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Universidad Nacional del Litoral – Facultad de Ingeniería Química – Escuela Industrial Superior

EDUCACIÓN FÍSICA – PRIMER AÑO  “B”

Buenas queridos alumnos, en este 5to TP, vamos a desarrollar un tema nuevo sobre las capacidades coordinativas y condicionales, abajo se encuentran las consignas y la información para poder realizarlo, cualquier inquietud no duden en consultarme. ¡Buena semana!
Las condiciones de entrega serán las siguientes: 

· Fecha de entrega: 08/06/2020.

· Modalidad: Individual

· Los trabajos serán enviados a casilla de correo: a fedecvallas@gmail.com Y llulita628@gmail.com
Consignas para la elaboración de la actividad:

Lea atentamente la información que se envía en Contenidos. Responda el cuestionario con el apoyo de la información brindada (de ser necesario consultar otras fuentes y citarlas al final del TP)
Tema:”Capacidades Coordinativas y Condicionales".

Fuente: 
Contenido: Las capacidades físicas básicas son condiciones internas de cada organismo, determinadas genéticamente que se mejoran por medio de entrenamiento o preparación física y permiten realizar actividades motoras ya sean soberanas o deportivas.

Capacidades Físicas Condicionales:  

# La flexibilidad: permite el máximo recorrido de las articulaciones gracias a la mente ingenua y extensibilidad  de los músculos que se insertan alrededor de cada una de ellas. Es una capacidad hormonal que se pierde con el crecimiento. La flexibilidad de la musculatura empieza a decrecer a partir de los 9 o 10 años si no se trabaja sobre ella, por eso la flexibilidad forma parte del currículo de Educación Física, ya que si no fuera así supondría para los alumnos una perdida más rápida de esta cualidad.

# La fuerza: consiste en ejercer tensión para vencer una resistencia, es una capacidad fácil de mejorar. Es la capacidad física que nos permite, mediante acciones musculares, vencer resistencias u oponerse a ellas, en algunos casos crear la tensión suficiente para intentarlo.

La fuerza puede clasificarse en Fuerza Máxima, Fuerza Explosiva, Fuerza Resistencia. Dentro de la fuerza, está el trabajo Isométrico y el trabajo Isotónico.

# La Resistencia: es la capacidad de repetir y sostener durante un largo tiempo un esfuerzo de intensidad bastante elevada y localizada en algunos grupos musculares. Depende en gran parte de la fuerza de los músculos, pero también del habito de los grupos musculares usados prosiguiendo sus contracciones. Es la capacidad física y psíquica de resistir a la fatiga, a los cuales podemos añadir la capacidad de recuperarse rápidamente después de los esfuerzos. 

# La Velocidad: es la capacidad de realizar uno o varios gestos, o de recorrer una cierta distancia en un mínimo de tiempo. Los factores que determinan la velocidad son de orden diferente:

#  Muscular: relación con el estado de la fibra muscular, su tonicidad, y elasticidad, o sea constitución intima del musculo.
# Nervio: se refiere al tiempo de reacción de la fibra muscular a la excitación nerviosa.

La coordinación más o menos intensa de una persona es un factor importante para su velocidad de ejecución.

Estas cualidades físicas están desarrolladas de forma diversa en cada persona de acuerdo con el esfuerzo que debe realizar diariamente o en su actividad deportiva, en conjunto determinan la condición física del individuo 

Las Capacidades Coordinativas: Factores sensoriales, coordinar implica realizar adecuadamente una tarea motriz.

# Acoplamiento o sincronización: Es la capacidad para coordinar movimientos de partes del cuerpo, movimientos individuales y operaciones entre sí.

# Orientación: Es la capacidad para determinar y cambiar la posición y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo.

# Diferenciación: Es la capacidad para lograr una alta exactitud y economía fina de movimiento.

# Equilibrio: Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una posición óptima según las exigencias del movimiento o de la postura.

# Adaptación: Es la capacidad para situarse adecuadamente en una situación motriz, implica responder de forma precisa.

# Rítmica (ritmo): Es la capacidad de comprender y registrar los cambios dinámicos característicos en una secuencia de movimiento, para llevarlos a cabo durante la ejecución motriz.  

# Reacción: Es la capacidad de iniciar rápidamente y de realizar de forma adecuada acciones motoras en corto tiempo a una señal. 

ACTIVIDADES

1) Elaborar una definición da capacidades físicas.
2) Explicar con tus palabras que son las capacidades coordinativas, que trabajamos en su ejercitación y mencionar un ejercicio que las trabajé (de cualquier deporte)
3) Explicar con tus palabras que son las capacidades condicionales.
4) Investigar para que nos sirven dichas capacidades? Nombrar tres de ellas y dar ejemplos de la vida cotidiana.
5) Resuelva La palabra es "CAPACIDADES" (en forma vertical)
           _ _ _ _ C_ _  

    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ A _

 

        _ P _ _ _ _ _ _

     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _A 
                      _ _ _ _ C _ _ _ _

       _ _ _ _ _ I _ _ _

 
          D_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 
       _ _ _ _ _ A _ _ _ _ _ _  
        _ D_ _ _ _ _ _ _ _ 
           
        _ E_ _ _ _ _ _ 
 _ _ _ _ _ _ _  S
Referencias: 

1) Capacidades físicas......
2) Una de las capacidades que permite el máximo recorrido  de las articulaciones, extensibilidad de los músculos

3) Dentro de la fuerza, qué nos permite mediante acciones musculares  vencer resistencias y crear tensión para intentarlo....... 

4) Capacidad de repetir y sostener durante un tiempo un esfuerzo....... 
5) Recorrer una cierta distancia en un mínimo de tiempo...... 
6) Realizar adecuadamente una tarea motríz ...... 

7) Capacidad para lograr una alta exactitud y economía fina de movimiento...... 
8) Capacidad para coordinar movimientos de partes del cuerpo....... 
9) Capacidad para situarse adecuadamente...... 
10) Capacidad de iniciar rápidamente, en corto tiempo o a una señal...... 
11) Forman parte del Atletismo...... 
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