O
* CORPORACION MUNICIPAL PARA EL DESARROLLO SOCIAL DE VILLA ALEMANA ’.*
Q
1 .. LICEO BICENTENARIO TECNICO PROFESIONAL “MARY GRAHAM”
Corporacion

Municipal Almirante NEFF N° 655 Villa Alemana. Fono (32) 324 34 68 ‘ ‘
s Porvenir N° 1135 Villa Alemana Fono (32) 3243469 qp
Villa Alemana

van=za

Guia de Aprendizaje

Asignatura: Educacién Fisica y Salud Curso o nivel: | 1ro Medio
Profesor o depto: Educacién Fisica y Salud
Unidad Programatica: = Unidad O GuiaN° 1

Titulo o tema: Conceptos Capacidades Condicionantes asociadas a la Salud

1.- Introduccidn o inicio.

Estimado estudiante al realizar la lectura de la siguiente guia, aprenderds a conocer e identificar los
Capacidad condicionantes del cuerpo relacionadas a la actividad fiscas, las cuales son las siguientes:
Resistencia, Velocidad, Fuerza, Flexibilidad.

Al finalizar las actividades, habras internalizado las definiciones conceptuales que te permitan tener
un claro conocimiento sobre ellas, y de esta forma ayudarte a entender lo que sucede con tu cuerpo
al realizar actividad fisica.

2.- Objetivos: Reconocen definiciones de conceptos y términos de las siguientes capacidades fisicas:
Resistencia cardiovascular, fuerza muscular, velocidad y flexibilidad.

Habilidad: Conocer — Identificar - Seleccionar
3- Tiempo de desarrollo para esta guia: 30 minutos
4.- Actividades:

Actividad N° 1: Lee Atentamente el siguiente texto luego completa responde.

Capacidades Fisicas

Las principales capacidades motoras (resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y coordinacién) son
condiciones de rendimiento basicas para el aprendizaje y la ejecucion de acciones motoras deportivo-
corporales. De forma simplificada y esquematica, se las puede clasificar en capacidades condicionales
y coordinativas. Las capacidades condicionales se basan sobre todo en procesos energéticos y las
coordinativas, sobre todo en procesos de regulacién y conducciéon del sistema nervioso central,
nosotros prestaremos atencion en este texto a las capacidades condicionales.

Resistencia

La resistencia psiquica se define como la capacidad del deportista para soportar durante el mayor
tiempo posible un estimulo que invita a interrumpir la carga, y la resistencia fisica, como la capacidad
para soportar la fatiga que poseen el organismo en su conjunto o algunos de sus sistemas parciales.
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Aunque nosotros entenderemos por resistencia normalmente la capacidad del deportista para
soportar la fatiga psicofisica.
En sus formas de manifestacidn la resistencia se puede clasificar en distintos tipos, dependiendo del
punto de vista adoptado. Desde el punto de vista del porcentaje de la musculatura implicada,
distinguimos entre resistencia general y local; desde el punto de vista de la adscripcion a una
modalidad, distinguimos entre resistencia general y especifica; desde el punto de vista del suministro
energético muscular, distinguimos entre resistencia aerdbica y anaerdbica; desde el punto de vista de
la duracién temporal, distinguimos entre resistencia a corto, medio y largo plazo, y finalmente, desde
el punto de vista de las formas de trabajo motor implicadas, distinguimos entre resistencia de fuerza,
resistencia de fuerza rapida y resistencia de velocidad.
Desde el punto de vista de la salud, nosotros abordaremos la resistencia desde el punto de vista del
suministro energético, la cual se distingue ademas entre resistencia aerdbica y anaerdbica. Con la
primera se dispone de suficiente oxigeno para la combustion oxidativa de los productos energéticos,
por lo que la forma de trabajar la resistencia aerdbica es a través de ejercicios de baja intensidad y
mucha duracion en el tiempo; con la resistencia anaerdbica el aporte de oxigeno, debido a una
intensidad de carga elevada —sea por una frecuencia de movimientos elevada o por una aplicacién
intensa de fuerza—, resulta insuficiente para la combustién oxidativa, y el suministro energético tiene
lugar sin oxidacién, por lo que predomina en los ejercicios de alta intensidad y baja duracién en el
tiempo.
Una resistencia de base bien o suficientemente desarrollada es, en todas las modalidades, un
requisito previo bdsico para incrementar la capacidad de rendimiento deportivo, y produce los
siguientes efectos:

