Educacion Fisica 22 E.S.O. 12 Evaluacion

TEMA 1: ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE
EL CALENTAMIENTO -REPASO-

1.- CONCEPTO: ¢ Qué es el calentamiento?

Es la parte inicial de cualquier sesion de actividad fisica, que tiene como
objetivo la puesta en accidn, progresiva, del organismo, preparandolo ante
un esfuerzo posterior mas intenso.

2.- FINALIDAD: ¢Qué pretendemos conseguir?

* Preparacion del organismo ante el esfuerzo posterior mas exigente. Esta
preparacion abarca varios ambitos:

Preparacion fisica: adecuar los diferentes aparatos y sistemas del
organismo humano, para que funcionen mejor y evitar lesiones
Preparacion psicologica: mejorar la atencion, motivacién, concentracion
del deportista

Preparacion deportiva: incrementar el rendimiento especifico para el
deporte en cuestion

3.- PAUTAS A SEGUIR EN 1A FELABORACION DEL

CALENTAMIENTO

a. Duracion adecuada

"Ni mucho, ni poco", aproximadamente un 12-15% de la duraciéon total de la
sesion, aunque hay duraciones concretas segun la actividad que vayamos a
realizar. En general para una sesion de acondicionamiento fisico de 1 hora de
duracion total: 10°-12 " aproximadamente

b. Progresion: la intensidad y dificultad del calentamiento debe ser progresiva: de
lo suave, moderado, a lo mas intenso; y de lo facil a lo dificil

c. Actividades: desplazamientos diversos (correr adelante, atrds, lateral),
ejercicios de movilidad para las diferentes articulaciones (tobillos, rodillas,
caderas, etc..,), estiramientos, juegos diversos, ejercicios de técnica deportiva
(ejemplo para baloncesto: bote, tiro a canasta, entradas, etc..,)

d. Orden en los ejercicios: de abajo hacia arriba o viceversa

e. Variedad, en cuanto a los ejercicios que realice y a las zonas que trabaje

4.- ESTRUCTURA BASICA de un calentamiento general

Fase I: desplazamientos para entrar en calor e incrementar la frecuencia
cardiaca y respiratoria, combinados con ejercicios de fuerza

Fase II: ejercicios de movilidad articular (estaticos o en desplazamiento) y/o
estiramientos

Nota: esta organizacién podria modificarse siempre y cuando se respeten los
principios vistos anteriormente. Por ejemplo: puedo empezar con ejercicios de
movilidad articular en el sitio, seguir con desplazamientos y acabar con
estiramientos.

5.- HE REALIZADO BIEN EL CALENTAMIENTO SI...

* He comenzado a sudar

* Mi frecuencia cardiaca ha aumentado hasta los 100-120 latidos por minuto

* He hecho un calentamiento variado, abarcando todas las partes del cuerpo y
realizando ejercicios de diversos tipos (estaticos y dinamicos, de fuerza, de
movilidad, estiramientos, etc..,)
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Ficha para preparar el examen practico del calentamiento

TIEMPO TOTAL: 8 minutos
FASE I:

Descripcion del ejercicio (como lo hago) Dibujo de los ejercicios
Numero de repeticiones o tiempo del ejercicio

Ejemplo: carrera hacia delante — 1 vuelta al

- ; O
gimnasio \3
\
> AN

FASE II:

En el examen se valorard la duracién y el orden adecuado del calentamiento, la variedad de ejercicios y
la ejecucion correcta de los mismos

Nota: esta ficha es solo una ayuda para preparar el examen practico. No es necesario entregarla
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TEMA 2: CONOCE TU CUERPO (1)
Anatomia y fisiologia basica del Aparato Locomotor

Anatomia basicas del Ap. Locomotor (REPASO) + Caracteristicas y
funcionamiento del sistema cardiovascular

1. INTRODUCCION
El cuerpo humano esta formado por:
CELULAS---TEJIDOS---ORGANOS---APARATOS Y SISTEMAS

A pesar de esto, el cuerpo funciona como un todo, es decir, cada una de sus partes
actua de forma coordinada para conseguir que el organismo funcione
correctamente. De esta coordinacién se ocupa el Sistema Nervioso.

