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UNIDAD 1: Educacion Fisica y Salud

La educacion fisica es la disciplina que abarca todo lo relacionado con el uso del cuerpo.
Desde un punto de vista pedagdgico, ayuda a la formacién integral del ser humano. Esto es,
que con su practica se impulsan los movimientos creativos e intencionales, la manifestacion de
la corporeidad a través de procesos afectivos y cognitivos de orden superior. De igual manera,
se promueve el disfrute de la movilizacion corporal y se fomenta la participacidon en actividades
caracterizadas por cometidos motores. De la misma manera se procura la convivencia, la
amistad y el disfrute, asi como el aprecio de las actividades propias de la comunidad.

Para el logro de estas metas se vale de ciertas fuentes y medios que, dependiendo de su
enfoque, ha variado su concepcidén y énfasis con el tiempo. Sin embargo, lo que es
incuestionable, son las aportaciones que la practica de la educacion fisica ofrece a la sociedad:
contribuye al cuidado y preservacion de la salud, al fomento de la tolerancia y el respeto de
los derechos humanos, la ocupacion del tiempo libre, impulsa una vida activa en contra del
sedentarismo, etc. Los medios utilizados son el juego motor, la iniciacidon deportiva, el deporte
educativo, la recreacion, etc. La tendencia actual en educacion fisica es el desarrollo de
Competencia que permita la mejor adaptabilidad posible a situaciones cambiantes en el medio
y la realidad.

De esta forma, la educacién fisica pretende desarrollar las competencias siguientes: la
integracién de la corporeidad, expresion y realizacion de desempefios motores sencillos y
complejos y el dominio y control de la motricidad para plantear y solucionar problemas.

Propositos de la Educacion Fisica

Uno de los principales propositos generales de la educacion fisica es lograr en aquellos que la
practican el habito, la adquisicion de un estilo de vida activo y saludable. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), en la Carta de Ottawa (1986), considera los estilos de vida
saludables como componentes importantes de intervencion para promover la salud en el marco
de la vida cotidiana, en los centros de ensenanza, de trabajo y de recreo. Pretende que toda
persona tenga cuidados consigo mismo y hacia los demas, la capacidad de tomar decisiones,
de controlar su vida propia y asegurar que la sociedad ofrezca a todos la posibilidad de gozar
de un buen estado de salud. Para impulsar la salud, la educacion fisica tiene como propdsitos
fundamentales: ofrecer una base sélida para la practica de la actividad fisica durante toda la
vida, desarrollar y fomentar la salud y bienestar de los estudiantes, para ofrecer un espacio
para el ocio y la convivencia social y ayudar a prevenir y reducir los problemas de salud que
puedan producirse en el futuro.

Entrada en calor

Es un conjunto de ejercicios de todos los musculos y articulaciones ordenados de un modo
gradual con la finalidad de preparar al organismo para un mejor rendimiento fisico y para
evitar algun tipo de contractura muscular desgarro o alguna fractura. Consiste en realizar una
serie de pruebas que provocan un aumento de la temperatura muscular. Su intensidad sube
con el tiempo de calentamiento, es decir, al principio se calienta con ejercicios de baja
intensidad y luego con ejercicios de alta intensidad para no forzar al cuerpo e ir preparandolo
poco a poco. El ritmo del corazén y los pulmones también sube, porque a medida de que se
realiza un ejercicio con mayor intensidad, se necesitan mas nutrientes y mas oxigeno para
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sostener la actividad. La finalidad del calentamiento es conseguir que nuestro cuerpo alcance
un nivel éptimo de forma paulatina. De ese modo al iniciar una actividad podremos rendir al
maximo y ademas prevenir posibles lesiones.

Entre los beneficios del calentamiento se encuentran:
e Mejora las posibilidades organicas de tipo fisioldgico vy fisico.
e Mejora el movimiento corporal al afectar a la coordinacion y el equilibrio.
e Mejora la actividad cardiaca y la respiracion.
e Mejora la actuacién en la actividad.
e Prevencion de lesiones al proteger los musculos y las articulaciones.

Que es necesario al inicio de la actividad realizar una entrada en calor mas dinamica o explosiva
(ejemplo movilidad articular la cual nos dara una mejora del RUM (Amplitud de movimiento),
trabajos pliométricos (saltabilidad), la cual va a mejorar las contracciones musculares. Trabajos
isométricos de fuerza estatica y aerdbico, al finalizar la actividad es necesario realizar un trabajo
de elongacién, que son trabajos de mantenimiento y pasivos para que el musculo, recupere
su elasticidad, la diferencia entre estirar y elongar son los tiempos de ejecutar, el primero entre
6 y 8 segundos, se recomiendas estiramientos balisticos y los segundos de 20 a 1 minuto en
forma pasiva.

Efectos fisioldgicos respiratorios

—

Aumento de la temperatura corporal

Disminucion de la viscosidad muscular

Aumento de la frecuencia cardiaca

Aumento de la presién sanguinea

Liberacidn de glucosa por la circulacién

Distension de tendones y ligamentos

Intensificacion de la circulacion de la sangre en los capitales

Aumento de volumen sistdlico

Dilatacion de las arterias y capilares que suministran sangre a los musculos.

WoNU b~ WM

Ejemplos Movilidad Articular

CUADRICEPS CADENA POSTERIOR (ISQUIOTIBIALES)


http://es.wikipedia.org/wiki/Fisiol%C3%B3gico
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UNIDAD 2: Alimentacion Saludable

Los alimentos

Los alimentos dan la energia necesaria para hacer ejercicio; comer lo correcto en el momento
indicado aporta al cuerpo lo que necesita para un rendimiento y una recuperacion éptimos. Al
hacer ejercicio, se pierden liquidos a través de la transpiracién y al exhalar el aire. Asi pues,
beber adecuadamente es esencial para evitar la deshidratacién y el cansancio.

Consumir un determinado tipo de alimentos y liquidos en el momento adecuado permite
realizar el ejercicio fisico de una manera mas eficiente y posibilita asimismo una rapida
recuperacion.

