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CONDICION FISICA E SAUDE

Conceptos clave: Definicion de saude. Enfermidades non transmisibles (ENT). Definicion de condicion

fisica. Componientes a condicion fisica relacioanda coa saude. Grupos musculares. Bateria DAFIS

Ideas clave: Compoiientes da C.F relacionados coa saude. Causas do deterioro da saude (o
sedentarismo e as suas consecuencias ). Necesidade do traballo de forza. Métodos de adestramento
dos componentes relacionados coa saude. O prato de Harvard ( alimentacion saudable ). Principios

do acondicionamento fisico

Contidos tedricos:
1. O corpo humdn e a saude
1.1 Causas do deterioro da condicion fisica
2. Concepto de Condicion fisica
3. Componentes da condicidn fisica relacionados coa saude
3.1 Resistencia cardiorrespiratoria
3.2 Forza — Resistencia muscular
3.3 Flexibilidade
3.4 Composicidn corporal
Avaliacidn da condicidn fisica saudable
A alimentacidon como base dun estilo de vida saudable

Principios do adestramento/acondicionamento

N oo v k&

Elaboracién e posta en practica dun plan de acondicionamento.
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1. O CORPO HUMAN E A SAUDE

Nalgin momento da nosa vida experimentamos ou experimentaremos as consecuencias de sufrir
unha lesidon ou enfermidade. Partindo deste feito , podemos afirmar que a saude é un factor
primordial para vivir plenamente , con unha boa calidade de vida, e desfrutando das posibilidades

gue nos ofrece o entorno natural e social.

A organizacidon Mundial da Saude (OMS) en 1946 , definiu a saude como “ estado de completo
benestar fisico, mental e social e non s6 unicamente como a ausencia de afeccions ou
enfermidades ”. Con esta definicién , enfatizase nun concepto gobal de saude . Destacar en
relacion ao concepto de saude, a existencia dun equilibrio dindmico entre o potencial da persoa
e as caracteristicas do entorno que a rodea. A responsabilidade de manter
unha boa saude atinxe a cada un de nds. Porén ,e necesario coilecer que hdabitos son favorables e
cales son nocivos para a nosa saude.

Existen diversos factores que afectan ou interfiren na nosa saude, entendendo esta dende a

dimensidén global anteriormente mencionada.

- O medio ambiente
- 0 noso estilo de vida

- A bioloxia ( xenética ) de cada un de nos.

Un dos factores que mais depende de nds é o “estilo de vida” . En relacién ao estilo de vida na
actualidade , xurde o termo sedentarismo , estilo de vida carente de movemento ou actividade
fisica. A OMS ( Organizacion Mundial para a Saude ) catalogouna como a enfermidade do século
XXI. Este organismo recomenda co fin de mellorar as funcidns cardiorrespiratorias e musculares, a
saude dsea e a prevencion de prevalencia de enfermedades non transmisibles (ENT), como a
obesidade, diabetes tipo Il , hipertension e outras enfermidades cardiovasculares , a realizacion
de minimo 60 minutos diarios en actividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa.

Asi que como destaca a OMS no seu eslogan , cada movemento conta para mellorar a tua satde.
Debemos ser conscientes de que o esforzo persoal por abandonar estilos de vida perxudiciais e

adoptar outros saudables é o factor clave para mellorar o noso benestar fisico,mental e social.
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En definitiva , o corpo human foi disefiado para moverse, de tal forma que si nén o facemos ou
non o facemos o suficiente, comezan a perderse antes de tempo , todo tipo de cualidades, tanto

fisicas, fisioléxicas como psicoldxicas.
1.1 Causas do deterioro da condicion fisica

Existen determinadas causas que limitan a nosa condicion fisica ou contriblen a que esta
se deteriore, Das destacadas anteriormente o estilo de vida ( sedentarismo ) € sen

dubida a que ten maior incidencia. Derivadas desta , destacamos :

- Afalta de exercicio
- O exceso de comida
- A mala alimentacion

. O estrés Consecuencias

- O consumo de tabaco e alcél.

