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1ª EVALUACIÓN. 1º ESO

TEMA 1. O QUECEMENTO.
TEMA 2. A CONDICIÓN FÍSICA.

TEMA I: “O QUECEMENTO”

1. INTRODUCCIÓN:

Un dos aspectos fundamentais que debemos ter en conta á hora de facer exercicio, é que non debemos pasar nunca do descanso á actividade dunha forma repentina. Antes é preciso exercitar pouco a pouco o corpo para que traballe correctamente e de maneira eficaz, así como para evitar que se produza algún accidente ou lesión. Por eso resulta imprescindible que, cando vaiamos practicar unha actividade física intensa, comecemos facendo un quecemento que nos prepare física e mentalmente para levala a cabo.

2. DEFINICIÓN de QUECEMENTO:

“Conxunto de exercicios que se realizan antes de comenza-la actividade física. A súa finalidade é prepararnos física e mentalmente para obter un bo rendemento en dita actividade e evitar lesiones”.

3. FASES DO QUECEMENTO: Todo quecemento completo debería estar dividido en 2 fases: 
	
	A) Fase Xeral:
Durante esta fase imos preparar o noso corpo para que sexa capaz de levar a cabo calquera actividade física nas mellores condicións posibles, para o que realizaremos unha serie de exercicios:

1. Exercicios de movilidade articular:
O seu obxectivo é preparar as articulacións sobre todo para un esforzo posterior máis intenso. Debemos realizar movementos amplos das articulacións e grupos musculares máis importantes.

1. Exercicios de estiramento:
Trátase dunha  serie de exercicios de flexibilidade (estiramentos), a través dos cales conseguiremos que os nosos músculos estén preparados para realiza-la seguinte fase do quecemento nunhas condicións óptimas. Realízanse  estiramentos dos músculos máis importantes.

1. Ejercicios de activación:
Mediante estos, prepararemos o sistema cardiovascular, elevando a frecuencia cardíaca, o cal se consegue mediante carreiras suaves ou xogos nos que haxa que correr. En xeral, enténdese que o noso corpo terá alcanzado un nivel aceptable de adaptación ó esforzo cando deixamos de ter frío comezamos a sudar lixeiramente.

	B) Fase Específica:
		
Nas clases de Educación Física, non sempre realizamos esta fase por falta de tempo e porque as clases de Educación Física non soen supoñer una intensidade moi alta para o alumno, pero antes de calquer outra actividade máis intensa ou importante (previo a un partido de fútbol de 90 minutos ou unha competición importante de atletismo, por exemplo) si resulta imprescindible incluíla como parte do quecemento. 

Consiste en levar a cabo unha serie de exercicios ou xogos relacionados directamente co deporte que vaiamos practicar  a continuación. Por exemplo, si imos xogar ó Baloncesto, podemos realizar de maneira específica movilidade articular de pulsos e dedos, estiramentos da musculatura dos ombros e brazos, e 5 minutos de bote e pase. Desta maneira, logramos a posta a punto das partes do corpo que máis intervirán durante o xogo (mans, ombros e pernas) e ó mesmo tempo prepararemos mentalmente para saír atentos e dispostos á disputa dun partido de Baloncesto.


4. PAUTAS A SEGUIR PARA A CORRECTA REALIZACIÓN DO QUECEMENTO:

· O quecemento deberá realizarse cunha progresión crecente: é decir, debemos comezar por exercicios suaves e logo (pouco a pouco), realizar exercicios máis intensos. Nunca ó revés.
· O quecemento non pode provocar cansancio NUNCA! Suponse que nos prepara para unha actividade posterior máis intensa: si nos cansamos quentando,  non poderemos realizar dita actividade de maneira óptima.
· A movilidade articular e os estiramentos, debe seguir unha orde na súa realización: ou ben empezamos os exercicios pola cabeza e continuamos ata os pés, ou ben ó revés. Pero é importante seguir unha orde para non olvidarnos de ningún exercicio na súa realización.

5. EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA O QUECEMENTO:
	- Exemplos de exercicios de movilidade articular (Preparan as articulacións para a actividade posterior).
1. Circunduccións de brazos (xiros hacia diante, hacia atráis, combinados, etc.).
1. Rotacións de tronco e inclinacións laterais.
1. Rotación e flexións de xeonllos.
1. Rotacións de nocellos.
En xeral, calquer articulación que movamos sirve para esta fase do quecemento (estos que comentamos,son os dos grupos musculares máis importantes e os que usamos nas clases) 
	 - Exemplos de exercicios de estiramento: (Preparan os músculos para unha actividade posterior).
1. Estiramentos de ombro.
1. Estiramentos de isquiotibiais.
1. Estiramentos de cuádriceps.
1. Estiramentos de aductores.
En xeral, calquer estiramento sirve (estos que comentamos, son os dos grupos musculares máis importantes e os usados nas clases) 
	- Exemplos de exercicios de activación: (Preparan o sistema cardiovascular para a actividade posterior).
1. Carreira continua.
1. Xogos variados (10 pases, a pilla, a cadea, a araña, etc.) 
1. Exercicios de pases, bote, etc. con balóns.
En xeral, sirve calquer actividade que implique elevar o noso número de pulsacións/minuto (correr, bailar, saltar, trepar… etc.).