La energia de los alimentos

Las grasas y los hidratos de carbono son las principales fuentes de energia. De las proteinas
también se obtiene energia, pero solamente hacia el final de una prolongada sesion de
gjercicio, como, por ejemplo, al correr una maraton. Los hidratos de carbono se almacenan en
cantidades limitadas en los musculos en el higado en forma de glucégeno. Cuando se agotan
las reservas de glucdgeno comienza la fatiga. La grasa se acumula bajo la piel como tejido
adiposo y alrededor de los 6rganos internos.

Cuando llevamos a cabo un ejercicio aerdbico, como caminar o correr, la energia la obtenemos
de quemar grasas y cierta cantidad de glucogeno. Los musculos de una persona en buena
forma fisica obtienen mas energia de las grasas que del glucégeno. En cambio, cuanto mas
intenso y duro es el ejercicio realizado, mas glucégeno se utiliza y mayor tiempo se precisa
para reponer las reservas consumidas. De ahi que, en parte, sea tan importante descansar
unos cuantos dias después de una sesion en los casos en que realicemos por primera vez un
programa de ejercicio. Las personas que llevan tiempo practicando un determinado tipo de
ejercicio reponen con mas facilidad las reservas de glucdgeno que las personas que acaban
de empezar.

Mejora en la alimentacion

El peso corporal puede clasificarse de la siguiente manera: desnutricidn, normo peso,
sobrepeso y obesidad. Hay distintas maneras, de sacar un indice de masa corporal, pero la
que expondremos es la forma mas sencilla, pero con un alto porcentaje de validez. La cual
consiste en medir con un plicometro (una pinza con forma de compas) los pliegues cutaneos, y
mediante una formula nos dara los valores aproximados los cuales se cotejaran con una tabla
barométrica.

Nutricion

Las proteinas son esenciales en la dieta. Los aminoacidos que las forman pueden ser esenciales
0 no esenciales. En el caso de los primeros, no los puede producir el cuerpo por si mismo, por
lo que tienen que adquirirse a través de la alimentacion. Son especialmente necesarias en
personas que se encuentran en edad de crecimiento como nifios y adolescentes y también en
mujeres embarazadas, ya que hacen posible la produccién de células nuevas.

éQué son las proteinas?

Las proteinas son moléculas formadas por aminoacidos que estan unidos por un tipo de
enlaces conocidos como enlaces peptidicos. El orden y la disposicidn de los aminoacidos
dependen del codigo genético de cada persona. Todas las proteinas estan compuestas por:

e Carbono
e Hidrégeno
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e Oxigeno
e Nitrogeno
Y la mayoria contiene ademas azufre y fésforo.

Las proteinas suponen aproximadamente la mitad del peso de los tejidos del organismo, y
estan presentes en todas las células del cuerpo, ademas de participar en practicamente todos
los procesos bioldgicos que se producen.

Funciones de las proteinas

De entre todas las biomoléculas, las proteinas desempenian un papel fundamental en el
organismo. Son esenciales para el crecimiento, gracias a su contenido de nitrégeno, que no
esta presente en otras moléculas como grasas o hidratos de carbonos. También lo son para las
sintesis y mantenimiento de diversos tejidos o componentes del cuerpo, como los jugos
gastricos, la hemoglobina, las vitaminas, las hormonas y las enzimas (estas Ultimas actdan
como catalizadores bioldgicos haciendo que aumente la velocidad a la que se producen las
reacciones quimicas del metabolismo). Asimismo, ayudan a transportar determinados gases a
través de la sangre, como el oxigeno y el didxido de carbono, y funcionan a modo de
amortiguadores para mantener el equilibrio acido-base y la presidon oncética del plasma.

Otras funciones mas especificas son, por ejemplo, las de los anticuerpos, un tipo de proteinas
que actian como defensa natural frente a posibles infecciones o agentes externos; el colageno,
cuya funcién de resistencia lo hace imprescindible en los tejidos de sostén o la miosina y la
actina, dos proteinas musculares que hacen posible el movimiento, entre muchas otras.

Las dos propiedades principales de las proteinas, que permiten su existencia y el correcto
desempefio de sus funciones son la estabilidad y la solubilidad.

La primera hace referencia a que las proteinas deben ser estables en el medio en el que estén
almacenadas o en el que desarrollan su funcién, de manera que su vida media sea lo mas
larga posible y no genere contratiempos en el organismo.

En cuanto a la solubilidad, se refiere a que cada proteina tiene una temperatura y un pH que
se deben mantener para que los enlaces sean estables.

Las proteinas tienen también algunas otras propiedades secundarias, que dependen de las
caracteristicas quimicas que poseen. Es el caso de la especificidad (su estructura hace que
cada proteina desempefie una funcion especifica y concreta diferente de las demas y de la
funcién que pueden tener otras moléculas), la amortiguacién de pH (pueden comportarse
como acidos o como basicos, en funcién de si pierden o ganan electrones, y hacen que el pH
de un tejido o compuesto del organismo se mantenga a los niveles adecuados) o la capacidad
electrolitica que les permite trasladarse de los polos positivos a los negativos y viceversa.

Clasificacion de las proteinas

Las proteinas son susceptibles de ser clasificadas en funcion de su forma y en funcién de su
composicion quimica. Segun su forma, existen proteinas fibrosas (alargadas, e insolubles en
agua, como la queratina, el colageno y la fibrina), globulares (de forma esférica y compacta, y
solubles en agua. Este es el caso de la mayoria de enzimas y anticuerpos, asi como de ciertas
hormonas), y mixtas, con una parte fibrilar y otra parte globular.
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Tipos

Dependiendo de la composicién quimica que posean hay proteinas simples y proteinas
conjugadas, también conocidas como hetero proteinas. Las simples se dividen a su vez en
escleroproteinas y esfero proteinas.

Alimentos ricos en proteinas

Estan presentes sobre todo en los alimentos de origen animal como la carne, el pescado, los
huevos y la leche. Pero también lo estan en alimentos vegetales, como la soja, las legumbres
y los cereales, aunque en menor proporcion. Su ingesta aporta al organismo 4 kilocalorias por
cada gramo de proteina.

ALIMENTACION
MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES
1. HIDRATOS DE CARBONO 1. VITAMINAS
2. GRASAS 2. MINERALES
3. PROTEINAS

Macronutrientes
Son aquellos alimentos que necesitan nuestro cuerpo en grandes cantidades.

