3º ESO

Ed. Física


Las personas acostumbradas a la práctica regular de actividad fisica padecen un cierto síndrome de abstinencia del ejercicio si están una temporada inactivos, que les proporciona insatisfacción y cierto malestar general.

TEMA   : Beneficios de la actividad física.  Sedentarismo
El cuerpo humano está preparado para la actividad física, ya que es una capacidad natural en él. Sin embargo la sociedad actual, ha generado un tipo de vida más sedentaria que ha eliminado casi todo esfuerzo físico.

El sedentarismo es:

Una forma de vivir en que la actividad

física realizada es nula. Si nos preocupamos de mantenemos entrenados, podemos mejorar ciertos problemas que afectan a nuestra columna vertebral. Además cualquier actividad rutinaria como subir escaleras o transportar objetos pesados no resultaría una excesiva fatiga a un corazón y unos pulmones preparados.

Generalmente las personas sedentarias tienen menos fuerza, menos resistencia, se encontrarán menos ágiles.

Actividad Física es:

Sinónimo de movimiento.

Supone un nivel de actividad bastante superior al de la vida Sedentaria, aunque podemos encontrarnos trabajos que sin practicar una actividad deportiva, tienen un alto nivel de actividad física, como un repartidor de mercancías por ejemplo.

Se puede practicar Actividad Física de manera irregular (de vez en cuando), o también de manera planificada y regular.

Toda actividad es buena para el organismo realizada de forma adecuada a las posibilidades de cada persona, pero es mejor realizarla de manera periódica. Cuando el conjunto de prácticas físicas son regulares en el tiempo y se orientan a obtener un mayor rendimiento de nuestras capacidades, estaremos hablando de entrenamiento.

Destaquemos los dos tipos de Entrenamientos más habituales con objetivos muy diferentes:

1. Entrenamiento Deportivo:

Persigue la mejora del rendimiento en la práctica de un deporte y se basa en dos aspectos: el trabajo de la condición física y el entrenamiento técnico-táctico del deporte elegido.

2. Entrenamiento de Mantenimiento: realizado para mantenerse en forma y para practicar actividad física en un ambiente recreativo, sin necesidad de llegar al máximo rendimiento.

Practicando ejercicio desarrollaremos lo que se llaman cualidades físicas:

Resistencia

mejora el rendimiento del corazón y los pulmones.

Fuerza Flexibilidad ​

mejora el rendimiento muscular, articular.

Velocidad Coordinación

Equilibrio ​

Mejora funcionamiento del sistema nervioso.

Las cualidades que más nos influyen en la salud son la resistencia,  fuerza y flexibilidad.

La coordinación se trabaja en muchas de las actividades que se realizan durante el curso.

La velocidad es importante en el deporte de competición.

Beneficios de la práctica de actividad física:

1. Mejora del corazón y aparato circulatorio


( arterias, venas y capilares).

2. Mejora la capacidad respiratoria


( mayor capacidad para captar oxigeno).

3. Mejora el estado de músculos,


articulaciones.

4. Mejora la actividad del sistema nervioso,


proporcionando mayores reflejos y


coordinación al realizar movimientos.

5. Ayuda a hacer amigos. Mejora la sociabilidad de la persona.