e Aumento de la capacidad de rendimiento fisico

e Optimizacion de la capacidad de recuperacién

e Minimizacidn de lesiones

e Aumento de la capacidad de carga psiquica

e Velocidad de reaccion y de accién elevada en todo momento

e Reduccion de los errores técnicos

e Prevencién de formas erréneas de comportamiento tactico originadas por la fatiga

e Salud mas estable

Velocidad

En el caso de la velocidad, se trata de un complejo extraordinariamente variado y complejo de
capacidades, que se manifiesta de forma muy diferente en las distintas modalidades. La lucha, el
boxeo, el karate, los juegos deportivos y el atletismo son modalidades caracterizadas por un papel
importante de la velocidad, pero se diferencian en multiples aspectos de su velocidad especifica. La
velocidad no es sdélo la capacidad para correr rdpidamente, sino que también desempefia un papel
importante en movimientos aciclicos (salto, lanzamiento) y en otros ciclicos (carreras de patinaje,
esprint en ciclismo).

La velocidad es una capacidad condicional, un requisito para el rendimiento, reflejado en la
realizacién de acciones motoras en las circunstancias dadas, con intensidad elevada y maxima, y en el
tiempo mas breve posible, por lo que es la capacidad para efectuar acciones motoras en un tiempo
minimo, determinado por las condiciones dadas, sobre una base doble: |la movilidad de los procesos
en el sistema neuromuscular y la capacidad de la musculatura para desarrollar fuerza.
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Tipos de velocidad

e Velocidad de reaccion = capacidad para reaccionar ante un estimulo en el tiempo minimo.

e Velocidad de gestual = capacidad para efectuar movimientos aciclicos, esto es, Unicos, con
velocidad maxima y contra resistencias ligeras.

¢ Velocidad de desplazamiento= capacidad para efectuar movimientos ciclicos, esto es, iguales y
repetidos, con velocidad maxima y contra resistencias ligeras.

Entre los beneficios del entrenamiento de la velocidad se encuentran los que se describen a
continuacion:

e Mejora de la coordinacién de nuestros movimientos.
e Mejora la Fuerza muscular.

e Mejora la calidad de los gestos técnicos.

e Aumento en la agilidad.

Fuerza

Una definicién precisa de “fuerza”, que abarque sus aspectos tanto fisicos como psiquicos, presenta,
al contrario que su determinacién fisica (mecanica), dificultades considerables debido a la
extraordinaria variedad existente en cuanto a los tipos de fuerza, de trabajo y de contraccidon
muscular, y a los multiples factores que influyen en este complejo. A pesar de esto entenderemos que
la fuerza es la capacidad de nuestros musculos para contraerse y superar una resistencia externa.

La fuerza nunca aparece en las diferentes modalidades bajo una “forma pura” abstracta, sino que
siempre aparece en una combinacion o forma mixta, mas o menos matizada, de los factores de
rendimiento de la condicidn fisica, es por esto que se distinguen 3 tipos de fuerza principales: Fuerza
maxima, fuerza rapida y resistencia a la fuerza.

Fuerza maxima: La fuerza méaxima es la maxima fuerza posible que el sistema neuromuscular es
capaz de ejercer en contraccién maxima voluntaria

Fuerza rapida: La fuerza rapida tiene que ver con la capacidad del sistema neuromuscular para
mover el cuerpo, partes del cuerpo u objetos con velocidad maxima.

Resistencia a la fuerza: La resistencia de la fuerza es, la capacidad del organismo para soportar la
fatiga con rendimientos de fuerza prolongados. Los criterios de la resistencia de fuerza son la
intensidad del estimulo (en porcentaje de la fuerza de contraccion maxima) y el volumen del estimulo
(suma de las repeticiones).

Los beneficios del desarrollo de la fuerza son variados, aunque desde el punto de vista de la salud, los
que se describen a continuacién pueden ser los mas importantes:

e Hipertrofia muscular

e Mayor control de la actitud postural
e Prevencion de osteoporosis

e Prevencién de patologias articulares
e Colabora en el control del peso ideal
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Flexibilidad

La flexibilidad es una caracteristica relativamente auténoma de la capacidad de rendimiento
deportivo, y dentro de las principales formas de trabajo motor ocupa una posicion intermedia entre
las capacidades condicionales y las coordinativas. La flexibilidad es la capacidad y cualidad del
deportista que le permite efectuar movimientos de una gran amplitud de recorrido, por si mismo y
bajo el influjo de fuerzas de apoyo externas, en una o en varias articulaciones.

Distinguimos entre movilidad general y especifica, activa, pasiva y estatica. Hablamos de movilidad
general cuando ésta se encuentra en un nivel de desarrollo suficiente en los sistemas articulares mas
importantes (articulaciones del hombro y de la cadera, columna vertebral). Se trata, pues, de un
criterio relativo, ya que el asentamiento de dicha movilidad general es mayor o menor dependiendo
del nivel de actividad (deportista aficionado, de alto rendimiento).