La anatomia humana estudia cada una de las partes que componen el cuerpo
humano.

La fisiologia se ocupa de estudiar el funcionamiento de las diversas partes y del
cuerpo como conjunto arménico.

El Aparato Locomotor estd formado por:

» El esqueleto (huesos)

+ La musculatura

» Las articulaciones (o puntos de unién entre dos o ms huesos)

» Los tendones, ligamentos, capsulas articulares, meniscos, cartilago hialino

2.- DESCRIPCION

2. 1. El esqueleto
El cuerpo humano esta formado por mas de 200 huesos

Un hueso estd formado por tejido vivo que se renueva continuamente.

El esqueleto humano (vista anterior)

Craneo
Carplanas

{- Clavicula
Maia:arpianﬂsjl
Escépula

Falanges

Tarsianos
Fémmir
Metatarsianos Ralila
Falanges Tibia
Peroné
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Columna vertebral Esqueleto humano (vista posterior)
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2.2. Las articulaciones

Son estructuras que unen dos o mas huesos entre si, permitiendo el
desplazamiento de los mismos.

Estan formadas por: cépsula articular, ligamentos, membrana y liquido sinovial,
cartilagos -en ocasiones-

Segun su forma permiten diversos grados de movimiento. Hay articulaciones
moéviles, semimoviles e inmdaviles.

Los ligamentos son los elementos que dan estabilidad, sujeccién a la articulacién.
El liquido sinovial presente en alguanas articulaciones es el lubricante natural de
las mismas

El cartilago hialino es un recubrimiento del hueso justo en la zona en que éste se
articula.

Elementos de la articulacién de la rodilla y zonas préximas

Anatomia de la Rodilla

Misclo Cuadriceps

Membrana Sinovial

Cartilago

Liquido Sinovial Articular

Grasa
Menisco

Bursa
Cartilago Articula
Ligamento
de la Patela

Tibia

Peroné
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Tipos de articulaciones

Sinartrosis Pivotante {trocleana)

Cranea

Esfera-cavidad (enartrosis) Plana {artrodia)

Cadera

2. 3. La musculatura

Un miusculo estd formado por la unién de células con capacidad de contraerse
-fibras musculares-. Un paquete de células envuelto por una capa determina un
fasciculo. Varios fasciculos unidos por otra capa constituyen el musculo. Las
diversas capas que envuelven a las fibras dan consistencia a la estructura, a la vez
que evitan el roce entre las diversas fibras y fasciculos.

Hay varios tipos de fibras musculares, cada uno con unas caracteristicas que lo
hacen mds apropiado para un determinado ejercicio.

Los tendones son los elementos por los que los musculos se unen a los huesos.

PERIMISIO Vaso sanguineo
Hu#so _l

\ » . Musculo _

FIBRA MUSCULAR
{calula muscular)

Tendén ENDOMISIO

EPIMISIO

Fasciculos
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Musculatura humana
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3.- FUNCIONES DEL APARATO LOCOMOTOR

% General: movimiento del cuerpo o de alguna de sus partes
Y Huesos: amortiguar presiones, proteccion de érganos internos, creacion
de células sanguineas, constituyen el armazén del cuerpo humano
W Articulaciones: unen los distintos huesos, permitiendo el movimiento de
los diferentes segmentos. También amortiguan presiones
Y Musculos: son los auténticos motores del movimiento (tras recibir la orden
del sistema nervioso)

4.- IMPORTANCIA DEL APARATO LOCOMOTOR EN LA ACTIVIDAD FiSICA
La realizacién de cualquier movimiento se sustenta en él, siendo necesaria la
participacion de la musculatura, el esqueleto y las articulaciones, dirigidos por el
S. Nervioso. Cualquier anomalia en el Aparato Locomotor influye en el movimiento
e, incluso, en el mantenimiento de la posicién estatica. Por ejemplo: una persona
con problemas graves de curvatura de la columna lumbar puede tener dificultades
para la realizacién de determinados ejercicios, asi como para mantenerse durante
un largo rato de pie.