Hidratos De Carbono

e Su principal funcién es la energética. Aportan la energia de mas facil utilizacién (cada
gramo aporta 4 kcal). La glucosa es la Unica fuente de energia para el cerebro, que
consume alrededor de 100 gr al dia. Los carbohidratos son almacén y reserva de
energia en forma de glucdgeno que se moviliza rdpidamente para generar glucosa
cuando se necesita.

e Tienen un efecto ahorrador de proteinas.

e Evitan la formacion de los cuerpos cetdnicos (productos de desecho de las grasas que
aparecen cuando el cuerpo utiliza las grasas en lugar de los azlcares para generar
energia).

e Forman parte de los tejidos del organismo como el tejido conectivo o el tejido nervioso
y de moléculas tan importantes como el ADN o el ATP (es la unica que al final se
puede convertir directamente en energia).

Clasificacion de los hidratos de carbono Simples

Son los monosacaridos y los disacaridos de sabor dulce y de rapida absorcién intestinal y se
dividen en:

a) Monosacaridos: los mas conocidos son la glucosa (se encuentra en la fruta o en la
miel, se almacena en el higado y en el musculo en forma de glucdgeno) y la fructosa
(se encuentra en la fruta y en la miel, se absorbe en el intestino, pasa al higado donde
se metaboliza rapidamente a glucosa).

b) Disacaridos: los mas conocidos son la lactosa (es el azlcar de la leche), galactosa
(es producida por la hidrdlisis de la lactosa), sacarosa (es el azicar comin obtenido
de la remolacha o cafa de azlcar). Los azUcares simples no deben representar mas
del 10% del total de la energia.

Complejos
También llamados polisacaridos. De sabor escasamente dulce y de absorcion intestinal mas

lenta. Los mas conocidos son el almiddn (reserva energética de los vegetales, se encuentra en
cereales, tubérculos y legumbres), y el glucdgeno (principal reserva de energia del organismo,
se almacena en el higado y en el misculo).


https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/leche.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/soja.html
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Fuentes alimentarias de hidratos de carbono

Cereales. Arroz, trigo, maiz, cebada, centeno, avena y mijo que se encuentran en
alimentos como que contienen almiddn como el pan, el arroz, la pasta, los cereales
de desayuno.

Azucares. Son la segunda fuente de carbohidratos, se obtienen de la cafa de azlcar
y de la remolacha. Estan presentes en: azlcar, miel, mermelada, golosinas.
Tubérculos. La mas consumida es la patata, el 75% de su composicion es almidon, pero
también contiene azlcares simples. Otros serian la batata.

Legumbres. Garbanzos, lentejas, judias, guisantes, soja. Tienen un alto contenido en
carbohidratos (50-55%).

Frutas y verduras. Aunque su contenido en carbohidratos en menor que los anteriores.

Funcion De Grasas

Energética: aportan 9 Kcal. por gramo (38 Kj), mas del doble que los demas nutrientes.
Si la ingesta de grasas supera las necesidades diarias, se almacenan directamente en
el tejido adiposo en forma de triglicéridos.

Estructural: el colesterol forma parte de las membranas celulares y es precursor de
esteroides hormonales, acidos biliares y vitamina D.

Transporte de vitaminas liposolubles (A,D,E, Ky carotenoides).

Aportan acidos grasos esenciales para el organismo.

Aumentan la palatabilidad (hacen mas grato al paladar) de los alimentos.

Clasificacion de las grasas

Se clasifican segun su estructura quimica en:

Acidos grasos saturados

No poseen dobles enlaces en su cadena.

Son generalmente soélidos a temperatura ambiente.

Se encuentran en alimentos de origen animal, y las excepciones son el aceite de coco
y de palma.

La grasa saturada aumenta el colesterol mas que cualquier otro tipo de grasa.

El exceso de grasas saturadas puede aumentar la biosintesis de colesterol y tiene efecto
trombo génico.

En general proceden de las grasas animales (carnes grasas, mantequillas, mantecas),
a excepcidn de la grasa de palma y la de coco que, aunque son de origen vegetal, son
grasas fundamentalmente saturadas.

Acidos grasos monoinsaturados

Generalmente son liquidos a temperatura ambiente.

Presentan un doble enlace en su estructura.

Su principal representante es el acido oleico (C-18), presente en el aceite de oliva.
Pueden disminuir el colesterol total y LDL, cuando reemplazan parcialmente a los acidos
grasos saturados.

La Federacion Espaiola de Sociedades de Nutricidn recomienda sustituir las grasas
saturadas por insaturadas y especialmente por aceite de oliva virgen y virgen extra.
La Unién Europea indica que asi se contribuye a mantener niveles normales de
colesterol sanguineo.

Acidos grasos polinsaturados

Poseen uno o dos enlaces en su estructura.

Se encuentran principalmente en alimentos de origen vegetal, también en los pescados
y mariscos.

Son componentes imprescindibles de las membranas celulares y precursores de las
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prostaglandinas (moléculas mediadoras en la inflamacion).
Son esenciales porque no se sintetizan en el organismo, asi que debemos aportarlos
a través de la alimentacion.

Los acidos grasos poliinsaturados se dividen en dos grupos:

Omega-6 (n-6): representados por el acido linoleico y araquidonico. Presente
fundamentalmente enaceites de semillas (girasol, maiz y frutos secos como las
almendras) y cereales.

Omega-3 (n-3): representado por el acido linolénico proveniente de semillas, frutos
secos como las nueces y cereales; y por el acido eicosapentaenoico vy
docosahexaenoico presentes en las grasas de pescados y mariscos. Destacan por su
accion antiagregante y vasodilatadora, y su efecto sobre la disminucion de la presion
arterial y la trombosis. Se ha demostrado su papel en la prevencion de la aparicion de
enfermedades cardiovasculares, arritmia y muerte subita. Ademas, no sodlo
disminuyen el nivel de colesterol malo o LDL, sino que también aumentan ligeramente
el colesterol bueno o HDL. Para que un alimento sea fuente de acidos grasos
poliinsaturados omega-3, es necesario que aporte como minimo 80 g por cada 100 g
del alimento. Se puede indicar que los acidos grasos DHA (Docosahexaenoico) y EPA
(Eicosapentaenoico) contribuyen al funcionamiento normal del corazon.

Acidos grasos TRANS

Son acidos grasos con dobles enlaces en posicion TRANS. Proceden de forma natural
de la grasa de la leche y de la carne de rumiantes, en cuyo compartimiento gastrico
se forma por efecto de la flora intestinal.

