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Presentación del manual


El Certificado de Profesionalidad es el instrumento de acreditación, en el ámbito de la Administración laboral, de las cualificaciones profesionales del Catálogo Nacional de Cualificaciones Profesionales adquiridas a través de procesos formativos o del proceso de reconocimiento de la experiencia laboral y de vías no formales de formación.


El elemento mínimo acreditable es la Unidad de Competencia. La suma de las acreditaciones de las unidades de competencia conforma la acreditación de la competencia general.


Una Unidad de Competencia se define como una agrupación de tareas productivas específica que realiza el profesional. Las diferentes unidades de competencia de un certificado de profesionalidad conforman la Competencia General, definiendo el conjunto de conocimientos y capacidades que permiten el ejercicio de una actividad profesional determinada.


Cada Unidad de Competencia lleva asociado un Módulo Formativo, donde se describe la formación necesaria para adquirir esa Unidad de Competencia, pudiendo dividirse en Unidades Formativas.


El presente manual desarrolla la Unidad Formativa UF1704: Tratamiento de datos de una batería de tests, pruebas y cuestionarios de valoración de la condición física, biológica y motivacional,


perteneciente al Módulo Formativo MF0273_3: Valoración de las capacidades físicas,


asociado a la unidad de competencia UC0273_3: Determinar la condición física, biológica y motivacional del usuario,


del Certificado de Profesionalidad Acondicionamiento físico en sala de entrenamiento polivalente.




Capítulo 1


Funciones orgánicas y fatiga física en el ámbito del fitness
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9. El equilibrio hídrico


10. Termorregulación y ejercicio físico


11. El equilibrio hídrico: rehidratación y ejercicio físico


12. Resumen



1. Introducción


El hombre ha evolucionado a lo largo del tiempo gracias, en gran medida, a la capacidad del cuerpo humano para adaptarse al entorno. Su estructura organizada en diferentes aparatos y sistemas, combinada con la integración y complementación entre ellos, hace posible presentar una respuesta global a las demandas del medio.


En las etapas iniciales del ser humano la vida estaba marcada por la necesidad de sobrevivir haciendo uso de sus condiciones físicas, como en el caso de la caza, la carrera o el transporte de objetos pesados. Conforme avanzó el progreso, estas actividades se fueron reemplazando por otras como la agricultura o la ganadería hasta llegar a la actualidad, cuando el ejercicio físico responde a un concepto de salud, ocio o competición.


En este panorama, es necesario conocer cómo funciona el organismo y qué cuestiones son importantes a la hora de realizar actividades físicas, teniendo en cuenta también de qué forma puede influir el medio sobre ellas.


Los diferentes apartados se han enfocado a la descripción, a los mecanismos de funcionamiento y a su respuesta conjunta ante el ejercicio físico.


Por último, se explican las principales consecuencias del ejercicio, tales como la termorregulación, la fatiga, el equilibrio hídrico o la rehidratación, con el objetivo de que la programación y realización de actividades físicas no supongan un riesgo para la salud del participante.



2. Aparato locomotor: el sistema óseo, el sistema muscular, el sistema articular


El aparato locomotor permite al cuerpo humano realizar los movimientos y mantener la postura. Está compuesto principalmente por el sistema óseo, el sistema articular y el sistema muscular.


En la vida real los movimientos se realizan en muchos planos. El análisis del movimiento se efectúa a partir de una posición de referencia, con el sujeto en bipedestación, llamada posición anatómica. Dichos movimientos se estudian en diferentes planos anatómicos y ejes de movimiento:




	Los planos anatómicos son los siguientes:



	
Plano frontal. Divide el cuerpo en parte anterior y parte posterior. Comprende los movimientos de aducción (aproximación), abducción (separación) y flexión lateral.


	
Plano sagital. Divide el cuerpo en parte derecha y parte izquierda. Comprende los movimientos de flexión y extensión.


