Educación Física
Primera Evaluación
                                                                                                                      2º ESO


Tema 1: La Importancia  Del Ejercicio Físico
I. ¿POR QUÉ HACER EJERCICIO?

Solamente vivimos una vida, y por tanto solo tenemos un cuerpo, en el cual vamos a residir toda nuestra vida. Por ello debemos cuidarlo y mantenerlo en buen estado, ya que este no es como un coche, que cuando se nos avería una pieza podemos cambiarla por otra de repuesto.

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.

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.
II HÁBITOS SALUDABLES O HIGIENE DEPORTIVA

Hábitos saludables son por ejemplo:

· Ejercicio físico adecuado

· Dieta equilibrada

· Posturas adecuadas

· Higiene corporal

· Evitar el consumo de drogas, alcohol, tabaco y otras sustancias nocivas.

Antes del ejercicio…
1) Revisión médica. Sirve para detectar cualquier posible anomalía de nuestro organismo. Tal vez en tu centro o en el ambulatorio cercano a tu casa, tengas la posibilidad de pasar por una de ellas.
2) No hagas coincidir la práctica de ejercicio físico con la digestión de una comida. Prevé que pasen dos horas como mínimo entre lo comido y la práctica deportiva.

3) Realiza un calentamiento previo, suave y progresivo, que acondicione tu organismo.

Durante el ejercicio...

1) Utiliza material apropiado (cómodo, zapatillas adecuadas, ropa transpirable…)
2) La intensidad adecuada a tu nivel de condición física.

3) Bebe líquido durante el esfuerzo, fundamentalmente, si se trata de un ejercicio de larga duración.

Después del ejercicio...

1) Unos minutos de actividad física muy suave (paseo, carrera muy tranquila, unos ligeros estiramientos) acelerarán la recuperación postesfuerzo. A esta fase se le denomina vuelta a la calma.
2) Debes tomar una ducha después de la actividad física. Te ayudará a recuperarte mejor, además de ser fundamental para una correcta higiene corporal.

3) Una vez acabado el ejercicio, no olvides hidratarte correctamente (bebiendo pequeñas, pero frecuentes cantidades de agua). Influirá decisivamente en tu recuperación.

Tema 2: El Calentamiento
I. ¿QUÉ ES EL CALENTAMIENTO?

Una serie de ejercicios que realizamos para preparar nuestro cuerpo antes de una práctica deportiva para hacerla en las mejores condiciones.

II. ¿QUÉ CONSEGUIMOS CON EL CALENTAMIENTO?
· Mejorar el rendimiento deportivo

· Prevenir lesiones en el deportista

III. ¿QUÉ OCURRE CUANDO HACEMOS UN BUEN CALENTAMIENTO?
Los efectos que provoca en el organismo son:

· Activa la función del corazón y el aparato circulatorio, el corazón late más deprisa y lo latidos son más potentes, con lo cual circula más sangre por los vasos sanguíneos, para poder llevar mucho oxigeno a los músculos

· Incrementa la función del aparato respiratorio, se respira más rápido y de una manera más profunda. Los pulmones captan más aire del exterior, del cual se podrá extraer el oxígeno necesario para el organismo.
· Aumenta la temperatura muscular, con lo cual la musculatura se mueve con más facilidad.
IV. ¿CÓMO SE REALIZA EL CALENTAMIENTO?
· El calentamiento debe ser suave y progresivo. No debe ser intenso porque si no provocará fatiga.

· Los ejercicios serán sencillos y conocidos. Para así no esforzarnos más de la cuenta y aumentar la dificultad.
· Se realizará al comienzo de la sesión y durará de 10 a 20 minutos, dependiendo de la intensidad y duración de la parte principal de la sesión.
· No debe pasar mucho tiempo entre la finalización del calentamiento y el comienzo de la actividad deportiva principal, para evitar el enfriamiento del cuerpo.
V. FASES DEL CALENTAMIENTO
a) Estiramientos de los diferentes grupos musculares.

b) Movilidad articular de las diferentes partes del cuerpo.

c) Carreras y ejercicios similares a los del deporte que se vaya a practicar. Ejemplo el jugador de fútbol efectuará ejercicios con balón. 
Tema 3: El Aparato Locomotor
El cuerpo humano está formado por un conjunto de elementos  que proporcionan una estructura y una forma y cuya función es sostenerlo y hacerlo mover. De estos elementos, unos son pasivos: los huesos; otros son puntos móviles: las articulaciones; y otros son activos: los músculos. Estos últimos utilizan la energía producida en el cuerpo, se contraen y relajan. A continuación se presentan varios gráficos con los huesos, articulaciones y músculos más importantes, que debes de conocer.
LOS HUESOS
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LAS ARTICULACIONES
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LOS MÚSCULOS
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Tema 4: Las Cualidades Físicas Básicas
I. LA RESISTENCIA


A. Definición

Es la capacidad física que nos permite mantener un esfuerzo físico a una determinada intensidad durante el mayor tiempo posible.


B. Tipos de resistencia


A) Resistencia Aeróbica: Capacidad que posee el organismo para soportar esfuerzos prolongado de poca intensidad durante el mayor tiempo posible. Estos esfuerzos se realizan sin deuda de oxigeno, es decir, que en ellos el oxigeno que recibimos a través de la respiración es suficiente para abastecer las necesidades musculares. (Esfuerzo a partir de 3’, 150-170 pp/min.)