TEMA II: “CONDICIÓN FÍSICA E SAÚDE”


1. CONDICIÓN FÍSICA E SAÚDE:

	A condición física é o estado da capacidade de rendemento dunha persona nun momento dado. É decir, e dito doutra forma, a condición física indica as posibilidades de movemento desa persoa e o estado de forma física que ten: si se ten unha baixa condición física, as posibilidades de realizar movementos e o estado de forma desa persona á hora de facer deporte ou na súa vida diaria, van ser menores.
	A condición física depende das capacidades físicas: a forza, velocidade, resistencia, flexibilidade, coordinación e equilibrio. Todas elas deben estar mínimamente desenvoltas para ter unha boa condición física.
	Ademáis, a condición física é un bo indicador da saúde dunha persoa: enténdese que alguén cunha boa condición física (é decir, cun bo nivel de forza, resistencia, flexibilidade, etc.) é unha persoa sana; e viceversa: ter un nivel baixo en todas esas capacidades, soe ser sinónimo dunha saúde débil ou incluso de risco de enfermidades, trastornos de saúde, problemas de desenvolvemento, etc.
A continuación, vexamos pois a definición das capacidades físicas máis habituais ou que nós máis usamos nas clases de Educación Física:

	CAPACIDADES FÍSICAS

	
BÁSICAS:

-FORZA: É a capacidade para superar unha resistencia ou contrarrestala  por medio da acción muscular.

-RESISTENCIA: Capacidade psicobiolóxica do suxeito para realizar un exercicio determinado durante o maior tempo posible, soportando a fatiga.

-VELOCIDADE: É a capacidade que nos permite realizar accións no menor tempo posible.

-FLEXIBILIDADE: Capacidade do individuo de alcanzar as máximas amplitude de movemento posible, gracias á capacidade de músculos e articulacións de elongarse e permitir ditos movementos.
	
COORDINATIVAS:

-COORDINACIÓN: É a capacidade de axustar con precisión e eficacia un movemento na realización dunha acción ou xesto concretos. Implica un bo grao de control do propio corpo.

-EQUILIBRIO: É a capacidade de asumir e soster calquera posición do corpo durante a realización dun movemento ou contra a lei de gravidade.




	Como se pode ver, dentro das capacidades físicas podemos sinalar 2 tipos: as básicas e as coordinativas. As capacidades físicas básicas son aquelas que se refiren ás posibilidades fisiolóxicas da persoa, que dependen directamente dos diferentes sistemas corporales e o seu funcionamento.
	As capacidades físicas coordinativas, son as que interveñen para realizar o control e regulación do movemento: gracias a elas, o deportista pode realizar movementos de maneira fluida e eficaz.




	Como exemplos de cada unha destas capacidades, podemos sinalar os seguintes xogos ou exercicios típicos de cada unha delas:


	FORZA: Exercicios como as sentadiñas, as flexións de brazos, os abdominais, etc.; xogos como o sogatira, o pulso xitano, a carretilla, as peleas de galos, etc.; deportes como a halterofilia (levantamento de pesas), o Judo ou o lanzamento de peso, entre outros.
	En xeral, calquer actividade que implique un esforzo intenso á hora de realizar unha contracción muscular, independentemente do que dure dito esforzo.

	RESISTENCIA: Exercicios como a carreira continua, o ciclismo en ruta, a natación de distancias longas, etc.; xogos como o pilla-pilla, a cadea, os 10 pases, etc.; deportes como o triatlon, o ciclismo, as carreiras de fondo, etc.
En xeral, calquer actividade que implique un esforzo non moi intenso, pero dunha duración determinada (soe manterse durante un tempo).

	FLEXIBILIDADE: Exercicios como os estiramentos ou a movilidades articular; xogos como “enfiar o aro” ou “desatar o nó”; deportes como a ximnasia rítmica ou o baile usan moito esta capacidade.
	En xeral, calquer acción que implique un rango de movemento amplio, require dunha boa flexibilidade.

	VELOCIDADE: Exercicios como os sprints, as saídas, os relevos, etc; xogos como o gato e o rato, o pano, etc.; deportes como as carreiras de velocidade (100 metros lisos), o Baloncesto, o Fútbol, etc. usan moito da velocidade.
En xeral, calquer actividade que implique un esforzo de baixa intensidade, realizado o máis rápido posible.

	COORDINACIÓN: Exercicios de malabares, lanzamentos e recepción de balóns, actividades de ritmo con música, etc.; xogos como o brilé, o beisbol, os bailes, etc. usan moito da coordinación.
	En xeral, calquer actividade que implique un axuste do propio corpo á hora de realizar un movemento.

	EQUILIBRIO: Exercicios de camiñar sobre unha barra, manter a posición sobre un pé, etc.; xogos como o “pollito inglés”, carreiras de sacos, etc. Calquer deporte donde existan frenadas e cambios de ritmo constantes, requiren un bó equilibrio.
	En xeral, calquer actividade que implique un control da postura e da posición do corpo, tanto desde parado como en movemento.