Todas elas poden ter como
consecuencia 0 empobrecemento da
capacidade cardiaca , lesidns,
obesidade, hipertension, diabetes asi
como outras que perxudican a saude e
gue se van manifestando pouco a pouco

lixeira pérdida de forza e de
flexibilidade , aumento das pulsacions
por minuto, respiracion acelerada ao

minimo esforzo, dores de espalda,etc.

CONCEPTO DE CONDICION FiSICA

del sedentarismo
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A condicion fisica foi definida segundo Clarke (1967) , “a capacidade de realizar o traballo diario
con vigor e efectividade (e dicir ,con mdxima eficiencia e minimo custe enerxético ), retardando a

aparicion da fatiga e previndo a aparicion de lesions .

Delgado y col (1997) define como “ vitalidade dunha persoa e a sua aptitude real para as accion

que emprende”
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A Organizacion Mundial da Saude define como “capacidade dunha persoa para realizar

satisfactoriamente o traballo muscular” .

COMPONENTES DA CONDICION FiSICA RELACIONADA COA SAUDE

A condicidn fisica presenta para o seu tratamento 2 perspectivas :
e Condicion fisica relacionada co rendemento deportivo e habilidade atlética.

e Condicidn fisica relacionada coa saude.

A condicidn fisica relacionada co rendemento esta integrada por aquelas capacidades funcionais que
permiten un rendemento motor. Mentras que a condicion fisica relacionada coa saude fai referencia
a aqueles compoinentes da condicidn fisica que se ven afectados favorable ou negativamente polo
nivel habitual de actividade fisica e estan relacionados co estado de saude. No noso dmbito a
perspectiva prioritaria é a relacionada coa saude, como resposta a problematica observada coa
consolidacion do sedentarismo e a apariciéon de enfermedades vinculadas ao mesmo ( obesidade,

diabetes, hipertension,etc).

Compoinentes da condicion fisica

C.F relacionada co rendemento deportivo e a
C.F relacionada coa saude
habilidade atlética

- Axilidade

- Equilibrio

-  Coordinacion - Resistencia cardiorrespiratoria
- Velocidade - Forza e Resistencia muscular

- Potencia

- Flexibilidade
- Tempo de reaccién

. . . - Composicion corporal
- Resistencia cardiovascular P P
- Resistencia muscular

- Forza Resistencia

- Composicidn corporal e flexibilidade

Segundo Pate (1988 ) e o ACSM ( American College of Sport Medicine (1991 ) os componentes da

condicion fisica relacionados coa saude son mellorables cun adestramento axeitado e estan



IES PLURILINGUE FONTEXERIA
Departamento de Educacion Fisica 2022 -2023 MUROS

asociados a un baixo risco de desenvolver prematuramente enfermedades derivadas do

sedentarismo.

Resistencia Cardiorrespiratoria: Capacidade de realizar tarefas vigorosas que impliquen a

participacion de grandes masas musculares durante periodos de tempo prolongados. Basease
na capacidade funcional dos aparatos circulatorio e respiratorio de axustarse e recuperarse
dos efectos do exercicio muscular. Para moitos especialistas € o componente mais importante

, dado que resulta basica para o mantemento da saude cardiovascular.

Forza Muscular: Capacidade de contraccion muscular para superar una resistencia, de forma

estatica ( isométrica) ou dindmica (en condicidns isotdnicas)

Resistencia muscular: Capacidade dos musculos de aplicar unha forza submaxima de forma

repetida ou de manter unha contraccidn muscular durante un tempo prolongado.

Flexibilidade: Definese como a capacidade funcional das articulaciéns de moverse en todo o
seu rango de movemento. E especifica de cada articulacién e depende de estructuras
articulares e extraarticulares (musculos,ligamentos,tenddns,etc) . Estd determinada por dous
componentes a sua vez:

o Movilidade articular

o Elasticidade muscular

Composicion corporal : Fai referencia a andlise dos diferentes componentes corporais.

