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CONDICION FISICA E SAUDE 32 ESO

Conceptos clave:

Saude, sedentarismo, a resistencia aerobica (saude ), quecemento especifico, capacidades fisicas

bdsicas, frecuencia cardiaca basal, indice cardiaco mdximo.

Ideas clave: beneficios do adestramento , capacidades fisicas bdsicas , a toma de pulsacions, zona
de actividade fisica saudable, causas do sedentarismo e a obesidade, factores bioldxicos e

psicoldxicos da resistencia.

Contidos teoricos:

O sedentarismo e a obesidade
O quecemento especifico
Condicidn Fisica e saude

As capacidades fisicas basicas

AR R S

A Resistencia é a saude.



IES PLURILINGUE FONTEXERIA
Departamento de Educacion Fisica 2022 -2023 MUROS

1. O SEDENTARISMO E A OBESIDADE

Hipocrates manifestaba , “o que se utiliza desenvolvese , o que non se utiliza atrofiase”.

O sedentarismo foi definido pola OMS (
Organizacion Mundial da Saude ), como a
enfermidade do século XXI . Isto xa nn se trata
dunha cuestién de estética, sendn que é unha

cuestion de saude.

Ainda que é certo que o sedentarismo non esta sempre relacionado coa obesidade ou sobrepeso

, tamén e certo que ten unha forte correlacién a vosa idade.

Algunhas das causas , quitando as hereditarias ou derivadas de trastornos endocrinos son :

a)

b)

As comodidas modernas : Se a obesidade producese por inxerir mais calorias das que se

gastan, hoxe en dia, gracias aos ascensores , 0s coches , as escaleiras mecdnicas e que a
maior parte da poboacién xa non traballa no campo ou realizando actividades fisicas
intensas , senén sentados a maior parte do tempo, o gasto caldrico é moi inferior ao que
era normal , polo que as tasas de obesidade tanto en nenos como en adultos , estanse
disparando.

A solucidn : sempre que se poida e progresivamente, ir sustituindo os ascensores e
escaleiras mecdnicas polas normais e ir paseando ou en bicicleta en vez de coller o autobus

ou ir en coche. Con estas sinxelas estratexias, o voso gasto caldérico aumenta.

Cambio de tradicions nos xogos: Hoxe en dia 0os xogos son moito mais pasivos e non

requiren de ningun esforzo fisico , cinguindose as videoconsolas, videoxogos en
smartphones e pouco mais. Asimesmo,a practica deportiva descendeu notablemente,
curiosamente sendo os medios moito maiores en numero e calidade.

A solucidn : alternar xogos sedentarios con xogos que impliquen maior actividade fisica .
Non se trata de eliminar uns por outros, sendn de facelos compatibles. Seria tamén
recomendable practicar algun deporte ou actividade fisica que che motivara ou gustara. A
OMS recomenda lhora diaria de actividade fisica moderada a vigorosa na poboacién

infantil-adolescente ( 8 a 17 anos ).
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c) Dieta desequilibrada: Se ao sedentarismo afiadimoslle unha dieta excesiva en calorias e en

grasas , a obesidade desencadénase antes. En calquer dieta comun a vosa idade podense
amosar consumo de golosinas, pizzas, hamburguesas, refrescos, con gran cantidade de
calorias. Foise abandonando a famosa e san dieta mediterranea.

A solucioén : levar unha dieta equilibrada comendo de todo, non abusando das comidas
graxas (sexa carne ou outra cousa ) . Igual que antes, non se trata de pasar de moito a nada,
senén de manter un equilibrio entre todas as comidas. Unha boa solucién é atender a

recomendacién do plato de Harvard, creado por expertos en nutricion desta universidade.

2. O QUECEMENTO ESPECIFICO

O quecemento como sabedes de cursos anteriores , pddese distinguir entre :

e Quecemento xeral: E o que prepara o corpo, cunha intensidade baixa, para realizar unha
actividade fisica determinada. Non esta orientado a ningunha modalidade ou actividade

concreta.

e Quecemento especifico: E o tipo de quecemento dirixido @ practica dalgin deporte e
gue se ocupa dalgunha ou algunhas partes do corpo especificamente. En moitos
deportes unha parte do tempo emprégase en realizar actividades de quecemento coa
pelota ou con algin material. Ex: no futbol dar pases entre os compafieiros, no

baloncesto, lanzar a canasta.

O quecemento especifico realizase sempre despois do xeral e estd dirixido a practica dalgun
deporte ou actividade especificamente. Ocupase das partes do corpo que se vaian a solicitar na
actividade, realizando movementos especificos e introducindo se fose o caso elementos técnicos
da modalidade. Por exemplo no baloncesto, despois dun quecemento xeral , realizariamos un
guecemento destinado a movilidade articular de mans e pulsos, pases, entradas a canastra,
tiros,etc. Para perfeccionar a carreira , pddese facer un quecemento especifico con exercicios de
técnica de carreira,etc. Débese facer sempre de forma progresiva e a unha intensidade inferior a
da propia actividade. En algunhas disciplinas deben realizarse co material propio da actividade (
baldns, sticks , raquetas,etc ). Ten varios efectos sobre o organismo, xa que reduce o risco de

lesions especificas, axuda a recordar os xestos técnicos e aumenta a motivacion.
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- Mellorar o rendemento nas actividades que vaiamos a facer posteriormente.

