EDUCACIÓN _FÍSICA_4ºA ESO(3)

Tarea (3) correspondiente a  la semana del 30 de marzo al 2 de abril.
A. Lee atentamente el tema que lleva por título “CONDICIÓN FÍSICA” (página 2 de este documento) Únicamente la primera cara es un repaso de curso anterior. El resto del tema son contenidos nuevos que vamos a ir desarrollando. 
B. A continuación realiza el esquema que aparece al final del tema. Puedes hacerlo directamente en  Word. Si no tienes ordenador o no te deja escribir en Word puedes imprimirlo y completarlo a bolígrafo o bien hacerlo todo en papel y bolígrafo y enviarme una foto,….como te sea más práctico.
Una vez terminado el esquema has de enviarlo a mi dirección de correo: alberto.rodriguez@sanviatorvalladolid.com.  La fecha límite de entrega es el próximo jueves 2 de abril. Se tendrá en cuenta de cara a la calificación de la tercera evaluación.

C. ¿Qué tal la rutina de ejercicio físico en casa de la semana pasada?. ¿Agujetas?. Os envío dos nuevos vídeos con rutinas que también podréis realizar durante las vacaciones de semana santa.

· Seguir las pautas del vídeo para que el trabajo sea correcto y seguro.
· Respetar los límites de cada uno. Mejor quedarse corto que pasarse.
· En el vídeo aparecen variantes más fáciles de cada ejercicio.
· Mejor todos los días un poco que no un día mucho.
· A la vuelta (esperemos que sea pronto) realizaremos estos ejercicios y valoraremos cómo los domináis y vuestra nueva forma física.
       Podéis elegir entre dos opciones o ir combinando ambas.

OPCIÓN A
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= @ Youlube™ rutina de abdominales ejercicios de abdomen en casa 7 minutos Q

FILTRAR

L

pigina principal

Rutina de abdominales - Ejercicios de abdomen en casa 7 minutos
Entrena con Sergio Peinado @ 9,4 M visualizaciones  hace 3 afios

L)

Tendanciss Rutina de abdominales para hacer ejercicios en casa. 7 minutos para tener un abdomen fuerte. > Mi

guia de entrenamiento

Suserpoiones

Rutina de abdominales en casa - 7 minutos
Entrena con Sergio Peinado @ 1,6 M visualizaciones  hace 4 afios

Siloteca Aquitenéis una rutina de abdominales en casa que vais a poder hacer en solo 7 minutos, para tener

unos abdominales fuertes y
Haz Este Ejercicio por Solo 7 MINUTOS Todos los Dias
BUFF Academy @ 57 M visualizaciones - hace 3 meses
Amigos, este ejercicio tienes que hacer solamente por 7 minutos todos los dias para sentir el progreso
increible. UNETE
a
'ABDOMINALES EN CASA - Ejercicios para abdomen en 6 minutos
Entrena con Sergio Peinado @ 771.052 visualizaciones - hace 1 afio
ABDOMINALES EN CASA - Ejercicios para abdomen en 6 minutos > Descarga gratis mi ebook 10 claves
para perder grasa

MINALES ‘Abdominales 7 minutos, consigue tus abdominales perfectos

MINUTOS Ejercicios en Casa @ 3.9 M visualizaciones - hace 5 afios
Toda la informacién sobre esta rutina abdominal y sus ejercicios en nuestra web:
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= ©Youlube™ sergio peinado rosalia

1. TE FILTRAR
piginaprincipal

Yu I 'I' i ROSALIA, Ozuna - Yo x Ti, Tu x Mi | RUTINA de EJERCICIOS

& a8 i Entrena con Sergio Peinado @ 637.065 visualizaciones - hace 6 meses

Tendencan Rosalia, 0zuna - Yo x i, tu x mi - Rutina de ejercicios & APUNTATE AHORA a mi GRATIS:
https:/bit y/cursosp._yoxti_de:
&
2:51]

