2011-2012 1°BACH. Educacion Fisica

POSIBLES PREGUNTAS EXAMEN 1° TRIMESTRE
Tema 1.- Habitos beneficios para la salud
- Como mejorarias la condicion fisica general de una persona de vida sedentaria de entre
20 y 25 afos, por medio del ejercicio fisico y la dieta.
Tema 2.- Habitos perjudiciales para la salud
- Habitos perjudiciales para la salud: Tabaco, Drogas, Alcohol, Obesidad. Saber 2 - 3
consecuencias mas inmediatas y perjudiciales para la salud de cada habito citado
anteriormente.
Tema 3.- La nutricién
- Dibuja la PirAmide Alimenticia con sus partes y los alimentos principales con las
cantidades/porciones recomendadas semanalmente.
Tema 4.- Primeros Auxilios
- Primeros Auxilios:
o Numero al que hay que llamar en caso de urgencia médica.
0 Se debe/puede mover el cuerpo de un accidentado que no responde para
trasladarlo a algun otro lugar: hospital, enfermeria, coche para ser evacuado?
o Pasos a seguir ante un lesionado: responde (si / no) respira (si / no) late
corazon (si/ no)...
0 Se debe hacer “torniguete” en algdn momento? Porque?
0 Pasos a seguir en una contusion / traumatismo como norma general: Presion,
Elevacién y Reposo, y aplicacién de frio (hielo, no directo, a través de tela,

gasa, pafio, plastico...)
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Tema 5.- Fisiologia muscular

Cual es el “combustible” principal de la célula para que “funcione” la célula?

Nitrégeno Diéxido de Carbono Oxigeno Monéxido de Carbono

Cual es organulo de la célula que tiene funcion “energética”, es decir el que produce la

energia de la célula?

Reticulo Endoplasmético Mitocondria Nucleo Aparato de Golgi

Partes del masculo: Tendén, Vaina, Fascia, Paquete/Vientre muscular.

Composicion del Masculo: Fascias, Fibras musculares, miofibrillas.

Tipos de Fibras Musculares:

- Contraccion lenta, rojas u oxidativas:  abundan en los musculos rojos, son de didmetro
pequefio y contienen gran cantidad de mioglobina y numerosas mitocondrias. Los
musculos rojos se contraen mas lentamente, por lo que se ha asumido que la fibra roja
es una fibra lenta. Estas fibras son largas y palidas, este color se debe a que las fibras de
contraccion lenta tienen un alto contenido de mioglobina (hemoglobina), tienden a ser
mas abundantes en los musculos de responsables de actividades de baja tension pero
gran continuidad (fondo).

- Fibras de contraccion rapida, blancas o glucolitcas : predominan en el muasculo
utilizado cuando se necesita desarrollar grandes fuerzas, son fibras como su nombre lo
indica de contracciones rapidas, potentes y de rapida fatiga, predominan en los atletas

que compiten en actividades de fuerza velocidad y corta duraciéon

Si bien es cierto que ambas fibras se utilizan ent odas las disciplinas deportivas, un
atleta de fondo puede llegar a alcanzar un porcentaje de fibras de contraccion lenta de hasta
un 82 frente al 70de fibras blancas con las que pueden contar los velocistas.

Segun estudios de investigacion se llega a la conclusion que las fibras de contraccién rapida

experimentan una fatiga mayor que las fibras de contraccion lenta.
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Aqui va un resumen claro de las diferencias entre ambas fibras:

Contraccion Rapida

. Una baja capacidad aerobia

. Una alta capacidad glucolitica (acido lactico)

. Una baja densidad capilar

. Una gran fuerza de contraccion

. Una alta fatigabilidad

. Una gran distribucion en los atletas que no se dedican a pruebas de resistencia

Contraccion lenta:

. Una alta capacidad aerobica

. Una baja capacidad glucolitica (acido lactico)

. Una alta densidad capilar

. Una pequefia fuerza de contraccion

. Una baja fatigabilidad

. Una gran distribucion en los atletas que se dedican a actividades de resistencia

Tema 6.- Las Fuentes Energéticas.
- Cuales son las fuentes energéticas del cuerpo humano? —respiracion y Alimentacion.
Explicar cada una de ellas.

- Fuentes energéticas de los alimentos: 1 Nutrientes:
Macronutrientes

Glucidos o carbohidratos

Prétidos o proteinas
Lipidos
Micronutrientes

Sales minerales

Vitaminas

Compuestos inorganicos

Minerales
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Los macronutrientes:

Los macronutrientes (carbohidratos, proteinas y lipidos) forman parte de la regulacion basica

nutricional que debe tener en mente todo nutricionista deportivo. El ritmo de la ingesta, la
cantidad y la calidad de los mismos, debe ser considerada con especial atencion en relacion
con las especificidades del deporte. Los macronutrientes aportan fundamentalmente energia

(carbohidratos y grasas) y soporte estructural (proteinas).

