CPEM N 46
EDUCACION FISICA

TRABAJO PRÁCTICO 

ACONDICIONAMIENTO PREVIO

Antes de un entrenamiento o actividad física sistemática, nos encontramos con  la necesidad de incrementar la capacidad de trabajo progresivamente, ya que después del descanso prolongado, debido a la inactividad, el organismo se encuentra en un estado de laxitud (blando, relajado), de falta de tonicidad, con sensación de pereza.

A esta actividad de incremento de la capacidad de trabajo se la denomina CALENTAMIENTO O ACONDICIONAMIENTO PREVIO.
DEFINICIÓN: es el conjunto de actividades o ejercicios, primero de carácter general y luego específicos, que se realizan antes de cualquier actividad física superior a la cotidiana, con el fin de disponer las funciones orgánicas, musculares, nerviosas y psicológicas de quien las realice, y disponerle para un rendimiento máximo.

El objetivo principal es preparar al deportista física, fisiológica y psicológicamente para la actividad de la parte principal de la sesión de entrenamiento, clase o competición. 

· A nivel físico: un músculo que se ha contraído con anterioridad lo hace con mayor velocidad, potencia y coordinación, con lo que puede soportar los esfuerzos explosivos.  Lo cual previene lesiones a nivel muscular y/o articular.

· A nivel fisiológico: el calentamiento prepara a los sistemas cardiorrespiratorios y neuromuscular; con lo cual se aceleran los latidos del corazón y la frecuencia respiratoria activados por la necesidad de sangre, nutrientes y oxígeno, y la necesidad de la eliminación del Co2y los metabolitos de desecho, lo que se traduce en un aumento de la vascularización periférica (circulación sanguínea) y la transpiración.

· A nivel psicológico: control de la ansiedad y sirve como mecanismo de desviación del stress.

El acondicionamiento previo produce en el organismo un incremento del metabolismo muscular que se manifiesta en:

1. El incremento de la temperatura muscular y corporal.

2. Vasodilatación periférica: sobre todo en los lugares que se están trabajando para permitir el incremento en el aporte de oxígeno, nutrientes y eliminación de co2( dióxido de carbono) y metabolitos de desecho, lo que trae como consecuencias adaptaciones (transformaciones) locales y generales.

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO: “El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo óptimo de las cualidades físicas y psíquicas del sujeto para alcanzar el máximo rendimiento deportivo. Este es un proceso sistemático y planificado de adaptaciones morfo funcionales, psíquicas, técnicas, tácticas, logradas a través de cargas funcionales crecientes, con el fin de obtener el máximo rendimiento de las capacidades individuales en un deporte o disciplina concreta.” (Prof. González Badillo):

Dentro de la sesión de entrenamiento hay 3 partes:

1. Parte preparatoria: Es la parte donde se da EL ACONDICIONAMIENTO PREVIO.
2. Parte principal: Es la parte importante de la sesión.

3. Parte final: Llamada tambien “Vuelta a la calma”, donde el deportista pasa de un estado de activacion a uno de relajacion.

El Acondicionamiento Previo (AP) se da en la primera parte de la sesión de entrenamiento, su duración oscila entre 15’ y 30’ y  dependerá de una serie de  factores como A) las condiciones físicas del deportista, B) las condiciones externas en las cuales se vaya a trabajar (frio, calor, viento etc), y C) Dependerá de la parte principal
que se vaya a realizar, si es un trabajo ciclico (deportes individuales) o aciclico (deportes en conjunto), si es de fuerza o velocidad (mas prolongada el AP), de resistencia etc.

El Acondicionamiento Previo debe formar parte de todas las sesiones de trabajo, si bien cuando se realizan sesiones de mañana y de tarde, la de la tarde puede ser más corta que el de la primera.

El tiempo que debe transcurrir entre el Acondicionamiento Previo y la competicion o parte principal es entre 5’ y 15´porque cuando el organismo se queda en pausa comienzan a disminuir todos los efectos del AP, lo ideal es que transcurran 5’ se recupera el ATP y CP (fuente energetica intramuscular), y la frecuencia respiratoria por el deficit de O2.