El desarrollo de todas las cualidades fisicas se produce gracias a la participacién
de este aparato.
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TEMA 2: CONOCE TU CUERPO (1I)
Anatomia y fisiologia basica del Sistema Cardiovasculary
Aparato Respiratorio

1.- INTRODUCCION

En el tema anterior vimos como el Aparato Locomotor era fundamental en el
movimiento humano. En este tema estudiaremos los 6rganos responsables de
aportar el oxigeno necesario, las sustancias nutritivas y de eliminar determinadas
sustancias toxicas para el organismo. Estos 6rganos ayudan, por tanto al Ap.
Locomotor a producir el movimiento.

2.- SISTEMA CARDIOVASCUILAR Y RESPIRATORIO
Constitucién: s. respiratorio y s. cardiovascular
Sistema respiratorio: vias aéreas y pulmones
Sistema cardiovascular: corazon ("la bomba"), sangre y vias de conduccién
Elementos:
Sistema respiratorio
Vias respiratorias: boca , rinofaringe, orofaringe, traquea, bronquios,
bronquiolos, alveolos, pulmones, pleura
Sistema cardiovascular
Corazon, vasos sanguineos (arterias, venas, capilares), sangre

Pulmones Corazon

Aarts Eronquiclos

Vena cava B
supericr

Arterias Red de
Puimaonares|  capilares Alveclos

—
— Yenas

Abreclos
4 pulmonares

Corazen o
Auricula izquisrds

Auricula derecha Walvula pulmonar

Walwla mitral
Y alvla tricdspide

Wentrieulo

Yentriculo derecho izquierdo

Vena cava
Difusién Difusién inferior
de 20y del oxigeno

@ Microsoft Corpaoration. Reservados todos 03 derechos

+Circulacion de la sangre: 2 circuitos

Circulacién sistémica o mayor: sangre rica en O2 llega a auricula izda., pasa
al v. izdo., durante la sistole el corazén la impulsa, saliendo a través de la arteria
aorta, que se ramificara para llevar la sangre a todos los tejidos. Las venas se
encargan de devolver esta sangre, rica en CO2, a la auricula derecha, inicidndose
la ...

Circulacién menor o pulmonar: la sangre rica en CO2, pasa al ventriculo
derecho, sale por las arterias pulmonares y llega a los pulmones, donde se produce
el intercambio gaseoso. Alli se suelta CO2 y se recoge O2. La sangre oxigenada
vuelve al corazén (auricula izda.)por las venas pulmonares
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Grafico de la circulacion

‘Vena cava
superior

Vena

cava,

3.- FUNCIONES

Funciéon principal: el aporte de 02 y nutrientes a los distintos tejidos del
organismo, asi como la eliminacién de CO2, regulacién de la temperatura corporal
y otras.

Importante:

Y Como resultado de la adaptacién al entrenamiento de resistencia, el corazén
aumenta su volumen, especialmente el ventriculo izquierdo, lo cual implica que se
expulsa mayor cantidad de sangre en cada latido. Por tanto, con un mismo trabajo
cardiaco (=pulso) el corazéon de una persona entrenada es mas eficiente que
cuando era una persona sedentaria (no entrenada)

Y Los deportistas que consiguen aumentar la cantidad de glébulos rojos se
fatigardn menos, ya que estos se encargan de transportar el oxigeno necesario
para el movimiento.

% Algunos deportistas aumentan el n? de glébulos rojos mediante el doping con
EPO (eritropoyetina =hormona), lo cual no estd permitido por el reglamento
antidopaje.

% 1La capacidad pulmonar nos indica la cantidad de oxigeno que somos capaces de
inhalar mediante la respiracion. Este valor aumenta con el entrenamiento de
resistencia

4.- RELACION CON L A ACTIVIDAD FiSICA

Ambos aparatos, cardiovascular y respiratorio, estan intimamente relacionados con
el nivel de resistencia de la persona, ya que son los encargados de aportar el
oxigeno y los nutrientes necesarios para que el esfuerzo se pueda aguantar
durante cierto tiempo.

