	BLOQUE DE “CONDICIÓN FÍSICA Y SALUD”


UNIDAD DIDÁCTICA I

	1.- El calentamiento. Concepto. Fases.

2.- Condición física. Concepto. Capacidades físicas relacionadas con la salud.

3.- La higiene postural. Su incidencia sobre la salud y el desarrollo físico.

4.- Normas básicas de higiene y salud en la realización de actividades físico –    deportivas.




1.- EL CALENTAMIENTO : CONCEPTO. FASES


El ser humano antes de iniciar diferentes actividades, necesita de preparar. “poner a punto” su organismo en general o diversas partes del cuerpo en particular. 

Un pianista, antes de empezar un concierto, realiza una serie de ejercicios para “calentar” sus dedos para que estos estén preparados para la actuación. Ningún cantante sale a escena sin realizar ciertos ejercicios para la voz. Los actores, ejecutan antes de salir a escena los gestos, expresiones y movimientos que deben utilizar delante del público. 
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En la actividad física en general y el deporte en particular, la ejecución de un correcto calentamiento es muy importante. Hemos oído muchas veces que “tal atleta está calentando antes de saltar” o que “tal futbolista está calentando en la banda”. A continuación vamos a explicar diversas cuestiones sobre EL CALENTAMIENTO que te ayudarán a entender por qué es necesario y qué debes hacer para poder montarte tu propio calentamiento.

¿QUÉ ES EL CALENTAMIENTO?

 Es el CONJUNTO DE EJERCICIOS O ACTIVIDADES que realizamos ANTES de empezar una actividad física en la que vayamos a exigir a nuestro organismo un esfuerzo intenso, con el fin de PONER A PUNTO nuestro cuerpo preparándolo para un mejor rendimiento.

FASES DE UN CALENTAMIENTO:
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Para que un calentamiento esté bien hecho, debes realizar las fases o partes que te señalamos a continuación:


FASE 1.- Empieza con unos minutos de carrera muy suave. Mantén un ritmo uniforme, es decir sin aceleraciones bruscas. Debes ir cómodo sin que te falte la respiración. Incluso te recomendamos que si vas “trotando” al lado de un compañero, la velocidad que llevéis os permita ir charlando sin que te falte el aire y sin que tu respiración se acelere demasiado. 

      FASE 2: Como segunda fase te proponemos lo siguiente: 
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Párate en cualquier parte del espacio donde estás calentando. A partir de ahora realizarás ejercicios estáticos es decir sin desplazarte. Eso te permitirá localizar mejor las acciones sobre las articulaciones y los músculos. Hay muchísimos ejercicios que puedes realizar, el profesor te enseñará los más habituales aunque seguro que tú, ya conoces bastantes.

FASE 3.- Para finalizar el calentamiento, te recomendamos la realización de una serie de ejercicios sobre la marcha (andando o trotando) donde pongas en movimiento los grandes grupos musculares de tu cuerpo. Como ejemplo te señalamos los siguientes:

· Andar o trotar con diversos movimientos de los brazos: Círculos, adelante – atrás, arriba – abajo, etc.

· Desplazamiento con torsiones de tronco.

· Desplazamientos diversos: De espaldas, de lado, cruzando piernas, dobles apoyos, pequeños saltos, etc.

En esta fase tratamos que los grandes grupos musculares empiecen a funcionar y que tus pulsaciones aumenten.

 Es MUY IMPORTANTE que recuerdes siempre lo necesario que es hacer un buen calentamiento antes de realizar una actividad física intensa. En las clases de Educación Física o cuando vayas a jugar una “pachanga” con tus amigos.

¡¡ HAZ LAS COSAS BIEN........DESDE EL PRINCIPIO !!

2.-CONDICIÓN FÍSICA. CONCEPTO. CAPACIDADES FÍSICAS RELACIONADAS CON LA SALUD.

CONCEPTO DE CONDICIÓN FÍSICA:







Es la situación o estado físico en el que nos encontramos en un momento dado. Si ese estado es bueno, es decir, si tenemos una buena condición física podemos decir que “estamos en forma”. Dependería de la suma de las capacidades que tiene el organismo para realizar tareas o actividades físicas con la máxima eficacia y rendimiento.  
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Es importante destacar que el tener una buena condición física no sólo es importante para un deportista. Una persona normal, no deportista, si tiene una buena condición física tendrá una mayor capacidad para realizar cualquier tipo de trabajo, tanto físico como intelectual. Además, su salud y su estado de ánimo se verán favorecidos si su condición física es buena.

¿DE QUÉ DEPENDE LA CONDICIÓN FÍSICA DE UNA PERSONA?



