TEMA 1: CONDICIÓN FÍSICA
1. CONDICIÓN FÍSICA
A condición física é a suma de todas as capacidades físicas que determina a capacidade de unha persona para realizar unha actividade con eficacia, é decir, co menor gasto enerxético. 

¿Cáles son as capacidades físicas básicas?: Resistencia, Forza, Velocidade e Flexibilidade.

2. VALORACIÓN DA CONDICIÓN FÍSICA

 Para evaluar a condición física utilizaremos un conxunto de probas que, de forma obxetiva, valoren as capacidades físicas. Por exemplo:

1º. Test de Cooper

- Obxectivo: estima a resistencia aeróbica o a resposta dos sistemas cardiovascular e

respiratorio fronte a esforzos aeróbicos.

- Desenvolvemento: consiste en percorrer a maior distancia posible en 12 minutos de carreira.

2º. Test de Course-Navette
- Obxectivo: medir a capacidade de resistencia aeróbica máxima

-Desenvolvemento: Desprazarse dun punto a outro situado a 20 metros de distancia, realizando un cambio de sentido ao ritmo dunha sinal sonora que vai acelerándose progresivamente.

3º. Test de Montreal

-Obxectivo: mide a potencia aeróbica máxima

- Desenvolvemento: Parecido ao test de Course-Navette,  pero neste test hai que empezar correndo a 8 Quilómetros/hora e cada dous minutos aumentaráse en 1 Qm/h a velocidade.

4º. Test do Quilómetro

-Obxectivo: mide a resistencia aeróbica

-Desenvolvemento: Correr un quilómetro a ritmo constante no menor tempo posible.

5º. Test do salto horizontal a pés xuntos
- Objetivo: mide a forza explosiva dos cuádriceps e xemelgos.

- Desenvolvemento: consiste en saltar o máis lonxe posible partindo dende parado.

6º. Test de lanzamento de balón medicinal

- Obxectivo: mide a forza explosiva dos tríceps e recto abdominal.

- Desenvolvemento: consiste en lanzar o balón coas duas mans dende detrás da cabeza.

7º. Test de 10 x 5

- Obxectivo: mide a velocidade de desprazamento e a axilidade

- Desenvolvemento: consiste en percorrer 5 veces a distancia de 10 metros á máxima velocidade

8º. Test de flexión profunda

- Obxtectivo: medir o grado de flexibilidade do tronco

- Desenvolvemento: Debemos posicionarnos de pé e coas pernas separadas e semiflexinadas. Realízase unha flexión de tronco tratando de chegar o máis lonxe posible coas mans xuntas cara unha regra ou metro que está situado detrás nosa.

9º. Test de abdominais en 30 segundos

- Obxectivo: mide a forza-resistencia do grupo muscular abdominal

- Desenvolvemento: Realizar as máximas abdominais posibles en 30 segundos coa axuda dun compañeiro suxetando as pernas.

3. A RESISTENCIA


Capacidade física que nos permite realizar  esforzos ou practicar actividades deportivas durante un longo período de tempo.

A. TIPOS DE RESISTENCIA:

- RESITENCIA AERÓBICA: A capacidade para soportar un esforzo de baixa ou media intensidade o maior tempo posible, con suficiente aporte de osíxeno. Requiren resistencia aeróbica aqueles esforzos cuxa duración é superior a 3 min. Exemplo: correr 3000 m con frecuencia cardiaca de 140-160 pulsacións por minuto.

- RESISTECIA ANAERÓBICA: É a capacidade para soportar un esforzo de alta intensidade o maior tempo posible, con déficit de osíxeno. Requiren resistencia anaeróbica aqueles esforzos cuxa duración é superior a 20" e inferior a 3 min. Por exemplo, correr 400-800 m con una FrCd de 180 ppm.

B. SISTEMAS E MÉTODOS DE ADESTRAMENTO DA RESISTENCIA:

- SISTEMAS CONTINUADOS: Son aqueles mediante os que se realiza un determinado esforzo sen ningún tipo de pausa. Podémolos traballar partindo de diferentes métodos:

* Carreira continua: Consiste en correr a unha intensidade lixeira, cun ritmo constante de execución no que as pulsacións por minuto se sitúan entre 140-150.


*  Fartlek: Carreira continua con cambios de ritmo (velocidade).

* Adestramento total: carreira continua + fartlek + exercicios ximnásticos (saltos, lanzamentos, equilibrios, xiros, …)

- SISTEMAS FRACCIONADOS: Dividen a carga do adestramento en partes, con pausas de recuperación entre elas. As pausas poden ser de recuperación completa ou incompleta. Métodos fraccionados son:

* Interval training (método interválico): Consiste en repetir esforzos de intensidade submáxima (75-90 % das posibilidades da persoa) separados por unha pausa de descanso na que a recuperación é incompleta (baixar a unhas 120 pulsacións por minuto).