Hablamos de movilidad especifica cuando nos referimos a una articulacidn concreta. Asi, por ejemplo,
el corredor de vallas necesita una movilidad pronunciada en la articulacién de la cadera. Con el
concepto de movilidad activa entendemos la amplitud de movimiento maxima, en una articulacién,
que el deportista sea capaz de conseguir mediante contraccién de los agonistas, y el consiguiente y
paralelo estiramiento de los antagonistas. Con el concepto de movilidad pasiva entendemos la
amplitud de movimiento maxima, en una articulacion, que el deportista sea capaz de conseguir bajo
el influjo de fuerzas externas (companero, aparatos), con la sola capacidad de estiramiento y de
relajacion de los antagonistas. Por movilidad estdtica entendemos la capacidad de mantener una
posicidn de estiramiento durante un periodo de tiempo determinado.

1.- Nombra 2 deportes o situaciones deportivas en cuales predomine una capacidad fisica, para cada
una de las capacidades nombradas anteriormente. Incluyendo los sub tipos presentados
anteriormente (Resistencia Aerobica/ Resistencia anaerdbica, Fuerza resistencia/fuerza en velocidad,
etc)

2.- Describe un ejercicio fisico que hayas realizado en la clase de educacidn fisica, para cada capacidad
fisica.

3.- Identifica que capacidad fisica predomina en las siguientes actividades:

Actividad Capacidad

Andar en bicicleta 10 kild6metros.

Realizar 20 barras

Levantar 100 kilos de peso muerto

Tocar la punta de tus pies con las rodillas
estiradas

Jugar un partido de futbol

Correr para alcanzar el autobus

Esquivar un balén
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4.- Relaciona los siguientes conceptos con la actividad correspondiente, colocando el nimero de la
capacidad fisica que corresponda a la actividad en la que predomina dicha capacidad.

1.-Velocidad de reaccion

2.- Velocidad Gestual

3.- Fuerza en velocidad

4.- Resistencia anaerdbica

5.- Resistencia aerobica

____Saque con salto en voleibol.
____Portero de futbol atrapa un tiro penal.
____Hacer una clase de zumba

Saltar lo mas alto posible para ganar un
cabezazo en futbol.

Correr 20 metros a maxima velocidad.

___ Lanzamiento de la pelota de beisbol al
bateador.

Correr una maraton.

Realizar el gesto técnico de golpe de
antebrazos para recibir un balén de voleibol.

Hacer una clase de spinning

____Atrapar un vaso antes que caiga de la

mesa al suelo.

____Realizar el ejercicio de skipping durante

10 segundo a la maxima intensidad

Si tienes alguna duda durante esta guia, recuerda que puedes escribir un correo electrénico a

mariaangelica.angulo@marygraham.cl

Natalia.lagos@marygraham.cl

(0]

Ricardo.pequer@marygraham.cl

rodrigo.perez@marygraham.cl, de esta forma mantendremos

comunicacion directa para resolver todas las inquietudes.
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RECUERDA:

En este periodo de cuarenta no dejes de realizar ejercicio fisico, como ya
conoces todos los beneficios que tiene para nuestro organismo te dejaremos
unos enlaces de ideas de actividades para que realices en tu casa. jMotiva a las
personas con las que vives para ejerciten contigo!

Zumba: https://www.youtube.com/watch?v=wxcCH5Zj4sl

Tabata: https://www.youtube.com/watch?v=BkjASeyk71c
https://www.youtube.com/watch?v=10eqdPBY8wc

Cardio: https://www.youtube.com/watch?v=fVWCFssd6bA

5.- Evaluacidn (Autoevaluacion).

Indicador Si No

Domino el concepto de Resistencia y sus sub tipos.

Domino el concepto de fuerza y sus sub tipos.

Domino el concepto de velocidad y sus sub tipos.

Domino el concepto de flexibilidad y sus sub tipos.

Se diferenciar entre las diferentes capacidades fisicas

Se determinar ejercicios para cada capacidad fisica

Se identificar deportes en los que predominen las diferentes capacidades
fisicas.

Si tienes alguna duda durante esta guia, recuerda que puedes escribir un correo electrénico a
mariaangelica.angulo@marygraham.cl Ricardo.pequer@marygraham.cl
Natalia.lagos@marygraham.cl o rodrigo.perez@marygraham.cl, de esta forma mantendremos
comunicacion directa para resolver todas las inquietudes.
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