Existen diversos factores que influyen en la condición física de una persona. Citaremos algunos de ellos:

· La herencia genética. Un niño o una niña, al nacer, ya tiene una serie de características heredadas de sus padres que van a influir en su condición física futura.
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· La edad y el sexo. A cada edad corresponde un desarrollo físico diferente. Además la diferencia de sexo influye en las capacidades físicas que determinan la condición física, por ejemplo, a partir de cierta edad los chicos son más fuertes y las chicas más flexibles.
· Los hábitos de vida. Nuestra forma de vivir, de trabajar, de alimentarnos, de ocupar nuestro tiempo libre o de descansar, influirá favorable o desfavorablemente en nuestra condición física. Imagina una persona que no hace nada de ejercicio, que come demasiado o lo hace mal, que fuma, bebe alcohol y duerme pocas horas. Evidentemente, su condición física será mala y su calidad de vida será bastante peor que la persona que se cuida.
Observa que es precisamente en el apartado de hábitos de vida, donde podemos influir para mejorar nuestra condición física ya que poco podemos hacer en los dos primeros apartados.

LAS CAPACIDADES FÍSICAS.


Son los pilares o componentes donde se sustenta la condición física de una persona. Cuanto mejor desarrolladas estén tus capacidades físicas, mejor será tu condición física. 


Este curso, vamos a trabajar las dos capacidades físicas más relacionadas con la SALUD, es decir aquellas que, a vuestra edad, influyen más positivamente para encontrarte sano, animoso y a gusto en tu cuerpo. Estas dos capacidades son: 
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RESISTENCIA


	FLEXIBILIDAD


Seguro que ya te suenan y tienes más o menos una idea de lo que son estas capacidades. Pero tranquilo, ya hablaremos de ellas con más profundidad el curso que viene. Este año, las vamos a ver en la parte práctica de la asignatura. Vamos a realizar en la pista o en el gimnasio una serie de tareas y ejercicios encaminados a que mejores esas dos capacidades. Ya te decíamos antes que son las más importantes para tu salud, tema que nos preocupa y que debe preocuparte.

LA TOMA DE PULSACIONES
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Para alguna de las tareas prácticas que vamos a realizar este curso, es necesario que sepas “tomarte las pulsaciones” para controlar el esfuerzo que realizas.

Las pulsaciones son  los golpecitos que notamos cuando colocamos la mano o los dedos en el pecho sobre el corazón o en algún lugar del cuerpo por donde pase una vena o arteria. Esos golpes más o menos acompasados que notamos están motivados por las contracciones del corazón que da lugar a la circulación de la sangre por el organismo.

· ¿ Cuántas pulsaciones tenemos? :  Se miden en pulsaciones por minuto (p/m) y el número varía dependiendo de la edad ( los bebés las tienen más altas que las personas adultas ) la condición física o nivel de entrenamiento ( una persona que haga ejercicio, que esté entrenada, las tendrá siempre más bajas que otra que no haga ninguna actividad física), de la actividad que se esté realizando ( sentado se tendrán las pulsaciones más bajas que corriendo ), etc.


En situaciones normales podemos dar como cifra habitual de pulsaciones entre 60 y 90 por minuto.

· ¿ Por qué varían ? :  Siempre que la persona “rompa” su situación de normalidad, las pulsaciones subirán. Si pasamos de estar sentados a correr, nuestro organismo en general necesitará más gasolina, más combustible para ir más rápido. Ese combustible nos lo aporta la sangre que nos llegará en más cantidad debido al mayor ritmo ( más velocidad ) de contracción del corazón: aumentan las pulsaciones.


Además de la actividad física, puede haber otras situaciones que aumenten nuestras pulsaciones: nervios, fiebre, un susto, etc.

· ¿ Por qué debemos saber tomarnos las pulsaciones ? :  Para ciertos trabajos y sistemas de entrenamiento que desarrollaremos en esta asignatura es necesario el saber tomarnos ( medirnos ) las pulsaciones. El conocer qué pulsaciones tenemos en un momento dado, nos dirá si estamos trabajando correctamente nuestra resistencia o si estamos “pasados”. Nos permitirá también ver nuestra capacidad de recuperación, es decir, darnos cuenta si después de un esfuerzo intenso, nuestro organismo se recupera bien, si vuelve rápido a su situación de normalidad.


De alguna forma, nuestras pulsaciones van a ser como el termostato o el cuentarrevoluciones de un coche que nos permite conocer la situación o estado del motor.