Suscrpeiones B

Y0x

RISALIA

-

@z@z

I Mix: ROSALIA, Ozuna - Yo x Ti, Tu x Mi | RUTINA de EJERCICIOS
YouTube
ROSALIA, Ozuna - Yo x T, Tu x Mi | RUTINA de EJERCICIOS - 351
(( ) CHINA - Anuel AA, Daddy Yankee, Karol G, 0zuna & J Balvin - RUTINA EJERCICIOS « 515

e CHINA - Anuel AA, Daddy Yankee, Karol G, Ozuna & J Balvin - RUTINA
c I A EJERCICIOS
Entrena con Sergio Peinado @ 754.030 visualizaciones - hace 6 meses

CHINA - Anuel AA, Daddy Yankee, Karol G, Ozuna & J Balvin - Rutina ejercicios De:
EBOOK: https://bit ly

s

RUTINAS DE EJERCICIO EN CASA CON CANCIONES DEL MOMENTO

Entrena con Sergio Peinado @ Actualizado ayer
7
CON

Daddy Yankee & Snow - Con Calma | RUTINA de EJERCICIOS - 3:59
BAD BUNNY - La Dificil - RUTINA EJERCICIOS en CASA # - 253

VER LISTA DE REPRODUCCION COMPLETA

BAD GUY - Billie Eilish | RUTINA de EJERCICIOS
BADCGUY

Entrena con Sergio Peinado @ 401.228 visualizaciones - hace 6 meses

Bad Guy - Bille Eiish | Rutina de ejer
hitos://bit lv/ebookarasa badauvd W

05 ®Descarga GRATIS mi EBOOK
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Según vais haciendo las rutinas me resulta útil que me vayáis comentando  vuestras opiniones (si  es demasiado fuerte o no,  si es fácil de seguir la sesión online, si os gusta, otras propuestas, etc.)  Y para cualquier duda, puedes contactar conmigo en el siguiente e-mail: alberto.rodriguez@sanviatorvalladolid.com.

LA CONDICIÓN FÍSICA

¿QUÉ ES LA CONDICIÓN FÍSICA?

En la actualidad, la importancia y valor que ha adquirido la condición física es muy grande:

· Por un lado contribuye enormemente a mejorar la calidad de vida, puesto que la cond. física es fuente de salud.

· Por otro, la  condición física es la base para la práctica de las distintas actividades fisico-deportivas

La condición física es “la capacidad de realizar un trabajo o actividad física con vigor y efectividad, retardando la aparición de la fatiga, realizándolo con el menor gasto energético y evitando lesiones".

La condición física depende de nuestras capacidades físicas. Podemos diferencia dos tipos:
Capacidades físicas básicas: 

Capacidades físicas complementarias.

FUERZA



Agilidad

RESISTENCIA



Coordinación


VELOCIDAD



Equilibrio


FLEXIBILIDAD

Estos dos tipos de cualidades físicas determinan el nivel de condición física de un sujeto. Si los valores en  estas cualidades son elevados, tendremos un buen nivel de condición física y viceversa. 

CAPACIDADES FÍSICAS BASICAS

Tal y como se ha dicho, en función de estas capacidades una persona estará mejor o peor preparada para realizar una actividad física (me gustaría subir esa montaña pero mi resistencia no me lo permite…). También en función de estas cualidades las personas se adaptan mejor a unos esfuerzos que a otros (aquel que es muy veloz no es muy resistente y al revés).

· ¿Cómo evolucionan con la edad?:

Las capacidades físicas se van mejorando de forma natural con la edad, pero a partir de los 25 años (aproximadamente) comienza su descenso, que se hace más pronunciado a partir de los 45-50 años. Hay que destacar que cuando más mejoran estas cualidades es en la pubertad-adolescencia (12-13 años hasta los 17-18 años), por lo que aquellos que practiquen actividades físicas o deportivas en este momento, conseguirán tener mejores cualidades físicas para toda la vida. La flexibilidad sigue una evolución distinta a las otras capacidades físicas (fuerza, resistencia y velocidad), ya  que prácticamente desde que nacemos comienza su descenso.





Estas cualidades físicas son:

· Genéticas: se nace con mejores o peores cualidades físicas.