La mayoria de los acidos grasos insaturados naturales de los alimentos se encuentran
en posicion CIS (los atomos de hidrogeno se encuentran en el mismo lado de la
cadena de enlaces dobles).

Los acidos grasos con posicion CIS pueden cambiar a TRANS mediante transformacion
quimica en determinados procesos tecnoldgicos, como la hidrogenacién, refinacion de
aceites, etc.

En el proceso de hidrogenacidon de aceites para la obtencidon de grasas sélidas se
forman acidos grasos TRANS.

Diversos estudios han demostrado que estos acidos grasos elevan el colesterol LDL.
También tienden a acumularse en diversos tejidos, como el musculo cardiaco,
promoviendo alteraciones titulares.

Se recomienda reducir al minimo el consumo de los acidos grasos TRANS, y no
sobrepasar el 1% de las calorias totales.

Fuentes alimentarias de grasas
Tipo de grasas y alimentos que las contienen:

Grasa saturada

Grasa animal: carnes, visceras, e Aceite de coco y palma (muy
embutidos, piel de pollo, huevos, utilizados en la bolleria industrial).
lacteos enteros, nata, yema de e Chocolate

huevo.

e Pasteleria y bolleria.

Grasa monoinsaturada

Aceite de oliva, de soja y de colza. e Frutos secos.
Aceitunas. e Aguacate.
Grasa poliinsaturada
Pescados. de uva, borraja y cacahuete.
Aceite de semillas: girasol, maiz, e Frutos secos.

cartamo, germen de trigo, pepita
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Acidos grasos Trans

e Algunas margarinas.
e Patatas chips y otros aperitivos industriales fritos.
e Pasteleria y bolleria industrial.

Propiedades

Micronutrientes
Son aquellos alimentos que necesita nuestro cuerpo en menor cantidad, pero de igual
importancia que los macronutrientes.

Vitaminas hidrosolubles

Las vitaminas hidrosolubles (que se disuelven en agua) se desplazan libremente por el
organismo, y las cantidades en exceso generalmente las eliminan los rifiones. El organismo
necesita vitaminas hidrosolubles en dosis pequenas y frecuentes. Estas vitaminas tienen
menos probabilidades de alcanzar niveles tdxicos que las vitaminas liposolubles (que pueden
disolverse en grasa). Pero el niacina, la vitamina B6, el folato, la colina y la vitamina C tienen
limites maximos de consumo. La vitamina B6 a altos niveles por un tiempo prolongado ha
demostrado causar dafio nervioso irreversible.

Una alimentacién equilibrada suele proporcionar una cantidad suficiente de estas vitaminas.
Las personas de mas de 50 anos y algunos vegetarianos podrian necesitar usar suplementos
para obtener suficiente vitamina B12.

Vitaminas liposolubles

Las vitaminas liposolubles se almacenan en las células del cuerpo y no salen del cuerpo con
tanta facilidad como las vitaminas hidrosolubles. No necesitan consumirse tan a menudo como
las vitaminas hidrosolubles, aunque se necesitan en cantidades adecuadas. Si consume
demasiada cantidad de una vitamina liposoluble, podria volverse tdxica. El organismo es
especialmente sensible al exceso de vitamina A de fuentes animales (retinol) y a demasiada
vitamina D. Una alimentacion equilibrada suele proporcionar suficientes vitaminas liposolubles.

Principales funciones de los minerales
Los minerales son nutrientes que el organismo humano precisa en cantidades relativamente

pequenas respecto a los macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y lipidos). Por ello,
al igual que las vitaminas, se consideran micronutrientes.

Son sustancias con una importante funcion reguladora, que no pueden ser sintetizados por el
organismo y deben ser aportados por la dieta. No aportan energia.

Dentro de los minerales se distinguen:

e Macroelementos esenciales: el organismo los precisa en cantidades superiores a 100
mg por dia, como por ejemplo el calcio (Ca), fésforo (P), sodio (Na), potasio (K), cloro
(C1), magnesio (Mg) y azufre (S).

e Microelementos esenciales: el organismo los precisa en cantidades inferiores a 100 mg
por dia, como por ejemplo el hierro (Fe), fltor (F), cinc (Zn), y cobre (Cu).

e Elementos traza esenciales: el organismo los precisa en cantidades inferiores a 1 mg
por dia, como por ejemplo el yodo (I), cromo (Cr), molibdeno (Mo) y selenio (Se).

e Elementos contaminantes: plomo (Pb), cadmio (Cd), mercurio (Hg), arsénico (As), boro
(B), aluminio (Al), litio (Li), bario (Ba), etc.
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Los minerales estan ampliamente distribuidos en alimentos y son relativamente resistentes a
los tratamientos tecnoldgicos y culinarios. No les afecta la luz y el calor, pero se pueden
perder en los lixiviados, en las aguas de coccion, retenidos en la fibra que no se absorbe, etc.
El contenido en minerales es variable segun la procedencia del alimento. Ademas, existen
algunos alimentos que contienen sustancias que actlan como anti nutrientes impidiendo la
absorcion de los minerales porque forman con ellos complejos, como por ejemplo el acido
fitico presente en muchos vegetales.

Toma de liquidos

Al hacer ejercicio se pierden liquidos a través de la transpiracion y al exhalar el aire. La
deshidratacion deteriora el rendimiento y hace que se requiera un mayor esfuerzo por parte
del corazon, los pulmones y el sistema circulatorio, por lo que es indispensable mantener una
toma adecuada de liquidos cuando se practica ejercicio.

éQué beber?

El mejor liquido para la rehidratacion es el agua. Para una efectiva hidratacion mientras se
hace ejercicio, el agua debe estar relativamente fria (5°C), pues a esa temperatura el liquido
se vacia rapidamente del estbmago y es absorbida por el intestino delgado. De todos modos,
debe evitarse a toda costa la ingestion de agua helada.

éCuando beber?
Hay que beber lo suficiente antes, durante y después de hacer ejercicio para evitar la
deshidratacion.

Efectos psiquicos de la actividad fisica

La actividad fisica es una de las terapias mas naturales a la que se puede recurrir, para
disminuir o eliminar los efectos nocivos de cuadros depresivos o de baja autoestima, que
terminan impactando directamente en el cuerpo.