* Método de repeticións: Trátase de repetir esforzos de intensidade máxima ou submáxima (95-100%) separados por unha pausa de recuperación total (baixar a 90 pulsacións por minuto).

- SISTEMAS MIXTOS: Aqueles que mesturan os sistemas continuados e os fraccionados. Trabállase fundamentalmente a través do seguinte método:

* Circuit training ou adestramento en circuíto: Consiste en realizar un número determinado de activades en diferentes estacións pasando de unha a otra de forma continua xa sexa por tempo (por  exemplo un minuto en cada estación) ou por repeticións (por exemplo quince abdominais nunha, quince flexións noutra, etc). Este método tamén serviría para mellorar  a forza, e fixémolo en clase ¿lembras  as estacións?: abdominais, saltos á corda, flexións, carreira en zig-zag, lumbares, trepas nas  espaldeiras (un minuto en cada unha). Pódese poñer calquera outra estación. 
4. A FORZA
 É a capacidade para manter ou vencer unha resistencia. 

A. TIPOS DE FORZA: 

- EXPLOSIVA: é a capacidade para vencer unha resistencia mínima a máxima velocidade. Por exemplo: saltos, lanzamentos, saques...

- MÁXIMA: é a capacidade para vencer cargas máximas sin ter en conta o tempo que 

se tarda en facelo. Por exemplo: levantar 200 Kg.

- FORZA-RESISTENCIA: é a capacidade para manter unha contracción o maior tempo posible. Por exemplo: Nº de abdominais por minuto, remar. 

B. MÉTODOS DE ADESTRAMENTO DA FORZA:
· Exercicios de autocarga

· Exercicios por parellas

· Multisaltos

· Multilanzamentos

· Método de repeticións

· Adestramento en circuíto

· Exercicios isométricos
5. A VELOCIDADE
 É a capacidade para realizar unha actividade no menor tempo posible. 

A. TIPOS DE VELOCIDADE:

- VELOCIDADE DE REACCIÓN: é aa capacidade para responder a un estímulo no menor tempo posible. Por exemplo, a saída nos 100 m lisos.

- VELOCIDADE DE DESPRAZAMENTO: é a capacidade para percorrer un espacio no menor tempo posible. Na carreiras de 100 m por exemplo. 

- VELOCIDADE XESTUAL: Capacidade de realizar un movemento de un ou varios segmentos do corpo no menor tempo posible e sen fatiga. Por exemplo na esgrima e de vital importancia a velocidade dos xestos.

B. MÉTODOS DE ADESTRAMENTO DA VELOCIDADE:
Mediante xogos de reacción con diferentes estímulos, saídas, costas, arrastres, relevos, técnica de carreira, multisaltos, repeticións, adestramento interválico, fartlek, etc.
6. A FLEXIBILIDADE:

Capacidade para realizar movementos coa máxima amplitude nunha articulación determinada gracias tamén á elasticidade muscular. A medida que a persoa faise vella, prodúcese un retroceso nesta cualidade física (involuciona dende que nacemos, cousa que non ocorre coas outras tres capacidades físicas básicas).
A. TIPOS DE FLEXIBILIDADE:
- ESTÁTICA: É a capacidade para asumir unha posición que leve unha articulación ao seu máximo rango de movemento con ou sen axuda externa, por exemplo un espagat.
- DINÁMICA: É a capacidade para realizar accións musculares en movemento que leven a un membro do corpo ao seu rango completo de movemento sobre unha articulación, por exemplo unha patada de taekwondo cara a cabeza do adversario.
B. SISTEMAS E MÉTODOS DE ADESTRAMENTO DA FLEXIBILIDADE:
Streching, PNF (Facilitación neuromuscular propioceptiva), método balístico, etc.
TEMA 2: VOLEIBOL 

Terreo de xogo:
O voleibol xógase nunha cancha rectangular de 18 m de largo por 9 m de ancho.

En cada campo existe unha zona de ataque (3 m ) e unha zona de defensa (6 m).

A altura da rede varía en función da categoría, a altura mínima son 2 m para alevins, e va aumentando en función da idade dos xogadores. Na categoría absoluta é de 2.43 m para os homes, e 2.24 m para as mulleres.
Equipo:
O equipo está composto por seis xogadores (tres  dianteiros e tres zagueiros). Todos os xogadores deben variar a súa posición no campo ao longo do partido, isto é o que se coñece coma rotación. Consiste en avanzar unha posición no sentido de xiro das agullas dun reloxio, cada vez que o noso equipo recupera o saque. Deste xeito tódolos xogadores van sacando por turnos ao longo de cada set.
Puntos:
O obxectivo do xogo é que o balón toque o chan do equipo contrario. Se se comete algunha falta (retención, invasión do campo contrario, toca-la rede, etc) ou se o balón vai fora, tamén será punto para o equipo contrario.

