Educación Física

                                                                                                                                        1º ESO

Tema 1: Ejercicio Físico Y Salud. Un Estilo De Vida
I. ANTES DEL EJERCICIO

A) Amigos del deporte
1. La alimentación. Debes llevar a cabo una alimentación sana y equilibrada, es decir, toma alimentos variados en la cantidad necesaria ajustada a las necesidades de tu organismo para hacer deporte y crecer fuerte y sano. 

2. La ropa y el calzado. Cuando realices alguna actividad física debes utilizar una indumentaria adecuada: flexible, transpirable... De igual modo, el calzado que utilices también será importante para evitar lesiones. 
3. El entrenamiento. Practicar deporte de forma continuada va a producir beneficios en tu organismo. Además, conocerás a nuevos amigos que tendrán tus mismas inquietudes por el deporte.
4. El descanso. Dormir lo suficiente y descansar te permite recuperar la energía gastada durante el ejercicio. ¡Recarga tus pilas! 


B) Enemigos del deporte

Si ya conoces cuales deben ser tus amigos en el deporte (alimentación, ropa, calzado, entrenamiento, descanso...) sabrás alejarte de los que son tus enemigos.
1. Las drogas (tabaco, alcohol). No tomes sustancias nocivas para tu organismo. Si ingieres sustancias nocivas repercutirá negativamente en tu estado de salud y en tu rendimiento, cuando practiques alguna actividad física o deporte.
2. El dopaje. Seguro que has oído hablar del doping en el deporte de elite, pues estimularse mediante drogas es hacerse trampas a uno mismo y a los demás. Un verdadero deportista llega a conseguir los éxitos con esfuerzo y voluntad dejando a un lado sustancias que pueden ser muy perjudiciales para el organismo, incluso pueden provocar la muerte. 

3. Las lesiones. Aunque realices el ejercicio de forma adecuada estás expuesto a lesionarte. No te preocupes, la mayoría de lesiones en el deporte no son graves y podrás volver a practicar el deporte que te gusta en un tiempo breve. 


C) Beneficios del ejercicio físico
1. Todos los aparatos y sistemas corporales se benefician de la realización de ejercicio físico, todos mejoran su funcionamiento. Por ejemplo: El corazón late más fuerte, el intercambio gaseoso en los pulmones se facilita, los músculos son más resistentes, se estimula el crecimiento de los huesos,...
2. Mejoras tus habilidades motrices, tus cualidades físicas, tu coordinación..., es decir, el conocimiento y uso de tu cuerpo.

3. Quemarás esas calorías que ingerimos de más con los alimentos, y así puedes mantener a raya a las grasas evitando el exceso de peso para tu edad.

4. Desconectarás de tu rutina diaria, dejando de lado los problemas y estrés y te sentirás más a gusto contigo mismo. Además, descansarás mejor por las noches.

5. Adoptarás hábitos de higiene correctos: la ducha después de hacer ejercicio, el aseo, el cambiarnos de ropa...

6. Al hacer deporte conocerás nuevos amigos que tendrán tus mismas inquietudes por el deporte y la vida sana.

7. El ejercicio físico nos evita un buen número de enfermedades, ya que el cuerpo está preparado para hacer frente a cualquier pequeño problema que se nos presente.

8. Las personas que tienen enfermedades crónicas, pueden mejorar su estado de salud gracias al ejercicio físico adecuado.

II. CONOCE TU CUERPO 


A) El sistema circulatorio


El sistema circulatorio es el encargado del transporte de las diferentes sustancias en el organismo (alimentos y oxígeno). Para lograr su objetivo se sirve de un elemento muy especial, la sangre, que es bombeada por el corazón.

B) El corazón

El corazón es la bomba que envía la sangre a los pulmones para que se cargue de oxígeno, y además, se encarga de distribuir esta sangre oxigenada a todo el cuerpo, especialmente a los músculos. Cuando practicas algún deporte tus músculos consumen mucho más oxígeno y energía de lo normal, esto hace que aumente la respiración y se incrementen las pulsaciones del corazón... ¡compruébalo tú mismo!

El corazón también es un músculo. Si practicas deporte de forma continuada se hará más grande y fuerte. De esta forma, podrá enviar en cada pulsación más cantidad de sangre a los músculos.


C) El sistema respiratorio

La respiración es el proceso fisiológico por el cual los organismos vivos toman oxígeno del medio circundante y desprenden dióxido de carbono. Es el sistema encargado, por tanto, del suministro de oxígeno y de la eliminación del dióxido de carbono.

La respiración se efectúa gracias a la expansión contracción de los pulmones. En los pulmones el oxígeno pasa a la sangre y es transportado a los diferentes órganos y músculos. Al mismo tiempo, el dióxido de carbono, que pasa a la sangre en su recorrido por los tejidos, pasa desde la sangre a los pulmones y es expulsado al exterior del organismo.