Es importante dejar de lado, el concepto rigido y tradicional, de tomar la actividad fisica, solo
como una herramienta para adelgazar o mejorar las cualidades fisicas.

El ejercicio puede ser también usado para impactar positivamente en la conducta de quien lo
practique, mejorando su relacion con su cuerpo, con el medio y con los otros.

El ejercicio fisico se expresa a través del movimiento humano. El movimiento es una conducta
total, involucra todos los aspectos del ser humano.

Cuando nos movemos, no solo ponemos en juego nuestra capacidad neuromuscular, sino
también que se expresa la personalidad, experiencias previas, valores, historia personal y
estado mental presente.

Cualquier emocion provoca una tension que sera inmediatamente registrada por los musculos,
es por eso que se dice que, todo lo que hacemos se manifiesta a través de los musculos.

Asi como un conflicto produce tensién muscular interna, porque son dos fuerzas contrapuestas
en pugna, Yy, por consiguiente, un estado mental negativo.

La accion motora o actividad realizada conscientemente, trabajando sobre las estructuras
neuromusculares afectadas, produce un estado mental positivo cuando se libera de toda
tension superflua.

Los aspectos positivos de la actividad fisica pueden enumerarse como:
e Aumento de la autoestima y de la confianza en si mismo.
e Disminucidn de los niveles de ansiedad, ira, angustia y depresion.
e Reduce la fatiga y se percibe una sensacién de placer y bienestar, confirmado por la
fisiologia, al liberar endorfinas al torrente sanguineo.
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UNIDAD N° 3: Capacidades Fisicas

CAPACIDADES FISICAS
CONDICIONALES COORDINATIVAS
1. VELOCIDAD 1. EQUILIBRIO
2. FUERZA 2. ACOPLE
3.  RESISTENCIA 3. ORIENTACION
4. FLEXIBILIDAD 4. ADAPTACION
5. RITMICA
6. ESPACIO TEMPORAL

Capacidades Condicionales.

La Velocidad
¢Qué es velocidad en educacion fisica?

Se podria decir de forma sencilla que la velocidad en educacidn fisica, es la capacidad fisica que
permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible.

De manera genérica se podria decir que la velocidad aumenta con la fuerza. Pero no siempre es
asi, debido a que existen otros factores que la condicionan, como por ejemplo la transmisién del
impulso nervioso.
La velocidad en educacion fisica se puede manifestar de diferentes modos:
e Velocidad de desplazamiento. Es la distancia recorrida en un tiempo determinado. Por
ejemplo, recorrer 50 metros.
e Velocidad de reaccion. Reaccionar al menor tiempo posible a un estimulo. Por ejemplo,
el sonido de un silbato para realizar una salida.
e Velocidad gestual. Aquella que implica realizar un movimiento concreto de forma
aislada. Por ejemplo, un golpeo de raqueta en tenis.
Fuerza
La fuerza muscular es la capacidad de generar tensidn intramuscular ante una resistencia,
independientemente de que se genere o no movimiento. En otras palabras, es la capacidad de
levantar, empujar o tirar de un peso determinado en un solo movimiento con la ayuda de los
musculos.
El entrenamiento para fortalecer los musculos es una parte vital de una rutina de ejercicios
equilibrada que incluya actividades aerdbicas (o cardiovasculares) y ejercicios de flexibilidad.
La practica regular de actividades aerdbicas, como correr o hacer bicicleta estatica, hace que
los musculos utilicen el oxigeno mas eficazmente, al tiempo que fortalece el corazén y los
pulmones. Cuando entrenas la fuerza muscular levantando peso, utilizas los musculos para
levantar esos kilos de mas (este concepto se denomina resistencia). Asi fortaleces e
incrementas la cantidad de masa muscular de tu cuerpo, haciendo que tus musculos trabajen
mas duro de lo que estan acostumbrados a trabajar.

éQué es la resistencia?

La resistencia fisica es una de las cuatro capacidades fisicas basicas, particularmente, aquella
quenos permite llevar a cabo una dedicacion o esfuerzo durante el mayor tiempo posible.
Podemos clasificar los tipos de resistencia segin si actia una parte del cuerpo (resistencia
local) o todo el cuerpo (resistencia general), o por si es aerdbica o anaerdbica.

12
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Resistencia aerdbica

Es la capacidad que tiene el cuerpo humano de dominar el ritmo de la respiracidn, después de
sostener un esfuerzo durante el mayor tiempo posible. Se puede decir entonces, que la
resistencia aerobica se refiere a la habilidad del aparato respiratorio para suministrar una
adecuada provision de oxigeno a las células y remover los productos metabdlicos de desechos
producidos por el trabajo muscular corporal.

Resistencia anaerdbica
Es el tipo de resistencia que aparece durante un esfuerzo fisico de una gran intensidad, en el

que el suministro de oxigeno al tejido muscular no es suficiente para realizar las reacciones
quimicas de oxidacidn que se necesitarian para cubrir la demanda energética de dicho
esfuerzo. Se consideran anaerdbicos aquellos ejercicios de tal intensidad que no puedan
efectuarse durante mas de tres minutos.

Capacidades coordinativas

En educacion fisica, se conocen como capacidades coordinativas a un tipo de capacidades
fisicas o motrices del cuerpo humano (o sea, de sus capacidades de movimiento), que tienen
que ver con el control y la gestion del movimiento, como son la coordinacion, la agilidad y el
equilibrio.

Se diferencian de las capacidades condicionales, que estan vinculadas mas bien con la fuerza,
la resistencia, la velocidad y la elasticidad.

Las capacidades motrices coordinativas son potestad del sistema nervioso central (SNC) y de
sus procesos de control y regulacién del cuerpo, los cuales nos permiten enfrentar acciones
motrices previstas (0 sea, repetitivas, ensayadas) o imprevistas (inéditas, que requieren de
una capacidad de adaptacién). Estas capacidades coordinativas se clasifican de la siguiente
manera:

o Capacidades coordinativas de orientacion, que nos permiten conocer la posicion
y ubicacién de nuestro cuerpo en todo momento y especialmente a la hora de realizar
un movimiento.

« Capacidades coordinativas de combinacion, que nos permiten integrar secuencial
o simultaneamente movimientos de distinta naturaleza en un solo y nico movimiento
mas complejo.

