Apuntes de la unidad formativa de

  “PLANIFICACIÓN E HIGIENE POSTURAL” para 4º de la E.S.O.
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 DIRECTRICES PARA LA PLANIFICACIÓN, ELABORACIÓN Y PUESTA EN PRÁCTICA DE UN PLAN DE TRABAJO PARA LA MEJORA DE LA RESISTENCIA Y LA FLEXIBILIDAD
        PLANIFICACIÓN es el proceso o camino a seguir para alcanzar unos objetivos concretos, en un plazo determinado partiendo del conocimiento de un estado o situación.
       Si nos referimos concretamente a PLANIFICACIÓN DEPORTIVA, la planificación será un plan o proyecto basado en el proceso de entrenamiento de una persona para lograr un objetivo determinado.
FACTORES PREVIOS A CONSIDERAR:

· Conocer las capacidades físicas que queremos mejorar. En nuestro caso, ya hemos dicho, que nos centraremos en la flexibilidad y la resistencia.

· Partir de las características particulares de la persona a entrenar y su condición física de partida. 

Si la persona lleva mucho tiempo sin hacer actividad física o pasa de los  40 años, es recomendable una revisión médica previa por parte de un médico especialista en Medicina Deportiva.

· Conocer y seleccionar las distintas actividades, sistemas de entrenamiento o métodos que podemos o debemos emplear.

Cuando ya sabemos qué queremos mejorar, nuestro nivel de partida y conocemos una serie de sistemas de entrenamiento para poder elegir los más adecuados para conseguir el objetivo marcado, nos plantearemos el iniciar nuestra planificación, respetando unos 

PRINCIPIOS GENERALES:

A. Debe existir una continuidad en la práctica de actividad física, alternada con tiempos de recuperación acordes con los esfuerzos realizados. Es importante saber combinar los esfuerzos con los días de descanso.

La práctica esporádica (deportistas de “fin de semana”) no produce mejoras fisiológicas y, de la misma manera, la práctica excesiva de actividad física, sin los necesarios tiempos de recuperación, puede provocar alteraciones del sistema nervioso y muscular, como cansancio general, apatía, irritabilidad, alteración de la frecuencia cardíaca, alteración del sueño, etc. (Es lo que se conoce como “sobreentrenamiento”)


Como ejemplo, conviene señalar que para mejorar nuestra función cardiovascular-respiratoria son necesarias 3 ó 4 sesiones semanales de al menos 60 minutos. Por otra parte, cuando después de una práctica habitual existe un período de inactividad prolongado, los beneficios alcanzados disminuyen e incluso desaparecen.

B. Progresión: La cantidad de trabajo a realizar debe seguir una progresión de menos a más, aumentando paulatinamente la cantidad y/o la calidad del trabajo que realicemos a medida que nuestro organismo se va adaptando y mejorando.

C. Individualidad: Los esfuerzos físicos deben tener un tratamiento individualizado, ya que todos no poseemos el mismo nivel de condición física.  Dicho de otra forma, lo que para ti puede ser adecuado, para otro puede ser insuficiente o excesivo.

El trabajo individualizado tiene como punto de partida, la realización de pruebas de valoración (Test de Aptitud Física) que nos indican el estado de condición física de un individuo; y es a partir de los datos obtenidos cuando se determina el tipo de esfuerzo a realizar por cada persona.   

D. Esfuerzo adecuado y suficiente (ley del umbral): Los esfuerzos que nos marquemos deben llegar hasta un límite que realmente posibiliten la mejora que estamos buscando. Ese límite se conoce como umbral. Cuanto mejor sea la condición física de una persona, más alto tiene su umbral y por lo tanto, para seguir mejorando, los esfuerzos deberá ser mayores. Si no llegamos a ese límite, estaremos perdiendo el tiempo ya que nuestro organismo no mejorará.

ELABORACIÓN DE PROGRAMAS PERSONALES.


