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BIENVENIDA AL PROTAGONISTA

El manual de CONDICION FISICA Y SALUD esta dirigido alasylos protagonistas
de la especialidad del Técnico Especialista en Acondicionamiento Fisico y
Deportivo. Este documento facilitara los procesos de ensenanza aprendizaje
afianzando sus conocimientos basicos sobre el funcionamiento del organismo
del cuerpo humano y las condiciones fisicas necesarias para la realizacion de
actividades fisicas y deportivas.

El proposito de este manual es dotar al protagonista de los conocimientos
necesarios a través de seis unidades didacticas descritas secuencialmente; de
tal forma, que permita apropiarse de los elementos y requerimientos necesarios
para una optima condicion fisica y salud para la puesta en practica de ejercicios
y deportes.

Las unidades que lo conforman son: Principios basicos de la anatomia y
funcionamiento del cuerpo humano; Adaptaciones fisiologicas del organismo
al ejercicio fisico y medidas antropométricas; Actividad fisica y salud; Pruebas
de rendimiento fisico motor bajo condiciones de seguridad; Técnicas de
investigacion y ofimatica aplicadas al acondicionamiento fisico y la unidad de
Factores y fundamentos psicolégicos de la actividad fisica.

La estructura que comprende este documento es la siguiente:

* Nombre de la Unidad Didactica (elemento de competencia)

» Conocimientos necesarios para el aprendizaje (conceptuales,
procedimentales, actitudinales)

» Actividades

* Autoevaluacion

* Glosario

+ Para saber mas

 Bibliografia

En las unidades didacticas se presenta ademas, de la informacion pertinente, los
criterios y evidencias del trabajo competente y conocimientos que necesita el/la
protagonista para su desarrollo. Para su interpretacion y establecer una mejor
asimilacion por parte del protagonista, el manual va acompaiado ademas, de
ilustraciones, dibujos y graficos que facilitan su comprension.

Considerando que este manual le sera de mucha utilidad para su formacion y
desarrollo profesional le deseamos éxito en sus logros.
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RECOMENDACIONES

Para iniciar el trabajo con el manual, debes tener claridad que
siempre tu dedicacion y esfuerzo te permitiran adquirir las
capacidades del Médulo Formativo. Al comenzar el estudio de
las unidades didacticas, debes leer detenidamente los criterios
de desempeno esperados, para que identifiques cuales son
los logros que se proponen.

Analiza la informacion del manual y consulta siempre a tu
instructor(a) cuando necesites aclaraciones.

Amplia tus conocimientos con los links y la bibliografia indicada
u otros textos que estén a tu alcance.

Resuelve responsablemente los ejercicios de actividades de
aprendizaje y de auto evaluacion y verifica tus respuestas con
los companieros(as) e instructor(a).

Prepara el puesto de trabajo segun la operacion que vayas
a realizar, cumpliendo siempre con las normas de higiene y
seguridad laboral.

Durante las practicas en el campo, se amigable con el medio
ambiente y no tires residuos fuera de los lugares establecidos.

Recuerda siempre que el cuido y conservacion de los equipos
y materiales deportivos garantizan el buen desarrollo de
las sesiones de aprendizaje y que en el futuro los nuevos
protagonistas haran uso de ellos.
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OBJETIVOS
Objetivo general

+ Valorar la condicion fisica y motivacional del cuerpo humano necesarias para la realizacion
de actividades fisicas y deportivas del participante.

Objetivo especifico

* Determinar el estado de salud y condicion fisica de las y los participantes, empleando test
pedagogicos y pruebas biomédicas, de acuerdo a las caracteristicas de cada individuo.
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Unidad didactica l. Principios basicos de la anatomia y funcionamiento del
cuerpo humano

Objetivos de la unidad

Al finalizar la unidad, el/la protagonista:

+ Explica anatomia y funcionamiento del cuerpo humano.

* Describe anatomia y funcionamiento de sistemas del cuerpo humano.

* Localiza huesos y musculos del cuerpo humano.

» Establece relacion entre los musculos, huesos y alteraciones morfuncionales populares en
la actividad fisica.

l.- Anatomia del cuerpo humano

Es la ciencia que estudia la forma y la estructura del cuerpo humano e investiga las leyes que

rigen el desarrollo de dicha estructura con respecto a sus funciones y su relacion con el medio

ambiente.

Il.- Descripcion del cuerpo humano

El cuerpo humano es la estructura fisica y material del ser
humano. Se divide en tres grandes regiones o partes: cabeza, Cabeza
tronco y extremidades; cada una de estas partes se subdivide en
otras cada vez mas pequenas que corresponden a la superficie
externa de este. Las mas importantes son:

La cabeza, se divide en dos regiones: craneo y cara. Tronco

En el cuello, se observan las regiones: anterior, esternocleido
mastoidea, laterales y posterior.

En el tronco, se distinguen las regiones: dorsal, pectoral,
abdominal y perineal.

Los miembros superiores, cuentan con cinco regiones en cada
lado, que se designan o nombran: deltoidea o del hombro, brazo,
codo, antebrazo y mano. En esta ultima se destacan el dorso y la
palma. Ademas, se subdivide en tres porciones: carpo, metacarpo
y dedos. Los dedos se denominan pulgar, indice, medio, anular
y mefique.

Los miembros inferiores, también tienen cinco regiones en cada lado: gluteo o cadera, muslo,
rodilla, pierna y pie. En el pie se distinguen el dorso y la planta. Asi mismo el pie se subdivide
en tres porciones: tarso, metatarso y dedos que se nombran por orden numeérico iniciando con
el dedo grueso (primero, segundo, tercero, cuarto y quinto) dedo del pie.

4 o g




lll.- Sistemas del cuerpo humano
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El cuerpo humano se compone de sistemas organizados que funcionan para sostener la vida.

Cada sistema es una parte especifica del cuerpo, pero estos sistemas dependen entre
si para garantizar que el cuerpo sea capaz de realizar acciones como moverse, pensar y
respirar. Aunque cada sistema interactua con el otro, poseen distintas funciones que los hacen

especificos.
Algunos de estos sistemas son:

IV.- Sistema esquelético

Un hueso es una pieza dura y resistente del esqueleto de un vertebrado, de color blanco

amarillento.

El sistema esquelético se encuentra
formado por un conjunto organizado
de huesos (u 6érganos esqueléticos)
el cual conjuntamente con otros
sistemas como el nervioso, articular
y muscular, forman el aparato
locomotor.

Estructuralmente, el esqueleto esta
formado por unos 206 huesos que
se encuentran formados por tejido
0seo, cartilagos, médula 6sea y la
membrana que rodea los huesos
llamada periostio.

El esqueleto de una persona adulta
con un peso normal, representa el
12% del peso total del cuerpo. Por
consiguiente, en una persona que
pesa 75 kilogramos, 9 kilogramos
de ellos son por su esqueleto.

En funcién del tamano que poseen
estos espacios, el hueso puede
ser compacto,  constituyendo
una proteccion y un soporte, o
esponjoso que permite que los
vasos sanguineos penetren de
forma directa para producir un
intercambio de nutrientes.
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1.- Funciones del sistema esquelético

Ya que provee al cuerpo de un
Servir de soporte  cuadro rigido de soporte para
los musculos y tejidos blandos.

El esqueleto protege de lesiones
Proteccion a los o6rganos internos mas
importantes.

La mayoria de los musculos
esqueléticos se fija a los huesos;

Asistencia en el :
cuando se contraen, traccionan

movimiento . .
de éstos para producir el
movimiento.
Hueso
Dentro de algunos huesos, un €sponjoso
Produccioén tejido conectivo denominado
de células médula ésea roja produce
sanguineas glébulos blancos y plaquetas,

proceso llamado hematopoyesis.
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——
La médula 6sea amarilla esta oo i ;
. . . . compacio

constituida principalmente por e -
Almacenamiento  adipocitos, los cuales almacenan Cigw donde s
de triglicéridos triglicéridos. Estos son una e

. re Formada por i

reserva potencial de energia & e
qu imica. syl ooy

engrosando of hueso,  olro hueso.

En el tejido 6seo se almacenan L
minerales, en especial calcio y —

fésforo, que son necesarios para
la contraccién muscular y otras
muchas funciones. Cuando
estos minerales son necesarios,
el hueso los libera en la sangre
distribuyéndolos a otras zonas
del organismo.

Estabilizacion
mineral

aLABULES
[ BLancos = EOSINGFILD

- X L_ PLAQUETAS _E”;?,

2.- Tipos de huesos

Huesos largos: la longitud predomina ante las otras dimensiones. Por ejemplo: huesos de las
extremidades.

pelvis
omoplato
o escapula
hamero femur
peroné
clbito
radio tibia

huesos del carpo

arpi 7 T
huesos metacarpianos Fiuesos daitarso

falanges huesos metatarsianos

J ‘ falanges
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Huesos cortos: 4 A
. i . CUBITO
Tienen una forma cubica y su longitud
y ancho son casi iguales. Por ejemplo:
huesos cortos de la mano.
Piramidal
Pisiforme
Ganchoso
Hueso grande
. J
Huesos planos:
Proceso
i Fosa Coracoide
Son generalmente delgados y estan supraespinosa
compuestos por dos capas paralelas
de tejido 6seo compacto, separadas Acromion

por una capa de tejido 6seo esponjoso. Espina

. , esc lar .
Por ejemplo: oméplato. apu Cavidad

Glenoidea

infraespinosa

CARILLA

COSTAL APOFISIS

Huesos irregulares: ARTICULAR SUPERIOR
Tienen formas complejas, lo cual
no permite encuadrarlos en las
clasificaciones anteriores.

Por ejemplo: vértebras.

APOFISIS
TRANSVERSA

PEDICULO

APOFISIS
ESPINOSA

CUERPO
VERTEBRAL

APOFISIS
ARTICULARES INFERIORES
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Huesos sesamoideos:

Tienen forma de semilla de sésamo (ajonjoli) y se desarrollan en el interior de los tendones
sometidos a considerable friccion, tension y estrés mecanico. Por ejemplo: en las palmas de
las manos y plantas de los pies.

Huesos
sesamoides

Huesos suturales o wormianos:
Estos son pequenos huesos ubicados en

las suturas, articulaciones inmoviles. Por
ejemplo: entre algunos huesos craneales.

V.- Sistema muscular

Los musculos representan la parte activa del aparato locomotor; son 6rganos contractiles que
determinan la forma y contorno del cuerpo, a la vez que permiten que el esqueleto se mueva y
mantenga su estabilidad, tanto en movimiento como en reposo.

En anatomia humana, el sistema muscular es el conjunto de los mas de 650 musculos del
cuerpo cuya funcion primordial es generar movimiento, ya sea voluntario o involuntario-musculos
esqueléticos y viscerales, respectivamente-. Algunos de los musculos pueden enhebrarse de
ambas formas, por lo que se los suele categorizar como mixtos.

B
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Frontal

Deltoides

Pectoral
En los vertebrados se controla a través del sistema
nervioso, aunque algunos musculos (tales como el
cardiaco) pueden funcionar en forma auténoma.
Aproximadamente el 40% del cuerpo humano esta
formado por musculos, vale decir que por cada kg de
peso total, 400 g corresponden a tejido muscular.

Biceps

Tibial
anterior

Funciones del sistema muscular

Efectua el desplazamiento de
Locomocioén la sangre y el movimiento de
las extremidades.

Informacion del
estado
fisiolégico

Provoca contracciones en los
musculos ante dolores.

Conjunto de las acciones
faciales, también conocidas

Mimica como gestos, que sirven para
expresar lo que sentimos y
percibimos.




Estabilidad

Postura

Produccion
de calor

Forma

Proteccion

Los musculos conjuntamente
con los huesos permiten al
cuerpo mantenerse estable,
mientras permanece en estado
de actividad.

Controla las posiciones que
realiza el cuerpo en estado de
reposo.

Al producir contracciones
musculares, se origina energia
caldrica.

Mdusculos y tendones dan el
aspecto tipico del cuerpo.

Sirve como proteccion para
el buen funcionamiento del
sistema digestivo y de los
organos vitales.

Manual del protagonista: condicion fisica y salud

Los musculos son asociados generalmente en las funciones obvias como el movimiento, pero
en realidad son también los que nos permiten impulsar la comida por el sistema digestivo,
respirar y hacer circular a la sangre.

B
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Existen tres tipos de tejido muscular, que a su vez conforma tres tipos de musculos y éstos son:

Puede describirse como musculo voluntario o estriado.
Se denomina voluntario debido a que se contrae
de forma voluntaria. Un musculo consta de un gran
numero de fibras musculares. Pequefios haces de
fibras estan envueltos por el perimisio y la totalidad
del musculo por el epimisio.

Este se describe como visceral o involuntario. No
esta bajo el control de la voluntad. Se encuentra en
las paredes de los vasos sanguineos y linfaticos, el
tubo digestivo, las vias respiratorias, la vejiga, las vias
biliares y el utero.

Este tipo de tejido muscular se encuentra exclusivamente
en la pared del corazon. No esta bajo el control
voluntario, sino por automatismo. Entre las capas
de las fibras musculares cardiacas, las células
contractiles del corazdn, se ubican laminas de tejido
conectivo que contienen vasos sanguineos, nervios y
el sistema de conduccion del corazon.

musculo tejido muscular musculo
de fibra estriada de fibra estriada del corazén de fibra lisa

12‘ A
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VI.- Sistema articular

Se conoce como articulacion al conjunto de elementos o tejidos (~
que permiten la unién entre dos o0 mas huesos.

Se conoce como sistema articular al conjunto de partes blandas
y duras, mediante las que estan unidas dos o mas elementos del
esqueleto; esto es, hueso y cartilagos.

Las articulaciones desempefan varias funciones:

e Favorecer el conocimiento de los huesos.
* Dotar de resistencia y elasticidad al cuerpo.

g
'pé
: J

MUSCULOS

El cuerpo humano posee en total
360 articulaciones, distribuidas de HUESOS
la siguiente manera:

Articulaciones del craneo: 86
Articulaciones de la garganta: 6
Articulaciones del torax: 66

Articulaciones de la columna
vertebral y la pelvis: 76

Extremidades superiores: 64
Extremidades inferiores: 62

De acuerdo a su grado de
movimiento, podemos clasificar
a las articulaciones en tres tipos:

Sinartrosis:

Articulaciones inmoviles o fijas. Un
buen ejemplo son las articulaciones
entre los huesos del craneo.

Anfiartrosis:

Articulaciones semimoviles. Un ejemplo serian las articulaciones entre las vértebras dorsales
o las articulaciones entre las costillas y el esternon.

Diartrosis:

Son las articulaciones con mayor cantidad de movimientos. Un ejemplo seria la articulacién de
la cadera.

B v
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( Articulaciones fijas Articulaciéon movil Articulacién

/ semimovil

ke
ELACN ot
AR IR

BTN 4
s_}_:-"_-:i,, Ge

9 Huesos del craneo Vértebras

Los movimientos articulares se clasifican en:

¢ Deslizamiento
¢ Rotacion
* Angulacion, clasificados en:

Flexion: reducen el angulo entre las partes del cuerpo o los huesos.

Extension: aumentan el angulo entre las partes del cuerpo o los huesos.

Abduccion: alejan una estructura de otra.

Aduccion: acercan una estructura de otra

Circunduccidn: realiza una combinacion de movimientos de extension, flexiéon, abduccion
y aduccion.

VII.- Sistema respiratorio

El sistema respiratorio es el encargado

de proporcionar el oxigeno que el

cuerpo necesita y eliminar el didxido

de carbono o gas carbonico que se Faringe
produce en todas las células a través

del proceso llamado respiracion.

Cavidad
nasal

Fosas
nasales

La respiracion es el proceso involuntario
y automatico, por el cual ingresamos
aire (que contiene oxigeno) a nuestro
organismo y sacamos de él aire rico en
diéxido de carbono.

Laringe

Un ser vivo puede estar varias horas
sin comer, dormir o tomar agua, pero
no puede dejar de respirar mas de tres
minutos.

14.
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Los 6rganos que forman parte del sistema respiratorio son:
Nariz

Consiste en dos amplias cavidades cuya funcién es permitir
la entrada del aire, el cual se humedece, filtra y calienta a
una determinada temperatura a través de unas estructuras
llamadas cornetes.

Faringe

Conducto muscular, membranoso que ayuda a que el aire se
vierta hacia las vias aéreas inferiores.

Laringe

Conducto cuya funcion principal es la filtracion del aire
inspirado. Ademas, permite el paso de aire hacia la traquea
y los pulmones e impide el paso de los elementos deglutidos
y cuerpos extrafios hacia el tracto respiratorio inferior. Tiene
ademas, la funcion de 6rgano fonador, es decir, produce el
sonido.

Traquea

Brinda una via abierta al aire inhalado y exhalado desde los
pulmones.

Bronquios

Conduce el aire que va desde latraquea hastalos bronquiolos.

Pulmones

La funcion de los pulmones es realizar el intercambio gaseoso
con la sangre, por ello los alvéolos estan en estrecho contacto
con capilares.

B
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Musculos intercostales
La funcién principal de los musculos respiratorios es la

intercambio gaseoso apropiado, aportar oxigeno a los
diferentes tejidos.

Diafragma

Musculo estriado que separa la cavidad toracica (pulmones,
mediastino, etc.) de la cavidad abdominal (intestinos, estomago,
higado, etc.). Interviene en la respiracion, descendiendo la
presion dentro de la cavidad toracica, aumentando el volumen
durante la inhalacién y aumentando la presion y disminuyendo
el volumen durante la exhalacién. Este proceso se lleva a cabo,
principalmente, mediante la contraccion y relajacion del diafragma.

