[bookmark: _GoBack]APUNTES DE EDUCACIÓN FÍSICA.
1ª EVALUACIÓN. 3º ESO.
TEMA 1. ADESTRAMENTO DA CONDICIÓN FÍSICA.
TEMA 2. EFECTOS DA CONDICIÓN FÍSICA SOBRE A SAÚDE.
TEMA I: “ADESTRAMENTO DA CONDICIÓN FÍSICA”
1. INTRODUCCIÓN:
Como recordatorio, podemos definir a condición física como a capacidade de realizar movemento dunha persoa nun momento dado. Esta condición física varía co adestramento e o nivel de actividade física realizado, podendo mellorar ou empeorar en función de si a persoa fai ou non fai actividade física habitual. 
Soe asociarse coa saúde da persoa: canto mellor sexa a nosa condición física, mellor será a nosa saúde, e viceversa: si a nosa condición física é baixa, os problemas de saúde ou risco de enfermedades, aumentarán claramente.
	Para mellorar esta condición física, debemos adestrar e mellorar cada un dos seus componentes, que serían as diferentes capacidades físicas estudiadas en cursos anteriores: os niveis de resistencia, forza e flexibilidade dunha persoa, son os que determinan a súa condición física, e polo tanto, os que deciden si unha persoa está sana ou non en último termo.
A continuación, veremos pois en que consiste o adestramento de cada unha destas capacidades e que métodos son máis habituais para levalo a cabo. En cursos posteriores, estudiaremos en qué consiste exactamente cada un destos métodos.
2. ADESTRAMENTO E MÉTODOS DAS DISTINTAS CAPACIDADES FÍSICAS:
· ADESTRAMENTO DA RESISTENCIA:
	A resistencia é a “Capacidade psicobiolóxica do suxeito para realizar un exercicio determinado durante o maior tempo posible, soportando a fatiga”. Para entrenala, debemos someter ó organismo a un esforzo continuo que poña en funcionamento os mecanismos que lle permiten soportar a fatiga: correndo, nadando, andando en bici, levantando pesas… calquer actividade física que se realiza a baixa intensidade durante un tempo prolongado provoca unha serie de cambios no corpo que nos permitirán soportar mellor a fatiga muscular e nerviosa nun futuro.
	Algúns dos métodos de adestramento que podemos usar para lograr estos cambios no noso corpo, serían a carreira continua, o intervall training, circuit trainning ou o adestramento total, por exemplo. 


· ADESTRAMENTO DE FORZA:
	Cando falamos de forza, referimonos á capacidade do corpo de “superar ou contrarrestar unha resistencia (un peso, un corpo en movemento, realizar un lanzamento, etc) por medio da acción muscular”. É decir, que mediante a mellora da forza, os nosos músculos poderán ofrecer un mellor rendemento á hora de levantar pesos, mover un obxecto, lanzar algo con máis forza, etc. 
Esta mellora lógrase, igual que no caso da resistencia, realizando actividades que impliquen aumentos progresivos do esforzo a realizar; é decir, que cantos máis peso movamos ou máis kilos arrastremos ou lancemos nos nosos adestramentos, mellor funcionarán os nosos músculos e máis altos serán polo tanto os niveis de forza que son capaces de alcanzar. 
Os métodos de adestramento que se soen utilizar para lograr estos resultados serían por exemplo as autocargas, os exercicios con pesas, gomas elásticas, máquinas de ximnasio, etc. 
· ADESTRAMENTO DE FLEXIBILIDADE:
	Podemos definir a flexibilidade como a “capacidade dos músculos e articulacións de elongarse e permitir movementos amplos e sin restricción”. O obxectivo do traballo de flexibilidade será pois acostumar ós músculos e articulacións a que se manteñan nun grao de elongación óptimo e unhos rangos de movemento amplos; esto lógrase sometendo ós músculos e as articulacións a estiramentos e posicións que lles esixan ditos rangos de movemento: igual que ocorre cun muelle, un músculo estirado de maneira repetida, mantén unha elongación maior que si non se estira.
Así pois, distinguimos entre 2 tipos básicos de flexibilidade: unha flexibilidade relacionado coas articulacións e outra relacionada cos músculos, e en función destos, podemos sinalar como métodos de adestramento a movilidade articular (para as articulacións) e os estiramentos (para os músculos).
