fuera del campo, los
jugadores pueden ir a buscarla o dejarla botar. Si la pelota bota en el suelo
fuera del campo, pierde el punto o el servicio el equipo que la ha tocado en
dltimo lugar. Si la pelota bota dentro, pierde el punto o el servicio el equipo
que juega en aquella mitad.

Respecto a la red.

La pelota no puede tocar la red en el servicio, pero una vez estd en
juego, después de la recepcidn, la red actia como un compaiiero mds y la
pelota que rebota en ella cuenta como un toque mds. La red no puede
tocarse con el cuerpo ni traspasar en ninguna accion de ataque. No puede
pisarse la linea central ni traspasarse (invasion).

Respecto al bloqueo.

No se puede bloquear el servicio. Cuando hay un bloqueo se permite
pasar la mano por encima de la red, siempre que no se toque ni se interfiera
la accion del contrario.

Respecto al tiempo.

No es el tiempo el que determina el final de un partido, sino el
resultado. No obstante, pueden solicitarse dos tiempos muertos de 30
segundos, en cada juego.
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