	
Plano transversal. Divide el cuerpo en parte superior y parte inferior. Comprende los movimientos de rotación.







	Los ejes de movimiento son perpendiculares a los planos anatómicos y sobre ellos se realizan los movimientos articulares. Estos ejes son:



	Eje longitudinal. Perpendicular al plano transversal.


	Eje transversal. Perpendicular al plano sagital.


	Eje anteroposterior. Perpendicular al plano frontal.
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2.1. Sistema óseo


Los huesos presentan una estructura heterogénea cuya resistencia está determinada por líneas de fuerza llamadas trabéculas óseas, que constituyen la forma arquitectónica que llena el hueso esponjoso. Sus formas dependen de las tensiones a las que estén sometidos (presión, tracción o torsión).


Las principales funciones de los huesos son:




	Protección de las vísceras.


	Soporte de las estructuras del cuerpo humano.


	Base mecánica para los movimientos.


	Formación de células sanguíneas.


	Reserva mineral del organismo.





Se pueden clasificar en cuatro tipos:




	
Huesos largos. Formados por una diáfisis (cilindro cubierto de una pared compacta de tejido óseo relleno de una combinación de tejido conectivo y grasa llamada médula amarilla o médula ósea) y dos epífisis (extremos formados por hueso esponjoso rodeado de tejido óseo compacto y cubierto por cartílago articular). Las epífisis y la diáfisis se unen por la metáfisis, que durante el crecimiento consiste en tejido cartilaginoso. El conjunto está envuelto por el periostio y endostio. Algunos ejemplos de huesos largos son: fémur, tibia, radio, etc.


	
Huesos cortos. Más pequeños y con forma de cubo. Por ejemplo, huesos del tarso o del carpo.


	
Huesos planos. Formados por dos caras. Por ejemplo, la escápula, coxal, etc.


	
Huesos sesamoideos. Son los más pequeños y sirven de aumento del brazo de palanca y para reducir el rozamiento. Por ejemplo, sesamoideo del pulgar.
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A continuación, se describen las características de los principales huesos del cuerpo humano, diferenciando entre miembro inferior, miembro superior y tronco.


Por un lado, en el tronco se encuentra:




	La columna vertebral, que es la encargada de permitir la posición erecta del ser humano, la realización de los movimientos del tronco, la protección de la médula espinal, el sostén de las demás estructuras óseas y el reparto de las cargas. Está formada por vértebras unidas por discos intervertebrales. En ella se encuentran cuatro zonas en forma de curvas:



	Lordosis cervical (7 vértebras).


	Cifosis dorsal (12 vértebras).


	Lordosis lumbar (5 vértebras).


	Cifosis sacro-coccígea (fusión de 5 vértebras sacras y 2-3 vértebras coccígeas).
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	La caja torácica está formada por doce pares de costillas y el esternón. Las costillas se unen a las vértebras dorsales en su parte posterior, y al esternón, en la parte anterior.
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Sabía que…


De los 12 pares de costillas, los 7 primeros son independientes y se denominan verdaderos; los 3 siguientes se insertan en el mismo punto y se llaman falsos, y hay 2 costillas más: las flotantes.





El miembro inferior:




	En el pie se pueden diferenciar tres bloques óseos:



	El tarso, compuesto por una fila donde se encuentran el calcáneo y el astrágalo y otra formada por cuboides, escafoides y tres cuñas.


	El metatarso, constituido por cinco metatarsianos.


	Los dedos, formados por tres falanges (excepto el pulgar, que solo tiene dos).







	La pierna está formada por la tibia y el peroné:



	La tibia es un hueso largo que se articula con el fémur en la zona proximal y con el astrágalo y el peroné en la zona distal.


	El peroné es el hueso externo que se articula con la tibia y el astrágalo.







	La rótula es un hueso sesamoideo que forma la rodilla, se une con la tibia a través del tendón rotuliano y se articula con el fémur.