Esquematicamente a mas corporal pode dividirse en masa graxa e masa magra. A porcentaxe
de masa graxa é un indice moi utilizado para avaliar a composicién corporal. Un
desenvolvemento axeitado da resistencia e forza muscular inciden na reducciéon da graxa
corporal , asi como nun aumento da masa muscular, coa conseguinte mellora do estado de

saude.
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3.1 A Resistencia Cardiorrespiratoria

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 psicoldxica (

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

Fontes de enerxia

O noso organismo necesita enerxia para realizar calquer esforzo e para poder sobrevivir ainda en
condicidns de reposo absoluto. Esta enerxia é suministrada polos alimentos, que para ser
utilizados polas células musculares , deben ser descompostos polas mediante reaccions quimicas
para obter ATP ( acido adenosintrifosfato ), proveedor principal de enerxia. Esta pédese obter de

diferentes formas :

a) Via anaerdbica aldctica

- Utilizando as reservas de ATP no musculo . Esta via utilizase cando se necesitan

grandes cantidades de enrxia por unidade de tempo. Son reservas moi pequefias polo
gue soamente se podran realizar esforzos explosivos de 3 a 5 segundos.

- Utilizando o fosfato de creatina (CP). Tamén se encontra en pequenas cantidades no

musculo ( ainda que maiores que de ATP). Permitira realizar esforzos de forma
explosiva de mais longa duracion ( 10-15 segundos ). Os depdsitos de CP agdtanse
practicamente con este tipo de esforzos , pero volven a encherse tras 3-5 minutos de
descanso.

b) Se un esforzo continua, ponse en marcha a via anaerdébica lactica. Por esta via utilizase o

glicéxeno ( glicosa almacenada ) en ausencia de osixeno , producindose ATP e 4cido
l[actico. Esta via da comezo cando o musculo necesita mais osixeno do que se aporta

mediante a respiracidon. Utilizase en esforzos entre 25 segundos e 2 minutos. Como
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consecuencia da acumulacién de acido lactico producese fatiga, polo que non se pode
manter o esforzé mais tempo.

c) Via aerdbica. O glicoxeno ou glicosa e as grasas degradanse coa presenza de suficiente
osixeno. Obtense unha gran cantidade de enerxia. As graxas comezaran a utlizarse cando
as reservas de glicéxeno estén moi baixas e sempre que o esforzo sexa de intensidade
baixa ou moderada, xa que para degradadar graxa necesitase mais osixeno que para
degradar glicdxeno. Esta via e a fonte enerxética mais rentable para o organismo e amais

non produce lactato.

O uso das diferentes vias de obtencién de enerxia non se fai de forma excluinte , senén que o
paso dunha a outra faise de forma progresiva podéndose utilizar nun mismo esforzo varias, ainda

gue haxa un predominio dunha sobre outra segundo o esforzo realizado.

Tipos de resistencia

Os esforzos poden segundo a intensidade do movemento, duracién e o numero de grupos
musculares que participan solicitar maior ou menor presenza de osixeno .

En base as necesidades de osixeno por parte do musculo , podemos distinguir :

= Resistencia aerdbica
Capacidade que posee o organismo para soportar esforzos prolongados (longa duracién ) e de
baixa ou media intensidade (moderada) con suficiente aporte de osixeno . Nestos esforzos
utilizase preferentemente o metabolismo aerdbico (120-160 p.p.m). Falase de resistencia
aedbica cando o traballo que realizamos sobrepasa os 4 minutos.

Ej ; maratén, 10.000 metros , esqui de fondo , etapa ciclista,etc.

= Resistencia anaerdbica
Capacidade que nos permite realizar durante o maior tempo posible esforzos moi intensos sen
o aporte suficiente de osixeno. As demandas de osixeno non poden ser abastecidas, obténdose
a enerxia que se produce sen presencia de este. Prodlcese un elevado déficit de osixeno polo
gue os esforzos seran de corta duracion ( ata 3 minutos) . A frecuencia cardiaca oscila arredor

das 180 p.p.m ou mais. Distinguimos :
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- Resistencia anaerdbica aldctica : utilizase o ATP e PC do musculo e non se produce

lactato. Dase en esforzos explosivos de intensidade maxima e con duracion de 10 a 30
segundos.

- Resistencia anaerdbica ldctica : esforzos nos que se degrada o glicdxeno en ausencia de

osixeno producindose acido lactico. Cando maior é a intensidade do esforzd, maior é o
déficit de osixeno e maior a producion de acido lactico, o que impide que se siga.

Esforzos de 30 segundos a 180 segundos.