Además de conocer los factores y principios señalados anteriormente, para la realización de un plan o programa personal para la mejora de las capacidades físicas, debemos conocer y barajar otras variables que posibilitarán que nuestra planificación sea correcta. Estas variables serían:

· El volumen: El volumen es el componente cuantitativo en el trabajo físico (la cantidad de trabajo que hacemos) y puede venir expresado en unidades de tiempo (segundos, minutos, etc.), unidades de longitud (metros, kilómetros), unidades de peso o número de repeticiones.

Señalamos a continuación unos ejemplos de “volúmenes” de entrenamiento:

· Total de kilos levantados en una sesión para el desarrollo de la fuerza por medio de pesas:  (5x50)+ (3x60)+ (2x70) + 80 = 650 kg.

· Nº de repeticiones totales. P.ej:  3 series de 10 repeticiones = 30 repeticiones.

· Tiempo total de trabajo:  60 minutos de carrera continua.

· Nº total de km. Recorridos  en una sesión de entrenamiento.

· La intensidad: La intensidad es el componente cualitativo. Nos indica el grado de esfuerzo personal para realizar una actividad en un momento determinado y viene determinada por un incremento de la velocidad, por la frecuencia cardíaca, por una mayor complejidad en la tarea, etc.

Ambos componentes (volumen e intensidad) deben ser combinados adecuadamente y evitar errores que lleven a un estancamiento en la condición física o a la fatiga por exceso de trabajo. Partamos de la base que  una sesión de trabajo no podemos hacerla con un volumen alto (es decir mucha cantidad) y mucha intensidad. No podríamos aguantarlo.

Al principio de una planificación, interesa que el volumen sea alto y la intensidad baja. Por ejemplo, si estamos trabajando la resistencia aeróbica por medio de la carrera continua, interesa en una primera fase, correr bastante tiempo a una intensidad baja: 30 minutos con una frecuencia cardiaca de 130 p/m. Conforme nuestro organismo mejore podríamos aumentar el volumen (de 30 a 35 minutos.) e irlo combinando con aumento de la intensidad (correr 30 minutos a 150 p/m.)


Para mejorar la Condición Física no se pueden variar caprichosamente estos dos factores, por el contrario en cada etapa de entrenamiento deben combinarse de una forma concretar que resulta la más eficaz en ese momento.

· La frecuencia: Los intervalos de tiempo (día o días en nuestro caso) con que realizamos las sesiones de trabajo. Este factor es importante pues si acertamos en la frecuencia estaremos respetando el principio de la continuidad.

Para un plan de trabajo, cuyo objetivo sea primordialmente la salud, podemos  señalar:
· Para el trabajo de resistencia: Entre dos sesiones de trabajo es recomendable que transcurran al menos 24 horas y no más de 72. Dejar uno, dos ó tres días de descanso dependerá del tipo y de la intensidad del trabajo realizado.

· Para el trabajo de flexibilidad: Puede trabajarse todos los días. Cuando alcancemos un buen nivel en esta capacidad, 2 ó 3 sesiones semanales pueden ser suficientes para mantenernos.

También es necesario en una planificación, fijar las fechas totales o períodos de tiempo durante los cuales vamos a desarrollar nuestro plan. Inicialmente nos podemos marcar 3 meses de trabajo. Sería el tiempo necesario para que notáramos nuestro progreso. Al finalizar ese tiempo, podríamos repetirnos los T.A.F. para evaluar la mejora y ajustar nuestro plan de trabajo.

· Tipos de actividad: Debemos contar con una serie de recursos y posibilidades (sistemas de entrenamientos, métodos, ejercicios, actividades, etc.) para dotar de contenido real a nuestro plan. 
LOS TESTS DE APTITUD FÍSICA


Son una serie de pruebas que, de forma objetiva, nos sirven para medir o conocer la condición física de una persona.
CONDICIONES QUE DEBEN CUMPLIR LOS TESTS:

- Fiable: Los instrumentos o medios con los que se miden los resultados deben ser precisos.