« Capacidades coordinativas de adaptacion, que nos permiten variar patrones de
movimiento establecidos para adaptarlos a una situacién o posicion determinada, es
decir, permiten adaptarlos movimientos aprendidos a las nuevas situaciones.

o Capacidades coordinativas de reaccion, que nos permiten responder de manera
adecuada, proporcional y rapida ante un estimulo inesperado.

o Capacidades coordinativas de equilibrio, que nos permiten realizar movimientos
complejos contando con una pequefia base de apoyo, o bien conservar una posicion
resistiendo la accion de una fuerza o influencia externa.

o Capacidades coordinativas ritmicas, que nos permiten realizar movimientos
armonicos combinando otros movimientos de manera apropiada y conjunta.

« Capacidades coordinativas de percepcion espaciotemporal, que nos permiten
incorporar al movimiento de nuestro cuerpo diferentes objetos externos, evaluando la
velocidad, distancia y peso de cada uno.

La flexibilidad

Es una capacidad mixta, tiene componentes condicionales como coordinativos.

Entendemos por flexibilidad la capacidad que tienen las articulaciones para realizar
movimientos con la mayor amplitud posible. Hemos de tener en cuenta que la flexibilidad no
genera movimiento, sino que lo posibilita.

La amplitud estructural puede verse alterada o limitada por diversos factores: por factores
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internos, como la elasticidad muscular, la estructura 6sea, el tipo de articulacion o la masa
muscular, y por factores externos como el sexo, la edad, el sedentarismo o incluso la hora del
dia.

Existen dos componentes de la flexibilidad estatica y la flexibilidad dinamica.

Las capacidades fisicas, a nivel general, evolucionan positivamente hasta una determinada
edad. Sin embargo, la flexibilidad, por el contrario, involuciona de manera rapida desde uy
temprana edad. Toda persona activa tiene por objeto el desarrollo de la flexibilidad, aunque
sea, en cierta medida, para el éptimo desarrollo de la actividad fisica. Pero, no sélo es necesario
el trabajo de la flexibilidad en las personas que quieran rendir fisicamente, sino que se hace
necesario, también, en cualquier persona que quiera conservar su integridad fisica a largo
plazo.

Debido a la involucion que sufre esta capacidad, el paso del tiempo influye de manera negativa
en ella. Hasta los 10 afios nuestro nivel de flexibilidad es bastante alto. Desde aqui y hasta la
pubertad, el desarrollo muscular y 6seo limita su evolucidn. A partir de los 20 afos de edad,
aproximadamente, esta capacidad se vera mermada en un 75% de su totalidad, si no ha sido
trabajada, y a partir de los 30 afos de edad, su pérdida se ve incrementada por otros factores
como son la paulatina deshidratacion de los tejidos conjuntivos y el gradual aumento de la
grasa corporal.

Al igual que el trabajo paulatino de esta capacidad va a contribuir a un 6ptimo desarrollo de
nuestra condicidn fisica, llevado al extremo puede cursar con importantes inconvenientes para
nuestra salud, ya que estaremos favoreciendo la aparicion de deformaciones déseas, asi como
la tendencia a sufrir luxaciones y esguinces.

Para el trabajo de la flexibilidad, se recomienda realizar ejercicios genéricos para pasar
posteriormente a los especificos de la actividad fisica. Hemos de recordar aqui que la ejecucion
de un estiramiento apropiado tiene muchos beneficios en el aumento de la flexibilidad, mejora
el desempefio de la tarea y disminuye de cualidades motoras.

Debemos recordar que la flexibilidad trabajada de manera correcta disminuye
considerablemente el riesgo de lesiones, aumenta las amplitudes de recorrido articular, alivia
los dolores musculares y el estrés diario. Ademas, actia de forma éptima sobre el trabajo de
la velocidad y de la fuerza, nos ayuda a recuperar mas rapido tras el esfuerzo, promueve la
relajacién y equilibra el tono muscular de las distintas zonas del cuerpo para evitar
desequilibrios fisicos, como los causantes de la escoliosis, la lordosis, los dolores cervicales,
etc.

UNIDAD N©° 4: Habilidades Motoras

Examen Fisico (Presencial)

PRUEBAS FiSICAS A EVALUAR

Las pruebas fisicas que integran la Evaluacion de Aptitud Fisica tenderan a medir las
siguientes capacidades motoras condicionales y coordinativas.

e Potencia Aerdbica y capacidad VO2 max. (mediante test 1000 m y test de Cooper).
Fuerza de miembros superiores (Flexiones de brazos).

Flexibilidad.

Fuerza de miembros inferiores (tres saltos consecutivos).

Velocidad y reaccién (Test de Illinois)
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Cada capacidad se medira mediante una prueba especifica y su exigencia estara
discriminada de acuerdo al sexo y a los diferentes grupos de edad establecidos para tal fin.

TEST DE ILLINOIS

5 metros ———— ———»&

o
<
=
2
=
—

I
ANy ,_

Salida Llegada

PARA QUE SIRVE EL TEST DE AGILIDAD DE ILLINOIS

La agilidad es la capacidad de cambiar rapidamente de direccion sin la pérdida de velocidad,
balance, o control. La capacidad de combinar fuerza muscular, fuerza de arranque, fuerza
explosiva, balance, aceleracion y desaceleracion determina la agilidad

El test de Illinois, se comienza la prueba en posicién acostado boca abajo con las manos en
el nivel del hombro, debiendo levantarse tan rapidamente como sea posible y recorrer la
trayectoria del sistema desde el punto de salida al de llegada.

La prueba es completada y el crondmetro parado cuando no hay conos excesivos golpeados y
se cruza la linea de final. Con el resultado del crondmetro, lo analizaremos de acuerdo a la
siguiente tabla:

TIEMPO HOMBRES MUIJERES

Tiempo maximo 18 segundos 22 segundos
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TEST

1.
2.

»

DE FUERZA ABDOMINAL

Objeto: Medir la fuerza explosiva muscular del tronco parte anterior.

Realizacion: acostado de cubito dorsal, piernas flexionadas sostenidas por un
companero, las manos estaran entrelazadas detras de la nuca a la orden de inicio el
ejecutante debera flexionar el tronco hacia adelante haciendo de que los codos toquen
las rodillas y volviendo posicion anterior, logrando que los codos toquen el suelo.
Ritmo: A eleccidn del ejecutante sin perder continuidad ni detenerse.

