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Las capacidades fisicas basicas son aquellas capacidades de
nuestro organismo que nos permiten hacer actividad fisica

o deporte. Se pueden medir (con test) y se pueden mejorar
facilmente con el entrenamiento.

Son cuatro: fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia.
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                                                              “Potenciando el saber, acompañando el hacer y enseñando a crecer”                      

Profesor Alex Reyes Olate      a.reyes.olate22@gmail.com         Educación Física  LRD      8° BASICO A-B
                                                       GUÍA DE CUALIDADES FÍSICAS
INSTRUCCIONES:

 ·Lee la siguiente guía de estudio con atención.

 ·Escribe un pequeño resumen explicando la importancia de la información entregada 

· ¿Qué entendiste de la guía?

· ¿Qué fue lo que más te interesó de lo leído?

· ¿Conocías esta información? , si/no, detalla 
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EL
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CCONSECUENCIAS EN LA VIDA
PRACTICA

Mejora la coordinacion

Se alcanza mas rendimiento con menos
esfuerzo.

Aumenta la velocidad de reflejos

Mejora la capacidad de reaccion

Elriesgo de accidente laboral o de
tréfico disminuye.

El estado de animo mejora.

Disminuye el estrés y la tension
nerviosa.

-Disminuye la tendencia a las.
depresiones.

Las grasas del cuerpo
disminuyen

Elpeso y el volumen disminuyen.

Los musculos se endureceny
toman forma.

La forma del cuerpo mejora.
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[image: image2.png]permitiendo a la grasa establecerse entre sus fibras, artrosis, artritis y toda una
serie de enfermedades degenerativas propias de la vejez, aunque cada vez
més presente en personas jovenes.

Los sistemas cardiovascular y respiratorio se ven afectados de la
misma forma. Para una persona que hace poca actividad, y por tanto con un
corazén y unos pulmones poco adaptados para hacer esfuerzos, cualquier
actividad extraordinaria como: subir un tramo de escaleras, transportar un
objeto pesado, jugar a la pelota, etc., le produciran un grado de fatiga
considerable. EI ritmo cardiaco y respiratorio se alterarén tanto que se verd
obligada a realizar estas tareas lentamente, teniendo que pararse a descansar
en algunas de ellas,

Practicando ejercicio regularments se eliminan las consecuencias de
la vida sedentaria, sustituyéndolas por multiples beneficios, que podrian
resumirse en uno: AUMENTAR LA CAPACIDAD DE MOVIMIENTO Y HACER
COSAS. Favoreciendo asi tu vida en general, tu trabajo y tu tiempo de ocio.

En el cuadro n°1, se analizan los beneficios producidos por la practica
regular de ejercicio, asi como, su repercusién en la vida. EI alcanzar dichos
beneficios serd nuestro objetivo prioritario (ver cuadro n°1). Y esto, Io podemos.
conseguir desarrollando, mejorando o manteniendo un determinado nivel en
nuestras cualidades fisicas basicas. Fijémonos en ellas.





Cuadro Nº 1
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1.-Resistencia, .....mejora nuestro trabajo cardiaco, respiratorio y
muscular.

2-Euerza(potencia). mejora nuestro trabajo 6seo, articular y
muscular,

mejora el sistema 6seoarticular y muscular.

4.-Velocidad mejora el funcionamiento del sistema nervioso.

RESISTENCIA
SISTEMA RESPIRATORIOCARDIACO Y MUSCULAR

VELOCIDAD T —
SISTEMA NERVIOSO «———> | FLEXIBILIDAD
1 SISTEMA OSEO-ARTICULAR MUSCULAR
FUERZA

SISTEMA OSEO-ARTICULAR MUSCULAR
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- Concepto: Es la capacidad de realizar o mantener un esfuerzo
durante un tiempo prolongado, es decir, durante el mayor tiempo posible.

Es la capacidad de un musculo(s) o del cuerpo para repetir muchas
veces una actividad.

- Depende principalmente del buen funcionamiento del corazon, de los.
pulmones, del sistema circulatorio y del grado de entrenamiento. Un corazen
fuerte, bombea més cantidad de sangre en cada pulsacién, asi, ante la misma
demanda de sangre (segun la actividad), un corazon no habituado al esfuerzo
debera realizar mas pulsaciones por minuto que uno entrenado.

Resistencia Aerobica (organica):(Cuando corres comodamente)
cuando soportamos esfuerzos prolongados de una Intensidad media. La
demanda de oxigeno (en sangre) que la actividad provoca esté plenamente
abastecida en cada momento. No se produce deuda (falta) e oxigeno que se
deba recuperar después de terminar la actividad. Una vez cesa la actividad, y
el sujeto queda en reposo, el ritmo cardiaco desciende a los niveles normales.
&n un corto espacio de tiempo. Ejemplos: andar a paso rdpido, correr, saltar a
la comba, ir en bicicleta, nadar, ir de excursion, bailar, patinar, ejercicios con
musica, circuitos aerdbicos, juegos y deportes,.. en definitiva, cualquier
actividad que se efectie a ritmo moderado.

