DEPARTAMENTO DE E.F  

IES NERVIÓN (SEVILLA)


UNIDAD 1 – CUALIDADES FÍSICAS

En las clases de Educación Física, siempre veremos 3 partes:

1. Calentamiento

2. Parte principal: lo que vamos a trabajar en la clase, por ejemplo, volteretas, voleibol, fútbol sala…

3. Vuelta a la calma

EL CALENTAMIENTO

De todas ellas, vamos a estudiar el calentamiento como una parte fundamental tanto de las clases de Educación Física como de cualquier actividad deportiva que hagamos en nuestro tiempo libre.

El calentamiento es el conjunto de actividades previas al entrenamiento y/o competición, que tiene como finalidad preparar a la persona para el esfuerzo que va a realizar posteriormente. Es igual que cuando por la mañana vamos a utilizar el coche después de varias horas de estar parado, comenzaremos andando lentamente con él, dejando que la aguja de la temperatura vaya subiendo poco a poco, cuidado y protegiendo así su “maquinaria”.

     Tiene 2 objetivos básicos: 

1. Preparar a la persona de forma física y mental para el posterior esfuerzo.

2. Evitar riesgo de lesiones

     Esta actividad debe ser algo habitual en la cual no se improvise nada.

PARTES DEL CALENTAMIENTO

    Se puede dividir en dos partes:

· Calentamiento general: aquel que puede servir para cualquier actividad que se realice después (fútbol, natación...). en él se hacen actividades de carácter general, válido para cualquier actividad, con media intensidad.

· Calentamiento específico: en él se hacen actividades directamente relacionadas con lo que se va a hacer después. Por ejemplo, en el caso que la parte principal sea de balonmano, se harán carreras botando balón, pases en carrera, estiramiento de los músculos que estén más implicados en la acción posterior...

CRITERIOS PARA ELABORAR UN CALENTAMIENTO GENERAL
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· Duración: estará entre 10 – 15 minutos.

· Intensidad: será baja.

· Repeticiones: se debe evitar excesivo número de repeticiones, oscilando entre 5 – 10 por   ejercicio.

· Siempre se empezará con una carrera continua.

· Se deben mover todas las partes del cuerpo.

· Respirar con normalidad.

IDEAS PARA HACER UN CALENTAMIENTO
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1. Empezar con carrera continua, 2 - 3 minutos. Se puede correr de diferentes maneras (de lado, de espaldas, cambiando de dirección, moviendo los brazos mientras se corre, subiendo piernas, talón tocando gluteo...), haciendo pequeños saltos cuando se indique, giros...También se pueden hacer juegos de carreras (pilla pilla, policías y ladrones...).

2. Hacer estiramientos de los diferentes músculos, adoptando la posición, aguantando 20 segundos y soltando, haciéndolo con las dos partes del cuerpo y todos los músculos importantes. Debe tirar, pero no doler.

3. Hacer rotaciones de articulaciones (hacia delante y detrás o mover muñecas haciendo círculos) y lanzamientos de los diferentes segmentos (por ejemplo, de pie, hacer como patadas a un balón de fútbol, varias veces, con las dos piernas).

Actividad 1: copia el calentamiento que hemos hecho en clase

CALENTAMIENTO

TIPO DE CALENTAMIENTO_____________________________________________

INSTALACIÓN__________________________ DURACIÓN____________________

MATERIAL A EMPLEAR________________________________________________

	Dibujo de la 1º actividad
	Dibujo de la 2º actividad
	Dibujo de la 3º actividad
	Dibujo de la 4º actividad

	Dibujo de la 5º actividad
	Dibujo de la 6º actividad
	Dibujo de la 7º actividad
	Dibujo de la 8º actividad

	Dibujo de la 9º actividad
	Dibujo de la 10º actividad
	Dibujo de la 11º actividad
	Dibujo de la 12º actividad


ESTIRAMIENTOS

	Dibujo del 1º estiramiento
	Dibujo del 2º estiramiento
	Dibujo del 3º estiramiento
	Dibujo del 4º estiramiento

	Dibujo del 4º estiramiento
	Dibujo del 5º estiramiento
	Dibujo del 6º estiramiento
	Dibujo del 7º estiramiento


LAS CUALIDADES FÍSICAS

Las cualidades físicas son aquellas que nos permiten realizar una determinada actividad física (un ejercicio, un juego, practicar un deporte…) y que desarrollándolas  adecuadamente, nos ayudan a mejorar nuestra condición física.

Las principales cualidades físicas son:

· Resistencia

· Fuerza

· Velocidad

· Flexibilidad

RESISTENCIA

La resistencia es la cualidad física que nos permite prolongar un esfuerzo durante un largo periodo de tiempo.

Esta cualidad física está presente en acciones como carrera suave durante 15 – 20 minutos, realizar juegos poco intensos durante un tiempo prolongado o pedalear en bicicleta.

	Cita 3 modalidades deportivas que necesiten esta cualidad física:

-

-

-




FUERZA

Es la cualidad física que nos permite mover un peso mediante la contracción de los distintos grupos musculares.

Esta cualidad física está presente en acciones como empujar, levantar, saltar, lanzar, tirar de algo…

	Cita 3 modalidades deportivas que necesiten esta cualidad física:

-

-

-




VELOCIDAD

Es la cualidad física que nos permite recorrer una distancia en el menor tiempo posible, o realizar movimientos rápidos.

Esta cualidad física se aprecia en los corredores de cortas distancias y en las acciones deportivas que precisen rapidez.

	Cita 3 modalidades deportivas que necesiten esta cualidad física:

-

-

-




FLEXIBILIDAD

Es la cualidad física que nos permite realizar movimientos de gran amplitud, estando directamente relacionadas con la capacidad de movimientos de las distintas articulaciones.

Esta cualidad física es necesaria en todas las modalidades deportivas y especialmente en aquellas que requieran una gran amplitud de movimientos como son: gimnasia deportiva, rítmica, kárate, etc…

	Cita 3 modalidades deportivas que necesiten esta cualidad física:

-

-

-




Huesos del cuerpo humano
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Músculos del cuerpo humano[image: image3.wmf]
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Profesor: Jaime Yagüe    