Tódolos balóns postos en xogo determinan puntos, tanto para o equipo que saca, como para o que defende. O equipo que defende, se gaña o punto, tamén recupera o saque.
Saque:
- Pódese sacar dende calquer punto da liña de fondo.

- Só dispoñemos dun intento, se fallamos é punto para o equipo contrario, e además sacan eles.

- No momento do saque todos os xogadores estarán dentro do terreo de xogo.

- O xogador que saca non pode pisar a liña de fondo.

- O balón pode tocar a rede no saque, sempre que pase ao campo contrario.
Balón en xogo:
- Podemos golpear con calquera parte do corpo.

- O golpeo do balón debe ser claro e limpio. Non se pode reter o balón cas mans.

- O mesmo xogador non pode golpear o balón dúas veces seguidas.

- Cada equipo dispón como máximo de tres golpeos antes de pasalo ao campo contrario.

- Non está permitido bloquear o saque do equipo contrario.

- Non está permitido tocar a rede con ningunha parte do corpo.

- Despois do bloqueo, se o balón pasa ao noso campo, dispoñemos novamente de tres golpeos, é decir, o bloqueo non cuenta, e ademáis pode  golpear o balón o mesmo xogador que bloqueou.
Xogada  básica:
         1-RECEPCIÓN – Toque de antebrazos.

         2-COLOCACIÓN – Toque de dedos.

         3-REMATE -  Palmeo por encima da rede para finalizar o ataque.

TEMA 3: O ATLETISMO
Referencias históricas.

A pesar de que xa os exipcios desenvolveran algunhas carreiras, foron os gregos os que practicaron o atletismo dunha forma similar á actual. A propia orixe etimolóxico do atletismo provén do grego “athlos” que significa recompensa.


A primeira competición oficial coñecida organízase no ano 776 a.d.C. nos denominados Xogos de Olimpia, realizados en honra do pai dos deuses e deus olímpico por excelencia; Zeus.
As influencias dos XXOO da Era Moderna.

Tras o declive e desaparición dos Antigos Xogos Olímpicos pola expansión do imperio romano damos un salto cronolóxico ata finais do século XIX onde se conforman basicamente as actuais estruturas do atletismo, sempre co inconfundible selo anglosaxón, pois foron os ingleses os auténticos precursores do atletismo. 

A tecnoloxía no atletismo.
A mellora das marcas e do rendemento foi en parte conseguida polos avances tecnolóxicos; a cronometraxe electrónica, as zapatillas de cravos, os tacos de saída, etc.
¿Ónde se  práctica?
O atletismo, pode practicarse en diversos espazos:
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Estadio ao aire libre. Consiste nunha pista ovalada de 400 metros de perímetro interior, pola que teñen lugar as carreiras. No seu interior se habilitan diferentes espazos para realizar os saltos e os lanzamentos. A maratón (42km 195mts) e a marcha atlética, debido á súa longa distancia, levanse a cabo fora do estadio (adoitan ter a meta dentro do estadio.) 

Pista cuberta: Utilízase  no inverno e a pista ten 200 metros de corda.
Cross country ou Campo a través: Practícanse en  paraxes naturais e o percorrido presenta diferentes dificultades; subidas, barro, obstáculos…
Modalidades
As probas que compoñen o programa do atletismo en pista son de tres tipos:

Carreiras
· Velocidade: 100m, 200m y 400m.

· Medio Fondo: 800m y 1500m.

· Fondo: 5000m, 10 000 e a maratón (42,195m)

· Carreiras de Valos: 110m valos (masculino), 100 m valos (feminino)  

· os 400 m valos.

· Carreiras de obstáculos: 3000 m obstáculos (masculinos) 

· Carreiras de relevos: 4x100 m   e    4x 400 m.

· Marcha atlética 10 km (femenino), 20 km y 50km (masculino)

Concursos
Saltos: 



Lonxitude



Altura



Triple salto



Pértiga
Lanzamentos:


Peso


Disco


Martelo


Xavelina

Probas  Combinadas
Decatlón (masculino): 

100m, 400 m, 1500m, 110m.v., longitud, altura, pértiga, peso, disco e xavelina. 

Heptatlón (feminino): 

200m, 800m, 100m.v., lonxitude, altura, xavelina e peso. 