· ¿ Dónde y cómo se toman las pulsaciones ? :


Para encontrarlas o notarlas podemos utilizar tres zonas:


- El pecho


- El cuello


- La muñeca
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Dependerá de cada persona (de la fuerza de su latido, su constitución, etc.,) según su comodidad o costumbre, la elección de la zona del cuerpo donde tomará las pulsaciones.


Aunque hablamos de pulsaciones por minuto, sería lento y pesado estar un minuto entero contando los golpecitos del corazón. Un sistema simple, rápido y fácil es esperar que el profesor, una vez que estamos notando el latido, nos dé una señal y desde ahí ir contando (1, 2, 3…) hasta la siguiente señal del profesor. Si el espacio de tiempo entre señal y señal es de 15 segundos, tendremos que multiplicar por 4 las pulsaciones que hayamos contado. Si el tiempo utilizado ha sido de 6 segundos, aún más fácil : basta con añadir un CERO a la cifra obtenida y tendremos nuestras pulsaciones por minuto.

Ejemplo en 15 segundos:

· 25 pulsaciones x 4 = 100 pulsaciones por minuto.

Ejemplo en 6 segundos:

· 13 pulsaciones. Añadimos un CERO = 130 pulsaciones por minuto.

3.- LA HIGIENE POSTURAL. SU INCIDENCIA SOBRE LA SALUD Y EL DESARROLLO FÍSICO.


A lo largo del día podemos adoptar una serie de posturas o realizar una serie de esfuerzos que nos pueden provocar dolores musculares o problemas de desviación de la columna.
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La columna vertebral, como ya sabéis, es un eje semiflexible que está formado por una serie de huesos llamados vértebras. Es recta vista de frente y presenta cuatro curvas vista lateralmente. 

La columna vertebral está reforzada por músculos y ligamentos formando una fuerte estructura que te permite:

· Estabilizar el cuerpo.

· Albergar y proteger la médula ósea.

· Mantener el cuerpo en posición erguida.

Para evitar problemas con tu columna, deberás evitar todas aquellas posturas que tienden a curvar la espalda, a hundirla o retorcerla. Dicho de otra manera, se debe adoptar posiciones en la que la espalda se mantenga erguida, ya que de lo contrario puedes ver afectada tu salud y tu desarrollo físico. 

Hay bastantes chicos y chicas con dolores de espalda o desviaciones de columna que en bastantes casos necesitan de tratamiento médico para corregir esos problemas que en muchos casos podrían haber evitado con una buena HIGIENE POSTURAL, es decir adoptando una postura correcta mientras realizaban tareas cotidianas como estudiar, ver la televisión o dormir.
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Si analizas todo lo que haces a lo largo de una jornada, te darás cuenta, que de las 24 h. de cada día, la mayoría del tiempo estás en dos posiciones: sentado y acostado. Estás sentados cuando vienes al Instituto cinco o más horas, luego te sientas comiendo, viendo la “tele”, trabajando o jugando con el ordenador o estudiando. Por otra parte, al menos 7 u 8 horas suponemos que estarás durmiendo.

Vamos a darte una serie de consejos que te ayudarán a empezar a cuidar tu espalda evitando que te ocurran los problemas que antes hemos señalado.

PARA EL TRANSPORTE DEL MATERIAL ESCOLAR:
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Lleva a diario al Instituto sólo lo necesario. Cuanto menos peso transporte, mejor. 

· Utiliza preferentemente la mochila con ruedas cambiándola de mano de vez en cuando.

· Su utilizas mochila “de espalda”, llévala colgada sobre los dos hombros y con las correas tensas para que se te ajuste a la espalda. 

· Si llevas una bandolera o bolso (lo cual no es recomendable), llévalo cruzado y pegado al cuerpo. 

CUANDO ESTÉS SENTADO: 
· No te sientes al borde de la silla. Pega la espalda al respaldo y manténla recta.

·  Estarás  sentado correctamente si apoyas los pies en el suelo, con las rodillas en ángulo recto con las caderas, y éstas con el tronco. 
· Evita giros repetidos y forzados de la columna (mirar al compañero de atrás). 

· Coloca la mesa cerca de ti. Evitarás tener que inclinarte forzando la columna.
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Al escribir, no te apoyes excesivamente sobre el antebrazo de la mano que no lleva el “boli” ni te acerques exageradamente a la hoja.
· Si estás en un sofá viendo la televisión, no te quedes hecho un gancho, es decir, evita esa posición que ni es sentado ni es acostado. Estás forzando mucho la columna.
· Si puedes, adapta la altura de la mesa y de la silla donde estudias en casa. Se recomienda que si te sientas, la altura de la mesa te llegue a la altura de la parte baja del pecho.
Y un último consejo, ya que pasas muchas horas sentado en el Instituto y en casa estudiando, “pasa” un poco de televisión y haz ejercicio con tus amigos. Te divertirás y tu espalda te lo agradecerá.
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CUANDO ESTÉS ACOSTADO:

· Utiliza una almohada pero no demasiado alta.