VIIl.- Sistema circulatorio

El aparato circulatorio o sistema circulatorio es la estructura
anatoémica compuesta por:

Sistema Cardiovascular,
que conduce y hace circular
la sangre por:

el Sistema Linfatico,
que conduce la linfa
unidireccionalmente
hacia el corazén.

Funciones del sistema circulatorio:

Llevar los nutrientes y el oxigeno a las células.

* Recoger los desechos metabdlicos que se han de eliminar después por los rifiones,
en la orina y por el aire exhalado en los pulmones, rico en didxido de carbono.

* Interviene en las defensas del organismo.

* Regula la temperatura corporal, entre otras.

* Regula los contenidos de agua y acidos base en los tejidos.

* Transporta las excreciones de las glandulas endocrinas.

16.
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IX.- Sistema cardiovascular

Si bien es comun la denominacién de "sistema" cardiovascular, estrictamente se le deberia
llamar "aparato”. La denominacion de "sistema" se reserva para un conjunto de dérganos
formados predominantemente por el mismo tipo de tejido. El aparato cardiovascular esta
formado por diferentes tipos de tejidos y, por ello, esta es la denominacion mas adecuada.

Su principal funcion es llevar la sangre a todos los
rincones del cuerpo, llevando asi los nutrientes \ Pulmén
y el oxigeno (O2) y recogiendo los productos
de deshecho y el dioxido de carbono (CO2). El
término cardiovascular esta vinculado al corazon
y al aparato circulatorio.

Un adulto promedio contiene aproximadamente Sangm sin Sangre
4.7 a 5.7 litros de sangre, lo que representa oxigeno ricaen
aproximadamente el 7% de su peso corporal oxigeno
total.

Estd compuesto por el corazén, que es un
musculo cuya contraccidn bombea la sangre
para que permanezca en movimiento y los vasos

. ; : Vena
sanguineos (arterias, capilares y venas), que
serian los caminos por los que la sangre circula. .
g | ? Corazén Arteria
Se debe aclarar, que la sangre regresa al corazon
por las venas y sale del corazén por las arterias. Resto

del cuerpo

La sangre es, basicamente, un tipo de tejido
conectivo que se encuentra en estado fluido
dentrodel cuerpo humano. Esta hechade plasma,
un liquido altamente viscoso que contiene 3 tipos de células sanguineas diferentes. Casi el 92%
del plasma es agua, mientras que el resto esta formado
por enzimas, hormonas, anticuerpos, nutrientes, gases,
sales, proteinas y metabolitos de varios tipos.

Es la principal responsable del transporte de nutrientes y
materiales importantes a lo largo de nuestro cuerpo. En | | 4 sangre se encarga de
primer lugar, la sangre toma el oxigeno procesado por recoger los residuos

los pulmones para transportarlo a todas las células del metabolicos, ayudando
cuerpo y después, recoge el didxido de carbono de todos a que el cuerpo los transporte
los tejidos y células y lo devuelve a los pulmones. hasta los rifiones y de ahi sea

excretado...

 —
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Hay dos circuitos sanguineos:

Circulacion menor o pulmonar. La sangre sale del
corazon por la arteria pulmonar, llega a los pulmones,
deja el didxido de carbono y recoge el oxigeno y vuelve al
corazon por las venas pulmonares.

Circulacién mayor o sistémica. Lasangre sale del corazén
por la arteria aorta y llega a todas las partes del cuerpo
llevando nutrientes y oxigeno y recogiendo productos de
deshecho y diéxido de carbono. Luego retorna al corazén
por las venas cavas superiores e inferiores.

Componentes del sistema cardiovascular:

Corazon

El corazon es un organo musculoso formado por 4
cavidades. Su tamafo es parecido al de un pufio cerrado
y tiene un peso aproximado de 250 y 300 g, en mujeres y varones adultos, respectivamente.

Esta situado en el interior del térax, por encima del diafragma, en la regibn denominada
mediastino, que es la parte media de la cavidad toracica localizada entre las dos cavidades
pleurales.

El corazén late en movimientos ritmicos de contraccion y relajacion unas 100 000 veces al dia,
y hace circular 14 000 litros de sangre en ese tiempo.

s N
Tronco
Vena cava pulmonar
superior
Auricula
, i ier
Auricula izquierda
derecha
Venas
pulmonares
Ventriculo
derecho Ventriculo
izquierdo
Vena cava
inferior




Manual del protagonista: condicion fisica y salud

Histologicamente en el corazon se distinguen tres capas de diferentes tejidos que, del interior
al exterior, se denominan endocardio, miocardio y pericardio.

El endocardio: esta formado por un tejido epitelial de revestimiento que se continua con el
endotelio del interior de los vasos sanguineos.

El miocardio: es la capa mas voluminosa, esta constituido por tejido muscular de un tipo
especial llamado tejido muscular cardiaco.

El pericardio: envuelve al corazon completamente.

El corazon esta dividido en dos mitades que no se comunican entre si, una derecha y otra
izquierda. La mitad derecha siempre contiene sangre pobre en oxigeno, procedente de las
venas cava superior e inferior, mientras que la mitad izquierda del corazdn siempre posee
sangre rica en oxigeno y que, procedente de las venas pulmonares, sera distribuida para
oxigenar los tejidos del organismo, a partir de las ramificaciones de la gran arteria aorta.

La mayoria de la gente esta familiarizada con la forma en que sus cuerpos se sienten durante
el ejercicio; el corazon late mas rapido y se hace mas dificil respirar. Esta es una respuesta
a un aumento del trabajo de los musculos y una necesidad creciente de oxigeno para todo
el cuerpo. Una vez que hayas terminado de hacer ejercicio, la respiracién y la frecuencia
cardiaca regresan lentamente a la normalidad y, cuanto mas ejercicio realices, mas eficaz se
vuelve este sistema.

Los vasos sanguineos

Son conductos musculares elasticos que distribuyen y recogen la sangre de todos los rincones
del cuerpo. Se denominan arterias a aquellos vasos sanguineos que llevan la sangre, ya sea
rica o pobre en oxigeno, desde el corazon hasta los 6rganos corporales. Las grandes arterias
que salen desde los ventriculos del corazon van ramificandose y haciéndose mas finas hasta
que por fin se convierten en capilares, vasos tan finos que a través de ellos se realiza el
intercambio gaseoso y de sustancias entre la sangre y los tejidos. Una vez que este intercambio
sangre-tejidos a través de la red capilar se realiza, los capilares van reuniéndose en vénulas y
venas por donde la sangre regresa a las auriculas del corazén.

Arteria ) ) Vena
Arteriolas Capilares Vénulas
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Existen tres tipos principales de arterias, aunque todas conducen sangre, cada tipo de arteria
ejecuta funciones especificas e importantes para la cual se adapta su estructura histologica.
Por ello, se dividen en:

Arterias elasticas: a estos vasos pertenecen las arterias de gran calibre, aorta y pulmonar,
que reciben y conducen sangre a altas presiones.

La intima mide de 100-130 um de espesor y contiene células endoteliales, que tienen vesiculas
membranosas y filamentos. Los endoteliocitos estan unidos a otros por uniones occludens
(estrechas) y uniones espaciadas intercaladas. La membrana basal es fina.

La media es la tunica mas gruesa, en los humanos mide 500um y esta compuesta esencialmente
de 40 a 70 laminas de elastina concéntricas y fenestradas, de las cuales salen redes de fibras
elasticas anastomosadas entre si.

Arterias musculares: el componente mas abundante de este tipo de arteria es el tejido
muscular y su diametro es variable, desde 0.4-1 mm. Las arterias musculares, al aumentar de
calibre, aumentan sus elementos elasticos y se convierten en las arterias musculo elasticas.

Arteriolas: las arterias pequenas se conocen como arteriolas que vuelven a ramificarse en
capilares y estos, al unirse nuevamente, forman las venas. Sus paredes se expanden cuando el
corazdn bombea la sangre. A este tipo pertenecen las arterias musculares, con un diametro de
100 ym o menos. En la medida que disminuye el diametro de la arteriola, su pared se adelgaza,
haciéndose menos evidentes las membranas
elasticas externa e interna y disminuyendo
las capas de células musculares lisas de la
capa media, asi como la adventicia.

~

X.- Sistema linfatico

Ganglio

. . linfatico
Es uno de los mas importantes del cuerpo,

por todas las funciones que realiza a favor
de la limpieza y la defensa del cuerpo. Se
encarga de recoger el exceso de liquido que
circula entre las células (liquido intersticial)
para devolverlo a la sangre. También recoge
en el intestino, los productos resultantes de la
digestion de las grasas.

Esta considerado como parte del sistema

circulatorio porque estd formado  pPor | yaseeinisticos
conductos parecidos a los vasos capilares,
que transportan un liquido llamado linfa, que
proviene de la sangre y regresa a ella. Este
sistema constituye, por tanto, la segunda red
de transporte de liquidos corporales.

20.
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La linfa es un liquido incoloro, formado por plasma [~ Ganglios cubitales )
sanguineo y por glébulos blancos, en realidad es la parte '
de la sangre que se escapa o sobra de los capilares
sanguineos al ser éstos porosos.

Los vasos linfaticos tienen forma de rosario por las muchas | Sadies -

valvulas que llevan, también tienen unos abultamientos Timo

llamados ganglios que se notan sobre todo en las axilas,

ingle, cuello etc. En ellos se originan los glébulos blancos. a0
Ganglios

lumbo-aorticos

El sistema linfatico se diferencia del sanguineo en que no
posee una bomba que impulse la linfa. Esta circula por

los movimientos de los musculos del cuerpo que rodean | peer {5
los vasos linfaticos, que poseen, al igual que las venas, V
valvulas a lo largo de su recorrido. Cuando tenemos una S
infeccion en alguna parte del cuerpo, los ganglios de esa
zona se hinchan o inflaman como producto de su accion -
defensiva, lo que puede causar dolor. popliteos
XI.- Alteraciones posturales en la actividad fisica gar;glit_:bs_

e la tibia

Los trastornos posturales son un grupo de alteraciones
de los ejes del tronco y de los miembros inferiores,
que se producen como consecuencia de posiciones y
costumbres que adoptan las personas en el desarrollo
de sus actividades de la vida diaria y, que para lograr su
correccion, se debe primero modificar algunos habitos.

Algunos trastornos se derivan de la posicion intrauterina y, por lo tanto, no podemos prevenirlos.
Otros son consecuencia de habitos y costumbres y son, precisamente, los que se pueden
prevenir y corregir.

Por lo general, el ser humano pasa el dia realizando miles de acciones, que se han hecho
costumbre, sin embargo, nunca se detiene a pensar que, si no tuviera las herramientas
necesarias o si alguna de estas fallara, no seria capaz de llevarlas a cabo. Estas herramientas
son los huesos, musculos y articulaciones de nuestro cuerpo.

La postura corporal sufre la influencia de fuerzas gravitacionales y de la armonia entre el
sistema esquelético y neuromuscular. El sistema nervioso ejerce una significativa funcion en el
control postural, en la conduccién y trasmision de las sensaciones sensitivas y en la realizacion
de actos motores. Los habitos sedentarios, las tensiones psicoafectivas, el predominio de
la posicion sentada, los grandes esfuerzos fisicos en actividades profesionales pesadas o
repetitivas, todo eso lleva a la tension, debilidad muscular y distension en los ligamentos. Ello
provoca sobrecargas a la columna que se transforma en agresiones fisicas y psiquicas que
desencadenan un descontrol biomecanico, lo que resulta en sufrimiento de los tejidos, dolor e
incapacidad.

B
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Ejemplos de alteraciones que se pueden producir:
Hipercifosis

Suele definirse como el aumento del arco, de concavidad anterior,
de la columna dorsal. En la mayoria de los casos se produce por la
adopcion prolongada de posturas inadecuadas o a que falta potencia
en la musculatura paravertebral.

Lo habitual es que no cause dolores y solo sea una observacion
estética. En la figura se observa en el sujeto el aumento de la curvatura,
conocida comunmente como “joroba”.

Artrosis vertebral

Consiste en la degeneracion del nucleo
pulposo del disco intervertebral, que pierde
grosor e intensidad.

Se produce por el normal desgaste del disco intervertebral. En la
juventud es espeso y de consistencia gelatinosa. A medida que
transcurren los afos, pierde grosor y varia su consistencia.

Si una persona, con sus habitos, sobresfuerzos y pesos, hace
que un segmento de su columna soporte a menudo mucha carga,
puede acelerar el proceso de desgaste del disco intervertebral
correspondiente.

Esguinces

Es una lesién de los ligamentos que unen los dos
huesos que forman una articulacién. Si la lesion es
tan importante que el ligamento deja de poder sujetar
los huesos en su posicidn y éstos se separan, se
diagnostica una luxacion.

Esencialmente se produce al forzar el limite maximo
de movimiento de la articulacién. Los mecanismos
mas habituales son:

Los movimientos bruscos y excesivos, en los que se
sobrepasa la amplitud de movimiento que permite la

articulacion, de forma que se dlstlende o desgarra el ligamento que mantiene unidos ambos
huesos.

Los accidentes, tipicamente de vehiculo, en los que se combinan movimientos extremos con
fuerzas extremas.

Un esguince causa tipicamente dolor en la zona, a veces con dolor referido, con contractura
muscular y limitacién dolorosa del rango de movimiento. Después, un mecanismo neurologico
puede desencadenar la inflamacion.
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Fisura, protrusion y hernia discal

La fisura discal consiste en
el desgarro de la envuelta
fibrosa del disco. La forma
mas tipica es la fisura radial,
en la que el desarrollo es
perpendicular a la direccion
de las fibras.

—

La protrusion discal consiste Fisura Protrusién Hernia
en la deformacién de la

envuelta fibrosa por el impacto del material gelatinoso del nucleo pulposo contra ella. Si la
envuelta llega a romperse y parte del nucleo pulposo sale fuera de la envuelta, se diagnostica
una hernia discal.

La fisura, protrusion o hernia discal se produce cuando la presion dentro del disco es mayor
que la resistencia de la envuelta fibrosa.

Como la envuelta fibrosa es un tercio mas gruesa en su pared anterior que en la posterior, la
mayoria de las fisuras, protrusiones y hernias se producen en esta ultima.

El mecanismo tipico consiste en el siguiente movimiento secuencial:

Flexion de la columna vertebral hacia adelante: al hacerlo el disco sufre mas carga por
la parte anterior. Al ser de consistencia gelatinosa, el nucleo pulposo es comprimido hacia la
pared posterior de la envuelta fibrosa.

Carga de peso importante: al hacerlo, se tiende a comprimir una vértebra contra otra,
aumentando la presion dentro del disco.

Extension de la columna con el peso cargado: al hacerlo, el aumento de la presion discal
que conlleva la carga del peso va ‘estrujando’ el nucleo pulposo hacia atras con mas fuerza. Si
la presion que ejerce contra la pared posterior de la envuelta fibrosa es suficiente, la envuelta
se desgarra (fisura discal), se abomba (protrusion discal) o se parte (hernia discal).

Cuando estas lesiones se producen causan dolor; ademas, si la hernia es suficientemente
grande puede comprimir una raiz nerviosa. En este caso, la persona nota también dolor irradiado
en el brazo, si la hernia es cervical y en la pierna, si la hernia es lumbar. Aunque antiguamente
se pensaba que la hernia discal siempre causaba dolores, existen estudios cientificos que
demuestran que entre el 30% y el 50% de los individuos sanos tienen una o varias hernias
discales que no les causan ningun problema.

Latigazo vertical: consiste en la lesion cervical producida por una sucesiva flexion o extension
brusca y excesiva del cuello. Esa combinacion puede causar sucesivamente un esguince
cervical en la fase de flexion y, sobretodo, una lesién de la articulacion facetaria de la columna
cervical en fase de extension.
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Tipicamente, se produce por un accidente de
vehiculo en el que se sufre un accidente frontal.
El impacto frontal induce a la flexion excesiva
del cuelloy, justo después, la fuerza de reaccion
causa su total extension. Ademas, todo ello se
produce muy rapidamente, sin que dé tiempo a
que la musculatura ejerza su funcién protectora.

El latigazo cervical causa dolor local intenso
en la zona del cuello, con contractura muscular
y limitacién dolorosa de la movilidad. Puede
acompafnarse de veértigo o sensacion de
inestabilidad y dolor referido a la nuca o el brazo.

Luxacion del coxis: consiste en la separacion
del coxis del sacro. Tipicamente, si el coxis es
desplazado hacia atras, no se separa totalmente
del sacro, sino que pivota hacia atras, de
forma que las fibras de la parte anterior de los
ligamentos se desgarran o distienden.

g

J

A la inversa, si el coxis pivota hacia adelante, son las fibras de la parte posterior de los

ligamentos las que se distienden o desgarran.

Para que el coxis se desplace
tiene que ser sometido a una
fuerza importante. Las dos
causas mas frecuentes son:

Las caidas sobre la rabadilla,
en las que la fuerza del golpe
tiende a desplazarla.

El parto, en el que el feto
desplaza el coxis tipicamente
hacia atras en su paso por
el canal del parto. Esto
ocurre cuando existe cierta
desproporcion entre el tamafio
del nifo y la pelvis de la madre.

El dolor suele aparecer al estar sentado, especialmente sobre una superficie dura, pues eso
incrementa la distension de los ligamentos o la presion sobre los ligamentos desgarrados.

