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Contextualizacion

Las capacidades fisicas basicas son condiciones internas de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacién fisica y permiten realizar
actividades motoras, ya sean soberanas o0 deportivas y son las  siguientes:
Capacidades fisicas condicionales:

. La flexibilidad: permite el maximo recorrido de las articulaciones gracias a la mente ingenua y
extensibilidad de los musculos 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 anos si no se trabaja sobre ella; por eso la flexibilidad forma parte del curriculo de la Educacion Fisica,
ya que si no fuera asi supondria para los alumnos una pérdida mas rapida de esta cualidad.

D La fuerza: consiste en ejercer tension para vencer una resistencia, es una capacidad facil de
mejorar. Hay distintas manifestaciones de la fuerza: si hacemos fuerza empujando contra un muro no lo
desplazaremos, o que entre las partes de los brazos y las piernas estén grandes o remarcadas, pero
nuestros musculos actian y consumen energia. A esto se le llama Isométrica. Con este tipo de trabajo
nuestras masas musculares se contornean porque se contraen y la consecuencia es que aumenta lo que
llamamos “tono muscular”, que es la fuerza del musculo en reposo. Si en vez de un muro empujamos a un
compaiiero, si que lo desplazaremos y se produce una contraccidon de las masas musculares que accionan
a tal fin. A este trabajo se le llama Isotdnico.

. La resistencia: es la capacidad de repetir y sostener durante largo tiempo un esfuerzo de intensidad
bastante elevada y localizada en algunos grupos musculares
. La velocidad: es la capacidad de realizar uno o varios gestos, o de recorrer una cierta distancia en

un minimo de tiempo.

Descripcion de la actividad sugerida

Segun la contextualizacion realice:

1- En un pliego de cartulina un polideportivo, estadio o villa olimpica en donde dibuje uno o
varios deportistas ejecutando una actividad fisica de Resistencia, velocidad, flexibilidad,
fuerza, en cada una de las modalidades mencionadas el estudiante hara una descripcion
de la actividad que esta ejecutando, un ejemplo (En el espacio de piscina olimpica
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velocidad evento relevos 200 metros libres, ocho carriles en competencia los paises de
Brasil, Canada, Colombia, Espafa, Francia, Estados Unidos, Argentina)
2- La creatividad y el dinamismo es importante para diferenciar cada una de las modalidades.

Webgrafia/material fotocopiado (Anexo)

http://alets417.blogspot.com/2011/03/capacidades-coordinativas-y.html

Criterios de Evaluacion

Fortalece las capacidades fisicas en las diferentes disciplinas de una competencia Olimpica.
Lo presentara por fotos subiéndola a classroom y enviandola al correo del docente
Autoevaluacion

Heteroevaluacion
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