- Preparnos fisica, fisioloxica e psicoldxicamente para ese mismo esforzé posterior.

- Evitar lesion sao aumentar a temperatura e coordinacién intermuscular e intramuscular.

Efectos sobre o organismo

Activacion do sistema cardiovascular. O pulso aumenta e é mais potente. Isto provoca que a

cantidade de sangue na circulacion sexa maior e o aporte de 02 mais efectivo.

- Activacion do sistema respiratorio. Aumenta a frecuencia respiratoria ( respirase mais rdpido

), aumentando a oxisenacion.

- Activacion do sistema muscular. Aumenta a temperatura muscular

- Activacion dos sistema nervioso. Maior coordinacion intermuscular ( entre os musculos), e

intramuscular ( dentro do propio musculo ), o que evita posibles problemas que derivan en

lesiéns como contraturas ous roturas musculares.

- Mellora a concentracion. Axuda a concentrarse cara a actividade e axuda a disminuir a

ansiedade ( os nervos ) antes da competicion.

3. CONDICION FiSICA E SAUDE

A condicidn fisica depende de :

Condicion Condicion Fisioloxica Condicion Condicion
Anatomica Motora Nerviosa
Sistema dseo Sistema cardiovascular, | Capacidades fisicas | Capacidades fisicas
articular dixestivo, respiratorio, | basicas : psicomotrices
etc - Forza

- Resistencia
- Velocidade
- Flexibilidade

Hdbitos de saude que axudan a mellorar a tua condicion fisica
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- Unha dieta equilibrada.

- Realizar un bo quecemento antes do exercicio.

- Dormir as horas necesarias e descansar sempre que o necesites.

- Evitar sustancias que poidan danar ao organismo : alcohol, tabaco,etc..

- Utilizar un equipamento axeitado ( especialmente calzado e roupa deportiva).

- Ter unha correcta hixiene postural , e dicir, posturas correctas ao sentarte, camifiar e ao
realizar exercicios.

- Realizar actividade fisica con regularidade.

Beneficios dunha boa condicion fisica

- Permite un éptimo rendemento na prdctica deportiva.

- Axuda a evitar lesidns.

- Mellora a imaxe e o equilibrio persoal.

- Contribue a manter un peso axeitado.

- Mellora o sono.

- Diminue a tensién psiquica e permite maior rendemento intelectual.

- Axuda a manter unha boa saude, previndo enfermedades.

4. AS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

Como vimos anteriormente, as capacidades fisicas basicas determinan o grao da condicién motora

da tua condicidn fisica. Polo tanto canto mellor desenvolvas e traballes as tuas capacidades fisicas

basicas, mellor condicidn fisica posuiras. As capacidades fisicas basicas son catro :

Resistencia

Forza

Velocidade

Flexibilidade
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5. ARESISTENCIA E A SAUDE

E a capacidade fisica que permite manter un esforzo fisico durante un tempo prolongado. Tamén
permite que o corpo se recupere con maior rapidez despois de realizar exercicio fisico.

Tipos de resistencia

Un corredor de maratén , un esquiador de fondo , un corredor de 1500m , un piraglista e un
xogador de futbol son resistentes, pero o tipo de esforzo que realiza cada un é diferente. Por iso,
podemos distinguir dous tipos de resistencia :

- Resistencia aerdbica: capacidade que posee o organismo de soportar esforzos

prolongados e de baixa e mediana intensidade ( 130—170 p.p.m ), durante o maior tempo
posible. A enerxia obtense mediante o aporte de osixeno (02) que captamos a través da
respiracion e polos nutrintes ( alimentos ). Ex : maratén , esqui de fondo, ciclismo. Esta
manifestacion da resistencia é a que esta relacionada coa saude.

- Resistencia anaerdbica: capacidade que posee o organismo para soportar esforzos de gran

intensidade ( + 170 p.p.m ) durante o maior tempo posible. Debido a alta intensidade ,
nestos esforzos o osixeno captado non é suficiente para abastecer ao musculo, que
produce enerxia extra sen a sUa presenza. Producese enerxia de forma madis rapido, pero
por menos tempo , polo que aparece antes a fatiga. Ex : 100 metros lisos , 50 metros en

natacion , sprints en futbol,etc.