Exigencias técnicas o recomendaciones: las manos deben estar entrelazadas en

todo momento detras de la nuca, al subir los codos deben tocar las rodillas y al bajar
debo abrir los codos y tocar el piso.

TIEMPO (30 segundos) HOMBRES MUJERES
Repeticiones 15 15

TEST DE FUERZA DE BRAZOS
La prueba de flexiones se lleva a cabo de la manera siguiente:

Acuéstese en el piso, manos apartadas con la anchura de los hombros y extendidas
completamente — Ver Figura 1.

Baje el cuerpo hasta que los codos alcancen 90 grados — Ver figura 2.

Regrese a la posicion inicial con los brazos toralmente extendidos — Ver figura 1.

Los pies no estan sostenidos.

La accidn de levantar es continua sin descanso.
Completa tantas flexiones como sea posible.
Registra el niUmero total de flexiones de cuerpo entero.

704

YO0
PSR

7\

Fig. 1 Fig. 2

Las flexiones de brazos se usan para mejorar la fuerza del tren superior desplazando el peso
del cuerpo. Nos van a fortalecer la musculatura extensora del pecho y los brazos, lo que nos
prepara para los movimientos en los que hay que lanzar o empujar algo.
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Siendo mas concretos fortaleceriamos el pectoral, el deltoides anterior (musculo del hombro),
y el triceps. Segun las variantes que hagamos implicaremos otras areas musculares, pero de
eso hablaremos mas adelante.

Es muy importante para realizarlas bien el mantener el tronco bien recto y alineado con las
piernas. Para ello, hay que hacer un intenso trabajo abdominal para evitar que el estdmago se
caiga hacia abajo.

éComo hacer flexiones correctamente?

En apoyo de manos y pies. Los pies separados la anchura de los hombros o juntos y las manos
algo mas separadas con los dedos mirando al frente. El tronco recto y alineado con las piernas
formando una plancha.

Los hombros empujan activamente hacia el suelo para abrir la espalda y los abdominales
sujetan el tronco para que no caiga al suelo. La columna se alarga desde la coronilla hacia el
frente para no descender la cabeza:

e Inspirar, flexionando codos, descendiendo el tronco y piernas como uno solo, sin
perder la postura que teniamos.
e Espirar, extendiendo los codos para volver al origen.

Formas de entrenar

Para poder sacar el maximo beneficio a los ejercicios de flexiones de brazos podemos
adaptarlo a nuestro nivel de fuerza, para poderlo realizar con correccion.

Para empezar, podemos realizarlo de pie sobre una pared, de manera que no recaiga todo el
peso del cuerpo sobre los brazos.

Los abdominales tampoco tienen que trabajar excesivamente. Este nivel estd muy bien para
nifos y personas mayores.

Cuanto mas separemos los pies de la pared, mas desplazaremos el peso a los brazos y nos
costara mas.

Si este ejercicio no nos exige gran esfuerzo, podemos realizar las flexiones de brazos
apoyando las manos y rodillas en el suelo. Los muslos y el tronco tienen que formar una linea
recta.

La distancia entre el apoyo de las rodillas y los hombros no es muy grande, de ahi que los
abdominales no estén sometidos a gran exigencia. Ademas, el peso del cuerpo no cae
totalmente sobre los hombros.

Esta variante nos permite aprender a realizar las flexiones de brazos con correccién si no
tenemos mucha fuerza en los brazos, y hacer un buen nimero de repeticiones, por lo que es
ideal para introducirla en circuitos.
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Apoyando pies y manos el trabajo abdominal es mayor, y el esfuerzo de los brazos es muy
importante. Este es el ejercicio basico en su forma mas conocida.

En general, si elevamos la posicion de apoyo de los pies, desplazamos el peso del cuerpo mas
hacia las manos, con lo que el trabajo de los brazos es superior.

Este factor, se puede ir combinando con la posibilidad de trabajar con 2 manos o 1. Por
ejemplo, estando de pie apoyados en la pared, podemos hacer las flexiones de brazos sobre
un brazo, y su intensidad sera algo superior al del trabajo a 2 manos apoyado en el suelo con
rodillas y manos.

CANTIDAD HOMBRES MUJERES
Repeticiones 20 flexiones 6 flexiones

TEST DE MULTISALTOS

1.
2.

Objeto: Medir la capacidad de fuerza de los miembros inferiores.

Realizacion: De pie detras de una linea, con impulso de piernas y brazos, sin carrera,
deberd ejecutar tres saltos ininterrumpidos, sin detenerse cayendo con los pies en
forma simultanea, tratando de alcanzar la mayor distancia posible.

Ritmo: A eleccién del ejecutante sin perder continuidad ni detenerse.

Exigencias técnicas o recomendaciones: Flexionar las rodillas al momento de su
ejecucion, el primer salto le dara el mayor impulso, se tomara la parte mas atrasada del
cuerpo para medir el salto.

DISTANCIA HOMBRES MUJERES
Metros 6 (seis) 4,50 (cuatro, cincuenta)
_— W 7‘47
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TEST DE DOMINADAS FEMENINO Y MASCULINO

e Objeto: medir la capacidad de fuerza de los brazos y de los musculos de la espalda

e Realizacion: posicidn inicial colgados, brazos extendidos a la orden deben flexionar
los mismo hasta llegar a superar la barra con la barbilla o el mentdn para luego
descender y quedar con brazos completamente extendidos.

e Ritmo: a eleccidn del ejecutante sin perder continuidad.

o Exigencias técnicas o recomendaciones: estirar totalmente los brazos y pasar el
menton sobre la barra.

¢ Personal femenino: al ejercicio lo realizara flexionando los brazos y manteniendo la
barbilla por encima de la barra en forma isométrica (mantener la postura) por un
tiempo determinados.

CANTIDAD/TIEMPO HOMBRES MUJERES
Repeticiones/segundos 7 repeticiones 7 repeticiones
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TEST DE BURPEE

Objeto: medir la capacidad de resistencia lactica.