· Entrenables: se pueden mejorar con el entrenamiento y práctica de actividades físicas.
· Medibles: mediante distintas pruebas o test.
· LA FUERZA

"Capacidad de un individuo de oponerse y/o vencer una resistencia a través de un esfuerzo muscular".

Cualquier movimiento que hagamos va a necesitar de la fuerza: el simple hecho de mantenernos de  pie en contra de la gravedad, desplazarnos, transportar o empujar un peso son ejemplos de fuerza.

Cuando realizamos una acción de fuerza tratamos de  vencer una carga, resistencia, o peso, que puede ser más o menos grande. Para ello es necesario que los músculos se contraigan.

      CLASES DE FUERZA

Si la resistencia a vencer es menor que la fuerza, al contraerse los músculos, estos se acortan y mueven los huesos por las articulaciones. A este tipo de fuerza la llamamos DINÁMICA, (ejem. ejercicio de abdominales, flexiones de brazos o piernas).

Cuando la resistencia es mayor que la fuerza que realizamos, los músculos se contraen pero no se acortan, y por tanto, no produce movimiento de los huesos. Este tipo de fuerza se denomina ESTÁTICA, (ejem, apretar con la mano una bola de madera, empujar una pared.

El tipo de trabajo más aconsejable para mejorar la fuerza será el dinámico.

Cuando la resistencia-carga es mediana, podremos realizar un número elevado de repeticiones; entonces se denomina FUERZA RESISTENCIA (ejem. pedalada en la bici, remar, abdominales)

Si por el contrario, la carga es muy grande, sólo podremos realizar muy pocas repeticiones. La llamamos entonces FUERZA MÁXIMA O LENTA (ejem. halterofilia)

Si la carta es baja o mediana, podremos realizar el movimiento de forma rápida. Hablamos entonces de FUERZA-VELOCIDAD (ejem. salto vertical, patada a un balón)

    CONSEJOS PRÁCTICOS

· Cuando se entrena la fuerza se produce un engrosamiento del músculo (hipertrofia muscular). La mayor hipertrofia se consigue trabajando con grandes pesos, siendo desaconsejable en edades de crecimiento.

· Es necesario desarrollar una cierta fuerza muscular que mejore el “tono muscular”. Con ello, la actitud postural se va a beneficiar. La más aconsejablees  la fuerza resistencia (dinámica). 

· No realice entrenamientos de fuerza aislados. Una sesión de actividad física saludable debe desarrollar, por este orden, la resistencia aeróbica, la fuerza y la flexibilidad. 

· No es imprescindible contar con pesos, el propio cuerpo (autocarga), contra gravedad, puede ser una buena resistencia a vencer. También pesos de fabricación casera (botella con arena).

· LA RESISTENCIA

 “Capacidad psico-física (es decir de la mente y del cuerpo) de soportar la fatiga, al realizar un esfuerzo de intensidad baja o media durante el máximo tiempo posible”. 

La resistencia permite realizar actividades durante más tiempo y con menos cansancio. Por ejemplo aguantar corriendo 15 minutos, salir con la bici una hora, nadar 10 largos seguidos, jugar un partido entero, etc.

     CLASES DE RESISTENCIA

Cuando la energía necesaria para la actividad muscular se obtiene gracias al oxígeno la llamamos RESISTENCIA AERÓBICA. Se trata de esfuerzos moderados y continuos de media o larga duración.

Son actividades en las que intervienen grandes grupos musculares y se activan los sistemas cardiovascular y respiratorio: carrera a pie, andar a paso rápido, montar en bicicleta, patinar, nadar, aerobic,….

Por otro lado, al aumentar la intensidad del ejercicio, la energía aportada a través del oxígeno (resistencia aeróbica) será  insuficiente, y para poder continuar la actividad será necesario obtener la energía sin oxígeno. Esto se conoce como RESISTENCIA  ANAERÓBICA. Se utiliza en esfuerzos cortos pero intensos (saltos, sprints, 400 metros).  Como consecuencia de su utilización, se produce aumulación de ácido láctico en la sangre. Cuando la concentración de ácido láctico es elevada se produce fatiga y el deportista tiene que bajar la intensidad del ejercicio. 