Beneficios do adestramento de resistencia
e Aumento do tamafo e grosor do corazén e , en consecuencia , a slUa capacidade de
bombear mais sangue con menos latexos.
e Controlar o exceso de peso.
e Mellora da capacidade pulmonar.
e Facilita a chegada de sangue e osixeno aos musculos.

e Capacitanos para poder soportar cada vez mais tempo facendo exercicio.
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A resistencia : Factores bioloxicos e psicoldxicos

A resistencia como vimos anteriormente , e a capacidade que posee o noso organismo de realizar

un esforzo fisico de forma eficaz durante o maior tempo posible, soportando ou retardando a

aparicion da fatiga. Unha persoa é resistente cando non se fatiga facilmente ou é capaz de

continuar un esforzo en estado de fatiga.

A resistencia vai a depender de moitos factores bioldxicos do individuo ( aparato respiratorio ,

aparato cardiovascular,etc) , pero tamén vai a influir moito na sua fortaleza psicoléxica

forza de vontade , capacidade de soportar a dor,etc. ).

O corazodn é a frecuencia cardiaca

(

Para adaptar os esforzos as tuas posibilidades e realizar as actividades de forma correcta debes

controlar a intensidade do esforzo. Para iso, un bo indicador é a frecuencia cardiaca. A frecuencia

cardiaca son os latidos ou contraccions que da o corazén por minuto. Para definir este concepto

tamén se utiliza o nome de “pulsacidns”.

¢ Como tomar as pulsacions ?

£l pulso radal 10 vlente en la v
muleca, por debajo del pulgy v

£ FADAM

Se debe 2plicar preson
muy Ugeramenme al sentie
ol gulwo carctides bayo el
angulo del menton

As pulsacidns no pescozo son mais faciles de notar xa que a arteria e mdis grande. Utilizanse os

dedos indice e medio, colocdndoos sobre a arteria para contar o nimero de pulsaciéns que

notamos nun minuto. Non debemos utilizar o polgar , xa que este ten pulsacidns propias.

Podemos tomar as pulsacion de diferentes formas ; en 10” e multiplicalas por 6 ,ou tomalas en

15” e multiplicalas por 4, ainda que o mais comodo serd tomalas en 6” e multiplicalas por 10.
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TEMPO DE TOMA MULTIPLICAR POR MARXE DE ERRO
15” 4 +1
10” 6 +4
6” 10 +9

A frecuencia cardiaca basal

O pulso basal tamén denominado frecuencia cardiaca basal ou cardiaca de repouso, refirese as

pulsacions ou latidos do corazén que unha persoa ten por minuto en estado de repouso.

O indice cardiaco maximo

O indice cardiaco maximo (ICM) é o nimero maximo tedrico de pulsaciéns que un corazén san

poderia soportar nun esforzé moi intenso , pero o cal non debemos sobrepasar. Para calcular o

ICM utilizase a seguinte formula :
ICM ( homes ) = 220 —idade

ICM ( mulleres ) = 226 - idade

Zona de actividade fisica saudable

A zona de actividade fisica saudable, é o intervalo ou marxe de pulsacidns “seguras” dentro do cal
deberiamos estar sempre que realicemos diferentes actividades ou exercicios para a mellora da
nosa condicidn fisica de forma segura, controlada e saudable. Situase entre 0 60% e o 85% da

frecuencia cardiaca maxima

A actividade fisica mellora a satide do corazén

O corazén das persoas que realizan actividade fisica transformase nunha bomba sanguinea moi
potente. Isto é asi porque coa actividade “exercitase” tamén o musculo cardiaco, e nese exercicio
estimulase o aumento do tamano das suas células, en consecuencia o corazon aumenta de
tamafio, a capacidade das suas cdmaras (auriculas e ventriculos) agrandanse, permitindo un
aumento do volumen de sangue impulsado en cada latido.

Unha persoa sedentaria ou que non fai actividade fisica de forma sistematica , pode bombear un
maximo de 15 litros por minuto ; pola contra, quen o fai coa debida frecuencia é capaz de bombear

ata 30 litros por minuto.
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Posibles preguntas de exame.

e Causas do sedentarismo.

e Exemplos de comodidades modernas que inflien cara o sedentarismo e posibles solucidns.

e Exemplos do cambio de tradicidn nos xogos que inflien cara o sedentarismo e posibles
solucions.

e Relacionar as causas do sedentarismo con posibles soluciéns . ( duas columnas que deben
relacionarse mediante frechas ).

e Diferencia o quecemento xeral do quecemento especifico.

e (Cita os tres obxectivos do quecemento especifico.

e (Cita 2 efectos de activacién sobre o organismo do quecemento.

e C(Cita os compoiientes da condicion fisica

e (Cita as capacidades fisicas basicas

e Define a capacidade de resistencia.

e ¢ Que dous tipos de resistencia distinguimos ?

e Relaciona as caracteristica dos esforzos cos tipos de resistencia ( mediante frechas
relaciona duas columnas ).

e (Cita 3 beneficios do adestramento de resistencia.

e Que duas categorias de factores inflien na resistencia

e Zonas onde tomar as pulsacidns.

e Diferencia a frecuencia cardiaca basal do indice cardiaco maximo.

e Onde se localiza a zona de actividade fisica saudable.

e Preguntas de verdadeiro - falso e de opcidon multiple sobre os contidos anteriores.