Zona de cambio

Sen dubida preguntaraste onde acaba un esforzo aerdbico e comeza o anaerdbico. Coiecer este
cambio é moi Gtil para programar un adestramento.
Xeralmente, o momento a partir do que se comeza a traballar de forma anaerdbica esta situado

nunha zona entre o 70 e o 85 % da frecuencia cardiaca maxima.

Cando queiras adestrar a resistencia aerdbica debes asegurarse que as tuas pulsaciéns non
superen a zona de cambio. Nés traballaremos xeralmente a resistencia aerdbica pura, por ser a
gue mais beneficios aporta a saude. Esta debe situarse en torno ao 50-85% da frecuencia cardiaca

maxima.

A eleccidén dun porcentaxe ou outro de intensidade

B

depende do estado de forma do deportista . Se este

é baixo recomendase comezar sobre 50-55% , se é

FORMULA DE KARVONEN

4| % DE FC OBJETIVO = ((FCmax - FCrep) x %intensidad) +
FCrep

intermedio 60 — 65% e se é alto , 70 — 85% sen

sobresaparse. Para cofiecer a nosa frecuencia

, .. o1 FCmax: Frecuencia cardiaca maxima = 220-Edad
cardiaca de actividade (traballo) utilizaremos a
FCrep: Frecuencia cardiaca reposo = Pulsaciones al
despertar

férmula de Karvonen.

O corazon 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 no adestramento da resistencia é a

frecuencia cardiaca.
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¢ Como tomar as pulsacions ?

Cando estamos se esta sen facer actividade fisica, e dicir, en reposo, e as pulsacions se mantefien
constantes, para contar as pulsaciéns o mais frecuente e contalas durante un minuto ou durante
30” e logo multiplicalas por 2. Sen embargo cando estamos facendo actividade fisica e queremos
saber as pulsaciéns que temos nada mais parar, debemos trocar a forma de contalas, xa que baixan
moi rdpido. Podemos tomalas en 10” e multiplicalas por 6 ,0u tomalas en 15” e multiplicalas por 4

, ainda que o mais cdmodo serd tomalas en 6” e multiplicalas por 10.

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 denominada frecuencia cardiaca basal ou cardiaca de repouso, refirese as
pulsacions ou latidos do corazdn que unha persoa ten por minuto en estado de repouso. En inglés
para referirse a ela utilizanse as siglas RHR ( Rest Heart Rate ). Indican o traballo do corazén
necesario para manter o metabolismo basal. Canto mais baixa sexa, mais en forma estas. Conta a
lenda, que Miguel Indurain, o ciclista que gafiou 5 veces o Tour de Francia, tifia unha frecuencia
cardiaca de repouso de 28ppm e a Killiam Jornet , corredor de alta montafa e campién do mundo

, ten un RHR de 34.

O indice cardiaco maximo

O indice cardiaco maximo (ICM) é o nimero maximo tedrico de

pulsacidns que un corazdén san poderia soportar nun esforzé moi ICM ( homes ) = 220 —idade

intenso, pero o cal non debemos sobrepasar. Para calcular o ICM ICM ( mulleres ) = 226 - idade

utilizase a seguinte formula:
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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 condicion fisica de forma segura, controlada e saudable. Situase entre o0 60% e o 85% da

frecuencia cardiaca maxima

3.2 A Forza - Resistencia muscular

Definese a forza, como a capacidade de contraccién muscular para superar una resistencia. Como
por exemplo ; levantar un peso, empuxar ou transportar a un compaieiro. A gran maioria de
acciéns que levamos a cabo na nosa vida cotia rquiren da presenza de forza (levar bolsa
da compra , subir escaleiras , levantarse da silla, elevar ou transportar unha caix,etc ) . A forza-

resistencia é un dos tres tipos de forza nos que se adoita clasificar a forza:

=  Forza Maxima.Mdaxima forza que se poda producir nunha contraccién muscular.

=  Forza Explosiva. Capacidade para superar unha carga cunha gran velocidade de

movemento.

= Forza — resistencia. Capacidade para facer frente a fatiga en esforzos de larga

duracién nos que interven a forza.