El Acondionamiento Previo debe ser progresivo, debe de ir de menos a mayor intensidad, La orientación de los ejercicios deben ir de lo general a lo especifico. El número de repeticiones  esta entre 5 y 10 Repeticiones  por grupo muscular, incrementando la temperatura corporal. El Calentamiento debe ser aeróbico porque es la única fuente de energía que crea desechos que se eliminan fácilmente (CO2 y H2O). 

Es indudable que los beneficios fisiológicos del Acondicionamiento Previo son ampliamente conocidos por la ciencia actual. No obstante detallaremos algunos de los más importantes a continuación:

 Beneficios  en Sistema Cardiovascular.

- Aumento del riego sanguíneo a los músculos (hacia los tejidos metabólicamente activos) gracias a la vasodilatación.
- Aumento de la frecuencia cardiaca.
- Mejora de la absorción de oxígeno por la Hemoglobina.
- Aumento de Volumen Sistólico, Gasto Cardíaco, Tensión Arterial

Beneficios en el Sistema Locomotor.

- Reducción de la viscosidad muscular, por lo que mejora el proceso de contracción — relajación muscular.
-Mejora de la elasticidad de los músculos y tendones.
- Aumento de la temperatura corporal (en 1 – 2 grados). Mejoramiento de las condiciones de acción enzimática. Es adecuado recordar que las enzimas son termolábiles y que, generalmente, ven potenciada su funcionalidad a partir de un medio ambiente interno cálido.
- Aumento de la velocidad y fuerza de la contracción muscular.
- Acondiciona los ligamentos y las cápsulas articulares preparándoles para posteriores movimientos de mayor velocidad y en los que se haya de soportar mayor resistencia.


Beneficios en el Sistema Respiratorio.

-Se abren un mayor número de alvéolos pulmonares posibilitando así un mayor aporte de oxígeno a los capilares sanguíneos y una mejor eliminación del anhídrido carbónico.

Beneficios en el Sistema Nervioso.

- Activación de los receptores kinestésicos: Facilita y mejora la coordinación neuromuscular entre los músculos agonistas y antagonistas. Disminuyendo la probabilidad de ocurrencia de lesiones
- Facilita la transmisión del impulso nervioso y eleva el umbral de sensibilidad de los receptores neuromusculares.
- Disminuye el tiempo de latencia (tiempo transcurrido entre la llegada del estímulo nervioso y la respuesta muscular), lo que mejora la velocidad de reacción.
- Mayor concentración y aumento del estado alerta Por predominio del Sistema Simpático y la consiguiente secreción de Catecolaminas

Acondicionamiento previo

1. Que es la Actividad Física?

2. Que es la Actividad Física sistemática?

3. Que es la Educación Física?

4.  Teniendo en cuenta los conceptos anteriores. Hasta que edad se puede hacer actividad física, y educación física? Cuáles serían los factores limitantes? 

5. Describa ejercicios de Calentamiento general que realizamos en clases.
6. Diferencie Acondicionamiento Previo de Acondicionamiento Físico?

7. Mencione los beneficios del acondicionamiento físico.

IMPORTANTE: LA ENTREGA DE ESTE TRABAJO PRACTICO SE REALIZARA CUANDO VOLVAMOS A CLASES AL PROFESOR/A QUE LE CORRESPONDA.
El Acondicionamiento Previo consta de 4 partes:


La Movilidad articular: se realizan una serie de movimientos en las diferentes articulaciones óseas preparándolas para la actividad principal.


Calentamiento general: se realizan actividades que eleven la frecuencia cardiaca y respiratoria.


La Elongación muscular: se realizan ejercicios de elasticidad o estiramiento muscular preparándolos para la actividad principal. 


Calentamiento Especifico: se realizan ejercitaciones propias del deporte a realizar.