- Objetivo: No deben estar sujetos a apreciaciones personales de la persona que mide o controla la prueba.

- Válidos: Que valoren lo que realmente queremos medir.

- Posibles:  Que sean realizables por el colectivo sobre los que los aplicamos.

EJEMPLOS DE PRUEBAS QUE PODRÍAN CONSTITUIR UN TEST DE APTITUD FÍSICA:

Existen muchos T.A.F. que miden por separado los distintos componentes de la Condición Física:  Potencia de piernas o brazos, Fuerza máxima, velocidad de reacción, velocidad de desplazamiento, Resistencia Aeróbica etc.  Para hacer una evaluación conjunta de la Condición Física hay que seleccionar y agrupar distintos test, confeccionando lo que se conoce como baterías de test.   De entre las muchas existentes cabe destacar la batería de “ EUROFIT “ propuesta por el Consejo de Europa para medir la Condición Física escolar.

         A continuación vamos a ver algunos de los T.A.F. más utilizados.

PARA MEDIR LA FUERZA
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     Salto de longitud con los pies   juntos:   El ejecutante salta impulsando simultáneamente con los dos pies. Intentar llegar lo más lejos posible.                           Se mide la distancia entre la línea de batida y la última señal que deja el saltador. Dos intentos. Se anota el mejor.

Objetivo del test:  Medir la potencia de la

musculatura extensora de las piernas.

Abdominales en 30 segundos:  Acostados boca arriba con flexión de rodillas, manos detrás de la cabeza y sujeción de los pies. Realizar flexión de tronco hasta aproximar la cabeza a las rodillas. Al bajar, la espalda y los brazos tocan el suelo.
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       Las manos no tienen que estar entrecruzadas pero no deben llevarse durante el movimiento por delante de la cabeza.

Objetivo del Test: Medir la resistencia muscular localizada de la zona abdominal.

PARA MEDIR LA VELOCIDAD

Carrera de 23 metros con salida de pie:  Partiendo de pie, tras oír la señal acústica, recorrer la distancia marcada en el menor tiempo posible.  Cada corredor dispondrá de dos intentos. Se anota el mejor.

Para evitar los posibles errores de cronometraje es conveniente utilizar dos cronometradores de forma simultánea.

Objetivo del Test:  Medir velocidad de desplazamiento y de reacción.

PARA MEDIR LA FLEXIBILIDAD

Flexión Profunda de Tronco:  De pie, piernas separadas como máximo 70 cm.. Los talones coinciden con la línea marcada con el cero de la escala.  Realizar flexión profunda de tronco acompañada de flexión de rodillas a la vez que las dos manos juntas empujan un testigo ( sin perder contacto con él ) alejándolo tanto como sea posible de la línea de referencia.
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Observaciones:

· Los pies deben estar totalmente apoyados durante la ejecución
· Las manos no deben separarse
· No hacer rebotes
· No apoyarse sobre el suelo con las manos
Objetivo del  Test:  Medir la flexión global del tronco y extremidades.

PARA MEDIR LA RESISTENCIA

Test de Cooper:  Consiste en recorrer la mayor distancia posible en 12 minutos. Transcurrido este tiempo se indica el final con un silbato. Los corredores pararán en el lugar donde hayan oído la señal y se procederá a medir la distancia recorrida. El objetivo del test es medir la Resistencia Aeróbica .