] Densidad . - .
Macronutriente - Funciones bésicas en el organismo
energética
. Energia en forma de 'combustible’ empleada en lexuios (procedente
delalmidoén losazucarey el glicogeng
W 4 kecallg . Control delcolesteroly de loslipidos (via la ingesta dibra)
. Asistencia a los procesos de digestion (via la tagdsfibra)
. Absorcion de nutrientes y de agua (procedente dazidsares)
. Energia en forma de 'combustible’ empleada en @ utos (si no existiese
energia procedente de los carbohidratos)
= Reparto de loaminoacidos esenciales
Proteinas 4 keallg . Esenciales en el mantenimiento y reparacion y ger@r de nuevos tejidos
. Asiste en el balance de fluidos (entre el interiet gxterior de la célula
. Transporte de micronutrientes en el torrente sarguftransporta vitaminas,
minerales y grasas a las células)
= Transporta a las vitaminas solubles en grasas (paeden ser las
vitaminasA, D, Ey K
= Reparto de loaminoacidos esenciales
Grasas 9 keallg = . Energia en fqrma dfe ‘combustible’ empleada en izsutos (en actividades de
- baja y moderada intensidad)
. control de la saciedad (mantiene saciado al dep@eh la ingestion de
alimentos)
= Es un ingrediente de muchasrmonas

Los alimentos que contienen estos macronutrientes son abundantes en las dietas normales,

no obstante se aconseja una dieta equilibrada en la que se debe alimentarse con tres

principios: variedad (cuanto mas variedad mas oportunidades se tiene de absorber los
macronutrientes), moderacion (evitar la ingesta excesiva de alimentos)
y equilibrio (responder a las necesidades del cuerpo antes, durante y tras la realizacion del

ejercicio). A veces se hace mencion a la piramide nutricional con el objeto de mostrar

graficamente como debe repartirse la proporcion de alimentos en relacion con los

macronutrientes.
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Tema 7.- Adaptaciones temporales del cuerpo humano al ejercicio

Tema 8.- Adaptaciones cronicas del cuerpo humano al ejercicio

Tema 9.- Las cualidades fisicas basicas

1.- Qué es la Condicién Fisica?
Se define como la el estado que permite a la persona poder desarrollar su trabajo diario con
energia, eficacia, sin que se note cansancio, recuperandose antes de este esfuerzo y
evitando cualquier lesion.

2.- Los componentes de la Condicion Fisica.

La condicion fisica es la suma del nivel de cada una de las Capacidades Fisicas y

motrices de la persona, es decir, las CAPACIDADES CONDICIONALES Y
COORDINATIVAS.

CAPACIDADES CONDICIONALES CAPACIDADES COORDINATIVAS

_FUERZA _COORDINACION
_RES|STEm

-VELOCIDAD——*

_FLEXIBILIDAD/

Las Capacidades Condicionales dependen de los procesos de obtencién de energia de

CONDICION \¢___ -EQULIBRIO

T AGILIDAD

FISICA

los diferentes sistemas y aparatos del organismo, por ejemplo del sistema circulatorio,
respiratorio, de los musculos...
Las Capacidades Coordinativas dependen del sistema nervioso central, es decir, de los

procesos de transmision e interpretacion de la informacién que nos llega del exterior.

3.- Las capacidades condicionales
Resistencia, Fuerza, Velocidad y Flexibilidad.

Resistencia: qué es? Como se mejora (tipos de entrenamientos)? A qué intervalos de
Frecuencia cardiaca trabajamos la Resistencia? Qué es una “buena recuperacion” ante un
esfuerzo fisico (Delta 1')? Qué pruebas podemos hacer de valoracidon de la resistencia de

un individuo/a?
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Fuerza: qué es? Como se mejora (tipos de entrenamientos)? Tipos de fuerza? Tipos de
contraccion muscular. Qué pruebas podemos hacer de valoracion de la fuerza de un

individuo/a?

Velocidad: qué es? Como se mejora (tipos de entrenamientos)? Tipos de velocidad? Qué
pruebas podemos hacer de valoracion de la fuerza de un individuo/a?

Flexibilidad: qué es? Como se mejora (tipos de entrenamientos)? Diferencia entre
Flexibilidad y Elasticidad. Qué pruebas podemos hacer de valoracion de la fuerza de un

individuo/a?
4.- Las Capacidades Coordinativas.