Justo después de producirse la luxacién, el dolor suele ser constante, aunque aumenta al

sentarse.

24.
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Actividades no aconsejables para quienes ya padecen estas alteraciones y factores de riesgo
para quienes no las padecen:

Flexiéon-extension repetida de la columna

* Al flexionar la columna se produce un aumento de la presién en el interior del disco
intervertebral. Si en ese momento se carga peso y se vuelve a enderezar la columna,
la presidon en la parte posterior del disco se incrementa tanto que puede fisurarse o
romperse, produciendo una hernia discal. Cada flexién inadecuada va aumentando el
impacto del nucleo pulposo en la envuelta fibrosa del disco y la erosiona hasta fisurarla
o romperla.

* Estudios mecanicos demuestran que la sobrecarga muscular y discal es mayor si
la inclinacién se realiza con las piernas rectas y menor si se realiza con las rodillas
flexionadas y se mantiene la espalda recta.

Torsion o rotacion frecuente de la columna

* Por |la forma de las vértebras, la columna cervical puede rotar mas que la toracica y
esta mas que la lumbar. La repeticion de rotaciones exageradas en la columna lumbar
puede sobrecargar la articulacion facetaria y la musculatura, e incluso también el disco
intervertebral, especialmente si se realiza cargando peso.

Esfuerzos

» Esa asociacion puede deberse a un mecanismo de sobrecarga y pueden asociarse a un
riesgo mayor si los esfuerzos se realizan en posturas de flexidn-extension o rotacion.

* Un esfuerzo excesivo no significa siempre cargar peso: la adopcion de posturas
inadecuadas puede sobrecargar la musculatura o las estructuras de la columna vertebral.
Si las posturas inadecuadas se mantienen suficiente tiempo o se repiten con frecuencia,
pueden causar dolor por un mecanismo de sobrecarga aunque no se haya cargado
peso.

Vibracion

* La vibracion puede ser la desencadenante de trastornos de la espalda por uno de estos
mecanismos:

- La vibracion conlleva acortamiento y alargamiento rapido de la musculatura, lo que
podria facilitar su contractura.

- La vibracion aumenta ciclica y rapidamente la carga en el disco intervertebral y la
articulacion facetaria.
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Actividades:
Efectue:

a) Si el peso de una persona es de 164 libras. Calcular ¢ cuantas libras corresponden al peso
de su esqueleto?

b) Dibuje los sistemas esquelético, muscular y articular, sefialando sus partes. Seleccione dos
de ellos.

c) Dibuje el sistema circulatorio, cardiovascular y linfatico, sefialando sus partes constitutivas.
Seleccione dos opciones.
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Dialogue con el/la docente y con los demas protagonistas:

a) ¢ Por qué la frecuencia cardiaca de una persona aumenta cuando realiza un ejercicio fisico?

b) ¢Qué diferencia hay entre frecuencia cardiaca y ciclo cardiaco?

c) ¢Como se mide el pulso?

Autoevaluacion
Luego de estudiar la Unidad |, efectua las siguientes indicaciones:
Responda brevemente:

a) ¢Cual es la funcion del sistema circulatorio?

b) ¢Por qué se dice que la sangre es un tejido?

c) ¢En qué érgano del cuerpo la hemoglobina se deshace del dioxido de carbono y se carga
de oxigeno?

d) ¢En qué se diferencian las arterias de las venas?

e) ¢Através de qué vaso sanguineo se produce el intercambio de sustancias?

B
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Escriba una V o F, segun sean verdaderas o falsas las siguientes afirmaciones:

a) Los globulos rojos se originan en la médula 6sea.

b) Los eritrocitos transportan oxigeno y diéxido de carbono.

c) Los glébulos rojos tienen nucleo vy, por lo tanto, pueden reproducirse._

d) Las plaquetas son las células mas numerosas de la sangre.

e) El cuerpo humano contiene aproximadamente un 4.5% de sangre de su peso corporal.

Analice y luego relacione la columna de la izquierda con la derecha:

A | Articulaciones () | Denominados pulgar, indice y medio.
: Musculo cuya contraccién bombea sangre para que

B |Arterias () y o gre para g
permanezca en movimiento.

C | Miembros superiores ( ) |Grandes vasos sanguineos.
Encargado de proporcionar el oxigeno en el cuerpo

D |Mdusculos () |y eliminar el didxido de carbono que producen las
células.

E | Sistema respiratorio () |Son el punto de unién entre uno o mas huesos

F | Corazén () |Constituyen un 40% del cuerpo humano.

Complete las siguientes afirmaciones:

a) El sistema se encarga de proporcionar el oxigeno que el cuerpo
necesita y eliminar el de carbono que se produce en todas las células.

b) Durante la mayor la sangre sale del corazon por la arteria aorta.

c) El esta dividido en dos mitades que no se comunican entre si.

d) El cuerpo humano se divide en grandes regiones, que son ,

y
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Unidad didactica Il. Adaptaciones fisiolégicas del organismo al ejercicio
fisico y medidas antropométricas

Objetivos de la unidad
Al finalizar la unidad, el/la protagonista:

* Describe mecanismos de adaptacién del cuerpo humano.
* Describe condiciones fisicas de protagonistas y las relaciona con los mecanismos de
adaptacion.

l.- Adaptacién del cuerpo humano

"Adaptacién" originariamente significa un cambio en la estructura o conducta de un ser vivo,
suele tener un valor de supervivencia. Indica también cualquier cambio beneficioso de un
organismo para enfrentarse a las exigencias del medio.

Il.- Tipos de adaptacién
1.- Morfolégica o estructural (anatéomica)

Son los cambios que presentan los organismos en su estructura externa y que le permiten
a un organismo confundirse con el medio ambiente, imitar formas, colores de animales mas
peligrosos o contar con estructuras que permiten una mejor adaptacion al medio. Los dos
principales ejemplos de las adaptaciones morfolégicas son el camuflaje y el mimetismo
ocasionados por los cambios del ambiente o de habitat.

2.- Etolégica o de comportamiento

Son aquellas que implican una modificacidon en el comportamiento de los organismos por
diferentes causas, como asegurar la reproduccion, buscar alimento, defenderse de sus
depredadores, cambiarse periédicamente de un ambiente a otro, cuando las condiciones
ambientales son desfavorables para asegurar su sobrevivencia. Los dos ejemplos mas claros
de esta categoria son la migracion y el cortejo.

3.- Fisiolégica o funcional

Son aquellas modificaciones en un organismo que estan relacionadas con el metabolismo y el
funcionamiento interno de algunos érganos o partes de él, encaminados a resolver una serie
de dificultades que el entorno presenta. La hibernacion y la estivacién son dos ejemplos de
este tipo de adaptacion.

Una hipotesis en que se trabaja en la actualidad en la medicina es una hormona de hibernacién,
que si se lograra aislar y ser identificada, las aplicaciones eventuales serian inmensas:
medicamentos para adelgazar, por ejemplo, ya que el individuo perderia el apetito y quemaria
sus grasas como el animal; o bien el antibiético ideal porque se ha observado que en estado
de hibernacion el animal resiste a todas las infecciones, lo que no aguanta en estado normal.
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En cardiologia, como todos los operados a corazén abierto se tienen que someter a una baja
de temperatura corporal de 26 o 27 grados y su sangre circula en una maquina fuera de su
cuerpo, la hibernacion permitiria aligerar el proceso y evitar los peligros.

Un ejemplo real puede ser aquel en el que el cuerpo se adapta ante el calor extremo que se
suele dar en algunas zonas de nuestro pais en las temporadas de verano, en donde vemos
gue no todas las personas reaccionan de manera favorable ante este fendmeno. Los cuerpos
de algunas personas activaran mecanismos para enfriar la temperatura del mismo (por ejemplo
el sudor), produciéndose una adaptacion al calor externo, pudiendo ser tolerado sin que el
organismo del individuo se vea afectado. Pero, también se dan casos en que el organismo
de otros individuos no tolera el calor y, al no alcanzar una adaptacion, su organismo se ve
descompensado pudiendo sufrir lesiones o danos.

Otro ejemplo es un caso ocurrido en el 2006, en que un japonés llamado Mitsutaka Uchikoshi,
se perdié durante una escalada con sus amigos. Tras dejar a sus amigos para descender
por su cuenta la montafia, tropezo y perdio la consciencia. Cuando fue encontrado 24 dias
después, su pulso era casi inexistente, se le habia detenido la actividad de sus 6rganos y su
temperatura corporal era de 22 °C.

Cuando escucharon esta extraordinaria historia, algunos médicos consideraron fisiolégicamente
imposible que hubiera sobrevivido durante tanto tiempo sin agua. Su metabolismo se paralizd
casi por completo. Uno de los médicos que lo trato comentd: "Cayo en un estado de hipotermia
en unafase muy temprana, que es similar a la hibernacién. Por lo tanto, sus funciones cerebrales
fueron protegidas sin ser dafiadas y ahora se ha recuperado al 100%."

lll.- Adaptaciones fisiolégicas tras el ejercicio

(" El ejercicio fisico necesita la colaboracion
de varios érganos y sistemas, no solamente
para soportar las fases de una actividad
especifica, sino también para adaptar su

respuesta al entrenamiento.

El sistema esquelético-muscular, dirige
la locomocién del cuerpo humano. Las
contracciones coordinadas y concertadas
de las células musculares esqueléticas
estimulan al sistema Oseo para realizar
diferentes movimientos.

El sistema cardiovascular proporciona el
transporte de sangre, hormonas, nutrientes
y oxigeno para que el organismo pueda
soportar la actividad fisica, al mismo tiempo
gue remueve de los musculos una serie de
desechos.
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Las glandulas exocrinas también se llaman glandulas de secrecion externa.

El sudor, como actividad exocrina, favorece la eliminacion del excesivo calor y el sistema renal
ayuda a regular el balance de liquidos y electrolitos, asi como la presién sanguinea.

Los/las atletas continuamente buscan los medios con los que pretenden que aumente su
trabajo fisico. Algunas de las practicas que realizan no tienen un sustrato cientifico que las
avale y son dudosos sus resultados, es decir son consideradas como dopaje.

Los musculos gastan mucho oxigeno y glucosa, cuando el esfuerzo es muy fuerte y prolongado,
provocando que los musculos no alcancen a satisfacer sus necesidades, dando como resultado
los calambres y fatigas musculares por acumulacion de toxinas musculares. Estos estados
desaparecen con descanso y masajes que activen la circulacién, para que la sangre arrastre
las toxinas presentes en la musculatura.

El sistema muscular realiza importantes funciones en el organismo, donde se destacan el
desplazamiento corporal y el movimiento de numerosas estructuras ubicadas en diversos
sistemas.

La actividad motriz de los musculos hace posible el funcionamiento de 6rganos como el corazon,
los vasos sanguineos y linfaticos, los pulmones, el estdmago, los intestinos, los bronquios, la
vejiga y el utero, entre otros. El sistema muscular es responsable de la actitud postural y de la
estabilidad del cuerpo, ya que junto al sistema éseo controla el equilibrio durante las distintas
actividades que se realizan a diario.

Los musculos  pueden [~
contraerse y relajarse, con
lo cual, tienen propiedades
elasticas. En general, el
movimiento se produce porla
actuacion de musculos que
funcionan de a pares, donde
un grupo es agonista y el otro
antagonista. Los musculos
agonistas o motores inician el
movimiento en una direccion,
mientras que los musculos
antagonistas  ejercen el
efecto opuesto. Un tipico
ejemplo sucede al flexionar
el brazo, donde el biceps
actua como agonista y el
triceps como antagonista.
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Musculos principales

( N
FRONTAL e
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RISORIO
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PECTORLAES
TRICEPS
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ABDOMINALES
cLUTEOS
CUADRICEPS
ISQUIOTIBIALES
GEMELOS 0
GASTRONEMIOS
- Y,

Lesiones musculares

Distensiones

Esta como tal no es una

lesion muscular. Se

produce por un estiramiento excesivo, que excede
las posibilidades del musculo de responder
adecuadamente. El musculo se estira en exceso
para luego contraerse bruscamente como proteccion

a un posible desgarro.

Causas

Se deben a ejercicios 0 movimientos
bruscos, mala técnica o posicion y a
ejercicios intensos sin preparacion previa.
El/la deportista no percibe un dolor que le
impida seguir practicando. Este aparece
cuando el musculo deja de trabajar, cuando
se enfria. El dolor es agudo y tarda enirse,
generalmente en unas 72 hrs.

32.

Recuperacion

En un primer momento se usa hielo. Los
dias siguientes, movilizaciones suaves y
estiramientos de la zona afectada, hasta
que el dolor se lo impida. No deje nunca
de entrenar por una distension. Trabaje
normalmente y caliente bien. Si la zona
afectada es el musculo a trabajar, realice
su entrenamiento suave, esto irrigara la
zona acelerando la recuperacion.
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Contracturas

Sonmanifestaciones que se observan enlos musculos que han actuado con ciertasobrecarga.

Sus fibras estan sanas, pero palpando se encuentra una mayor dureza (nédulos).

Causas

Se producen por la acumulacion de acido lactico
debido a la falta de metabolizacion adecuada.
A medida que se entrena, el dolor cede por la
entrada en calor del musculo, pero reaparece al
terminar cuando los musculos vuelven a estar
frios. Esto se previene con una buena entrada en

calor y en el momento justo.

Calambres

En general, una contractura es la
continuacion de una distension
muscular, es una contraccion fuerte e
involuntaria de un grupo muscular. No
se debe confundir con calambre. La
contractura es una proteccién natural
contra los desgarros.

Un calambre muscular es la contraccién subita, breve y dolorosa de un grupo muscular.

Causas

Se deben atrastornos circulatorios
0 por depresion de sodio, potasio
y magnesio. Es muy dificil que

se manifiesten al comienzo
de la actividad. Generalmente
surgen al final, debido a la

pérdida de minerales durante
el esfuerzo del entrenamiento.
Generalmente  aparecen en
gemelos o antebrazos, y también
en musculos no acostumbrados a
los estimulos.

Desgarros

Recuperacion

Lo mejor para prevenirlos es una dieta en la que
no falten azucares ni sales (sin abuso). También
es preciso beber agua en cantidad durante el
entrenamiento (no mucha cantidad de golpe, sino a
sorbos a cada rato, aunque no se tenga sed), pues
debido a la pérdida de liquido, es por donde se pierde
sodio.

Si los calambres aparecen en la actividad, la mejor
forma de aflojarse es llevando el musculo a la maxima
contraccién y luego al maximo alargamiento.

Ruptura parcial o total de la masa de un musculo. Existen 3 tipos de lesiones:
a) Fibrilares: hay ruptura de algunas fibras del musculo.

b) Fasciculares: hay ruptura de un 50 a 90% del musculo.

c) Totales: ruptura de todo el tejido muscular.

Causas

Las causas del desgarro pueden
ser una inadecuada entrada
en calor, esfuerzo en musculos
contracturados o distensiones o
por sobrecargas.

Durante el entrenamiento, se nota
un dolor agudo, aunque este le
permite continuar la actividad.
Cuando se toca la region afectada
denota dolor, ligera contusion
(morado) y al elongar duele.

B

Recuperacion

El tratamiento inmediato es la aplicacion de hielo.
Se puede seguir en actividad moderada. No hay que
utilizar el vendaje, pues comprime y acostumbra al
musculo a algo externo. Tras una semana, realizar
elongaciones suaves para estirar el tejido cicatrizal.

Durante la actividad el/la deportista siente como una
pedrada. El dolor es muy intenso, lo paraliza, hay
contusion y hematomas. Requiere como tratamiento
reposo absoluto por 3 semanas. Cuando hay
un desgarrado total, el tratamiento inmediato es
quirurgico, es decir se necesita operar.
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Todas estas lesiones pueden ser evitadas con ciertos puntos a seguir:

a) Calentamiento previo.

b) Una preparacion fisica de acuerdo a las caracteristicas del individuo.
c) Desarrollar una buena técnica de ejecucion.

d) Evitar golpes y movimientos bruscos.

IV.- Mecanismos de adaptaciéon del organismo en el ejercicio

Las adaptaciones del organismo al ejercicio fisico van a suponer un beneficio fisico-bioldgico
para el individuo, siempre y cuando el ejercicio se realice en condiciones adecuadas. Sin un
control o tutela de profesionales preparados (monitores, preparadores fisicos, entrenadores,
meédicos, etc.), el ejercicio fisico puede ser perjudicial para el organismo y producir lesiones
del aparato locomotor u otras alteraciones que puedan poner en riesgo la vida del deportista.

Este efecto negativo del ejercicio fisico sera consecuencia en algunos casos de un esfuerzo
excesivo y desproporcionado al nivel de la preparacion fisica, o a una deficiente técnica
en la realizacion del gesto deportivo. En otras ocasiones, la causa del problema seran las
imprudencias que se cometen en algunos deportes de riesgo por el medio en el que se desarrollan
(montanismo, actividades subacuaticas...), o enlas caracteristicas del propio deporte practicado:
deportes de combate (boxeo, judo, lucha); deportes con contacto fisico (rugby, baloncesto...).

