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ACTIVIDAD FISICA Y SALUD

La actividad fisica mejora la salud. El tabaco, alcohol, el sedentarismo y las malas comidas... lo perjudican.

ALCOHOL HOW ALCOHOL AFFECTS THE BODY

- Produce dolor de cabeza '

- Disminuye la velocidad de reaccion, coordinacion y equilibrio. "' \ @
- Disminuye la capacidad de concentracion. 0 e

- Perjudica al aparato digestivo y al cerebro.
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Common adverse effects of
TABACO Tobacco sr:\oking

- Disminuye el apetito.

- Se respira peor. El aire no llega a los pulmones. Lanyws cmonr,
- Aumenta la fatiga muscular. \{ " F—Oral cavity cancer
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SEDENTARISMO Y MALAS COMIDAS
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CUALIDADES FiSICAS BASICAS

VELOCIDAD
» CONCEPTO
Es la capacidad que permite realizar un recorrido en el menor tiempo posible.

> EVOLUCION

- Hasta 12 afios: Mejora la velocidad porque mejora la coordinacion.

- 12 a 20 afios: Mejora la velocidad porque aumenta la fuerza.

- 19 a 23 afios: Se consigue y se mantiene el maximo nivel de velocidad.
- Mas de 24 afios: Empieza un descenso constante y uniforme.

VELOCIDAD
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- Velocidad reaccion:
Es el tiempo que pasa entre el comienzo del estimulo y la reaccion de la persona.
La velocidad reaccion aumenta con la falta de concentracién y la fatiga.
Debe ser menos de 0”3 segundos
- Aceleracion: Llegada a la maxima velocidad (entre 2” y 5”)
- Resistencia a la velocidad: Mantener la maxima velocidad durante el mayor tiempo posible.
Es imposible correr a la maxima velocidad mas de 8” - 10”.

» EFECTOS DEL TRABAJO DE VELOCIDAD

- Ejercicios muy cortos (no mas de 10”)

- Trabajar a la maxima intensidad.

- Aumenta el tamafio de las paredes del corazon.
- La sangre se impulsa més rapido.

» TEST PRACTICO

- 50 metros
- 10 X 5 metros.




RESISTENCIA

» CONCEPTO
Capacidad que permite al cuerpo mantener un trabajo durante mucho tiempo sin que aparezca la fatiga.

» EVOLUCION

- De 8 a 12 afos: Crece la resistencia.

- De 13 a 14 afios: Se mantiene la capacidad de resistir esfuerzos.

- De 15 a 22 afos: Aumenta de forma muy rapida, hasta el 90%

- De 23 a 30 afios: Fase de mayor capacidad para la resistencia. Se mantiene.
- A partir de 30 afios: Disminuye lentamente.

RESISTENCIA
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» EFECTOS

- Después de realizar un esfuerzo, te recuperas antes,

- Cuando estas haciendo un esfuerzo, te cansas mas tarde.

- Disminuye el peso.

- Aumenta el tamafio del corazon. (permite guardar mas sangre)
- Bajan las pulsaciones.

- Aumenta la capacidad de respiracién

» TEST PRACTICO

- Test de Cooper (correr la maxima distancia posible en un tiempo de 12)

FLEXIBILIDAD

» CONCEPTO
Es la capacidad de hacer movimientos con la maxima amplitud posible en una articulacién.

» EVOLUCION

- Disminuye desde el nacimiento. Es la Gnica cualidad fisica que no evoluciona.

- La méxima flexibilidad se tiene al nacer.

- Hasta los 15 afios, disminuye muy rapido. Muchos jévenes no pueden tocar sus pies sin doblar las rodillas.
- En la gente mayor, disminuye méas lentamente.

» EFECTOS DEL TRABAJO

- Trabajar la flexibilidad al principio de la actividad fisica y al final.
- Hay que trabajarla en cada actividad fisica.
- Permite hacer movimientos mas amplios y previene lesiones.

» TEST PRACTICO

- Flexién de tronco.




FUERZA

» CONCEPTO

Es la capacidad de mantener o mover un peso determinado.

» EFECTOS

- Aumenta el tamafio de los mdsculos. Aumenta el peso del cuerpo.
- Aumenta la capacidad de reserva de energia en el musculo.

- Se mejora muy rapidamente. Es la cualidad que mas se mejora.

- Permite mover més peso.

» EVOLUCION

- Hasta 12 afios: No hay diferencia de fuerza entre los chicos y chicas y aumenta lentamente.
- A partir de 13 afios: Aumenta mas en los chicos por el aumento de la masa muscular producido por la
testosterona.
- De 12 a 18 afios: Aumenta la fuerza de forma muy rapida.
- De 20 a 30 afios: Se mantiene el maximo nivel de fuerza.
- A partir de 30afios: Disminuye la fuerza lentamente.
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> TEST PRACTICO
Lanzamiento de baldn Abdominales Salto horizontal

iiRECUERDA!! Hay cuatro cualidades fisicas basicas:

(LAS CUALIDADES Fisicas BASICAS )

son

FUERZA ' FLEXIBLIDAD VELOCIDAD

{ La capacidad de realizar un esfuerzo } {La capcidad de vencer una resistencia} [La capacidad de realizar movimientos} [ La capacidad de realizar uno o varios J

de mayor o menor intensidad durante externa mediante la accion de la con la maxima movilidad articular movimientos en el menor tiempo posible
un tiempo prolongado accion de los musculos posible o responder lo antes a un estimulo
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