Test de Burpe:   Consiste en realizar el mayor  número posible de veces el movimiento completo que se indica  en el gráfico en un minuto , tratando de respetar todas las fases del movimiento.  El objetivo del test es medir la Resistencia Anaeróbica .
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Test de Ruffier – Dickson: Consiste  en realizar 30 flexiones

de piernas en aproximadamente 45 segundos,  partiendo  de la

posición de pie  con  las  manos en las caderas  y  los pies algo

separados.  Antes  y  después  del  ejercicio  se  realizan   unas

tomas  de  pulsaciones  para  aplicar la fórmula que señalamos

      (P+P1+P2) - 200                                                                Valoración

Ruffier - Dickson : --------------------- =  
      10                                                                          0     Excelente

[image: image6.png]


P = Pulso en reposo durante 15" x 4 =                                                             1-5 Muy bueno

Realizar 30 flexiones de piernas en 45"                                                            6-10  Bueno
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P1 =Pulso después del esfuerzo 15" x 4=                                                         11-15 Mediocre

[image: image8.emf]P2=Pulso después de 1' de recuperación =                                                       16-20 Deficiente
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE LOS RESULTADOS DE LOS  T.A.F

        Una vez realizados los test obtenemos una serie de datos objetivos que carecen de valor por si mismos  si no los analizamos e interpretamos. Los resultados obtenidos por un alumno encuentran su valor al ser comparados con los resultados obtenidos por otros alumnos de características similares o por el mismo alumno en una ocasión anterior: 

a).  Se pueden comparar con los resultados estadísticos que para el mismo grupo de edad y sexo tengamos de estudios realizados u otras valoraciones que hayamos hecho.
b).  Pueden compararse con los resultados obtenidos para ese grupo de edad en el centro escolar o con los resultados de una clase concreta. 

c).  Se pueden comparar los resultados  de un individuo con los obtenidos por él mismo en una ocasión anterior.

RECOGIDA DE DATOS DEL TEST DE APTITUD FÍSICA

ALUMNO/A:_________________________________________

Fecha 1ª sesión:___________ Fecha 2ª sesión:_______________

	PRUEBA


	1º intento
	2º intento
	Puntos obtenidos según escala

	VELOCIDAD


	
	
	

	ABDOMINALES

         (30 seg.)                          
	
	
	

	SALTO LONGITUD
	
	
	

	FLEXIBILIDAD


	
	
	

	TEST DE BURPE

(1 minuto)
	
	
	


	TOTAL DE PUNTOS:



	TEST DE RUFFIER - DICKSON


· Pulso en reposo: ______ ( P1 )

· Pulso tras el ejercicio: _____ ( P2 )

· Pulso tras un minuto

de descanso: _____________ ( P3 )

APLICACIÓN DE LA FÓRMULA:
(P1 + P2 + P3) – 200    
             10

(        +       +       ) – 200  


                10
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	FUERZA
Abdom. 30”
	FLEXIBIL.
Flexión Profunda
	FUERZA
Salto pies juntos
	VELOCIDAD
23 m. Lisos
	RESISTENCIA
Burpe - Test                         

	
Nota
	Chicos   Chicas

                 
	Chicos    Chicas
	Chicos   Chicas
	Chicos   Chicas
	Chicos    Chicas

	10
	35            30
	45            37
	270          210
	3.60       4.15

3.75       4.21
	42            35

	9.5
	32            29
	38-40       36
	245          200
	3.90       4.22

3.95       4.26
	39            32

	9
	29            27 
	37            35
	233          190
	3.90       4.27 

3.95       4.32
	37-38       31

	8.5
	28            26 
	35-36       33
	228          187
	3.96       4.33

4.02       4.39
	35-36       30

	8
	28            25 
	32-34       31                 
	225          183
	4.03       4.40