	En el muslo se encuentra el hueso más largo del cuerpo, el fémur:



	Está formado por el trocánter mayor y el trocánter menor, que se articulan con el hueso coxal, y por los cóndilos lateral y medial, que se articulan con la rótula.







	La cintura pélvica está compuesta por dos huesos coxales, el sacro y el coxis o cóccix.





El miembro superior:




	La cintura escapular, compuesta por dos escápulas y dos clavículas.


	El brazo, constituido por un solo hueso llamado húmero que se une con las escapulas y el codo.


	El antebrazo, formado por dos huesos que se articulan con el húmero y con el carpo: el radio (externo) y el cúbito (interno).


	En la muñeca se distinguen tres zonas:



	El carpo, formado por dos líneas. La primera está constituida por el escafoides, semilunar, piramidal y pisiforme, y la segunda por el trapecio, trapezoide, hueso grande y ganchoso.


	El metacarpo, compuesto por cinco huesos metacarpianos que forman la palma de la mano.


	Las falanges están formadas por tres segmentos (excepto el pulgar, que tiene dos) y constituyen los dedos de la mano.
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2.2. Sistema muscular


El músculo es la estructura activa del aparato locomotor, por su capacidad de cambiar de longitud contrayéndose y alargándose. Se compone de paquetes (fibras) que contienen numerosas miofibrillas. Estas fibras tienen umbrales de excitación diferentes, se dividen principalmente en tres tipos: las fibras de contracción lenta (Tipo I), las fibras de contracción intermedia (Tipo IIa) y las fibras de contracción rápida (Tipo IIx). Las fibras Tipo I son conocidas por su contracción lenta y sostenida, alta resistencia a la fatiga y mayor capacidad aeróbica, siendo ideales para actividades de resistencia prolongada como correr a largas distancias. Las fibras Tipo IIa presentan características intermedias, con contracción más rápida que las Tipo I y mayor resistencia a la fatiga que las Tipo IIx. Contribuyen tanto a actividades aeróbicas como anaeróbicas. Por último, las fibras Tipo IIx son las más rápidas en contracción pero tienen menor resistencia a la fatiga, siendo fundamentales para actividades explosivas y anaeróbicas de corta duración, como levantamiento de pesas o sprint. La variabilidad en estas fibras musculares proporciona adaptabilidad a diferentes demandas físicas y actividades.


Los músculos se unen a los huesos mediante los tendones, estructuras resistentes y flexibles formadas por fibras de colágeno que no poseen capacidad contráctil, por lo que siempre tienen la misma longitud.


En el cuerpo humano existen dos tipos de musculatura: los músculos lisos en las vísceras y los músculos estriados, que conforman el aparato locomotor. En función de su morfología se clasifican en:




	
Fusiforme. Forma de huso. Por ejemplo, bíceps braquial.


	
Bi-/ tri-/ cuádriceps. Según el número de porciones.


	
Penniformes (músculos interóseos dorsales) y semipenniformes (semimembranoso).


	
Digástricos. Consta de varios vientres musculares. Por ejemplo, digástrico.


	
Dentados. Presentan dientes. Por ejemplo, serratos.


	En forma de cinta. Son largos, planos y finos. Por ejemplo, sartorio.


	Músculos con forma geométrica. Circulares (esfínter), planos (abdominales), cuadrados (cuadrado lumbar), rombo (romboide).
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En la descripción de los grandes grupos musculares se diferenciará entre músculos profundos o superficiales y entre la localización en la zona anterior o posterior del cuerpo:


En el tronco:




	Los principales músculos flexores de la columna vertebral son:



	Recto anterior del abdomen


	Oblicuos internos y externos







	Los músculos implicados en la extensión:



	Interespinosos


	Transverso espinoso


	Epiespinoso


	Largo del dorso


	Iliocostal







	En los movimientos laterales están implicados:



	Cuadrado lumbar


	Iliocostar







	Los músculos encargados de la rotación del tronco son:



	Oblicuos mayor y menor del abdomen


	Transverso espinoso
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