Realizacion: posicidn inicial parado, se colocara una soga o elemento el cual debera
ser sobrepasado de formalateral. A la orden el mismo realizara un cuerpo tierra, de la
siguiente forma. Apoyara las ambas manos sobre el piso y ejecutara un salto de piernas
estirandolas hacia atras y flexionando los brazos hara que el pecho toque el piso,
seguidamente estirara las manos las cual apoyara nuevamente para extenderlas y
flexionara las piernas con un salto hacia adelante lo cual lo llevara a una posicion vertical,
saltara lateralmente la soga y caera con los 2 pies en forma simultanea y nuevamente
apoyara los brazos para dar inicio al ejercicio con un salto en la otra direccion.
Exigencias técnicas o recomendaciones: estirar totalmente los brazos hacia
adelante cuando se encuentre en la posicién del pecho pegado al piso, mantener los pies
juntos al momento de estirarlos hacia atras.

TIEMPO (1 minuto) HOMBRES MUJERES
Repeticiones 20 repeticiones 16 mujeres
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DISTANCIA (MIL METROS) HOMBRES MUIJERES

Tiempo 3,50 minutos 4,10 minutos

CAPACIDAD CONDICIONAL RESISTENCIA AEROBICA (TEST DE COOPER)

Correr 2400 metros llanos para personal masculino y 2000 metros llanos para personal
femenino.

Objeto: medir la resistencia aerébica en relacion a un esfuerzo cardio-pulmonar
sostenido.

Elementos: cronometro y silbato, pista.

Realizacion: Correr durante 12 minutos, a paso de carrera, trote, o alternando con
caminata, tratando de lograr segun el sexo, los metros que correspondan.

Ritmo: libre eleccion del ejecutante.

TIEMPO (12 MINUTOS) HOMBRES MUIJERES

Metros 2400 2000

Observaciones: cabe recordar que para realizar este test se necesita minimo una preparacion
de 3 meses.

Sugerencias de alimentacion y entrenamiento.
En lo correspondiente a lo nutricional se recomienda consumir alimentos naturales.

Proteinas: carnes rojas (vacunas, de cerdo, conejo, oveja etc.) carnes blancas
pescado, pollo, mariscos, derivados de las carnes (leche, huevo, queso, yogurt etc.)
Proteinas Vegetales: menos absorbibles por el cuerpo legumbres: (poroto, lentejas,
soja etc.)

Hidratos de Carbono: se recomienda comer en lo que respecta a vegetales todos los
de hojas verdes ejemplo lechuga, acelga, espinaca, repollo y todas las verduras
zapallas, zanahorias, quinoa, arroz integral, avena, frutas, papas, batatas, coliflor,
pepino, berenjena etc.).

Grasas Sanas: palta, almendras, pistachos, aceites de pescado, aceite de oliva,
nueces, mantecas.

Evitar comer alimentos procesados, que contengan azlcar ejemplo: bebidas gaseosas, harinas
(pan, facturas, tortas, etc.), jugos frutales (es preferible comer la fruta), solamente comerlo de
forma moderada lo cual nos ayuda a la mejora de la salud y la estética.
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Fundamentalmente ayuda a la mejora de la salud.

Con respecto a la bebida: se recomienda tomar agua y evitar el alcohol o hacerlo de forma
ocasional.

Ejemplos de desayunos y merienda
e Te, mate, café, leche, yogurt los mismos endulzados con Stevia natural o reducir al
minimo la cantidad de azlcar.
e Una o dos rodajas de pan de salvado integral combinando los siguientes elementos,
proteinas (jamén crudo/cocido, bondiola, queso, huevo, atin, sardina, pollo etc.
Hidratos de carbono: lechuga, tomate, grasas: palta cinco nueces o 10 almendras etc.

Ejemplo de almuerzo

Preferiblemente carne rojas, pollo, pescado, huevo ("adel plato), hidratos de carbono ( ¥4 plato
arroz fideo integral , avena, papa, tubérculo, V> plato vegetales, recomendable ensaladas,
lechuga, ensalada, achicorias, ricula, tomate, pepino, rabano, remolacha.

Ejemplo de cena

Pollo, pescado, huevo preferiblemente evitar carnes rojas a la noche por su tardanza en la
digestion que afecta al suefio y al descanso que es muy importante. Acompafado en lo posible
de verduras hervidas.

Observacion: se recomienda para aquellas personas que quieren realizar una dieta, segin su
caracteristica fisica, es aconsejable que consulten a un profesional en la materia (nutricionista)
el cual le podra ofrecer un acompafiamiento especifico de acuerdo a la persona.

Plan de entrenamiento semanas 1y 2

e Dia 1: caminar 1 minuto, trotar 1 minuto durante 30 minutos

e Dia 2: realizar sentadillas isométricas (estaticas) 20 segundos, planchas frontales
estatica 20 segundos, planchas lateral 20 segundos, Superman 20 segundos, puente
20 segundos, 20 saltos militares, realizar 4 vueltas, con descanso de 20 segundos por
cada ejercicio.

e Dia 3: descanso

e Dia 4: caminar igualmente al dia 1.

e Dia 5: circuito 5 flexiones de brazo, 5 abdominales, 5 sentadillas, 3 salto de piernas
juntas hacia adelante, 3 dominadas horizontal, escaladores o montanés 20, todo el
circuito por 5 pasadas al mismo. Con descanso de 20 segundos por ejercicio.

Plan de Entrenamiento semana 3y 4

e Dia 1: trotar en forma continuo durante 30 minutos.

e Dia2: circuito, burpees, sentadillas, flexiones de brazo, abdominales, dominadas, saltos
militares, skipping, realizar 30 segundos de trabajo por 30 segundos de descanso. Para
aquellos que estan buenas condiciones fisicas 30 segundos por 15 de descanso.
Durante el tiempo que pueda mantener el trabajo sin detenerme

e Dia 3: descanso.

e Dia4: trotar igualmente al dia 1, o andar 50 minutos en bicicleta.

o Dia 5: circuito: 10 flexiones de brazo, 15 sentadillas, 15 abdominales, 6 dominadas, 10
burpees, 30 saltos militares y 30 segundos de plancha frontal. 4 o 5 pasadas del
circuito, descanso de no mas de 30 segundos.

e Llevar a cabo el conjunto de ejercicios aumentando la cantidad de repeticiones (5 por
ejercicio) o agregando cantidad de pasadas (1 o0 2).
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