Apuntes de Educación Física (1ªEvaluación)                                                      I.E.S. Pedro Salinas, 1º E.S.O.

EL CALENTAMIENTO

1. ¿QUÉ ES?

El calentamiento consiste en realizar una serie de ejercicios que provocan un aumento de la temperatura muscular. De esta manera el músculo puede trabajar a más velocidad y con mayor eficacia.
Estos ejercicios se deben realizar antes de iniciar cualquier actividad física: un entrenamiento, un partido, una clase de educación física, etc.
Un buen calentamiento permite alcanzar el máximo rendimiento físico y, además, nos ayuda a prevenir posibles lesiones.

2. TIPOS DE CALENTAMIENTO

No siempre se debe realizar el mismo tipo de calentamiento. Por ejemplo, el calentamiento para una clase de educación física de velocidad no es igual que el de una clase de balonmano.
Podemos hablar de 2 tipos de calentamiento:
· Calentamiento General: nos prepara para cualquier actividad que vayamos a realizar después, en él interviene la mayor parte de la musculatura.
· Calentamiento Específico: es el que se efectúa antes de realizar una actividad deportiva concreta, y nos prepara para ella.

3. ¿PARA QUÉ SIRVE?

Cuando realizamos un calentamiento, ocurre lo siguiente:
- En el corazón:    - aumentan las pulsaciones   
                               - aumenta la cantidad de sangre en circulación
- En los pulmones: aumenta el número de respiraciones.
- En los músculos:   - aumenta la temperatura muscular
                                  - aumenta la elasticidad del músculo
El calentamiento aumenta tu concentración y motivación para la actividad posterior y también te ayuda a disminuir el riesgo de lesiones.

4. ¿QUIÉN LO REALIZA?

Todas las personas que practican alguna actividad física o deportiva han de realizar un calentamiento.

5. ¿CÓMO SE REALIZA?.  FASES DEL CALENTAMIENTO

- Debe tener una duración aproximada  de 10 a 15 minutos.
- Debe seguir un ritmo progresivo, de menor a mayor intensidad.
- Debe adaptarse al deporte o actividad que se va a realizar a continuación.

Se debe seguir un orden a la hora de realizar los ejercicios:
1ª Fase: Carrera continua o juegos practicados a un ritmo suave.
2ª Fase: Movilidad articular, es decir ejercicios para mover todas las articulaciones.
3ª Fase: Estiramientos de los diferentes músculos. 
Después de estas 3 fases se puede incluir algún juego a un ritmo más intenso.
Si se siguen todos estos pasos y recomendaciones, el cuerpo estará preparado para cualquier actividad física o deportiva. En invierno, el calentamiento aún es más importante, ya que la temperatura exterior es más baja.
HIGIENE 

La práctica de actividad física, la alimentación y la ausencia de hábitos tóxicos son factores importantes para mantener la salud, pero la higiene es un factor fundamental. La palabra higiene proviene de Higea, la diosa griega de la salud. Higiene es el arte de conservar la salud, el sistema de principios y reglas para preservarla.

· Higiene de la piel: La piel es un órgano de secreción constante de distintas sustancias, como es el sudor, la grasa o los restos de la epidermis. Cuando todo ello se une al polvo exterior, el resultado es la suciedad. Si esta no se elimina es un campo de cultivo para los gérmenes o parásitos que desarrollan enfermedades.
Una ducha diaria es recomendable para mantener limpia la piel, pero además debemos lavarnos cada vez que sudemos más de lo normal. Es conveniente acabar con un chorro de agua fría, al menos en las piernas. El contraste de temperatura (frío/calor) favorece la relajación muscular y el agua fría favorece la circulación. Después de la ducha, antes de salir al exterior, sécate el cuerpo y el pelo.
Después de hacer ejercicio no es conveniente dejar que el sudor se seque, porque puede provocar resfriados además de mal olor; por ello, si no puedes dúcharte nada más terminar la sesión, al menos cámbiate de camiseta.