Coordinacion, Equilibrio y Agilidad.

Tema 10.- Los principios del entrenamiento

Existen muchos principios del entrenamiento deportivo pero se han establecido una serie de
principios que son fundamentales. Entre ellos aparece el principio de participacion activa
y consciente del entrenamiento, también conocido como principio de lo consciente (Ozolin,

1983) por el cual el deportista debe conocer por qué y para qué entrena

Con el principio del desarrollo multilateral se pretende buscar un desarrollo completo en
todas las facetas y cualidades del deportista evitando una especializacidon prematura que
acabaria con el deportista. Este principio actta de nexo con el siguiente e
importante principio de la especializacibn , necesaria (a su debido tiempo) para provocar

alteraciones morfolégicas y funcionales en relacion con el deporte a practicar.

Otro principio de elevada importancia es el principio de individualizacion  que postula que
cada persona responde de forme diferente al mismo entrenamiento. Esto se debe a razones

geneéticas, nutricionales, ambientales, motivacion, nivel de condicion, etc.

Segun el principio de variedad todo entrenamiento debe producir una variacion en los
estimulos, no pueden ser siempre los mismos, ya que de ser asi nuestro organismo se
adaptaria a unos estimulos concretos y no se desarrollaria. Otro de los principios, el
de modelacion del proceso de entrenamiento , nos habla de que los entrenamientos

deberian incorporar aquellos medios que sean idénticos a la naturaleza de la competicién.
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Uno de los mas importantes y que no siempre tenemos en cuenta, el principio de la

progresion . Consiste en la elevacion gradual de las cargas del entrenamiento, el aumento
de la intensidad y del volumen. Si no realizamos los cambios en nuestra metodologia de
entrenamiento de forma progresiva, no solo no conseguiremos el desarrollo deseado, si no
gue entraremos en un estado de sobreentrenamiento, o en el caso de establecer insuficiente

carga, en un estado de desentrenamiento.

El principio de la especificidad indica que los efectos son especificos al tipo de estimulo
de entrenamiento que se utilice en las tareas, es decir, especifico al sistema de energia,

especifico al grupo muscular y también al tipo de movimiento de cada articulacion.

Uno de los mas famosos es el principio del calentamiento y vuelta a la calma . Este
principio recomienda que el calentamiento debe preceder a cualquier actividad fisica con el
fin de aumentar la temperatura corporal, el ritmo respiratorio y la frecuencia cardiaca y
prevencion de lesiones. De igual forma la vuelta a la calma constituye una gran importancia

ya que favorece la recuperacion.

Muy importante también, el principio de entrenamiento a largo plazo . Roma no se hizo en
un dia, nuestro cuerpo tampoco. No debemos acelerar el proceso de entrenamiento. Mucho
entrenamiento de forma prematura desemboca en el fracaso fisico y mental. Lo adecuado es

un programa de entrenamiento a largo plazo sin especializacion prematura.

También podemos encontrar el principio de la accion inversa  que muestra que los efectos
del entrenamiento son reversibles. Todo el trabajo conseguido durante meses puede
perderse aun en menos tiempo. El principio de continuidad se basa en la necesidad de la
repeticion de acciones para la mejora del rendimiento. Si no repetimos los estimulos de

forma continuada no conseguiremos adaptacion alguna.

Hasta aqui un breve resumen de los conceptos mas importantes.
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Tema 11.- Planificacion del entrenamiento

- Cbémo se divide una temporada de entrenamiento en sus grandes bloques?

1 afo de 2 bloques de 6 meses: 2 mesociclos

Cada bloque (mesociclo) se divide en 6 meses (macrociclo)

Cada mes (macrociclo) se divide en 4 semanas (micrcociclos)

Cada semana (microciclo) se divide en sesiones (7 dias, puede haber mas de 7; 1 al dia)
Temporada > mesociclo > macrociclo > microciclo > entrenamiento
1 afio > 6 meses > mes > semana > sesion

- Cuando es fundamental el descanso para la realizacion de una competicién o prueba?

- Cuando es el maximo “bajon” o consecuencia fisica, posterior a una competicion o

prueba?

- Cuantas sesiones semanales debe haber para que haya una adaptacion minima a ese

estimulo, es decir efectos en el rendimiento del individuo/a? Durante cuantas semanas?

Tema 12.- Los sistemas de entrenamiento

Qué tipos de sistema de entrenamiento conoces? (Continuo, fraccionado, intervalico, en
circuito, Fartlek) Explica brevemente los aspectos mas caracteristicos e importantes de cada

uno de ellos.
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