Por otra parte, es importante valorar la existencia de una enfermedad que contraindique total o
parcialmente la practica deportiva para evitar los efectos perjudiciales del ejercicio fisico para
la salud. El mas grave de ellos seria la muerte subita, que en algunos casos podria evitarse
mediante la realizacion de un reconocimiento médico-deportivo. Sera fundamental, por lo tanto,
la seleccion individual de la actividad fisica mas adecuada para cada persona, en funcion
de sus circunstancias particulares (edad, sexo, limitaciones fisicas, posibles enfermedades,
actividad laboral sedentaria o activa, economia, gustos y aficiones) y de los objetivos que nos
planteemos al programar el ejercicio fisico. Si esta seleccion es adecuada, favorecera los
aspectos beneficiosos de la actividad fisica sobre la salud.

V.- Capacidades aerdbicas y anaerébicas que influyen en los mecanismos de
adaptacién

El musculo esquelético tiene tres fuentes de energia para su contraccion. El sistema anaerdbico
(no dependiente del oxigeno) alactico y lactico y el sistema aerdbico (dependiente del oxigeno
para su participacion).

El sistema anaerdbico alactico esta involucrado en actividades de pocos segundos de duracion.

El sistema anaerdbico lactico o glucolisis anaerdbica participa como fuente energética
fundamental en ejercicios de maxima intensidad y de una duracién entre 30-90 s. Esta via
metabdlica, proporciona la maxima energia a los 20-35 s. de ejercicio de alta intensidad y
disminuye su tasa metabdlica de forma progresiva, conforme aumenta la tasa oxidativa alrededor
de los 45-90 s. El sistema anaerdbico lactico esta limitado por las reservas intramusculares
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de glucdégeno como sustrato energético. Este sistema energético produce menos energia por
unidad de sustrato (menos ATP, que es trifosfato de adenosina, principal fuente de energia)
que la via aerébica y, como producto metabdlico final, se forma acido lactico, que ocasiona una
acidosis que limita la capacidad de realizar ejercicio, produciendo fatiga.

El sistema aerdbico u oxidativo participa como fuente energética de forma predominante
alrededor de los 2 minutos de ejercicio, siendo la via energética de mayor rentabilidad y con
productos finales que no producen fatiga. Es la via metabdlica mas importante en ejercicios de
larga duracién. Su limitacion puede encontrarse en cualquier nivel del sistema de transporte
de oxigeno, desde la atmdsfera hasta su utilizacion a nivel periférico en las mitocondrias
(organulos celulares encargados de suministrar la mayor parte de energia para la actividad
celular o respiracién celular). Otra limitacién importante es la que se refiere a los sustratos
energéticos, es decir, a la capacidad de almacenamiento y utilizacion del glucogeno muscular
y hepatico, y a la capacidad de metabolizar grasas y, en ultimo extremo, proteinas.

Es importante considerar que existe un solapamiento de
estos tres sistemas energéticos, por lo que es mas correcto
hablar de predominio de un sistema energético en una
actividad fisica concreta.

Nota: La via
energética utilizada
predominantemente
en una actividad fisica
dependera de la
intensidad y

duracién de la misma.

La actividad fisica de tipo aerébico, es decir de larga
duracion, intensidad ligera-moderada (individualizada para
cada persona), realizada con asiduidad y movilizando
grandes grupos musculares es la mas recomendable.

Ejercicios dinamicos como carrera, bicicleta o natacion,
por ejemplo, son los tipos de ejercicio mas recomendables,

de los que se derivan las adaptaciones mas beneficiosas para la salud. Estas actividades
tienen la gran ventaja de que permiten al que la practica, imponer su propia intensidad de
esfuerzo, ritmo segun su nivel, siendo en general independiente de la situacion de juego.
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Deportes de equipo, por ejemplo, exigen un esfuerzo maximo en bien del equipo, incluso
cuando se practica a nivel recreacional (a todo el mundo le gusta ganar), esfuerzo al cual no
siempre se esta preparado fisicamente para afrontarlo sin riesgo de lesiones o de sobresfuerzo
por encima de lo recomendado.

Las personas que realizan actividad fisica de tipo aerdbico regularmente, tienen menorincidencia
de enfermedades cardiovasculares. El ejercicio fisico previene y facilita la recuperacion de la
enfermedad coronaria.

Beneficios de efectuar ejercicio fisico con regularidad

Disminuye la tension arterial en reposo y favorece el control de la hipertension arterial ligera-
moderada;

El perfil lipidico se modifica con un descenso de los triglicéridos sanguineos y un incremento
de la fracciéon HDL-colesterol (colesterol bueno que limpia las placas de ateroma que obstruyen
las arterias) con un efecto protector frente a la arterioesclerosis.

Nos ayuda a controlar la diabetes, disminuyendo las necesidades de insulina.

Produce un incremento importante del gasto caldrico, lo cual permite controlar la obesidad.

En los(las) deportistas existe una tendencia hacia tener habitos higiénico-dietéticos mas
saludables, entre ellos no fumar, comer bien (con pocas grasas) y descansar lo suficiente.

El ejercicio fisico tiene un efecto relajante, nos permite distraernos y olvidarnos del estrés
cotidiano.

Elentrenamiento aerdbico produce una serie de adaptaciones a distintos niveles: cardiovascular,
respiratorio, muscular, metabalico, digestivo y osteoarticular.

Debemostenerencuentaque, desde el puntode vistadelrendimientodeportivo, las adaptaciones
del organismo al ejercicio son especificas del entrenamiento fisico realizado (principio basico
del entrenamiento), siendo la eficiencia mecanica y metabdlica mas adecuadas, si se realiza
un gesto deportivo entrenado y automatizado, aspecto que tendremos en cuenta a la hora de
realizar las valoraciones funcionales a los(las) deportistas.

VI.- Planos musculares

Movimientos musculares del cuerpo humano paralelos al plano sagital y alrededor de un eje
frontal o transversal:

Flexion

Movimiento por el cual los huesos u otras partes del cuerpo se aproximan entre si en direccion
anteroposterior. (Ej.: de musculo flexor: biceps braquial.)
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Movimiento de separacién entre huesos o partes del cuerpo, en direccion anteroposterior. Es lo
opuesto a la flexion. (Ej.: de musculo extensor: triceps.)

Movimientos musculares del cuerpo humano paralelos al plano frontal (coronal) y alrededor de

un eje sagital-horizontal:

Aduccion

Movimiento por el que una parte del cuerpo se aproxima al mismo. Es un movimiento de
aproximacion, es decir, lleva una parte 6sea hacia la linea media. (Ej.: de musculo aductor:

dorsal ancho, pectoral mayor.)
Abduccion

Conocida como separacion, es
el movimiento de ereccidbn o
separacion de una parte del cuerpo
del mismo. Es un movimiento
separador, lleva una parte Osea
lejos de la linea media. (Ej.: de

musculo abductor: deltoides,
supraespinoso.)
Movimientos musculares del

cuerpo humano paralelos al plano
transversal (horizontal) y alrededor
de un eje vertical:

Rotacion interna

Rotacién hacia el interior de
los huesos sobre su eje. Es el
movimiento que permite rotar una
parte 6sea hacia adentro, partiendo
de la posicion anatomica y tomando
como eje el punto articular.

Rotacion externa

Eje vertical

i

—
Eje sagital

Plano
sagital
(flexion/
extension)

]

=

Plano

Eje frontal ransyerso

(rotacion)

Plano
frontal
(abduccion/
aduccion)

Rotacién hacia el exterior de los huesos sobre su eje. Es el movimiento que permite, a partir
de la posicién anatdmica, rotar una parte 6sea externamente, tomando como eje de rotacion

el punto articular.
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Arcos del movimiento del cuello

Arcos del movimiento de la mufeca
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VIl.- Medidas antropomeétricas
Se define como el estudio del tamafo,

proporcion, maduracion, forma y composicion
corporal y funciones generales del organismo,
con el objetivo de describir las caracteristicas
fisicas, evaluar y monitorizar el crecimiento,
nutricion y los efectos de la actividad fisica.

La valoracion antropométrica aporta aspectos
utiles y practicos para el profesional en las
ciencias de los alimentos y ciencias de la
actividad fisica y el deporte, siendo una
herramienta de consulta para la valoracion y

seguimiento de la CC (Condicion Corporal) y del somatotipo en el ambito deportivo. Asi, es de
gran utilidad para el establecimiento de pautas dietéticas y entrenamiento deportivo para la

finalidad de mejora del rendimiento deportivo.

Consideraciones basicas para la toma de medidas antropométricas

Hay que tener una serie de consideraciones que den fiabilidad a los datos que se van a obtener,

estas son:

38.
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» La exploracion se realizara en una estancia suficientemente amplia y a una temperatura
confortable. El sujeto estudiado estara descalzo y con la minima ropa posible (ropa
adecuada).

» El material sera calibrado y comprobada su exactitud antes de iniciar la toma de medidas.

+ Las medidas de peso corporal y estatura sufren variaciones a lo largo del dia, por lo que es
deseable realizarlas a primera hora de la maihana. Si esto no es posible, conviene indicar
la hora del dia y las condiciones del momento, como ingesta de alimentos o entrenamiento

previo.

» Con el objetivo de permitir comparaciones de medidas en cualquier grupo de poblacion, se
realizaran en hemicuerpo derecho (aconsejable).

* La exploracion se iniciara marcando los puntos anatémicos y las referencias
antropométricas necesarias para el estudio. Las medidas se tomaran siguiendo un orden
practico y comodo. Por ejemplo, las que marcan las planillas antropométricas.

+ Las mediciones deben repetirse al menos 2 veces y tomarse una tercera si fuera necesario.
En el primer caso se utiliza la media y en el segundo la mediana. Se recomienda poder
obtener ayuda de un anotador.

Material antropométrico usado en toma de medidas antropométricas

1.Bascula con precision de 100 g.

2.Tallimetro de pared o estadidmetro (precision 1 mm)

3.Lipocalibre (precision 0,2 mm ( 2
-0,5 mm, dependiendo del

equipo).

4.Paquimetros de diametros
0seos pequefos, calibres
adaptados (precision 1 mm).

5.Cintameétrica (precision 1 mm). 1

6.Lapiz demografico, para la
sefalizacion de los puntos
anatomicos y referencias
antropomeétricas.

7.Material auxiliar, cajon antropométrico de aproximadamente 40 cm de alto x 50 cm de ancho
x 30 cm de profundidad, para facilitar la medicion de algunas variables.
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Un ejemplo de ficha, en la que se podra recolectar datos, seria la siguiente:

Nombre y apellido: Evaluacién N°:

Fecha de evaluacion: Sexo: (varén: 1; mujer: 0)

Fecha de nacimiento: Menstruacion:

Evaluador: Anotador:

Mediciones basicas Toma1 Toma 2 | Toma3 | Promedio/ mediana

1 | Peso corporal (kg)
2 |Talla (cm)

3 [ Talla sentado (cm)

4 | Envergadura (cm)

Pliegues cutaneos (mm)

Subescapular
Tricipial

Bicipital

Supracrestal o cresta iliaca
Supraespinal o suprailico
0 | Abdominal

11 | Muslo anterior

12 | Pierna medial

Otros:

2 OO |N|[O |0

Perimetros (cm)

13 | Brazo relajado

14 | Brazo flexionado y contraido
15 | Muslo medial

16 | Pantorrilla

17 | Cintura

18 | Cadera

Otros

Diametros (cm)

19 | HUOmero
20 | Muneca

21 | Fémur
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Protocolo para la medicién antropométrica

Para la medicion antropométrica de las diferentes
variables que la conforman (puntos anatémicos,
pliegues cutaneos, perimetros corporales, diametros,
longitudes, alturas, peso, talla), se debe seguir un perfil
y metodologia estandarizada, las cuales permiten
realizar comparaciones con otras poblaciones de
estudio similares (anivellocal, nacional e internacional).

Perfiles de estudio antropométrico: restringido y

completo.
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Variables

Restringido (20 variables)

Completo (39 variables)

Medidas basicas

Peso, talla o estatura, talla sentada y envergadura.

Pliegues cutaneos

Tricipital, subescapular, bicipital, ileocrestal o supracrestal,
supraespinal o suprailiaco, abdominal, muslo anterior y pierna

medial.

Perimetros corporales

Brazo relajado, brazo
flexionado y contraido, cintura,
cadera y pierna.

Cabeza, cuello, antebrazo,
munfeca, térax, (mesoestrenal),
muslo 1 cm, muslo medial,
pierna y tobillo.

Diametros

Humero, fémur y biepicondileo
de mufieca.

Biacromial, biileocrestal,
transverso del torax,
anteroposterior del torax.

Longitudes/alturas

Acromion-radial, radial-
estiloideo, medioestiloideo-
dactileon, ileoespinal, altura
trocantérica, trocanter- tibial
lateral, altura tibial lateral,
tibial lateral - maléolo, medial
tibial, longitud del pie y talla
sentado.

Existe una variabilidad en la medicién y calidad de la
medida, que conlleva a un error técnico de medida
(ETM) del propio antropometrista, el cual debemos
disminuir, calibrando el material antropométrico vy
teniendo una buena técnica de medicion.

B

A

Nota: La utilidad

de llevar a cabo un
protocolo de medicion
estandarizado, radica en
la precision, fiabilidad y
reproductibilidad de las

mediciones realizadas por '
el antropometrista.

A —
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Los pliegues cutaneos

A partir de los pliegues cutaneos, es posible obtener la densidad corporal utilizando formulas
desarrolladas por regresion multiple, que relacionan los pliegues medidos y la densidad corporal

determinada por pesada hidrostatica.

Espesor del pliegue subcutaneo: en general se mide el pliegue subcutaneo del triceps, pero
otros pliegues pueden ser medidos.

Pliegue tricipital: en la region posterior del brazo derecho en el punto medio entre el olécranon
y el acromion.

Pliegue bicipital: en la cara anterior del brazo derecho, en el punto medio, frente a la medicion
del pliegue ftricipital.

Pliegue subescapular: en el vértice inferior de la escapula derecha, siguiendo una linea oblicua.

Pliegue suprailiaco: sobre la cresta iliaca derecha en la linea medio axilar. Se expresan en
milimetros.

La medicion se hace con un calibrador manteniendo el pliegue con los dedos y aplicando el
calibrador 1 cm por debajo de ellos.

En la siguiente tabla se muestran las diferentes sumatorias de pliegues que podemos tener en
cuenta para estimar la adiposidad de los sujetos:

3 pliegues Subescapular + supraespinal + abdominal Poblacién general
6 pliegues Tricipital + subescapular + supraespinal +
abdominal + muslo + pierna Utilizados
7 pliegues Tricipital + subescapular + pectoral + axilar + cresta en el
iliaca + abdominal + muslo deporte

8 pliegues Tricipital + subescapular + bicipal + cresta iliaca +
supraespinal + abdominal + muslo + pierna

De esta forma, mas sencilla 'y a la vez mas practica, un incremento en la suma de los pliegues
es indicativo de un aumento de masa grasa y viceversa.

Valor de sumatoria de 6 pliegues cutaneos en diferentes modalidades deportivas (Tricipital +
subescapular +supraespinal + abdominal + muslo + pierna).

Valor de pliegues cutaneos Modalidades deportivas

<63.7 mm Remo, ciclismo, trampolin, gimnasia, atletismo de velocidad
y fondo.

—63.7 Waterpolo, natacion, futbol, voleibol, baloncesto, deportes

—os./.mm de equipo.

>63.7 mm Lanzamiento de peso (atletismo)
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Altura - peso
La altura es medida para compararla con el peso, de acuerdo con tablas estandares.

El peso corporal es el indice del estado nutricional mas ampliamente usado y es un indicador
valioso de mal nutricion.

La medicién de la talla se hace con la ayuda de un tallimetro (método mas sencillo y utilizado
para expresar la adecuacion de peso y talla).

Para obtener el peso se debe emplear siempre una balanza de precision que al menos
discrimine 200 g.

El indice de Masa Corporal (IMC), llamado también indice de Quetelec, se halla a través de la
férmula:

IMC= peso / talla? Expresando el peso en kilos y la talla en metros.
Clasificacion de Obesidad
Este indice nos permite la clasificacion de la obesidad como sigue:
Obesidad grado |  (sobrepeso) 27-29.9
Obesidad grado Il  30- 34.9
Obesidad grado Il 35-39.9
Obesidad grado IV (mdrbida) mas de 40

Por ejemplo, si una persona que mide 1.75 y su peso es de 85 Kg, su IMC sera:

IMC=(1 8755)2 = 27.7 Por lo tanto tendria un grado | de obesidad.

Edad (afios) | IMC (Kg) Los limites aceptellbles del IMC estan comprendidos entre

19-04 19-24 1.9—25 kg/m?, y serian aquellos que se asocian con un menor
riesgo para la salud y, por tanto, con una mayor expectativa

25-34 20-25 de vida. Un IMC inferior a 18 puede indicar riesgo de

35-44 21-26 hiponutricion; un IMC mayor de 25 indica sobrepeso vy

45-54 22-27 mayor de 30 obesidad.

55-65 23-28

Mayor de 65 | 24-29 Circunferencia muscular del brazo

Se emplea como indicador del compartimiento muscular esquelético y del comportamiento
proteico corporal. Se calcula midiendo el perimetro del brazo (PB) en su punto medio y el
pliegue del triceps (PT).