A forza resistencia e a manifestacion relacionada coa sdude. Depende da capacidade dos
musculos para contraerse repetidas veces sen fatigarse , pero tamén como ocorre na practica
deportiva, do funcionamento dos aparatos circulatorio e respiratorio para poder manter un
traballo prolongado no tempo. Na vosa franxa de idade son prioritarios os exercicios de forza-

resistencia.

é¢Porque se debe traballar a forza?
Se se practican exercicios de forza dende as primeiras idades e cunha progresidon axeitada
conséguense efectos positivos na saude.

e Hipertrofia muscular : aumento do tamafio dos musculos e mellora na sla resposta a

contraccion.

10



Departamento de Educacion Fisica 2022 -2023

IES PLURILINGUE FONTEXERIA
MuUROS

e Osos mdis resistentes as traccions.

e Diminucidn dos riscos de lesion ao realizar actividades cotids de forza.

e Mellora da estabilidade articular e da postura corporal.

e Mellora dos sistemas cardiovascular e respiratorio.

e Mellora do funcionamento do sistema nervioso ( melloras na inervacion muscular).

e Reduccion da porcentaxe de graxa e mellora da composicion corporal

¢Qué musculos se deben fortalecer ?

Para poder realizar correctamente
os exercicios de forza é importante

cofecer a localizacién dos principais
DELTOIDES

grupos musculares.

PECTORAL
BICEPS

SERRATO
ANTERIOR

RECTO
ABDOMINAL’

OBLICUO

ADUCTOR
CUADRICEPS

« TRAPECIO
’ .— DELTOIDES
’ p TRICEPS
) ﬁ DORSAL
'\ ANCHO

\

A

\\' ‘ ) ISQUIOTIBIALES

r:::.r@" '”

l,‘

LUMBARES

¢

GLUTEO

GEMELOS

‘ TENDON
‘ DE AGUILES

A importancia do Core

A palabra Core fai referencia ao nucelo do corpo, e dicir, ao conxunto de grupos musculares que

envolven a noso centro de masas corporais , proporciondandonos estabilidade lumbo-pélvica e

favorecendo a transmision de forzas cara os membros de forma eficiente ( David , Terrien , &

Petitjean, 2015) .

Os musculos principais que conforman a faixa
abdominal que se soen chamar core son entre
outros : oblicuo interno e externo, recto

abdominal, gluteos, cadrado lumbar.
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O adestramento da forza - resistencia
Como destacamos anteriormente a forza — resistencia e a manifestacion da forza que se
relaciona coa saude. Para mellorar a forza — resistencia debemos facer exercicios con pouca

carga e un alto numero de repeticidns.

Métodos de adestramento
e Autocargas
- Exercicios que utilizan o propio peso corporal de forma global ou parcial.
- Poden realizarse sen ningun tipo de material ou con material que permita centrar
mellor o esforzo (espaldeiras, fitball, trx.
- E o adestramento mais basico de forza e o idéneo para a vosa idade pola sta

sinxeleza , seguridade ou por ofrecer beneficios a nivel xeral.

Series e Tempo de cada ..
Adestramento L. L. Recuperacion
repeticidons repeticion
Forza - Resistencia 1-4 / 15-30 1 cada 2-3 segundos 15 -30 segundos

e Exercicios por parellas
- Utilizar a outra persoa (compafieiro ) como sobrecarga ou resistencia.
- Permite unha gran variedade de posibilidades.
- As persoas da parella deberan ser do mesmo peso, estatura e nivel de forza.

- Permite desenvolver valores de respeto, responsabilidade individual e traballo en

grupo.
Series e Tempo de cada L.
Adestramento L. .. Recuperacion
repeticions repeticion
. . ) Que permita unha
Forza - Resistencia 1-4 / 10-15 Ritmo lento L
nova repeticion

e Cargas lixeiras . Sobrecargas
- Utilizacién de gomas eldsticas,cordas, baldns medicinais ou barras lastradas de

peso lixeiro.

12
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Adestramento

Series e
repeticidns

Tempo de cada
repeticion

Recuperacion

Forza - Resistencia

1-4 / 15-30

1 cada 2-3 segundos

15 -30 segundos

¢ Multisaltos. A Comba

- Exercicios de autocargas para as extremidades inferiores.

- Combinanse diferentes variedades de saltos.