· No duermas boca abajo. Es la postura menos recomendable.

· Si duermes en un colchón demasiado blando (tienes la sensación de hundirte), coloca un tablero de madera debajo de él.

Además de estos consejos, verás que durante las clases de Educación Física, haremos unos ejercicios que te ayudarán a controlar tu espalda y evitar problemas de columna. Piensa que columna sólo hay una y tenemos que cuidarla. Nos debe durar toda la vida.

4.- NORMAS BÁSICAS DE HIGIENE Y SALUD EN LA REALIZACIÓN DE ACTIVIDADES FÍSICO – DEPORTIVAS


Todos estamos de acuerdo en que realizar algún deporte o actividad física es divertido a la vez que contribuimos al desarrollo de nuestro organismo y  a la mejora de la salud. Pero ¡ojo!, no basta con querer hacerlo... ¡hay que hacerlo bien!. 

Pensemos por ejemplo en una persona mayor que conduce un coche. Si conoce el código de la circulación, si respeta las normas, si el coche está en buenas condiciones y circula por donde debe, el conducir puede ser placentero o necesario para desplazarse al trabajo, ir de viaje o realizar transporte de mercancías. Si ese conductor no cuidara todo lo que hemos señalado, podría ocurrir un accidente.

Cuando vamos a realizar una actividad físico – deportiva, deberemos respetar las normas de higiene y salud que te señalamos a continuación para que no tengas ningún problema, accidente o percance.

	ANTES DE HACER LA ACTIVIDAD


· No realizar ejercicio después de una comida abundante. Dejar pasar entre dos o tres horas. 
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No realizar ejercicio si estamos lesionados, convalecientes o con fiebre.

· Utilizar una EQUIPACION adecuada a la actividad a realizar. Dentro de este apartado es importante destacar:



- Utilizar el calzado idóneo, abrochado adecuadamente, en buen estado y apropiado a la actividad a desarrollar.
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- Abrigarnos adecuadamente si hace frío o con ropa muy ligera y que deje mucha superficie corporal al aire si hace mucho calor. 



- No utilizar en la equipación hebillas ni botones ni lleves puestos relojes, collares, pulseras, u otros adornos que puedan provocar lesiones o accidentes a ti mismo o a tus compañeros de juego. 

· Si se utilizan gafas , llevarlas sujetas con un elástico. 

· Si se tiene el pelo largo, llevarlo recogido



- Utilizar las protecciones recomendadas para cada deporte: cascos, gafas, guantes, calzado, etc.



- Prever la ropa necesaria y útiles de aseo que utilizaremos una vez acabada la actividad.

· Calentar  SIEMPRE  antes de empezar.

	DURANTE LA REALIZACIÓN DE LA ACTIVIDAD
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Cumplir las reglas de juego o las normas de la actividad que estamos practicando.

·  Dejar la actividad si sobreviene una lesión o estamos muy cansados. Hay que saber parar a tiempo. 

· Hidratarnos (beber agua) adecuadamente. Es bueno durante la actividad aportar al organismo los líquidos que éste va perdiendo.

· No asumir riesgos ni tener exceso de confianza en la capacidad propia o en los elementos que utilicemos. En cuatro palabras...NO HACER EL LOCO.

	AL FINALIZAR LA ACTIVIDAD


· Si ha sido una actividad intensa, realizar algunos ejercicios calmantes o relajantes. No es bueno parar de golpe.

· Si hace frío o viento, abrígate. Muchos constipados tienen su origen en esos minutos que sudando nos exponemos a corrientes de aire o a temperaturas bajas.             

· Proceder a la HIGIENE PERSONAL (¡ hay que ducharse! ) procurando:



-      Lavado concienzudo del cuerpo utilizando jabón.



-     Si nos duchamos en zonas comunes, utilizar zapatillas de goma dentro de la ducha y para andar por los vestuarios. Evitaremos infecciones en los pies.

·   No compartir toallas. Peligro de que nos transmitan alguna infección

· Realizar un buen secado de todo el cuerpo, especialmente de las zonas de contacto de piel con piel ( dedos, axilas, ingles, etc)



-   Vestirnos con ropa limpia. De nada servirían todas las medidas higiénicas si tras asearnos nos volvemos a poner cualquier prenda que hayamos utilizado anteriormente.
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