4.08       4.50
	34            28-29

	7.5
	27            24
	31            30 
	221          180
	4.09       4.51  

4.16       4.61
	33           26-27

	7
	27            24
	30            29
	220          176
	4.17       4.62

4.20       4.69
	31-32       25

	6.5
	26          24
	 29           27-28
	215          173
	4.21       4.70

4.24       4.79
	29            24

	6
	26            23
	   28         25-26
	213          170
	4.25       4.80  

4.28       4.87
	28            23

	5.5
	25            23
	26-27       23-24
	211          175
	4.29       4.88

4.33       4.96
	27            22       

	5
	25            22
	23-25       22-23
	209          163
	4.34       4.95

4.39       5.05
	25-26       20-21

	4.5
	24            22
	19-22       20-21
	205          160
	4.40       5.06

4.45       5.14
	22-24      19

	4
	24            21
	18            18-19
	203          158
	4.46       5.15

4.50       5.22
	23            18

	3.5
	24            21
	17            17
	201          156
	4.51       5.23

4.59       5.30
	21-22      16-17

	3
	23            20
	16            16 
	200          154
	4.60       5.31

4.67       5. 40
	19-20        15

	2.5
	22            20
	15           15
	193          152
	4.68       5.41

4.74       5.48
	17-18       14

	2
	22           19 
	14            14
	190          150 
	4.75       5.49

4.82       5.60
	16            13

	1.5
	21            18   
	13             13
	188          147
	4.83       5.61

4.94       5.70
	15            12

	1
	20            17
	12            12
	181          142
	4.95       5.71

5.08       5.80
	14            11

	
0.5
	19            14
	11            11
	168          135 
	5.09       5.81

5.30       6.00
	13            10 

	0
	
	
	
	
	


LA POSTURA CORPORAL EN LAS ACTIVIDADES COTIDIANAS. ANÁLISIS DE LOS MALOS HÁBITOS Y FORMA DE CORREGIRLOS.
Una postura incorrecta que el cuerpo adopte al realizar actividades cotidianas (andar, sentarse, acostarse, levantar o arrastrar pesos, etc.) puede ocasionarnos lo que se llama alteraciones posturales que influirán negativamente en nuestra salud.


La postura corporal ideal sería la que adoptamos sin rigideces, tensiones ni posiciones forzadas.


En la actualidad es muy elevado el número de personas que padecen dolores o molestias de espalda, debido a que la columna vertebral es una zona muy castigada a lo largo del día. Una situación laboral estresante, un lugar de trabajo inadecuado o una postura de descanso incorrecta son los puntos de partida de muchos de estos problemas.


Ya sabrás que nuestra columna vertebral es un eje flexible que está formado por las vértebras y reforzada por una serie de músculos y ligamentos.
La columna es recta vista de frente y presenta cuatro curvas vista lateralmente. La persona que fuerza su columna con posturas inadecuadas o acciones forzadas corre el peligro que se modifiquen esas curvaturas de forma exagerada ocasionando las desviaciones que explicamos a continuación:

a) Cifosis.- Aumento de la curvatura de la zona dorsal (es la clásica “chepa”).

b) Lordosis.- Incremento de la curvatura del cuello y de la zona de los riñones o zona lumbar.

c) Escoliosis.- Se aprecia, si miramos la espalda de una persona, una desviación lateral de la columna que  puede ser en forma de C (a derecha o izquierda) o de S ( o S invertida). 

Para evitar estos problemas, debemos 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. A continuación damos una serie de consejos referentes a cada una de las posturas básicas:

POSICIÓN DE PIE:

Mantener la columna de forma natural. Se consigue llevando los hombros hacia atrás suavemente, mantén la cabeza levantada, con el cuello recto. Ten los músculos del abdomen contraído. 

POSICIÓN DE 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.
· 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.
POSICIÓN DE 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.

ANDANDO:



Caminar con buena postura, con la cabeza y el tórax erguidos. Usar zapatos cómodos de tacón bajo (2-5 cm).

INCLINARSE A RECOGER ALGO DEL SUELO:

Para recoger algo del suelo, se recomienda no curvar la columna hacia delante, sino más bien agacharse flexionando las rodillas, y manteniendo la espalda recta. 