Circunferencia muscular (cm) = PB (cm) — (0.31 x PT (mm))

B
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Actividades:

a) Elabore formato de la ficha que utilizara para anotar resultados de las mediciones
antropomeétricas (sacar varias copias de la misma).

b) Seleccione series de ejercicios, en donde examinara los mecanismos de adaptaciéon del
cuerpo ante los mismos, aplicando las técnicas descritas por el/la docente.

c) Realice mediciones antropométricas a otros protagonistas de su grupo. Recuerde registrar
estas mediciones en la ficha que elaboro previamente.

d) En plenario con el/la docente y demas protagonistas, comparta sus experiencias (incluyendo
logros y dificultades) sobre el desarrollo de la actividad anterior. Compare sus datos obtenidos
con mediciones tomadas por otros al mismo protagonista. ¢Son iguales? ¢ Difieren? ;A
qué se debe esas diferencias? ;Qué reflejan estos resultados, segun los parametros
establecidos?

Autoevaluacion

Luego de estudiar la Unidad I, efectue las siguientes indicaciones:

Mencione:

a) Tipos de desgarro muscular.

b) Tipos de adaptacion.

c) Tres nombres de musculos principales.

Responda brevemente:

a) ¢Cual es la diferencia entre los musculos agonistas y antagonistas?

b) Segun las funciones de los musculos, ¢ como se pueden denominar?
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c) ¢ Cuales son los tipos de lesiones musculares?

d) ¢Cdémo participan los sistemas aerdbico y anaerobico en los mecanismos de adaptacion?

e) ¢ Por qué es importante establecer medidas del cuerpo al practicar ejercicios?

f) ¢Realizo las mediciones antropométricas aplicando las técnicas e instrumentos adecuados?

g) ¢Anoto los resultados exactos en los formatos indicados por el/la docente?
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Unidad didactica lll. Actividad fisica y salud

Objetivos de la unidad

Al finalizar la unidad, el/la protagonista:

* |dentifica beneficios de mantener un nivel de condicion fisica saludable.

* Analiza efectos de la actividad fisica e higiene corporal y postural en la vida diaria

y sus contraindicaciones.
* Describe técnicas fisioterapéuticas y su influencia fisioldgica.

l.- Actividad fisica

Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia.
Ello incluye los deportes, el ejercicio y
otras actividades, tales como el juego,
el caminar, las tareas domésticas, la
jardineria o el baile.

La intensidad de las diferentes formas | fP|
de actividad fisica varia segun las
personas. Dependiendo de la forma
fisica de cada uno, algunos ejemplos
de actividad fisica moderada son:
caminar a paso ligero, bailar o realizar
las tareas domésticas. Algunos ejemplos de actividad fisica vigorosa son: correr, andar en
bicicleta rapido, nadar rapido o mover grandes pesos.

La inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo mas importante de mortalidad mundial,
debido a que esta tendencia esta creciendo por todo el mundo, tanto en los paises de ingresos
elevados como en los de ingresos bajos y medianos.

Un 6% de las muertes mundiales son
atribuidas al sedentarismo. Solo la superan
la hipertensioén (13%)y el consumo de tabaco
(9%), y la iguala la hiperglucemia (6%).

Ademas, la inactividad fisica es la principal
causa de aproximadamente un 25% de los
canceres de colon y mama, asi como un
27% de los casos de diabetes y un 30% de

\ los casos de cardiopatia isquémica.

46.




Manual del protagonista: condicion fisica y salud

La actividad fisica es benéfica para la salud en todos los grupos de edad, algunas
recomendaciones sobre la cantidad optima de esta son, por ejemplo:

Personas inactivas

D Iniciar con pequefias cantidades e
incrementar gradualmente su duracion,
frecuencia e intensidad.

Grupo de 18 a 64 afos

D Deberian practicar como minimo 150
minutos semanales de actividad fisica de
intensidad moderada.

D O 75 minutos de actividad fisica vigorosa;
o alguna combinacion equivalente de
actividades moderadas y vigorosas.

D Todas las acciones deberian realizarse en
periodos de al menos 10 minutos cada
uno.

Grupo de 5 a 17 anos

Deberian realizar al menos 60 minutos
diarios de actividad fisica moderada o
vigorosa.

Sise superan esos 60 minutos se obtendran
mas beneficios para la salud.

Grupo mayores de 65

Las recomendaciones para este grupo
son las mismas que para el anterior.

Ancianos con escasa movilidad deben
realizar actividades fisicas para mejorar
el equilibrio y evitar las caidas, al menos
3 dias por semana.

Cuando no puedan realizar la cantidad
recomendada por problemas de salud,
deben mantenerse tan activos como se lo

permitan sus capacidades y su estado de
salud.

Il.- Gasto energético

Es la cantidad de energia que gasta una persona. Esta energia la utiliza el organismo para
hacer funcionar correctamente y asegurar todas sus funciones de base.

Para mantener el organismo su equilibrio, la energia consumida debe de ser igual a la utilizada,
0 sea que las necesidades energéticas diarias han de ser igual al gasto energético total diario.
Si se consume mas energia de la necesaria, se engorda y si se consume por debajo de las
necesidades, se entra en desnutricién y, por ende, se adelgaza al utilizar las reservas de
energia del organismo.

Las necesidades energéticas de una persona pueden dividirse, a grandes rasgos, en el

metabolismo basal y el gasto energético por actividad. Juntos constituyen el gasto
energético total, es decir, la cantidad de energia diaria que consume el organismo.

B
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1.- Metabolismo basal (MB)

También se denomina Gasto energético basal, es la cantidad energética que necesita el
cuerpo en estado de reposo total y a una temperatura ambiente constante para mantener las
funciones vitales, tales como la respiracion, el metabolismo, la circulacion y la temperatura
corporal adecuada durante 24 horas.

El metabolismo basal diario medio en hombres y mujeres, se corresponde aproximadamente
con los siguientes valores:

Mujeres Hombres
“ Peso (kg) Metabolismo basal Peso(kg) Metabolismo basal

15-18 1460 kcal = 6113 kJ 1820 kcal = 7620 kJ
19-24 60 1390 kcal = 5820 kJ 74 1820 kcal = 7620 kJ
25-50 39 1340 kcal = 5610 kJ 74 1740 kcal = 7285 kJ
51-64 57 1270 kcal = 5317 kJ 72 1580 kcal = 6615 kJ
Mas de 64 55 1170 kcal = 4899 kJ 86 1410 kcal = 5903 kJ

Es independiente para cada individuo y se ve influido por multiples factores:

Talla y peso. El MB es algo menor para las personas bajas y delgadas
que para los altos y corpulentos.

Superficie corporal. Su valor guarda relacion directa con el MB.
Factores

individuales Edad. Las necesidades energéticas basales son grandes en la infancia
y van disminuyendo con la edad.

Sexo. El metabolismo basal es mayor en los varones que en las
mujeres por la mayor proporcién de grasas de estas ultimas.

Clima. La exposicion al frio aumenta el MB, ya que hay un incremento
en la produccién de calor que ayuda a mantener latemperatura corporal.
El MB es un 10% menor en los trépicos que en los climas templados.
Es dificil, pero parece razonable reducir los ingresos de energia en un
5% 0 10% en sitios donde la temperatura excede los 25 °C.

Factores
ambientales

Otros El estado emocional, el crecimiento, embarazo, lactancia o enfermedad
factores influye sobre el MB.

R
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2.- Gasto energético o efecto térmico del ejercicio
Puede llegar a representar entre un 20% a un 40% del gasto energético total.

Muy raras veces nos vamos a encontrar en condiciones metabdlicas basales, unicamente
durante las horas de suefio nos aproximamos alos valores basales. Elresto del dia desarrollamos
una actividad fisica de mayor o menor intensidad que nos genera un gasto de energia.

Los gastos energéticos de las actividades deportivas también difieren. Algunos, tales como el
tiro con arco o los bolos, requieren algo de mas energia que cuando se esta en reposo. Otros,
tales como la velocidad, requieren tanta energia que solamente se pueden mantener durante
unos segundos. Ademas de la intensidad del ejercicio, hay que considerar la duracién de la
actividad.

La siguiente tabla facilita una estimacion del consumo energético en varias actividades para
hombres y mujeres adultos medios:

Actividad Hombres (kcal/min) Mujeres (kcal/min)

Baloncesto 8.6 6.8
Ciclismo

11.26 km/h 5.0 3.9

16.09 km/h 7.5 5.9
Balonmano 11.0 8.6
Carreras

11.26 km/h 14.0 11.0

16.09 km/h 18.2 14.3
Estar sentado 1.7 1.3
Dormir 1.2 0.9
Estar de pie 1.8 1.4
Natacion (4,82 km/h) 20.0 15.7
Tenis 71 5.5
Caminar (5.63km/h) 5.0 3.9
Levantamiento de pesos 8.2 6.4
Lucha 13.1 10.3

lll.- Fuentes de energia del cuerpo humano

El cuerpo humano, como todos los demas seres vivos, necesita energia para sobrevivir. Para
los seres humanos, la energia se presenta en forma de alimento. Cuando el alimento entra en
el sistema digestivo a través de la boca, es degradado por los acidos y enzimas en partes mas
pequenas que luego pueden ser convertidas en energia por el sistema digestivo. El alimento
se compone de varios tipos diferentes de nutrientes, la mayoria de los cuales pueden ser
utilizados como combustible para el cuerpo.

B
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Las principales fuentes de energia las podemos dividir en grasas, hidratos de carbono y
proteinas. Las grasas y los hidratos de carbono son las principales fuentes de energia. Las
proteinas, sin embargo, tan solo aportan entre el 10% y 15% de la energia necesaria para el
ejercicio fisico.

El medio basico a través del cual la accion muscular obtiene energia, es el ATP o trifosfato
de adenosina. Cuando se produce la degradacion o catabolismo de los nutrientes, se libera
energia que se transforma en ATP, el cual es utilizado en el musculo para realizar sus funciones,
entre ellas, la contraccion muscular.

De esta forma, dependiendo de la intensidad, duracién del ejercicio fisico y cantidad de sustratos
almacenados, nuestro cuerpo optara por priorizar una de las siguientes vias de obtencion de
energia:

Sistema ATP- PC (anaerébico — sin presencia de oxigeno): se caracteriza por la obtencion
de la energia sin utilizar oxigeno y sin generar sustancias residuales. Para ello, este sistema
emplea las reservas musculares de ATP y de fosfocreatina (o PC, que suelen ser unas tres
veces superiores a las de ATP). Cuando existe una gran demanda de energia, que no se puede
cubrir por via aerdbica debido al tiempo que tarda este sistema en comenzar a producirla, en
primer lugar, se utilizan las reservas de ATP y, a continuacion, se degrada la PC, separandose
su grupo fosfato y liberando una gran cantidad de energia. La importancia de este sistema
radica en la rapida disponibilidad de energia, mas que en la cantidad y también, en la rapida
recuperacion de los niveles iniciales de PC (tras uno o dos minutos de recuperacion, vuelve a
estar en torno a un 90% de su nivel normal).

Sistema Glucolitico (anaerdébico - sin presencia de oxigeno): este sistema utiliza la glucosa
como sustrato basico para la obtencién de ATP. Los hidratos de carbono son degradados
parcialmente de forma anaerdbica, produciendo residuos en forma de acido lactico (musculo)
o etanol (bacterias). Cuando el acido lactico alcanza concentraciones muy altas en el musculo
y en la sangre, se produce una fatiga muscular transitoria, que impide la continuidad de la
actividad.

Sistema Oxidativo (aerébico - con presencia de oxigeno): es el mas complejo de los sistemas
energeéticos. Es el proceso mediante el cual el cuerpo descompone combustibles con la ayuda
de oxigeno para generar energia. A diferencia del sistema anaerébico de ATP, este sistema
produce una tremenda cantidad de energia durante las pruebas de resistencia. Es la principal
fuente de energia para actividades de larga duracion.

IV.- Habitos de vida saludables, para tener una mejor calidad de vida

Para conseguir un descanso adecuado es fundamental el evitar el uso de
aparatos electrénicos antes de acostarnos y que consigamos dormir al
menos siete horas sin interrupciones.

. _J
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Integra alimentos
saludables en la dieta

que consumes.

Vs

Combina ejercicios
cardio vasculares de
intensidad moderada
(2h) y cardiovascular

de intensidad
vigorosa (1h).

Practicalo entre
cuatro y cinco dias

a la semana.

f Es importante dormir
al menos siete u ocho
horas diariamente,
para que el cuerpo
descanse del desgaste
producido en el dia.

dos litros diarios).

¥ 1. Opta poriu

entacién

oras suficien eS

Mantén una buena
hidratacion (al menos
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Riesgos: Al tener
sobrepeso u obesidad
puede conducir a
padecer de enfermad
cardiovascular,
hipertension y mayor
riesgo de sufrir
diabetes.

Puedes aumentar
el tiempo
progresivamente
y gradualmente

del ejercicio

cardiovascular, como
caminar, correr,

andar en bici, nadar y

realizacion eliptica.

Si lo que se desea
es construir y
definir el musculo,
debera de agregar
dos o tres dias de
entrenamiento de
resistencia a su
rutina.

Se recomienda no
ingerir cafeina de
cuatro a cinco horas
antes de acostarse
y evitar el uso del
ordenador,
especialmente antes
de dormir.
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Practica técnicas de
relajacion y
respiracion como
el yoga, tai-chi |:>
u otras terapias,
para desestresar el
organismo.

Las terapias,
te permitiran liberarte
de la ansiedad que
afecta negativamente
al organismo.

V.- Técnicas de recuperacion

La recuperacion es el estado funcional del deportista una vez que concluye el trabajo, donde
se restablecen las reservas energéticas y todas las sustancias que intervinieron durante la
ejecucion de la carga fisica. Asi mismo, quedan restablecidas las diversas funciones del
organismo, se recupera la capacidad fisica de trabajo y se produce un incremento gradual de
la misma.

El entrenamiento debe tener como meta someter al atleta a determinadas cargas fisicas segun
el nivel adaptativo de este y optimizar la recuperacion, con el fin de reducir el tiempo necesario
para restablecer el estado de equilibrio previo.

El entrenamiento eficaz, es una inteligente mezcla de practica deportiva (variacién de la calidad
y de la cantidad), de higiene deportiva (estiramientos y recuperacion), de dietética (alimentacién
e hidratacién) y de fases de reposo.

Se ha podido constatar que la eficiencia del entrenamiento deportivo depende de la rapidez
con que se puedan recuperar los sistemas energéticos y todos los sustratos perdidos durante
el trabajo.

Para que el organismo retorne a la normalidad, es necesaria la intensificacion del metabolismo
proteico (sintesis de proteinas estructurales y enzimaticas destruidas durante el trabajo),
restauracion del equilibrio idbnico y hormonal; asi como, el restablecimiento total de las reservas
energéticas, lo cual tiene lugar muchas horas después de haber concluido el trabajo.

El tiempo de recuperacion necesario de estos factores y de otros, como es la cancelacion de
la deuda de oxigeno (fase anaerdbica), la recuperacion de las reservas de glicbgeno hepatico
y la intensificacion de la sintesis inductivas de proteinas estructurales y enzimaticas, ocurre de
forma heterocrénica, pues transcurren a diferentes velocidades y finalizan en distintos tiempos,
en dependencia del tipo de ejercicio que se ejecute.

La intensificacion de los procesos de recuperacion da lugar a que, en un instante determinado
después del trabajo, las reservas energéticas superen su nivel inicial, lo que se conoce como
supercompensacion.

Esta demostrado que la llegada de la supercompensacion después del trabajo de cada una de
las cualidades fisicas, en términos generales es la siguiente:
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Cualidad fisica Horas

Capacidad aerobica 10
Potencia aerobica 12
Fuerza 24
Velocidad 24
Capacidad anaerdbica lactica 72
Potencia anaerdbica lactica 72

Algunas medidas que aceleran la recuperacion del deportista son:

1. Alimentacion

Debe existir un balance entre las calorias que aporta la racion diaria y el gasto energético
experimentado. Ademas, incluir alimentos de los diferentes grupos (energéticos, plasticos
y reguladores). Debe tenerse en cuenta el suministro de factores dietéticos antes de la
arrancada, durante el evento y al concluir el mismo (hasta 15 minutos después es efectivo).

2. Descanso activo

El mas efectivo propone ejercicios de relajamiento de los musculos, lo cual produce un
incremento relativo de la circulacion para el transporte del acido lactico de los musculos
a los lugares de eliminacion. Siendo recomendables ejercicios ciclicos al dia siguiente de
las grandes cargas, pues liquida mas rapidamente el agotamiento.

3. Descanso pasivo

Suefo nocturno, pues en la corteza cerebral se propaga una inhibicién protectora que
forma una regeneracién de las células nerviosas al acostarse o sentarse entre los
ejercicios de entrenamiento.

4. Medios médicos biolégicos

Eliminan mas rapidamente las formas agudas de fatiga general y local, restauran
eficazmente los recursos energéticos. Ejemplo: bafos de vapor y aire seco, masajes
generales, manuales o por chorros de agua, etc.

Influencias fisioldgicas de las técnicas y métodos de recuperacion
Masajes

Producen un aumento de la temperatura, activacion
de la circulacién, estimulacion en la nutricion de los
tejidos, disminucién de edemas, sedacion, relajacion

muscular, liberacion de adherencias y mejora del
metabolismo muscular.

B




Manual del protagonista: condicion fisica y salud

En el bafno de vapor, el cuerpo intenta aumentar su
pérdida de calor especialmente a través de la piel y los
pulmones. Si la temperatura ambiental excede la del
cuerpo, la unica manera de perder calor es sudar. El
cuerpo no puede mantener una temperatura constante
cuando la temperatura ambiental da un salto como ocurre
en un bafo de vapor o sauna, asi que la temperatura
del cuerpo comienza a subir. Mientras que la circulacion
cutanea aumenta, el calor es aceptado mas facilmente
por el cuerpo.