[image: Resistencia: concepto y clasificación]                          [image: Los 15 puntos básicos en tu entrenamiento para ganar fuerza y masa muscular]
    Adestramento de resistencia				   Adestramento de forza
                                        [image: Ejercicios De Flexibilidad Para Acabar Con El Estrés Y Mejorar La Salud |  Circulo Social]
			      Adestramento de flexibilidade
TEMA II: “EFECTOS DA CONDICIÓN FÍSICA SOBRE A SAÚDE”
1. INTRODUCCIÓN:
	Despois de ver a importancia do adestramento das diferentes capacidades físicas e os diferentes métodos cos que podemos traballalas, veremos os efectos que esos adestramentos teñen sobre o noso organismo e os diferentes sistemas que o componen: sobre o funcionamento dos músculos e articulacións (sistema músculo-esquelético), o funcionamento do cerebro e os nervios (sistema nervioso), o funcionamento do corazón e a circulación da sangue (sistema cardiovascular), o funcionamento dos pulmóns e músculos encargados da respiración (sistema respiratorio) ou a fabricación e funcionamento de hormonas e enzimas (sistema metabólico).
Vexamos pois a influenza de cada capacidade física sobre os sistemas corporais nos que máis incide, xa que cada capacidade incide en maior medida nunhos que noutros. 
2. BENEFICIOS DA ACTIVIDADE FÍSICA SOBRE OS PRINCIPAIS SISTEMAS CORPORAIS:
· Beneficios do adestramento de resistencia:
A nivel cardiovascular e respiratorio: Mellora a circulación da sangue,(o retorno venoso, a tensión arterial, etc.) o volumen total desta (temos máis sangue), o funcionamento do corazón (menos pulsacións e máis efectivas), a efectividade dos músculos respiratorios, o número de alveolos aumenta, etc.
A nivel muscular: Os músculos son máis eficientes consumindo enerxía, recupéranse antes, recibindo maior cantidade de osíxeno, etc.
A nivel endocrino e metabólico: O organismo en xeral mellora a súa capacidade metabólica (sistema enzimático e hormonal, básicamente) en tódolos sentidos: produce máis hormonas e enzimas e estas funcionan máis eficientemente.
· Beneficios do adestramento de forza:
A nivel músculo-esquelético: Tanto os músculos como os osos aumentan de tamaño e grosor si facemos exercicio de maneira continuada, polo que se volven máis potentes e resistentes ambos. As articulacións tamén melloran en canto á súa flexibilidade e resistencia si facemos exercicio habitual.
A nivel endocrino e metabólico: O funcionamento enzimático e hormonal que se produce dentro dos músculos, tanto para xerar enerxía como para desfacerse dos productos de desfeito desa “combustión”, melloran enormemente con entrenamentos de forza.
A nivel nervioso: A capacidade de contracción muscular depende do sistema nervioso, que se encarga de “enviar” as ordes ós músculos para que estos funcionen. Esa capacidade mellora enormemente co adestramento, sendo outro dos beneficios fundamentais deste.

· Beneficios do adestramento de flexibilidade:
A nivel músculo-esquelético: A flexibilidade mellora únicamente o funcionamento de músculos e articulacións, favorecendo tanto a capacidade de estirarse sen romperse, como a súa elasticidade, o cal mellora o funcionamento de músculos e articulacións e contribúe a evitar lesións.
3. REQUISITOS A TER EN CONTA PARA LOGRAR TODOS ESTOS EFECTOS:
	Para lograr que se den todos estos beneficios sobre o corpo a través do adestramento, debemos seguir como norma xeral os seguintes consellos:
Non deixar pasar moitos días sen adestrar: Como orientación xeral, debemos tratar de entrenar 2-3 días por semana para que os efectos logrados, non desaparezcan.
Dar tempo de recuperación suficiente entre adestramento e adestramento; do contrario, o organismo podería entrar en “sobreentrenamento”, o cal resulta perxudicial tanto para a saúde como para a mellora de rendemento.
Realizar un correcto quecemento antes das actividades principais, sobre todo antes dos adestramentos de forza máis intensos.
Adaptar o número de exercicios a realizar e a intensidade dos mesmos (nº de repeticións, tempos de carreira, nº de kilos a mover, etc.) ás posibilidades e realidade de cada individuo: que un amigo teu faga 30 minutos de carreira continua, non quere decir que ti debas facer o mesmo; dependerá do nivel de condición física de cada un, corresponderalle unha intensidade de exercicio ou outra.
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