O circuito de adestramento ou “Circuit training”

Tratase dun adestramento que recorre unha serie de etapas ou estaciéns dispostas de forma

circular. Nel pddense utilizar exercicios con autocargas ou sobrecargas e orientase cara o

desenvolvemento simultaneo da forza e a resistencia.

Os parametros da carga, son variables segundo os obxectivos e as caracteristicas de cada un,

pero xeralmente dentro destes valores.

o Series do circuito: entre 1 e 6

o Numero de estacidns : entre 6 e 20

o Traballo por tempo fixo ( 15— 120 segundos ) en cada estacion ou en base a

repeticions, dosis fixa ( 10-40 ).

o Pausas de 0 -2 minutos entre estacidns e de 2-12 minutos entre series

3.3 Aflexibilidade é a saude

Recorda que definiamos a flexibilidade como a capacidade funcional das articulacions de

moverse en todo o seu rango de movemento. Na vida cotid, unha boa flexibilidade evita en gran

medida a aparicion de posibles lesions ou molestias despois da realizacidon de esforzos fisicos (

cargar ou despazar peso, subir escaleiras , etc) , mellora a postura e reduce o risco de dor na

parte baixa da espalda. En certas disciplinas deportivas como a ximnasia artistica ou ritmica, ten

unha enorme relevancia para o rendemento.

13
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Compoiientes da fexibilidade

Flexibilidade = Movilidade articular + Elasticidade muscular

Movilidade articular : Grado de movemento que ten cada articulacidn. Varia en funcién da
articulacién e da persoa.

Elasticidade muscular : Capacidade dos musculos e tenddns para alargarse e acortarse.

Outros factores condicionantes da flexibilidade

- ldade : Dende o nacemento vanse limitando os nosos niveis de flexibilidade, e dicir,
involuciona coa idade.

- Sexo : Por norma xeral , as mulleres son mais flexibles que os homes.

- Temperatura : A maior temperatura, favorecese a amplitude de movementos.

- Hora do dia : Maior flexibilidade as horas intermedias que a 12 ou a ultima hora do dia.

- Grado de adestramento : Ao igual que o resto de capacidades fisicas, a flexibilidade
mellora coa practica continuada. Se fago exercicios de forma sistematica, conservareina

moito mais tempo.

Consideracions a ter en conta no traballo de flexibilidade

Non estirar drasticamente ( é necesario ter feito un quecemento con anterioridade ).
Manter a posicidon alomenos 15 — 20 segundos.

Respirar de forma natural , pausada, non forzada, e contralada.

s e

Non utilizar os rebotes ( poden ocasionar lesidns ).

¢ Como podemos desenvolver a flexibilidade ?

Basicamente de duas formas : métodos activos ( ti fas o estiramento e alcanzas a posicion
desexada ) e métodos pasivos ( realizase o estiramento coa axuda de compafieiros ou ben
aparatos .

Dentro de estos dous métodos , podemos dividir en :
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- Estdticos . Manter a postura entre 20 e 30 segundos . As forzas que actdan son o teu
propio peso ou a axuda dun compaiieiro. O streching é o método mais usado.

- Dindmicos . Son aqueles exercicios onde se aprecia movemento ( lanzamentos, aperturas,
etc)

- Mixtos . Combinan ambos . O mais cofiecido € o FNP ( Facilitacion Neuromuscular
Propioceptiva ) . Consiste en contraer durante 15-20 segundos e logo relaxar , para que

un compaiieiro nos estire outros 15-20 segundos.

3.4 A composicion corporal

A composicion corporal recolle o estudo do corpo humano mediante medidas e avaliacions do
seu tamano , forma, proporcionalidade, composicién, maduracidn bioldxica e funcién corporais.
Coa sua valoracion trataxe de mediante fundamentos cientificos, recofiecer a morfoloxia das

persoas e as manifestaciéns , causas e necesidades que devefien dela.