La subida de temperatura del cuerpo depende principalmente de:

a) Temperatura y del contenido de humedad del bafio de vapor.
b) Capacidad de sudoracion del banista.
c) Tiempo en que se bafa.

Las temperaturas del cuerpo se han adaptado para extenderse de 37.6C (99.6F) a 40C (104F).
Asi, los cambios fisioldgicos que ocurren durante el bafo, se deben en parte a la subida de la
temperatura del cuerpo y en parte a la influencia de los reflejos de los sistemas hormonales y
nerviosos, que procuran aumentar la pérdida de calor. Estas temperaturas no solo son las mas
agradables, son también las mas beneficiosas.

Hidroterapia

El cuerpo humano responde a la inmersion en agua
con cambios en el corazdn, resistencia vascular
periférica y flujo sanguineo, asi como alteraciones en
las temperaturas de la piel, central y muscular. Los
cambios en el flujo sanguineo y en la temperatura
pueden tener un efecto sobre la inflamacién, funcion
inmunitaria, dolor muscular y percepcién de la fatiga.

Ropa de compresién

La ropa de compresion, es una de estas estrategias
que han sido utilizadas tradicionalmente para tratar
varios problemas linfaticos y circulatorios. Se cree
que la ropa de compresion mejora el retorno venoso a
través de la aplicacion de compresion gradual de los
miembros. La presidon externa creada puede reducir
el espacio intramuscular disponible para la hinchazén
y promover un alineamiento estable de las fibras
musculares, atenuando la respuesta inflamatoria y
reduciendo el dolor muscular.
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Ejemplo de una rutina de recuperaciéon
Antes del entrenamiento

La recuperacién muscular debe iniciar aun antes de ejercitarse, por lo que la alimentacion e
hidratacion son basicas.

Después del entrenamiento

Una vez que ha terminado el ejercicio,
los primeros diez minutos son para
relajarse. Trote a un ritmo muy suave,
para que las piernas ganen elasticidad
y eliminen de una forma mas eficaz
los productos de desecho.

El tiempo de descanso depende de
la rutina utilizada y de la intensidad
con que la hagas. Como regla general
puedes volver a ejercitar los musculos
nuevamente a las 48 horas en rutinas
de cuerpo entero, o bien entre tres y
cinco dias, dependiendo del reparto
de grupo muscular que hagas en tu
rutina durante la semana.

También es importante ejercitar otros musculos sin interrumpir el proceso de recuperacion
de los que ya se han entrenado. Para conseguir esto, es importante realizar una rutina en la
qgue se entrenan partes separadas del cuerpo en intervalos que no interrumpan el proceso de
recuperacion muscular.

Una vez pasados los primeros diez minutos después del entrenamiento y descanso, emplee
los siguientes diez para estiramientos. No fuerce demasiado, realicelos algo mas estaticos y
largos que los del calentamiento pero sin sobre-exigirse.

Vuelva a hidratarse una vez pasados entre 30 y 40 minutos, tome un bafio con agua apenas
templada para una mayor recuperacion y para prevenir la inflamacion.

Control del peso corporal

Para llevar un seguimiento de nuestro peso actual hasta alcanzar el peso ideal, se aconseja
pesarse cada quince dias, no se recomienda hacerlo mas a menudo ya que casi no seria
percibible.

Una herramienta de la que puede auxiliarse para llevar control del peso seria la tabla siguiente:
(se le presenta también forma de llenarla).
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Tabla de control de peso
Fecha 1 Marzo
Peso actual 97
Disminuciéon mensual 3
Peso objetivo 82
Kilos a perder 15
©
2 g g o3 @ § % <
= 2 5 3D 25 @ =
L =) 0 o o X3 = &
(¢} o 2 o ¥
15 Marzo 1 95 95.5 2 13
30 Marzo 2 94 94 3 12
15 Abril 3 92 92.5 5 10
4 91
5 89.5
6 88
7 86.5
8 85
9 83.5
10 82
1"
12 Nota: en la columna 4, el peso objetivo es el peso programado
13 a disminuir quincenalmente, hasta alcanzar progresivamente
14 el peso objetivo general (82 k).
15

Actividades:

a) Prepare rutina fisica deportiva que sea de una intensidad moderada, para integrantes de su
grupo. Consulte con el/la docente, antes de aplicar esta rutina.

b) Aplique la rutina aprobada por su docente previamente, con sus compafneros(as) de grupo.
Recuerde que debe tomar en cuenta su condicion fisica y tomar nota de sus observaciones,
para que luego las comente en las reuniones de plenario con el/la docente.

c) Prepare actividad fisica deportiva que sea de una intensidad vigorosa, para integrantes de
su grupo. Consulte con el/la docente, antes de aplicar esta rutina.

d) Aplique la rutina con sus compaferos(as) de grupo. Recuerde que debe tomar en cuenta
su condicion fisica y tomar nota de sus observaciones, para que luego las comente en las

\ reuniones de plenario con el/la docente.
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e) Prepare rutinas de recuperacion para cada una de las rutinas deportivas anteriores.
Consulte con el/la docente, antes de aplicar estas rutinas.

f) Aplique las rutinas de recuperacion aprobadas por el/la docente previamente.
Nota:

Tome nota de todas las actividades desarrolladas
Autoevaluacion
Luego de estudiar la Unidad Ill, efectue las siguientes indicaciones:
Conteste:

a) ¢ Cuales son los beneficios de contar con un nivel de condicion fisica saludable?

b) ¢En qué consiste el gasto energético del cuerpo humano?

c) ¢Por qué hay que recuperar?

d) ¢En qué consiste la supercompensacion en el cuerpo humano?

Mencione:

a) Tipos de fuentes de energia que estudio en la unidad y brinde un ejemplo de casos en que
el cuerpo las utiliza.

b) Beneficios de practicar habitos de vida saludable.

c) Riesgos de no llevar practicas de vida saludable.
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Unidad didactica IV. Pruebas de rendimiento fisico motor bajo condiciones
de seguridad

Objetivos de la unidad
Al finalizar la unidad, el/la protagonista:

» Analiza factores que inciden en la postura corporal y el rendimiento de las actividades fisicas
y deportivas con el método apropiado para su valoracion biologica.

 Elabora test personalizados para medir la condicion fisica.

l.- Conceptos basicos

Prueba

Accion y efecto de probar (hacer un examen o experimento de las cualidades de alguien o
algo). Las pruebas, por lo tanto, son los ensayos que se hacen para saber como resultara
algo en su forma definitiva, o los argumentos y medios que pretenden demostrar la verdad o
falsedad de algo.

Cuestionario

Conjunto de preguntas que se confeccionan para obtener informacion con algun objetivo en
concreto. Existen numerosos estilos y formatos de cuestionarios, de acuerdo a la finalidad
especifica de cada uno.

Test

Hace referencia a las pruebas destinadas a evaluar conocimientos, aptitudes o funciones, esta
palabra puede utilizarse como sinénimo de examen.

Los test de valoracion son una serie de pruebas que, de una forma objetiva nos van a posibilitar
medir o conocer la condicién fisica de una persona.

Por condicion fisica, entendemos el conjunto de cualidades anatomicas vy fisiolégicas que tiene
la persona y que la capacitan en mayor o menor grado para la realizacién de la actividad fisica
y el esfuerzo.

Requisitos

Son las condiciones generales que debe cumplir cualquier test o prueba, para que pueda ser
utilizada con un individuo o con un grupo. Entre ellas se destacan:

 Fiabilidad o fidelidad del instrumento, es la precision con la que se obtienen los resultados.
Ejemplo: si se utiliza una bascula para el peso, la precisién con que esta lo marca.
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» Opjetividad, en los resultados no hay apreciaciones personales. Si se aplica el mismo test a
un grupo, por diferentes examinadores, sus resultados deberian ser idénticos.

» Validez o seguridad, de que valora realmente lo que se quiere medir.

* Posibilidad, la mayoria de los individuos son capaces de realizar las tareas que propone el
test o prueba.

Registro de los datos

Consiste en anotar de una manera precisa, &= —
los resultados obtenidos en cada una de
las pruebas, en las fichas elaboradas para
ello. Es una simple recopilacion de numeros
que, al ser interpretados, daran una

informacion para valorar las capacidades | = 1 _ s 2
fisicas. Los datos registrados se pueden e, ' :
analizar y comparar tanto por separado WL Sl ' .
como en su conjunto con referencia a un X 2 _
criterio 0 a una norma. e
=, . - =
>y

. il
) T
1

~ L

Il.- Datos y requisitos de un test

Como datos previos a la aplicacién del test o prueba de evaluacion, se debe saber si el individuo
esta en disposicién de efectuarlo, para lo cual ha de pasar un reconocimiento médico. Otros
datos de interés son su edad, el sexo y sus pulsaciones en estado de reposo.

Los datos que se han reunir en el test, son los siguientes:

Anatémicos: talla, peso, envergadura, talla sentada, perimetro toracico, longitud de piernas, etc.
Fisiolégicos: pruebas de resistencia, para valorar el sistema circulatorio y respiratorio.
Motores: dirigidos al sistema muscular. Pruebas de fuerza, potencia y flexibilidad.

Habilidad y destreza: pruebas de agilidad, equilibrio, coordinacién, velocidad y velocidad de
reaccion.

lll.- Tipos de test para evaluar la condicién fisica

1. Test de valoracion anatémica

Nos permiten conocer la morfologia de una persona, dando una vision general de sus
posibilidades o de posibles mal formaciones. Su valoracion se realiza mediante la toma de

parametros antropométricos.

Talla: mide la estatura de la persona descalza, en metros.
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Peso: mide el peso en kilogramos.

Envergadura: mide la distancia en metros desde el extremo
de una mano al extremo de la otra.

indice de masa corporal: I.M.C = Peso (kg) / Talla?

Este indice es de interés, no solo desde el punto de vista
nutricional y su relacion con la salud, sino también por su
implicacion en la actividad fisica. Valores por encima de
26 tendran dificultades en resistencia y ventaja en fuerza
y a la inversa ocurrira con los valores por debajo de 20. La
capacidad fisica general es muy inferior en personas que se
encuentran en valores por encima de 30 y por debajo de 17.

2. Test de valoracion fisiologica

a) Test de Cooper

Propésito | Material Ejecucion Anotacion
Medir la * Pista plana, | Ala voz de salida, se debe recorrer la Se anotara
resistencia con una mayor distancia posible en un tiempo de | el recorrido
aerobica medida 12 minutos. efectuado en
del conocida. metros. Con
individuo. » Cronémetro. este dato se
puede
establecer
una
correspondencia

con el volumen
de oxigeno.




b) Test de Ruffier - Dickson
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producen en
la frecuencia
cardiaca en
reposo, ante
un esfuerzo
y tras la
recuperacion
del mismo en
un minuto.

El hacerlas en mas o menos tiempo
altera totalmente el resultado. Para
mayor facilidad al llevar el ritmo, saber
que a los 15" se deben llevar 10, a los
30" seran 20, para terminar los 45"
con 30 flexiones justas.

» Tomar el pulso justo al terminar el
ejercicio P2. Se toma en 15".

+ Se toma nuevamente el pulso al
minuto de finalizar las flexiones P3. En
15",

La formula que aplicamos para hallar el
indice de Ruffier-Dickson es la siguiente:

(P1+P2+P3) x 4 - 200
10

R.D=

Siendo:

P1: frecuencia cardiaca en reposo.

P2: frecuencia cardiaca al final de
ejercicio.

P3: frecuencia cardiaca al minuto de

recuperacion.

+ 1 min

LE 14 &

Propésito Material Ejecucion Anotacion
Medir la » Solo es Es importante respetar la ejecucion Se anota el
adaptacion necesario correcta para que el indice final sea resultado

del corazén un reloj fiable. obtenido tras
al esfuerzo. con aplicar la
Utilizamos segundero. | * Se toma el pulso en reposo P1 en 15". | formula.
para ello las

alteraciones * Se hacen 30 flexiones de piernas

que se en 45",
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c) Test de Burpee

[

Propésito Material Ejecucion Anotacion
Mide el * Reloj Repetir tantas veces como se pueda en un | Se anota el
grado de » Superficie | minuto este ejercicio completo numero de
resistencia lisa (de secuencias de 1 a la 5). repeticiones
muscular conseguidas.
(anaerdbica)

ante un

esfuerzo.

d) Test de Course - Navette

momento en que ya no se puede seguir el ritmo
impuesto, o cuando se considera que ya no va
a poder llegar a uno de los extremos de la pista.

Propésito Material Ejecucion Anotacion
Medir la * Un gimnasio, | La velocidad se controla con una banda sonora | Se anota
capacidad | salao que emite sonidos a intervalos regulares de un | la ultima
aerobica espacio con minuto con velocidad creciente. El/la participante | cifra
maxima. una pista de | debera ajustar su propio ritmo al de los sonidos | indicada
20 metros de | que se emiten, de tal manera que se encuentre | por la
longitud. en un extremo de la pista al oir la sefial, con una | banda
» Magnetéfono | aproximacion de 1 o 2 metros. Hay que tocar la | sonora
* Una cinta linea con el pie. Al llegar al final de la pista, se da | en el
de audio rapidamente media vuelta y se sigue corriendo | momento
grabada con | en el otro sentido. La velocidad, mas lenta al | en que se
los sonidos principio, va aumentando paulatinamente cada | ha parado,
que marcan 60 segundos. La finalidad del test consiste en | ése es el
el ritmo de ajustarse al ritmo impuesto durante el mayor | resultado.
carrera. tiempo posible. Se interrumpe la carrera en el




3. Test motores

Incluyen tres bloques:

a) El primero agrupa las pruebas que miden la flexibilidad.
b) El segundo las pruebas que miden la fuerza.
c) El tercero las pruebas que miden la coordinacion motriz, la velocidad y la agilidad.

a) Test de flexibilidad

Test de flexibilidad de brazos
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Propésito Material Ejecucién Anotacion
Medir la * Sirve , . La distancia
flexibilidad cualquier Tendldp S ab_ajo, con .Ios DEPGE minima a la
de I3 objeto exte_ndld_o_s y ell objeto seleccionado para que se ha
. . el ejercicio, sujetado con ambas manos .

articulacion alargado no | frent o hacia atras. sin flexi realizado el
del MUy grueso al frente, pasarlo hacia atras, sin flexionar ejercicio, es
hombro. que se pueda !0?’ _brazos, y volverlo a pasara !a POSICION 1 o otada en

agarrar inicial. Los dos prazos tlenen.que irparalelos centimetros.

con ambas tanto para atras como hacia adelante (no

manos: un uno adelantado con respecto al gtr_o). Se

palo, una trata de_’reducw cada vez al maximo la

cuerda, etc. separacion entre una y otra mano.

Test de flexibilidad de piernas

en abduccion,
es decir,
separandolas
o abriéndolas
al maximo.

tratamos de separar las piernas
lo maximo posible en abduccién,
procurando no levantar las
puntas de los pies del suelo
durante el ejercicio.

Propésito Material Ejecucion Anotacion
Medir la * Un De pie con el tronco recto y - :
flexibilidad de tablero sin inclinarlo hacia adelante Iggn?:tau?g?en
iz pliziiniess - Gz (podemos ayudarnos centirr?etros midiendo
con caderas metrica sujetandonos en una espaldera), ;

desde el interior de un
taléon hasta el interior
del otro.

Se anota el mejor de
dos intentos realizados.

Test de flexibilidad de tronco

la escala o metro, tratar de llevar
hacia adelante las manos de forma
suave Yy progresiva, evitando
tirones, para marcar la maxima
distancia a la que se puede llegar
con ambas manos a la vez.

Propésito Material Ejecucién Anotacion
Medir la * Un cajon o

flexibilidad un banco Sentado, con piernas extendidas | Anotamos la

de troncoy | * Metro y toda la planta del pie apoyada | marca obtenida en
cadera en en el tope (del cajon o banco), | centimetros, si no se
flexion. que coincide con el punto cero de | llega al punto cero se

anotan los centimetros
con signo negativo (-),
y si lo sobrepasa con
signo positivo (+).

Se anota el mejor de
dos intentos realizados.
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Test de flexibilidad profunda

Propésito Material Ejecucion Anotacion
Medir la  Superficie marcada Sin zapatillas, con toda la La distancia
flexibilidad como la que se planta del pie apoyada sobre maxima en
general de las muestra en el dibujo. la marca correspondiente. Se centimetros
principales flexiona todo el cuerpo llevando | @ 1a que
articulaciones los brazos atras por entre | S€ha
del cuerpo. las piernas, de forma suave | conseguido

y sin tirones. Se mantienen | llegar con
unos segundos ambos brazos | ambas
paralelos (sin adelantar uno | Mmanos. Se
con respecto al otro) sobre la | @nota el
cinta en la distancia maxima | Mejor de
conseguida. No se permite | dOS intentos
apoyar las manos sobre lacinta. | realizados.
b) Test de Fuerza
Test de fuerza de brazos
Propésito Material Ejecucion Anotacién
Chicos: * Un Con los pies sobre el banco, piernas extendidas, | Numero de
medir la banco cuerpo recto y sin arquear, manos sobre el suelo | repeticiones
fuerza- sueco u a la anchura de los hombros, con dedos mirando | realizadas
resistencia otro hacia adelante. Flexionar brazos hasta que la | de forma
de los objeto barbilla toque el suelo y volver a la posicidn inicial | correcta.
musculos que mida | con los brazos totalmente extendidos. Durante
extensores entre 30 | el ejercicio no se puede descansar o apoyar el
de los y 35 cm. | cuerpo en el suelo, ni arquear el tronco. Realizar
brazos. tantas repeticiones como se pueda.