· La ropa de deporte: Debe estar limpia, sobre todo la que está en contacto directo con la piel, para evitar irritaciones, malos olores y otros problemas de la piel.
Después de sudar y ducharte, no te vuelvas a poner la misma ropa, porque el sudor volvería a la piel.
La ropa, además de cómoda, ha de ser la adecuada a la temperatura ambiental: nos ha de proteger del frío y permitir la ventilación si hace calor. Ha de favorecer la transpiración, para ello es mejor que sea de fibras naturales como el algodón o la lana y no sintética, como el nailon o la licra.
Debe ser amplia, ligera y flexible, que permita todos los movimientos y adaptada a la actividad a realizar. La ropa muy ceñida provoca problemas de circulación y de transpiración.
No debes realizar ejercicio físico con pendientes que cuelguen, anillos, pulseras, collares…puede resultar peligroso.

· El calzado: Debe ser ligero, transpirable, cómodo, flexible y adaptarse a la actividad que se realice. Un calzado inadecuado o mal sujeto (atado) al pie es causa principal de lesión.
No andes descalzo en vestuarios ni piscinas, usa chanclas de goma para evitar contagios de enfermedades en los pies.


Importante: Es tú responsabilidad tener la ropa a punto para la clase de Educación Física. Preocúpate de tener la ropa de deporte limpia y a punto los días que la necesites, prepárala un día antes. Después de usarla, pon a lavar la ropa que ha estado en contacto directo con el sudor, airea la ropa y zapatillas que vas a volver a utilizar.











CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS
Las capacidades físicas básicas (resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad) son condiciones internas de cada organismo, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparación física, y permiten realizar actividades motrices, ya sean cotidianas o deportivas. 
Estas capacidades físicas están desarrolladas de forma diversa en cada persona de acuerdo con el esfuerzo que debe realizar diariamente o en su actividad deportiva. En conjunto determinan la condición física de un individuo. A medida que una persona crece, estas capacidades también se desarrollan, y poco a poco se consigue ser más resistente, más rápido y más fuerte.

1. [bookmark: V_C3_A9ase_tambi_C3_A9n]RESISTENCIA - Concepto: Es la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante un tiempo prolongado, es decir, durante el mayor tiempo posible. Depende principalmente del buen funcionamiento del corazón, de los pulmones, del sistema circulatorio y del grado de entrenamiento.

2. FUERZA - Concepto: Es la capacidad que nos permite, mediante acciones musculares (contracción), vencer una resistencia u oponerse a ella; y, en algunos casos, crear la tensión suficiente para intentarlo.

3. FLEXIBILIDAD - Concepto: Es la capacidad de mover el cuerpo o alguna de sus partes con gran amplitud, sin producirse daño, gracias a la movilidad articular y a la elasticidad de los tejidos.



4. VELOCIDAD - Concepto: Es la capacidad de hacer uno o varios movimientos en el menor tiempo posible. Tiempo que se tarda en cubrir una distancia determinada en el menor tiempo posible.
                    [image: 0365] [image: 0045] [image: 0014]  [image: 0679]    

Cuando el objetivo es mantener un buen estado de salud, las capacidades físicas básicas que debemos trabajar para estar sanos son: 

· La resistencia aeróbica: se trabaja con actividades que deben durar más de 5’ a 10’, a ritmo respiratorio moderado, con frecuencia cardiaca entre 120 y 160 pulsaciones y se debe terminar cansado pero no agotado. Son algunos ejemplos: caminar deprisa, nadar, correr, montar en bici, practicar juegos y deportes de equipo…a un ritmo suave.

· La fuerza de tipo resistencia: se trabaja con ejercicios divertidos, que alternen diversas zonas corporales (un ejercicio de piernas y luego uno de brazos), que afecte a todo el cuerpo, mínimo dos días a la semana y siempre se debe estirar al final para que la musculatura vuelva a su posición inicial de reposo. 
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