Ciertos deportes como la pesca submarina (en apnea) exigen una gran capacidad
pulmonar a los deportistas, que son capaces de estar 3" y mdas sin salir a la
superficie a respirar.
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TEMA 2: CONOCE TU CUERPO 1)
Anatomia y fisiologia basica del Sistema Nervioso

El sistema nervioso

Funcién: es el encargado de controlar el funcionamiento de todo el organismo:
respiracién, circulacién, actividad cardiaca, movimiento, actividades
intelectuales, etc..,

Constitucién: formado por neuronas, células con capacidad para transmitir
impulsos eléctricos entre si o0 a otros tejidos del organismo. La unién de neuronas
forma nervios.

Organizacion:

. Sistema Nervioso Central: encéfalo -contenido en el craneo- y médula
espinal -situada dentro del canal raquideo, a lo largo de nuestra columna
vertebral-

. Sistema Nervioso Periférico: los nervios que salen del SNC y se extienden

por todo el cuerpo

. Auténomo o Vegetativo: controla funciones vitales -latido cardiaco,
respiracion, etc..,-

. Voluntario: encargado de la respuesta motora -movimiento-

.f’r_’f}tﬁmohm
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\
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Importancia:

El S.N. es el auténtico director de orquesta del movimiento humano. Si bien la
musculatura es la que se encarga de producir el movimiento, el SN seria el
encargado de ordenarlo y controlarlo, mediante los los impulsos eléctricos con
los que funciona.

Las capacidad de velocidad estd muy ligada al funcionamiento del sistema
nervioso, especialmente la velocidad de reaccién. Ej: un corredor de 50 m lisos
necesita una gran velocidad de reaccién si quiere hacer un buen tiempo. Pues
bien, en este caso, el estimulo al que debe responder es el disparo de salida y la
respuesta seria el inicio del movimiento de salida. Cuanto mejor funcione el
sistema nervioso mas se acorta este tiempo hasta que se produce el movimiento.
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Ademads, el SN es importante cuando el movimiento implica de forma notable a
las cualidades motrices: coordinacién, equilibrio, agilidad. En todas estas se hace
necesario coordinar la accién de diversas partes para la ejecucién de un
movimiento concreto. Por ejemplo, para mantener un equilibrio determinado
necesitamos colocar cada parte en una posicion determinada, manteniendo
cierto grado de tensién muscular en cada una de ellas, lo cual logramos con la
intervencién del SN.
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TEMA 2: CONOCE TU CUERPO (1V)
Relacion de los diferentes aparatos y sistemas con las
cualidades fisicas basicas

RESISTENCIA --- intimamente relacionada con el sistema cardiovascular vy

respiratorio, al ser estos los responsables del aporte de oxigeno, nutrientes y
eliminacién de sustancias de desecho. También es muy importante el aporte
energético del cual es responsable el metabolismo

FUERZA --- muy relacionada con el aparato locomotor, especialmente con la
musculatura. Segun el tipo de musculo, de fibra muscular, las palancas que
utilizamos, se puede conseguir un mayor o menor nivel de fuerza.

VELOCIDAD -- muy relacionada con el Sistema Nervioso que es el responsable
de mandar la estimulacion eléctrica (la corriente) para que el musculo se
contraiga. También es importante el tipo de fibra muscular, existiendo fibras de
contraccion rapida y de contraccién lenta.

FLEXIBILIDAD -- muy relacionada con el tipo de articulacién, de tal forma que
segun sea su arquitectura permitird diversos tipos y grados de movimiento.
También influye la capacidad del musculo para extenderse. Para la manifestacion
activa de la flexibilidad se necesita, ademas, una musculatura con la fuerza
adecuada, que permita llevar el movimiento a su maxima amplitud

Tipos de Articulaciones
De Fosa y Bola Pivote

Bisagra

Radilla

&

= i%
I— Estucturas de las Anicu\acicnesd
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