Propésito Material Ejecucién Anotacion
Chicas: » Barra de Con los brazos flexionados y el mentdn | Se anotan
medir la madera o por encima de la barra, sin estar en | los segundos
fuerza- metal de contacto con la misma, tratar de mantener | que se
resistencia del [ unos 28 cm | esa posicion tanto tiempo como se pueda. | permanece en
grupo flexor de largo El cronbmetro se pone en marcha en | suspension.
de los brazos suspendida | el momento de comenzar el ejercicio y
y de los que del suelo. se detiene cuando la barbilla descansa
integran sobre |la barra o desciende por debajo del
la cintura nivel de esta.
escapular.
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Propésito Material Ejecucién Anotacion
Medir la * Pizarra fijada |+ Marcar a la maxima altura | La distancia en
potencia a la pared que se llega con el brazo | centimetros conseguida
de la con un metro bien extendido. De pie, | desde la marca hasta
musculatura pegado a la lateral a la escala. el apoyo mas proximo
extensora de misma. » Separarse ligeramente de la [ a esta. Se anota el
las piernas. * Tizao pared y flexionar bien las | mejor de dos intentos

cualquier otra piernas. realizados.
superficie » Saltar tan alto como se

sobre la que pueda marcando arriba con

se pueda la mano o la tiza (no vale

marcar. tomar impulso previo).

Test de fuerza de piernas salto horizontal

Propésito Material Ejecucion Anotacion
Medir la * Metro Tras la marca con ambos pies | Ladistanciaen centimetros
potencia » Superficie | paralelosy piernas flexionadas, | conseguida desde la
de la lisa saltar, impulsandose con las | marca hasta el apoyo mas

proximo a esta. Se anota
el mejor de dos intentos

musculatura
extensora de

dos piernas a la vez, tan lejos
como se pueda hacia adelante.

abdominales.

tronco. Un companero(a) sujeta
los pies. Desde esta posicion,
elevar el tronco hasta quedar
sentados. Durante todo el
tiempo que dura el ejercicio, las
manos tienen que permanecer
entrelazadas por delante del
tronco. La espalda tiene que tocar
completamente la colchoneta,
cada vez que el tronco va hacia
atras a tumbarse.

las piernas. realizados.
Test de fuerza, abdominales
Propésito Material Ejecucion Anotacion
Medir la » Colchoneta | Tendido/a sobre la espalda, con
fuerza- o suelo liso | piernas flexionadas y separadas | Solo se anotaran
resistencia de | * Relojo a la anchura de los hombros, | las repeticiones que
los musculos cronémetro los brazos cruzados delante del | estén hechas de

forma correcta.

El companero(a) las
ira contando en voz
alta mientras dura el
ejercicio.
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Test de fuerza, lanzamientos de balén

el cuerpo después de lanzar.
 Se sale hacia adelante en la
misma direccion que salié el
balon.
* O si se lanza con una sola mano
o0 no se efectua el lanzamiento
saliendo el balén desde detras de

Propésito Material Ejecucion Anotacién
Medir la » Balon Traslalinea, conlos piesalamisma | Los metros y
fuerza medicinal altura, ligeramente separados y | centimetros desde la
explosiva de tres el balén sujeto con ambos manos | linea de lanzamiento
en general kilogramos | por detras de la cabeza; flexionar | hasta la marca de
del cuerpo, | ¢ Cinta ligeramente las piernas y arquear | caida del balén.
con métrica el tronco hacia atras para lanzar
predominio con mayor potencia. Lanzar el | Se anota el mejor de
en la balén con ambas manos a la vez, | dosintentos realizados.
musculatura por encima de la cabeza.
de brazos y El lanzamiento no es valido si:
tronco. » Se rebasa la linea con los pies o

la cabeza.
c) Otros test
Test de Coordinacion motriz
Propésito Material Ejecucion Anotacion

Pretende * Un La prueba consiste en recorrer el [ Serealizandosintentosy
medir la balén de | circuito de cinco postes, rebotando | se anota el mejor de dos
coordinacion | voleibol en zig-zag entre ellos con un balon | tiempos obtenidos en el
dinamica * Dos de voleibol, en recorrido de ida y | recorrido, expresado en
general y conos en | conduciendo el balon con el pie, en | segundos y décimas de
visomotriz. la salida | el recorrido de vuelta, en el menor | segundo.

tiempo posible. Como reglas mas
importantes se tienen:

* En el comienzo de la prueba, el
primer bote se debe realizar
antes de que el segundo pie que
se mueve, se separe del suelo.
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* Cinco » Elbaldn se puede botar indistintamente
postes con una u otra mano, pero sin que
verticales descanse en la misma ni en cualquier
de 1.70 otra parte del cuerpo.
metros « Al terminar de botar el balén, se
de altura, debe dejar en la linea y comenzar el
colqcados recorrido con el pie por el contrario al
en lineay que se ha venido.
separados
dos metros | *© No se puede derribar ningun
entre si. poste, ni salirse del recorrido

marcado.

Test de Velocidad (50 mts)

Propésito Material Ejecucién Anotacion
Medir la * Terreno Tras la linea de salida, a la voz | Eltiempo transcurrido
velocidad de liso, con de "listos" (el brazo del docente | en el  recorrido,
desplazamiento. la medida estaraenalto)y el/la participante | expresado en

exacta adoptara una posicion de | segundos y décimas
» Crondmetro | alerta. Alavoz de "ya" (el brazo | de  segundo. Se
del docente desciende) se | anota el mejortiempo
comienza a correry se poneen | de  dos intentos
funcionamiento el cronémetro. | realizados.
El/la participante debe tratar de
recorrer a la mayor velocidad
posible los 50 metros sin aflojar
el ritmo de carrera, hasta que se
sobrepasa la linea de llegada,
que es cuando se detiene el
cronémetro.
Test de agilidad
Propésito Material Ejecucion Anotacion
Medir la * Dos vallas Tras la marca de salida, | Eltiempo transcurrido en
agilidad de de atletismo | a la voz de ‘"listos" (el/la| el recorrido expresado
movimientos. a0.70 docente, levanta el brazo), el/ | en segundos y décimas
metros de la participante adoptara una | de segundo. Se anota el
altura. posicion de alerta. A la voz | mejor tiempo de los dos
* Dos palos de "ya" (el/la docente, baja el | intentos realizados.
con base de | brazo), se produce la salida y
1.70 metros | se pone en funcionamiento el
de altura. cronémetro.




\ INCIDENCIAS
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» Cronémetro. El/la participante correra a la maxima
+ Cinta métrica velocidad siguiendo el trazado.

para medir el El crondmetro se detiene cuando el/la

circuito si este no | participante pone el pie en el suelo tras

esta marcado. saltar la ultima valla. No se puede derribar
ninguno de los palos laterales.

IV.- Ficha de anotacién (ejemplo)

Nombres
Apellidos
Direccién F.Nac.
Deportes

Foto

Curso
ARo

Medidas Antropométricas

Talla

Peso
Envergadura
.M.C

Valoraciéon de la Condicién Fisiologica
Marca |Nota |[Marca |Nota |Marca Nota [Marca | Nota

Cooper
Ruffier-Dickson

Burpee

sl MR

Course Navette

Pruebas Motoras

FIxb. Brazos

FIxb. Piernas

Fixb. Tronco
Fixb. Profunda
Fz. Brazos

10. Fz. S. Vertical
11. Fz. S. Horizontal
12. Fz. Abdominal
13. Fz. L. Balén

14. Coordinacion
15. Velocidad 50 Mt.
16. Agilidad

Nota media:
LESIONES U OTRAS

O o N W»
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Actividades:

a) Disenar test y pruebas para evaluar la condicion fisica de los/las participantes de su grupo
de clase. Mostrar a el/la docente para obtener su visto bueno.

b) Elaborar formato de ficha de anotacién, para registrar mediciones obtenidas de cada uno
de los/las participantes a los que se evaluara su condicion fisica. Sacar varias copias, una
vez que el/la docente le dé su visto bueno.

c) Aplicar los test y pruebas de evaluacion fisica a los/las participantes de su grupo de clase,
registrando los resultados en las fichas elaboradas previamente. Esto se realiza segun lo
programado por el/la docente.

d) Repetir los test y pruebas de evaluacion fisica a los/las participantes de su grupo segun el

periodo que establezca el/la docente, para poder efectuar comparaciones de los resultados
(posteriormente.)

e) En plenario comparta sus experiencias de la actividades con el/la docente y los/las demas
participantes del grupo.

Autoevaluaciéon
Finalizada la Unidad IV, efectue las siguientes indicaciones:

Establezca una semejanza y una diferencia entre los conceptos de: prueba, cuestionario y test.

Semejanza Diferencia

Mencione los tipos de test que se utilizan para evaluar la condicién fisica.
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Conteste:

1.- ¢Selecciond pruebas biométricas que permiten identificar las caracteristicas de los
participantes, tomando en cuenta las instalaciones y equipos con que se cuenta?

2.- ¢ Aplico los test y pruebas a los participantes en condiciones de seguridad en la sala o lugar
de entrenamiento?

3.- ¢ Aplico normas de higiene y seguridad durante la ejecucion de las diferentes pruebas y
rutinas de recuperaciéon?

4.- ; Registro los datos obtenidos en los formatos establecidos?
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Unidad didactica V. Técnicas de investigacion y ofimatica aplicada
al acondicionamiento fisico

Objetivos de la unidad
Al finalizar la unidad, el/la protagonista:
* Enumera las técnicas de obtencidén de datos en las practicas de actividades fisicas.

* Procesa datos de pruebas y test, a través de aplicaciones informaticas.

l.- Evaluacion de la condicion fisica

La mejor forma que tenemos de
comprobar que cualquier actividad
fisica que estamos realizando va por
buen camino, es buscar una forma
lo mas cientificamente posible de
medirla.

La evaluaciéon de la condicion fisica
se podria definir como: “Conjunto de
procedimientos cientificos o practicos
que permiten medir las cualidades
fisicas basicas del individuo, emitir
un juicio sobre las mismas y tomar
decisiones”.

Il.- Objetivo de la evaluacion

El principal objeto de la evaluacion es medir. Pero su utilizacién no va a limitarse a medir
solamente la condicion fisica que podamos tener, sino que, por medio de ella, podremos
evaluar al programa y al individuo.

En cuanto al programa, nos permitira conocer:

Sies valido o si, por el contrario,

es necesario introducir algun

cambio en cualquiera de sus
° aspectos.

Hasta qué punto se alcanzan
los objetivos propuestos.
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En cuanto al individuo, nos permitira conocer:
o0,
[ J

® | Los posibles cambios que se puedan

ir originando. Y valorar el propio
. rendimiento motor.

Su condicién organica y su grado
de salud.

Su forma fisica y su posible relacion
o ® ® ®\_/con un grupo determinado.

Si los medios y técnicas que emplea
son los correctos.

lil.- Finalidades de la evaluacion de la condicion fisica

Esta se pueden realizar con tres finalidades concretas:

Evaluacion de la aptitud: permite conocer la capacidad general de el/la participante para el
ejercicio fisico. A través de ella se evaluan las capacidades condicionales (se usa en centros

educativos).

Evaluaciéon del rendimiento: permite valorar las cualidades para un deporte especifico que
posee un(a) joven deportista (se usa en la deteccién y seleccién de talentos deportivos).

Las pruebas de control: son las que se realizan a lo largo de la temporada y nos permiten
controlar el estado de forma del deportista.

IV.- Evaluacion de los resultados
Existen diferentes formas de evaluar, segun los criterios en los que nos basemos:

Evaluacion subjetiva, cuando el/la docente-entrenador(a) solo tiene en cuenta su opinién sobre
el individuo a evaluar.

Evaluacion objetiva, para la obtencion de los resultados se utilizan instrumentos de medida
como el crondmetro, cinta métrica, etc.

Evaluaciéon mixta, es una mezcla de las anteriores.
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V.- Baremos de puntuacion

Existen baremos de puntacion en donde se establece las calificaciones obtenidas, en
dependencia de los resultados de los test de condicion fisica que se apliquen. Estos, en
la mayoria de los casos, son establecidos para calificar los resultados de atletas de alto
rendimiento, segun sus caracteristicas.

Un ejemplo de estos baremos, para el Test de Course - Navette (prueba de resistencia) es:

8 0og o2 02 02 02 02 0g 02 g2 g2
E +2 2 "L AP BE B2 ¥L %P TL P
1 20| 20|40 |15 | 30| 20 | 40| 20 | 40 | 25
2 25120 | 50| 20|40 | 25| 50| 30| 50| 30
3 30[25[55|30|50/[30][60]40]60]35
4 40 30|65|35[60]35]|70]|45][65] 45
5 50 | 35|75 |45 |70 |40 | 80| 50 | 80 | 5.0
6 60|40 | 80| 50| 80| 55|85 |60| 85|55
7 73[50[85|60]90[65][95]|70]95]60
8 82[60]90]|65[105]70]95]80/[105] 65
9 90 | 70 | 95 | 70 |1M0| 80 |105| 90 | 1M.0| 7.0
10 102 | 8.0 [10.0] 8.0 |12.0| 85 [11.0[10.0]| 11.5| 8.0

Para evaluar los resultados que se obtuvieron con los participantes de su grupo, efectuara una
comparacion entre los participantes que presenten las mismas caracteristicas y un promedio
de sus datos. En conjunto con el/la docente, establecera los puntajes que se asignara segun
las pruebas o test efectuados.

VI. Herramientas tecnologicas para construccion de tablas y graficos

Ejemplo de como representar los resultados obtenidos en los test, empleando el
programa Excel, paso a paso.

L Nombre Test Navette Hombres
Tenemos enlatabla siguiente los resultados
obtenidos en el Test Course Navette. Carlos Pérez 5
Jimmy Ortiz 7

a) Cargar el programa de Microsoft Excel |Reger Flores
y en un libro nuevo de trabajo, ingresar
los datos mostrados.

Miguel Castro
Ramiro Areas
Tomas Jiménez
Fernando Lépez

B
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( A B )
1 Nombre Test Navette Hombres

2 |Carlos Pérez 5
b) Seleccionar las celdas que contiene los datos 3 |Jimmy Ortiz 7
de los nombres y las calificaciones. 4 |Roger Flores 10
> [Miguel Castro i
6 |Ramiro Areas 9
7 |Tomas Jiménez 6
| & [Fernando Lopez 8

Libro1 - Exce

C) Ir a Ia pestaﬁa de INSERTAR cio _ pagina I:III'I'nuIE-;'- ._. Vis g JBA .,'.-...
y dar un clic sobre Graficos |[® E = 3 1% "'n;n nis, --“&'-:-Fi":amm _
de columnas y seleccione e| [fdnimics Tabla |lustreciones Complementos,  Grdficos .m;. :
Tipo de Columna agrupada. [ebe: EE @E M-n-wéﬁws
2 Ema -
| B | C | D | Permite usar este tlpo de grafico para: %
» Comparar los valores entre algunas
categorias.
| Uselo cuando:
» El orden de las categorias no es zmportante
\. == = J
e )
d) Se mostrara el siguiente grafico. Si el eje Test Navette Hombres
de valores termina en un niumero distinto 13
a 10, ajustarlaescala. Darunclicderecho |
sobre la linea de valores y seleccionar ;
Dar formato al eje, ajustando el valor | s
maximo a 10. ;
2
1
0
e) Agregar los valores que corresponden a P O s Casto s dméner | Loper
cadaunadelasbarras. Estasrepresentan g
el resultado de cada participante. € Tost Navette Hombres )
, . , 10
Debera dar un clic con el botén derecho | s o .
del mouse sobre cualquiera de las | ° 7 7
barras del grafico y seleccionar la opcién | ¢ — °
. 5
Agregar etiquetas de datos. .
3
El grafico luego de esto se vera asi: 2
0 Carlos  Jimmy Ortiz  Roger Miguel Ramiro Tomas Fernando
Pérez Flores Castro Areas Jiménez Lépez

Nota: puede cambiar la apariencia del grafico si lo desea (direccién del texto, colores y tamafos
de fuente, colores de las barras y fondo del grafico, etc.).

74‘ A
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Actividades:

a) Efectue el ejemplo descrito de Excel en el programa de Microsoft Power Point (el resultado
debera ser el mismo).

b) Utilice el programa de Microsoft Excel para elaborar un grafico comparativo de los resultados
de la prueba de abdominales de hombres y mujeres, segun sus edades. Use un grafico de
linea con marcadores. Los datos se presentan en la siguiente tabla:

Edades | Hombres Mujeres ( Grafico comparativo de abdominales hombres - mujeres )
15-17 3 4
18-20 5 6 7
22-24 4 3 6
5 /\
>25 3 2 . __— S
3 \s\‘
2 n g
La apariencia del grafico 1
debera ser: 0
15-17 18-20 22-24 >25
Hombres ==®=Mujeres

Luego, puede cambiar la apariencia del grafico segun convenga (o0 segun lo solicitado por el/la
docente.)

Guarde el archivo.

c) Analice los datos que se muestran en la tabla y anote sus comentarios u opiniones en su
cuaderno. En reunién con el/la docente y demas participantes, compartalas.

d) Evalue los resultados de las pruebas efectuadas a los participantes de su grupo.

* Organice las fichas de los test.

» Tabule los resultados de las pruebas. Consulte con el/la docente, si desea aplicar algun
orden especifico.