4. VALORACION DA CONDICION FiSICA SAUDABLE

¢ Porqué valorar a Condicidn Fisica nos centros educativos ?
A condicidn fisica demostrou ser un indicador de salde a calquer idade ( Jones, Bright,

Hansen, lhnatsenka , y Carek, 2019). A sua valoracion é fundamental para:

- Aportar informacion acerca do sobrepeso, obesidade e a condicion fisica relacionada coa
saude dos alumnos

- Avaliar estratexias de loita contra a inactividade fisica, o sedentarismo, sobrepeso e
obesidade, a través do incremento da actividade fisica diaria e a incorporacién de estilos
de vida saudables, para reducir e o aumento das enfermedades crdénicas non

transmisibles (ECNT) , como a hipertensidn , diabetes ou enfermedades respiratorias.

A bateria DAFIS

A bateria DAFIS , é unha bateria multicompofiente da C.F relacionada coa saude. Presenta uns
protoclos de valoracidn a través de diferentes probas en relacion con componentes asociados a
saude. Estd destinada a poboacidn de 6 - 18 anos. Esta bateria é a que utilizaremos para avaliar

a nosa condicion fisica.
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Faremos as seguintes probas :

1.

Medicidns da composicidn corporal . Valoracién do IMC e do ICC . Valores altos de IMC estan
asociados a peores perfis cardiovasculares . Un valor alto de ICC é un factor de risco de
enfermidade cardiovascular.

- Peso

- Talla

- Perimetros cintura - cadeira

Salto de horizontal a pés xuntos . Busca valorar a forza explosiva do tren inferior. O
acondicionamento musculo- esquelético estd inversamente relacionado coa aparicion de
factores de risco cardiovascular.

Back saver sit and reach. Busca valorar a amplitude do movemento de flexién de tronco para
cada membro inferior. Achega informacion sobre a salde do sistema musculo-esquelético.
Carreira ida e volta 4x10 metros. Valora de forma integrada a velocidade de desprazamento
, a axilidade e a coordinacidn. A mellora da velocidade-axilidade orientase a ter efectos
positivos na saude musculo- esquelética.

Suspension con flexion de cobados. Valora a resistencia a forza do tren superior. Achega
informacion sobre a saude do sistema musculo — esquelético. O acondicionamento musculo
—esquelético esta inversamente relacionado coa aparicién de factores de risco cardiovascular
e coa aparicién de dor de lombo.

Course Navette. Valora a resistencia cardiorrespiratoria. Maiores niveis de condicién

cadiorrespiratoria estan fortemente asociados coa saude cardiovascular.
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Posibles preguntas de exame.

- Definicion de saude pola OMS.

- Cita os factores que interfiren na nosa saude.

- Sedentarismo como estilo de vida. Describeo brevemente.

- ¢Cales son as recomendaciéns da OMS ( Organizacion Mundial da Saude ) co fin de
mellorar as funciéns cardiorrespiratorias e musculares, salde 6sea e a prevencién de
prevalencia de enfermedades non transmisibles (ENT)?

- Cita 3 causas do deterioro da condicidn fisica asociadas ao estilo de vida sedentario.

- Define condicion fisica ( recolle unha das tres definiciéns dadas )

- Cita as duas perspectivas da condicidn fisica para o seu tratamento .

- Cita as capacidades da condicidn fisica relacionada coa saude.

- Relaciona as definicions das capacidades relacionadas coa saude coas mesmas (
frechas entre duas columnas ).

- Cita 3 efectos positivos do traballo de forza

- Cita os métodos de adestramento de forza vistos e propdn un exemplo.

- Cales son os dous compofientes da flexibilidades

- Cita tres factores condicionantes da flexibilidade.

- ¢ Céles son os dous métodos vistos para o desenvolvemento da flexibilidade ?

- ¢Cal é o nucledtido principal para obter enerxia ? ¢ Porque duas vias se pode obter?

- Describe de forma simplificada os tipos de resistencia , citando os tipos de esforzo
asociados ( duracién, intensidade e p.p.m ?

- A zona de cambio permitenos saber onde remata un esforzo anaerébico e comeza un
aerdbico, a que intensidade da FCM se produce ?

- ¢ Como estimamos o noso indice cardiaco maximo ? ¢ E a zona de actividade fisica
saudable ?

- ¢ Cita 3 probas da Bateria Dafis e o seu propésito de valoracién ?

- ¢ Porqué valorar a Condicion Fisica nos centros educativos ?

- Preguntas de verdadeiro e falso e resposta multiple dos contidos vistos.
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