Las actividades de resistencia aeróbica son las más aconsejables desde un planteamiento saludable.

· LA VELOCIDAD

Capacidad que nos va a permitir conseguir una rapidez máxima de reacción y de movimiento.

En la mayoría de los deportes la velocidad es fundamental para conseguir buenos resultados. El fútbol si es rápido o no,  el judoka en un combate, el jugador de tenis, etc. 

   CLASES DE VELOCIDAD

Velocidad de translación. 

· V de reacción: capacidad de responder ante un estímulo en el menor tiempo posible con un movimiento.

· En los 100 metros lisos el atleta ante el pistoletazo de salida (estímulo de tipo auditivo) tiene que reaccionar (empezar a correr) en el menor tiempo posible.

· V de aceleración: busca el progresivo aumento durante los momentos iniciales.

· En los 100 m.l este tipo de velocidad se pone de manifiesto desde que el atleta inicia la carrera (velocidad= 0 m/s) hasta que alcanza la máximo de velocidad.

· V máxima: cuando se alcanza el valor mas elevado en el movimiento.
· En los 100 m.l una vez que el atleta a alcanzado su máxima velocidad trata de mantenerla.
Velocidad gestual. Capacidad para realizar un gesto en el menor tiempo posible.

· En baloncesto en el gesto de tiro a canasta, hay jugadores que tardan mucho tiempo en tirar y otros por el contrario son más rápidos.

   FACTORES QUE DETERMINAN LA VELOCIDAD

· Fisiológicos: son innatos en las personas, nacemos con ellos y no podemos modificarlos. Para desplazar o mover nuestro cuerpo necesitamos que los músculos se contraigan y la rapidez de contracción va a depender de la estructura de nuestros músculos:

· Los músculos se compones de fibras rojas (lentas) y blancas (rápidas). Aquellas que predominen sobre las otras van a determinar que seamos más aptos para la resistencia o para la velocidad.

· El sistema nerviosos es el encargado de enviar la orden para la contracción múscular. Su velocidad de transmisión es otro factor determinante de a velocidad.

· Biomecánicos: son mejorables con el entrenamiento. Destacan entre ellos: la amplitud de zancada, la frecuencia (número) de zancadas, la coordinación de movimientos (técnica de carrera). La amplitud de zancada se puede mejorar con ejercicios que aumenten nuestra fuerza.

· LA FLEXIBILIDAD

Es la capacidad que nos permite realizar los movimientos de las articulaciones con la máxima amplitud. 

Gracias a ella, podemos realizar un mejor aprovechamiento de las demás capacidades físicas. También sirve para evitar lesiones por gestos forzados. Importante en deportes como escalada, gimnasia deportiva, natación, deportes de combate, danza, etc.

FACTORES QUE CONSTITUYEN LA FLEXIBILIDAD

· Serán aquellos que constituyen las articulaciones. Por un lado, los componentes estáticos (huesos, ligamentos, meniscos, capsulas) y por otro los componentes dinámicos (músculos), encargados de mover la articulación mediante su contracción.

· Las articulaciones tienen diferente constitución anatómica y, por tanto, el grado de movilidad de unas u otras será diferente, (ejem. hombro, codo). A esto lo llamamos MOVILIDAD ARTICULAR.

· Los músculos tienen una característica que se asemeja a una goma: se estiran y vuelven a su posición inicial. La llamamos ELASTICIDAD. Cuando hacemos ejercicios de estiramientos estamos mejorando la flexibilidad.


FACTORES QUE INFLUYEN EN  LA FLEXIBILIDAD

· Herencia y sexo. Las mujeres son más flexibles que los hombres.
· Edad. Un niño es mas flexible que un joven de 12 años.
· Temperatura. Un músculo que ha alcanzado una buena temperatura se estira con más facilidad.
· Momento del día. En las primeras horas del día, después del descanso, se es menos flexible.
NONBRE Y APELLIDOS:                                                   CURSO:
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La FLEXIBILIDAD dependerá de la: movilidad articular y la elasticidad muscular
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Completa todo el esquema de CAPACIDADES FÍSICAS
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