LEVANTAR OBJETOS PESADOS:



Agacharnos a coger el objeto doblando las rodillas. No doblar la espalda. Levantar el objeto manteniéndolo cerca del cuerpo. Levantarlos sólo hasta la altura del pecho. Si tenemos que colocar lo que hemos cogido a una altura mayor, subirnos en algo. Siempre es recomendable, si la carga es pesada, buscar ayuda.

TRANSPORTAR OBJETOS PESADOS: 


Lo ideal es llevarlos pegados al cuerpo, repartiendo el peso entre ambos brazos que deben ir semiflexionados. No girar la columna cuando vayamos cargados. Si en vez de llevar el objeto queremos desplazarlo por el suelo , es recomendable empujar en vez de tirar.

El respetar todas estas indicaciones te ayudará a mantener en buen estado tu columna. Además, una adecuada práctica físico – deportiva te ayudará a potenciar y equilibrar los músculos que fijan tu espalda. Pero fíjate que decimos una adecuada práctica. No debemos pensar que hacer cualquier deporte y de cualquier manera es bueno para la columna.


Con respecto a la práctica físico – deportiva y su incidencia en la salud de tu columna, te señalamos lo siguiente:

· En general, no hagas deporte de forma abusiva. Ya sabes que los excesos en cualquier cosa no son buenos.

· Si realizando deporte, en las clases de Educación Física o en tu vida cotidiana, notas dolores de espalda, díselo a tus padres. Será necesario consultar a un especialista.

· Cuidado con los deportes donde se fuerza mucho la columna tales como la gimnasia rítmica, la gimnasia artística o algunos deportes de combate.

· Si practicas asiduamente deportes donde se trabaja más con un brazo o con la musculatura de una parte de la espalda ( tenis, tenis de mesa, badminton, golf, frontón, etc) deberás hacer ejercicios compensatorios para la parte de tu cuerpo que menos trabajas. Evitarás posiblemente una escoliosis.

LOS ESPACIOS, LOS EQUIPAMIENTOS Y LAS INSTALACIONES DEPORTIVAS PARA LA PRÁCTICA DEPORTIVA EN MI COMUNIDAD, MI PUEBLO Y MI ENTORNO.

Este último apartado de esta Unidad Didáctica de “Condición Física y Salud” lo vamos a desarrollar mediante un trabajo que tenéis que realizar y presentar. Vamos a explicaros de qué se trata.

Si consideramos que la actividad física es buena para la salud y además aceptamos que sólo con las dos horas de Educación Física que damos en el instituto parece insuficiente, debemos plantearnos el hacer algo más en nuestro tiempo de ocio. 

A veces, esa actividad no necesita de sofisticadas instalaciones, ni profesor que te dirija ni grandes medios: andar, hacer senderismo, salir con la bicicleta, jugar una pachanga con los amigos, etc. Pero a lo mejor, sí te gustaría realizar alguna actividad donde necesites más medios, un profesorado preparado, instalaciones, etc: danza, tenis, aerobic, baloncesto, etc.  Lo que es indudable es que en las dos opciones necesitas saber las posibilidades que te ofrece el entorno, el sitio donde vives para poder hacer actividades del tipo que sea. Si por ejemplo te gustaría hacer descenso en piragua en “aguas bravas” deberías saber que en la zona donde vivimos lo ibas a tener complicado: hay poco agua y no son bravas.

Hecha esta introducción, te explicamos cómo debe ser el trabajo:

· El alumno/a realizará un trabajo de investigación sobre qué instalaciones deportivas, espacios o recursos tiene (cerca de donde vive y en nuestra ciudad) para poder hacer alguna o algunas actividades físico – deportivas. Deberá explicar dónde están situadas esas instalaciones o recursos, tipo de actividades que podría hacer, si son con profesor o no, gratis o pagando, posibles horarios, etc.

Podéis consultar las fuentes de información que consideréis oportuno y colocar en el trabajo los dibujos, fotos o informaciones que deseéis. Entregad el trabajo a ordenador o a mano pero cuidando mucho la limpieza, el orden y la presentación.
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