D) Las articulaciones

Los huesos están unidos entre sí por medio de las articulaciones, que permiten realizar los movimientos para practicar diferentes actividades físicas.

La práctica regular de una actividad física proporciona flexibilidad a las articulaciones y mayor resistencia a que te lesiones.

Los huesos por sí solos no pueden hacer nada. Los huesos se mueven porque las articulaciones y los músculos le dan movimiento. ¡Nuestro esqueleto tiene doscientos seis huesos!

E) Los músculos

Son una masa de tejido compuesto de fibras contráctiles que sirven para producir el movimiento en el ser humano y en los animales. Todo el cuerpo está casi completamente cubierto por músculos, desde la cabeza hasta los pies. Sin ellos no podríamos movernos solos, porque ellos dan el movimiento al cuerpo.

III. DIETA SANA Y EQUILIBRADA


Para mantener el organismo en el mejor estado de salud posible, los alimentos que componen la dieta diaria deben combinarse de forma equilibrada según sus propiedades nutritivas.


En general, los científicos recomiendan como dieta equilibrada:

· Comer alimentos variados, es decir, mezclar de forma equilibrada los nutrientes y

· elementos que componen los alimentos.

· Mantener el peso ideal.

· Evitar el exceso de grasas y aceites, grasas saturadas y colesterol.

· Comer alimentos con suficiente almidón y fibra.

· Evitar el exceso de azúcar y sodio.

Los cuatro grupos de nutrientes y elementos que componen la mayoría de los alimentos son:

1. Las grasas

2. Los hidratos de carbono
3. Las proteínas
4. Las vitaminas.

Ninguno de ellos es perjudicial en sí, siempre que se combinen de una forma óptima para el beneficio del organismo evitando el abuso o la carencia de cualquiera de ellos.

IV. DOPING EN EL DEPORTE


Doparse es suministrar a nuestro organismo sustancias (no necesarias para el mantenimiento de la salud) en cantidades suficientes y con el único objetivo de aumentar del rendimiento de forma ilegal.

V. LA IMPORTANCIA DEL JERCICIO FÍSICO


A) ¿Por qué hacer ejercicio físico?


Si no se realiza ejercicio físico se pueden producir desviaciones de columna, deformaciones en los pies, acumulación de grasa… y toda una serie de enfermedades degenerativas propias de la vejez, aunque cada vez más presente en personas jóvenes.


Para una persona que hace poco ejercicio cualquier actividad como: subir un tramo de escaleras, transportar un objeto pesado, jugar a la pelota, etc., le producirán un cansancio considerable. El ritmo de su corazón se alterará tanto que se verá obligada a realizar estas tareas lentamente, teniendo que pararse a descansar en algunas de ellas.

Practicando ejercicio regularmente se eliminan las consecuencias de la vida sedentaria, sustituyéndolas por múltiples beneficios, que podrían resumirse en:

EL EJERCICIO FÍSICO AUMENTA LA CAPACIDAD DE MOVIMIENTO Y DE HACER COSAS.
Favoreciendo así tu vida en general, tu trabajo y tu tiempo de ocio.


B) ¿Qué se mejora con el ejercicio físico?


1. La Resistencia


Es la capacidad de realizar un ejercicio durante el mayor tiempo posible.
	Tipos de resistencia
	Aeróbica: cuando el ejercicio es de intensidad media durante el mayor tiempo posible. Ejemplos: andar a paso rápido, correr, saltar a la comba, ir en bicicleta, nadar, ir de excursión, bailar, patinar, ejercicios con música, juegos y deportes,... en definitiva, cualquier actividad que se efectúe a ritmo moderado.

	
	Anaeróbica: cuando el ejercicio es de intensidad elevada durante el mayor tiempo posible. Ejemplos: carreras de velocidad, saltos, lanzamientos,...   



2. La Fuerza

Es la capacidad que nos permite vencer una resistencia o aguantar la resistencia.

	Tipos de fuerza
	Con movimiento: cuando el músculo que hace el ejercicio se acorta o se alarga, es decir se mueve. Ejemplo: flexión y extensión de brazos en el suelo.

	
	Sin movimiento: cuando el músculo que hace el ejercicio no se mueve. Ejemplo: empujar contra la pared.



3. La Velocidad


Es la capacidad de hacer un ejercicio o recorrer una distancia en el menor tiempo posible.

	Tipos de velocidad
	Velocidad de reacción: capacidad de reaccionar muy rápido ante un estimulo. Ejemplo: cuando suene el silbato levantarse muy rápido de la silla

	
	Velocidad de traslación: cuando recorremos una distancia en el menor tiempo posible. Ejemplo: carrera de 40 metros.



4. La Flexibilidad


Es la capacidad de mover el cuerpo o alguna de sus articulaciones con gran amplitud, sin producirse daño.
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