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La Condición Física


La Condición Física es la expresión de un conjunto de cualidades físicas que posee, adquiere o puede recuperar una persona y que están directamente relacionadas con su rendimiento físico y motriz. A continuación definiremos las cualidades físicas que se trabajaran en la Unidad.

1. Fuerza (muscular): es la capacidad de generar tensión intramuscular ante una resistencia, independientemente de que se genere o no movimiento. En otras palabras, es la capacidad de levantar, empujar o tirar de un peso determinado en un solo movimiento con la ayuda de los músculos.
2. Resistencia (cardiovascular): es la capacidad continuada que tiene la sangre para llevar el oxígeno a las células, aumentando la eficiencia del corazón y los vasos sanguíneos para bombear y transportar el suficiente volumen de sangre a cada parte del cuerpo, en especial a los músculos más activos, durante el esfuerzo. También permite a los tejidos celulares procesar el oxígeno y eliminar los residuos.
3. Velocidad: es la capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible y con la máxima eficacia. Es decir, no sólo importa realizar los movimientos de forma rápida, sino efectiva. Por ejemplo, un atleta será veloz no sólo si es capaz de mover de forma rápida sus piernas, sino de hacer el menor tiempo posible en una prueba de 100 metros lisos.
4. Flexibilidad: es la capacidad de las articulaciones del cuerpo humano para llevar a cabo movimientos con una gran amplitud, o sea, de permitir ciertos movimientos deformándose sin sufrir lesiones ni roturas. Así, una persona con mayor flexibilidad podrá someter su cuerpo a posturas y posiciones sin sufrir dolor o limitaciones físicas, mientras que otra poco flexible mostrará más rigidez y dificultad para ciertos movimientos. La flexibilidad es una capacidad física, y como muchas otras puede desarrollarse mediante el entrenamiento y la ejercitación constante. Por ejemplo, actividades como el yoga la estimulan.
Responde:

1. ¿Cuáles son los componentes de la Condición Física?

· _____________________________________________

· _____________________________________________

· _____________________________________________

· _____________________________________________

2. ¿Por qué es importante trabajar la resistencia cardiovascular?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Dibuja o recorta 3 imágenes de ejercicios que trabajen la fuerza muscular, identificando los músculos y los nombres que reciben.

	
	
	

	Nombre:
	Nombre:
	Nombre:

	Musculo:
	Musculo:
	Musculo:


4. Investiga 3 otras pruebas del Atletismo que sean de Velocidad.
1._________________________________________________________________________

2._________________________________________________________________________

3._________________________________________________________________________

5. La siguiente frase corresponde a la definición de flexibilidad, ¿a qué se refiere? “….permitir ciertos movimientos deformándose sin sufrir lesiones ni roturas…..”
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Beneficios del Ejercicio Físico en la Adolescencia
       Observa el video y responde las siguientes preguntas: https://youtu.be/fhsQuDsrh8g
1. ¿Por qué es importante realizar Actividad Física en la Adolescencia? ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. ¿Cómo te ayuda principalmente en el plano social?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. ¿Cómo te ayuda a nivel físico?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

4. ¿Qué características debe tener la práctica deportiva?

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. ¿Por qué debes elegir tú el deporte a practicar?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. ¿Qué aspectos debes considerar al momento de ir a un gimnasio?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. ¿Cuáles son los beneficios a nivel fisiológico?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. ¿Qué recomienda la OMS?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

9. ¿Tu participas en alguna actividad deportiva fuera del horario escolar?
    En caso de no participar, ¿Te gustaría participar en alguna? ¿En cuál? 
    Fundamenta tu respuesta.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Responde:
1. ¿Qué elementos debes considerar al momento de realizar un Entrenamiento?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Considerando que una clase de Educación Física y Salud corresponde a una sesión de un plan de Entrenamiento ¿puedes crear una sesión considerando los datos solicitados? 
Ejemplo:
Objetivo de la clase: Mejorar la resistencia cardiovascular a través de un trote continuo por 15 minutos.

· Frecuencia: día de clases (viernes). 
· Intensidad: moderada según Borg entre nivel 5 o 6.
· Tiempo: 15 minutos
· Tipo de actividad: trote 
· Progresión: aumentar la cantidad de vueltas o aumentar el tiempo.
Objetivo de la clase: Mejorar la fuerza muscular a través de un circuito considerando 6 ejercicios y definir el tiempo de ejecución por cada estación.
· Frecuencia:_____________________________________________________
· Intensidad:______________________________________________________
· Tiempo:________________________________________________________
· Tipo de actividad:________________________________________________
· Progresión:_____________________________________________________
Objetivo de Aprendizaje:


OA 3: Diseñar, evaluar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condición física saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad, considerando: 


> Tiempo asignado para el plan de entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas). 


> Frecuencia, intensidad, tiempo de duración y recuperación, progresión y tipo de ejercicio.


> Niveles de condición física al iniciar el plan de entrenamiento. 


> Actividades físicas que sean de interés personal y contribuyan a mejorar la condición física.  > Ingesta y gasto calórico.





Instrucciones: 


Responder preguntas de la guía.





Recordemos conceptos aprendidos en años anteriores.








PLAN DE ENTRENAMIENTO





	Para elaborar un plan de entrenamiento debes considerar los siguientes conceptos:





1. Principios del entrenamiento: Se refiere a la forma en que una persona selecciona una serie de ejercicios diseñados para mantener o mejorar la condición física. Los modos más utilizados para promover la actividad física son el principio de frecuencia, intensidad, tipo de actividad, tiempo y progresión.


a) Frecuencia (con qué frecuencia se realiza el ejercicio): Se refiere al número de veces que realizamos un cierto ejercicio o entrenamos a un grupo muscular en un cierto período de tiempo (generalmente en una semana).


b) Intensidad (qué tan vigorosa es la actividad): Se entiende como el grado de esfuerzo desarrollado al realizar un ejercicio en cada repetición. La intensidad puede ser de 2 tipos: Moderada o Vigorosa.


c) Tiempo (cuánto tiempo dura el ejercicio): Se refiere al tiempo dedicado para cada sesión de ejercicio. Esta variable depende del número de repeticiones, de las series, y de los periodos de reposo. En otros términos también se puede referir al total de semanas dedicadas al entrenamiento.


d) Tipo de actividad (una actividad aeróbica para la resistencia cardiovascular o entrenamiento con pesas para el desarrollo de la fuerza): se refiere a determinar que cualidad física vas a desarrollar y que ejercicios vas a escoger para lograr el objetivo planteado.


e) Progresión (incremento gradual de las cargas del entrenamiento, del volumen y la intensidad de los ejercicios realizados): Se refiere al aumento progresivo de la carga, es necesario someter el organismo a cargas cada vez mayores a lo largo de la temporada de entrenamiento para lograr adaptaciones.
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