Resistencia Anaerébica (Cuando corres y sientes que te falta el
nos permite mantener un esfuerzo de intensidad elevada durante el
mayor tiempo posible. La actividad que se intenta mantener provoca mas
demanda (necesidad) de oxigeno (en sangre) que la que el corazén y los
pulmones son capaces de abastecer, produciéndose por tanto, deuda de
oxigeno que se debe recuperar una vez terminada la actividad. Al cesar ol
trabajo, el ritmo cardiaco (puiso) tarda en volver a la normalidad, pues en los
musculos continua faltando oxigeno (deuda acumulada) para recuperarse.
Ejemplos: carreras de velocidad, saltos, lanzamientos,
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El movimiento es una propiedad y una necesidad del organismo
humano. EI aparato locomotor, es decir, huesos y musculos estan
especiaimente disenados y construidos parta cumplir una misién de sostén y
movimiento, pero deben ser ejercitados para que sean capaces de cumplirla
eficazmenta, si no es asi, se atrofian y degeneran.

Como consecuencia de esta atrofia se pueden producir desviaciones.
de columna, deformaciones en los pies, ablandamiento del tejido muscular
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- Concepto: Es la capacidad que nos permite,
mediante acciones musculares (contraccion), vencer una
resistencia u oponerse a ella; y en algunos casos crear la
tensién suficiente para intentarlo.

La fuerza es producida por los misculos del cuerpo,cuanto
mas fuertes y entrenados estén mayor cantidad de fuerza
tendremos.Por eso es tan importante su trabajo.

Esta presente en casi todos los deportes pero en algunos
se manifiesta mas claramente:halterofiia rugby,Janzadores.
de atletismo,piragiiistas,remeros etc.

43S VSto por televsion a 108 1evantagors Ge pesas? ;Y a 1os lanzadores ge |
peso? L capacidad que les permite lanzar o vencer esas pesadas cargas es la fuerza
¥ se define como:

Ta capacidad de vencer una resistencia por medio ds 18 Ulizacion de nuesiios
musculos
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partes con gran amplitud, sin producirse dafio, gracias a la movilidad articular y
ala elasticidad de los tejidos.





Pauta de autoevaluación

Marque con una X en el recuadro 

	Indicadores
	Logrado (2 puntos)
	Medianamente Logrado (1 punto)
	No Logrado (0 puntos)

	Preste atención y seguí las instrucciones de la guía 
	
	
	

	Leí atentamente toda la guía 
	
	
	

	Respondí de manera consciente las actividades de la guía 
	
	
	

	Termine dentro del tiempo asignado la guía 
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(Gracias a ol podemos tocar of suelo sin nacesidad de dobar las pemas o
ogemos las manos por la espaida

logar a dolor.
rabajarfexbildad

necasari reaizar un calentamiento antes.

Doportes en os quo se necesta toner mucha flexbiidad:
+ Un gimnasta para oatizarsus ajercicios.
+ Unaluchadora de kirate, cuando anza sus patads

- Depende de dos factores:

Movilidad articular: posibilidad que tienen las articulaciones de realizar el
méximo recorrido.

Elasticidad muscular: posibilidad que tienen nuestros tejidos y misculos de
deformarse (estirarse) y recuperar su forma.

4. VELOCIDAD

- Concepto: Es la capacidad de hacer uno o varios movimientos en el
menor tiempo posible. Tiempo que se tarda en cubrir una distancia
determinada (menor tiempo posible).

correr ana distancia an o manor

La velocidad debe reallzarse al 100 %. 5110 5o hace a 100 % no se pusdo
cansidrar velocidad

"En clase 1 habrés practicado cuando hacemos agin juego d relevos o en
o8 uegos en donde rapidamenta debes escaparte para no ser pado.

Deportes en s aue es importante  velocidad:
+ Un cartedor do velocidad on una pruet do atetsmo para fege
e s domas.
+ Un portero de fitbol o balonmano para reaccionar répdaments y coge ol balén
Ianzado porun ugader contaro
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CONSECUENCIAS EN LA VIDA
PRACTICA

Mejora la coordinacion

Se alcanza mas rendimiento con menos
esfuerzo.

Aumenta la velocidad de reflejos

Mejora la capacidad de reaccion

Elriesgo de accidente laboral o de
tréfico disminuye.

El estado de animo mejora.

Disminuye el estrés y la tension
nerviosa.

-Disminuye la tendencia a las.
depresiones.

Las grasas del cuerpo
disminuyen

Elpeso y el volumen disminuyen.

Los musculos se endureceny
toman forma.

La forma del cuerpo mejora.

El volumen de sangre por
pulsacion aumenta

Elriesgo de enfermedades cardiacas
disminuye.

El nimero de pulsaciones por
minuto disminuye.

El sujeto puede soportar esfuerzos
icos y nerviosos sin que su corazén se
resienta.

El tiempo de recuperacion del
fitmo normal, ras el esfuerzo se
reduce.

Se reduce una posible tendencia a la
diabetes.

El nivel de colesterol en la
sangre s mantiene en limites
normales,

Se reduce el riesgo de formacion de
varices.

El nivel de glucosa en sangre se
mantiene en limites normales

El sujeto puede soportar esfuerzos sin
que su ritmo respiratorio se vea muy
alterado.