» Aplique procedimientos, realice calculos, seleccione puntuaciones de acuerdo a los
resultados de las pruebas, etc.

» Efectue analisis individuales de los resultados de cada uno de los participantes, anote su
conclusién y recomendaciones en sus fichas.

» Efectue analisis grupales de los resultados de los participantes (con caracteristicas
similares). ¢ Qué concluye de los resultados de cada grupo? Aunque poseen caracteristicas
similares, ¢ Tienen todos el mismo rendimiento? ; Qué factores influyen en las diferencias,
si las hubiese?

B
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Anote sus conclusiones y recomendaciones en el documento, que contiene los datos de cada
grupo.

e) Prepare presentaciones utilizando el programa de Power Point, para exponer ante plenario
los resultados de las pruebas aplicadas.

+ Elabore tablas, con datos de los resultados analizados y conclusiones de las mismas.

* Ingrese datos y elabore graficos. Seleccione el estilo de grafico que mejor se complemente
con los datos que desea reflejar, juegue con las diferentes opciones de grafico que le
brinda el programa, para lograr una mejor presentacion del mismo.

Autoevaluacion
Luego de estudiar la Unidad V, efectue las siguientes indicaciones:

Explique la importancia de evaluar la condicion fisica de una persona que practica deportes.

Investigue los baremos empleados para calificar las evaluaciones de condicion fisica y luego
discuta con el/la docente y demas participantes la forma en que se utilizan.

Conteste:

¢ Concordaron las opiniones de los demas participantes con lo que expuso, en la actividad
anterior (Inciso e)? ¢ Difieren en algo? Si es asi, ¢ En qué difieren? ; Notaron algo que no tomo
en cuenta o viceversa?
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Unidad didactica VI. Factores y fundamentos psicolégicos y sociolégicos
de la actividad fisica

Objetivos de la unidad
Al finalizar la unidad, el/la protagonista:

» Describe factores psicoldgicos y sociolégicos de necesidades y motivaciones de
participantes en salas de entrenamiento.

+ Establece importancia de realizar ejercicios fisicos y el desarrollo de la personalidad.
l.- Psicologia
Ciencia que estudia la conducta y los procesos mentales. Su objeto de estudio es, el
comportamiento del individuo desde el punto de vista individual y grupal, en otras palabras la
interaccion que se forma entre los organismos individuales con su medio ambiente y con otros
organismos. La palabra viene del griego: psico (actividad mental o alma) y logia (estudio).

Proceso mental

Es el método por el cual todas las personas pueden decidir algo. Ya que antes de hacer las
cosas lo meditan, lo repasan y tratan de dar un orden l6gico a sus ideas.

La psicologia se divide en:

Psicologia basica Psicologia aplicada
D Funcién: generar nuevos conocimientos D Objetivo: solucionar problemas
respecto a los fendbmenos fisioldgicos. practicos a través de la aplicacion de

los conocimientos producidos por la
psicologia basica.

Factores psicologicos que influyen en el desarrollo del ser humano

Estos hacen referencia al entorno, donde se debe tener en cuenta la estimulacion, la afectividad
y normas de crianza desde una edad temprana.

Psicologia del deporte
Se considera como el estudio cientifico de la conducta deportiva, considerando la conducta en
su triple concepcion - cognitiva (lo que pensamos), conductual (lo que hacemos) y emocional

(lo que sentimos) - y en el que se aplican los principios y descubrimientos de la psicologia para
potenciar el rendimiento deportivo.

B
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Se trataria de la aplicacion intencional de las técnicas psicoldgicas al ambito deportivo y del
ejercicio fisico, para ayudar a eliminar problemas de rendimiento y proporcionar técnicas para
que los/las atletas rindan al nivel de sus capacidades.

Il.- Sociologia

Estudio de las sociedades humanas y de los fenbmenos religiosos, econdmicos, artisticos,
etc., que ocurren en ellas. El término viene del latin, socius (socio) y logia (estudio).

La sociologia puede ser estudiada a partir de distintos métodos:

Cualitativo Cuantitativo
D Incluye descripciones y explicaciones D Seencarga de variables que pueden ser
detalladas de conductas, situaciones representadas por valores numéricos y
y sujetos. qgue permiten buscar posibles relaciones

a través del analisis estadistico.
D Puedeincluirelrelato de participantes,
contado por ellos mismos.

Factores sociales que influyen en el desarrollo humano

La sociedad contribuye al desarrollo de la inteligencia, la afectividad, el comportamiento y, en
un sentido general, a la formacion de la personalidad.

La interaccion social construye habilidades que no se pueden ensefar. Mientras que las
interacciones negativas a una edad temprana pueden tener consecuencias graves, la evidencia
sugiere que las experiencias positivas en el futuro pueden potencialmente mitigar los problemas
anteriores.

lll.- Relacion entre psicologia y sociologia

La relacidon entre ambas es muy intima, pues la psicologia estudia el comportamiento del ser
humano como sus trastornos y aptitudes. Y la sociologia al ser humano en grupos, con ayuda
de las bases de la psicologia, para determinar los comportamientos, de donde surgen y hacia
donde van.

Factores psicolégicos y socioldgicos en la actividad fisica
El papel del ejercicio fisico en la mejora del bienestar individual y social esta siendo cada dia
mas importante en la medida que se incrementa el numero de personas con problemas de

ansiedad o depresion. El ejercicio aerdbico esta asociado a reducciones en estas ultimas.

Su relacioén con el bienestar psicolégico tiene un caracter correlacional mas que causal. Los
efectos de los ejercicios fisicos tienden a ser mas agudos que cronicos y las personas dicen




Manual del protagonista: condicion fisica y salud

sentirse mejor inmediatamente después del ejercicio, efecto que suele permanecer durante
varias horas.

El ejercicio fisico ha demostrado tener un impacto positivo en una diversidad de esferas, como
el fortalecimiento de la autoestima, el aumento de la sensacién de control, la mejora de la
autoconfianza y la mejora del funcionamiento mental.

Se han sugerido explicaciones psicolégicas, fisiologias y sociales para las distintas formas
en que el ejercicio fisico mejora el bienestar de los individuos. Dado que el ejercicio esta
relacionado a esos cambios positivos, su practica debera ser alentada, promovida y facilitada
por las personas e instituciones responsables.

IV.- Necesidad y motivacion

La necesidad, es un componente basico del ser humano que afecta su comportamiento, porque
siente la falta de algo para poder sobrevivir o sencillamente para estar mejor.

Tipos de necesidades basicas:

Fisioldgicas
Son aquellas mas basicas que siente un individuo.
Ej: comida, bebida, vestimenta y vivienda.

Seguridad y proteccion

Son las necesidades de sentirse seguro y protegido, es decir, lograr un estado de orden,
estabilidadyseguridad(fisica,emocional,econdmica,etc.). Ej:Salud, vivienda,alimentacion, etc.

Afectivas

Necesidad primaria, imprescindible para la supervivencia de los seres vivos y no puede ser
sustituida por ningun otro recurso disponible. Ej: Amor, amistad, afecto y pertenencia.

Autoestima

Fuerza innata que impulsa a las personas hacia el desarrollo armonico de todas sus funciones
y permite orientar, organizar y direccionar su potencial afectivo, cognitivo y social. Ej: confianza
y respeto hacia si mismo.

Autorrealizacion

Logro efectivo de las aspiraciones u objetivos vitales de una persona por si misma, y
satisfaccion y orgullo que siente por ello. Ej: preparacion personal, cumplimiento de metas, etc.

La motivacion, es uno de los sentimientos mas vitales que existen, porque nos aportan una
gran energia. Este sentimiento surge como una consecuencia, de un alto grado de implicacion,
por alcanzar una meta que nos estimula de verdad.

4
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Tipos de motivaciéon

Intrinseca, es aquella que no tiene otro objetivo excepto el propio placer o interés personal en
realizarla. Encuentra su fundamento en una serie de necesidades psicoldgicas definidas que
incluye, entre otras, la causacion personal, la efectividad y la curiosidad.

Extrinseca, por su parte, esta relacionada con la perspectiva conductista. Esta corriente no
niega que existan causas internas asimismo influyentes, pero otorga un papel preponderante
a aquellas causas de la conducta que provienen del exterior y que no se encuentran dentro de
la persona. De este modo, serian fuentes de motivacion extrinseca el dinero o las amenazas
de castigo, entre otras.

V.- Instrumentos para identificar las necesidades y motivaciones deportivas
1.- Entrevista

Como instrumento de investigacion cualitativo por excelencia, ha sido utilizada, sobre todo, por
cientificos sociales. Antropologos, sociélogos, psicologos, politdlogos y economistas la utilizan
como método para obtener informacion sobre los fendbmenos que investigan y comprobar asi
sus teorias e hipotesis.

Existen diferentes instrumentos de evaluacion (observacion, cuestionarios, etc). Sin embargo,
la entrevista es el instrumento de evaluacion psicolégica mas extendido y empleado en todas
las areas de la psicologia aplicada y en particular en la Psicologia del deporte.

Se utiliza sistematicamente en la fase preliminar, en el proceso de evaluacion. En este momento
del proceso psicoldgico la entrevista sirve para:

a) Elaborarla“historia” del individuo, donde el principal propdsito del entrevistador es documentarse
sobre hechos, fechas, acontecimientos.

b) Obtener informacion especifica de estilo de vida y aspectos de la vida deportiva.

c) Extraer informacion cualitativa sobre el/la deportista mediante analisis de expresion, postura,
emociones, estados de animo, inteligencia, rasgos anormales.

d) Establecer una relacion agradable con el entrevistado, es decir, crear una atmdsfera
permisiva, razonablemente armoniosa y caracterizada por un interés mutuo.

Tipos de entrevistas (segun estructura o estilo)

» Entrevista dirigida: el entrevistador se ajusta a la administracion de un cuestionario-guia
en el que el orden y el contenido de las preguntas esta previamente establecido. Se
busca que las respuestas se ajusten a la informacion solicitada.

* Entrevista libre: modelo de entrevista psicoanalitica, donde es el entrevistado quien
configura la entrevista y quien va asociando en su forma singular. Las intervenciones del
entrevistador son del orden de preguntas e indicaciones amplias y no sugerentes.
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* Entrevista semi-dirigida: modelo elegido para el psicodiagnostico y también para
el trabajo del psicoélogo del deporte. Se trata de un modelo de entrevista que integra
aspectos técnicos de las otras.

2.- Cuestionario

Conjunto de preguntas que se confecciona para obtener informacion con algun objetivo en
concreto. Existen numerosos estilos y formatos de cuestionarios, de acuerdo a la finalidad
especifica de cada uno.

Ejemplo de un cuestionario deportivo, seria el siguiente:

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS DEPORTIVOS

Curso: Sexo: Masc. Fem. Edad: anos

¢ Realizas alguna actividad
extraescolar?

¢Alguna vez has practicado un
deporte?

¢ Practicas algun deporte
actualmente?

Deporte que
practicas:

Si No

Si No

Si No

¢ Estas federado? Si No

Tiempo que llevas practicando este
deporte: Meses

¢ Cuantos dias entrenas a la 50
semana? mas
Tiempo que dedicas a entrenar en la
semana:

horas

Observaciones

A través de ellas se aprecia la actitud de franqueza, defensa, reserva, comunicacion; otras
apreciaciones como inteligencia, capacidad de introspeccion, hiperactividad.
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Actividades:
En conjunto con el/la docente:

a) Prepare cuestionarios para las entrevistas personales que aplicara a participantes de su
grupo.

* Recuerde que en ellos debera incluir preguntas que ayuden a determinar las necesidades
y motivaciones de cada uno de ellos para practicar deportes.

» Establezca el orden de las preguntas en el cuestionario.

» Una vez que el/la docente aprueba los cuestionarios, utilice el programa de Microsoft Excel
para elaborar los formatos de los cuestionarios.

b) Seleccione el tipo de entrevista que aplicara.

c) Seleccione a participantes de su grupo a entrevistar.

d) Efectue sus entrevistas.

e) Analice los resultados de las entrevistas, teniendo como fin determinar el grado de
motivacion que poseen los entrevistados. (***)

Autoevaluacion

Luego de estudiar la Unidad VI, efectue las siguientes indicaciones:

Conteste:

¢ Por qué se dice que la sociedad influye en la formacion de la personalidad de los individuos?

Explique:

a) Como los factores psicologicos influyen en los/las deportistas.

b) De qué manera afectan los factores sociales a los/las deportistas.
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c) Segun los resultados de las entrevistas (Inciso e ***)

A nivel individual, ¢qué se logro determinar?

¢Y anivel grupal?

¢ Qué tipo de programa de acondicionamiento deportivo recomendarias para cada
uno de ellos?

d) Demuestra una actitud reflexiva durante las puestas en comun en plenario.
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Glosario

Mm
Agonista

Alactico

Baremo

Bronquiolo

Camuflaje

Catabolismo

CcC

Distender

Doping/ Dopaje

Endoteliocito

Estivacion

Fenestradas

Fortuito
Hemicuerpo

Hibernacion

84.

El micrometro, micron o micra es una unidad de longitud equivalente a
una milésima parte de un milimetro.

Es aquella sustancia que es capaz de unirse a un receptor celular y
provocar una accion determinada en la célula, generalmente similar a la
producida por una sustancia fisioldgica.

No produce acido lactico.

Es una tabla de calculos que evita la actividad de realizar esos calculos
al publico comun o a un publico especifico. Se emplea para establecer un
conjunto de normas fijadas por una instituciéon para evaluar los méritos
personales.

Cada uno de los pequefios conductos en que se dividen y subdividen los
bronquios dentro de los pulmones.

Mecanismo que permite a los organismos hacerse poco visibles para sus
depredadores o para sus presas, ya que, de otra forma, serian detectados
por éstos ultimos, pues cuando la forma o color del organismo es similar
al medio donde vive, se confunde facilmente con él.

Fase del proceso del metabolismo en la cual se destruye la sustancia de
los seres vivos.

Composicion corporal.

Estirarse por tension (los tejidos o ligamentos de una articulacién), sin
llegar a romperse.

Se refiere al uso por parte de un(a) deportista de sustancias o métodos
prohibidos para progresar en su entrenamiento y mejorar sus resultados
deportivos.

Es un leucocito grande, monocelular, errante, que se cree puede derivarse
del endotelio vascular proliferante.

Letargo o reduccion drastica de la actividad durante la época de mas calor
del verano. Generalmente, los organismos se mantienen resguardados en
las horas mas calurosas del dia y salen a alimentarse en los momentos
en que la temperatura desciende. Se presenta un estado de somnolencia
como consecuencia de la reduccion de sus funciones metabolicas durante
la estacion calida, en regiones como el desierto.

Relativo a una membrana u otro objeto que tiene numerosos orificios o
pequeios agujeros.

Que sucede inesperadamente y por casualidad.
Mitad lateral del cuerpo humano.

Es un estado de hipotermia (disminucion de la temperatura corporal)
regulada durante algunos dias o semanas, lo que permite a los seres
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vivos conservar su energia durante el invierno. Es el ejemplo mas claro de
la adaptacion fisiologica.

Estado nutricional deficiente por baja ingestién de alimentos proteinicos y
caloricos.

Se identifica a veces con lo que se ha llamado anatomia microscépica,
pues su estudio no se detiene en los tejidos, sino que va mas alla,
observando también las células interiormente y otros corpusculos,
relacionandose con la bioquimica y la citologia.

Liquido coagulable, casi incoloro y débilmente alcalino, que procede de
la sangre, circula por los vasos linfaticos y se vuelca en las venas y cuya
funcién es la de servir de intermediario en los cambios nutritivos entre la
sangre y los tejidos.

Es un instrumento o aparato para medir la grasa corporal.

Fendmeno que consiste en que un organismo se parece a otro con el que
no guarda relacion y obtiene de ello alguna ventaja funcional.

Instrumento utilizado para medirla distancia entre dos lados simétricamente
opuestos de un objeto.

Es una teoria que asocia los tipos de cuerpos humanos con tipos de
temperamentos.

https://www.ecured.cu/Sistema_muscular

https://educacionfisicamaruxamallo.wikispaces.com/El+cuerpo+humano

https://es.wikipedia.org/wiki/Esqueleto_humano

http://www.monografias.com/trabajos95/el-sistema-circulatorio/el-sistema-circulatorio.shtml

http://enforma.salud180.com/nutricion-y-ejercicio/actividad-fisica-para-cada-edad

http://www.efdeportes.com/efd163/la-motivacion-y-el-rendimiento-en-el-deporte.htm




Manual del protagonista: condicion fisica y salud

Bibliografia

Anatomia humana - Sexta edicion

(Frederic H. Martini, Ph.D. Michael J. Timmons, M.S. y Robert B. Tallitsch, Ph.D.)

Madrid, 2009.

https://www.ecured.cu/Sistema_muscular
https://educacionfisicamaruxamallo.wikispaces.com/El+cuerpo+humano
https://es.wikipedia.org/wiki/Esqueleto_humano
http://www.monografias.com/trabajos95/el-sistema-circulatorio/el-sistema-circulatorio.shtml

http://enforma.salud180.com/nutricion-y-ejercicio/actividad-fisica-para-cada-edad

http://www.efdeportes.com/efd163/la-motivacion-y-el-rendimiento-en-el-deporte.htm




Con la financiacién de:
Agencia Espafiola de Cooperacio ‘nacional para el Desarrollo AECID

o Cooperacion
aecid /0 Espanola
NICARAGUA





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