OXIGENO RECIBIDO = OXIGENO NECESITADO


B) Resistencia Anaeróbica: Capacidad del organismo de soportar esfuerzos de gran intensidad durante el mayor tiempo posible. Aquí, los esfuerzos se realizan con deuda de oxigeno, porque el recibido no es suficiente para cubrir las necesidades musculares. (Más 180 pp/min)

OXIGENO RECIBIDO < OXIGENO NECESITADO

C. Cómo mejoro la resistencia

1. Carrera Continua.

Consiste en correr a un ritmo uniforme y a una intensidad moderada, durante un largo periodo de tiempo. Debemos emplear terreno lo más llano posible, preferentemente en plena naturaleza. Un a carrera continua, es conveniente, que dure entre media hora y una hora. Las pulsaciones no deben superar las 160 pulsaciones por minuto.

2. Entrenamiento en circuito.

Consiste en la realización de un número prefijado de ejercicios (estaciones), con pausas entre ellos. Estableceremos un número entre 8-10 ejercicios que comenzaremos por el primero que hayamos establecido, de este pasaremos al siguiente y así sucesivamente hasta que lleguemos al primero que hicimos. En cada ejercicio o estación estaremos un tiempo determinado o bien realizaremos un cierto número de repeticiones. 


C. Beneficios del trabajo de resistencia
1. Corazón más voluminoso.

2. Disminuye la tensión arterial.

3. Mayor capacidad pulmonar.

4. Reducción de las grasas del cuerpo.

5. Previene ciertas enfermedades.

II. LA FUERZA


A. Definición

Capacidad de nuestros músculos para oponerse a una resistencia y soportarla o vencerla


B. Tipos de fuerza

1. Fuerza Máxima: capacidad de alcanzar la máxima fuerza posible. Puede ser estática (cuando no conseguimos vencer una resistencia) o dinámica (si conseguimos vencerla). Ej.: Halterofilia


2. Fuerza Explosiva: capacidad de alcanzar la fuerza en el menor  tiempo posible. Ej.: Salto Horizontal, Vertical


3. Fuerza Resistencia: capacidad de mantener la fuerza o repetirla muchas veces. Ej.: Remo, abdominales.


C. Cómo mejoro la fuerza

Entrenándose de 2 a 3 días en semana y utilizando los sistemas adecuados es posible mejorar considerablemente la Fuerza. A continuación se presentan diferentes métodos para entrenar la Fuerza:

1. Auto cargas, consiste en utilizar nuestro propio cuerpo como carga a la que vencer.

2. Parejas, consiste en utilizar la carga o el peso del compañero como resistencia a vencer.

3. Aparatos ligeros, como pelotas medicinales, gomas elásticas, bancos suecos…
4. Multisaltos
5. Circuitos


D. Beneficios del trabajo de fuerza
1. Facilita una mejor actitud postural al aumentar el tono muscular.

2. Retrasa la aparición de enfermedades degenerativas.

3. Provoca hipertrofia muscular

4. Mayor rendimiento, menos gasto de energía en las acciones de la vida cotidiana

5. Adaptaciones del aparato cardio-respiratorio

III. LA VELOCIDAD


A. Definición
Es la capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo posible o realizar uno o varios movimientos de alguna parte de nuestro cuerpo en el menor tiempo posible.


B. Tipos de velocidad
1. Velocidad de reacción: capacidad de reaccionar ante un estímulo en el menor tiempo posible. Salida de 100 m. lisos.

2. Velocidad gestual: capacidad de realizar movimientos únicos a velocidad máxima (Golpes de boxeo).
3. Velocidad de desplazamiento: capacidad de desplazarnos una distancia empleando el menor tiempo posible (carreras de 20, 50, 100 metros).


C. Cómo mejoro la velocidad
Para entrenar la velocidad los ejercicios deben ejecutarse los mas rápido posible y debe haber un descanso entre la realización de cada uno. Algunos ejemplos pueden ser: carreras cortas, salidas de velocidad, cualquier gesto deportivo ejecutado a máxima velocidad, carreras de relevos,…
IV. LA FLEXIBILIDAD


La flexibilidad es una capacidad física que con el paso del tiempo se va perdiendo, es decir, el mayor grado de flexibilidad lo tenemos al nacer y lo vamos perdiendo por el envejecimiento y la falta de actividad física adecuada. El entrenamiento de esta capacidad no consigue mejorarla pero si retrasar su pérdida.


A. Definición 

Capacidad que tiene el deportista para realizar movimientos de gran amplitud o alcanzar máximas amplitudes articulares.


B. Tipo de flexibilidad

1. Estática o pasiva: se realiza con la ayuda de una persona, como puede ser la de un compañero. Se tienen que realizar los ejercicios de forma lenta y tiene mayor recorrido o amplitud que la activa.

2. Dinámica o activa: Cuando el recorrido o movimiento se consigue exclusivamente por nuestro propio esfuerzo.


C. Cómo mejoro la flexibilidad

Podemos entrenar esta capacidad a través de:

1. Movilidad articular: ejercicios en los que se realizan movimientos aprovechando todo el recorrido de la articulación o de varias articulaciones.

2. Estiramientos: se trata de mantener una postura en la que consigamos alargar un músculo o grupo de músculos. Importante, al menos debe mantenerse el estiramiento 15-20” para que sea eficaz.

D. Beneficios del trabajo de flexibilidad

La mejora de la flexibilidad mediante un programa de trabajo reporta multitud de beneficios tanto para la persona sedentaria como para el deportista de competición. Algunos beneficios son:
1. Mejora coordinación muscular.
2. Mayor movilidad (poder rascarse la paletilla o enjabonarse la espalda)

3. Mejora técnica en deportes debido al mayor rango de movimientos (zancadas más largas, movimientos más amplios y menos forzados…)

4. Menos probabilidad de lesiones musculares.

5. Mayor resistencia a golpes y caídas.
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