ESCUELA AGROTECNICA EJERCITO ARGENTINO — 1ER ANO — EDUCACION FiSICA

GUIA PEDAGOGICA N° 3

ESCUELA: Agrotécnica Ejército Argentino

DOCENTE: Profesora Silvina V. Tejada

Afo: 1 Division: 2da

Turno: Mafiana y Tarde Ciclo Basico

Area: Educacion Fisica

Titulo: Atletismo

Objetivo: Leer, entender y aprender sobre las Capacidades Fisicas y su clasificacion

Tema: Capacidades Condicionales.

CAPACIDADES FISICAS

¢ CUALES SON LAS 4 CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES?

- FUERZA: la capacidad de mover o levantar objetos

- FLEXIBILIDAD: La capacidad que nos permite realizar movimientos de gran amplitud

gracias a la movilidad de las articulaciones y a la elasticidad de los musculos.

PROFESORA: SILVINA V. TEJADA
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- VELOCIDAD: La capacidad de hacer movimientos o recorrer distancias en un corto periodo

de tiempo

- RESISTENCIA: La capacidad de soportar un esfuerzo de mayor o menor intensidad

durante un tiempo prolongado

TIPOS DE FUERZA.

Fuerza maxima: es la mayor fuerza que se puede ejercer mediante una contraccion

voluntaria de los musculos.

Fuerza explosiva: es la capacidad para vencer resistencias empleando una alta

velocidad de contraccion muscular o de movimiento.

PROFESORA: SILVINA V. TEJADA
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Fuerza-resistencia: es la capacidad para mover cargas ligeras durante un tiempo

prolongado. Es la mas adecuada para provocar efectos positivos sobre la salud.

TIPOS DE RESISTENCIA

- RESISTENCIA AEROBICA: la actividad se realiza a una intensidad moderada-baja

(entre el 60-85% del ritmo de corazdén maximo). Suele durar mas de 3 minutos.

Es la méas recomendable para la salud.

- RESISTENCIA ANAEROBICA: se utiliza en deportistas profesionales, altamente
entrenados. Suele durar menos de 3 minutos, a una intensidad muy elevada (més del 85%

del ritmo del corazén maximo). No recomendable para la salud.

PROFESORA: SILVINA V. TEJADA
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TIPOS DE FLEXIBILIDAD.

- ESTATICA: se realiza sin movimiento, consiste en adoptar una posicion y mantenerla

Durante 15-30 segundos.

- DINAMICA: se realiza en movimiento, como hacer lanzamientos controlados o

Balanceos.

TIPOS DE VELOCIDAD.

- DE REACCION: es la capacidad de responder a un estimulo en el menor tiempo

Posible (ejemplo: salida de atletismo)

PROFESORA: SILVINA V. TEJADA
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CAPACIDAD

- DESPLAZAMIENTO: es la capacidad de recorrer una distancia en el menor

Tiempo posible (ejemplo: correr 100 mts. En el menor tiempo posible)

- GESTUAL.: capacidad de realizar un movimiento de forma rapida (ejemplo:

el movimiento que realiza un portero de balonmano para detener un balén)

iz ak:

s A4 oy b -
T2 e

ACTIVIDADES:

1 - Leer el documento detenidamente
2 - Realizar un esquema de lo leido. Lo podés hacer en una o dos hojas o en afiche. Lo que

tengas en casa.

3 - Disefia 2 ejercicios para cada una de las cualidades fisicas Condicionantes.
EJEMPLOS:

- FUERZA: Hacer abdominales; levantar una pesa de 5 kg.

PROFESORA: SILVINA V. TEJADA
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- VELOCIDAD: Carrera de 20 metros; nadar lo mas rapido posible 20 metros.
- RESISTENCIA: correr durante 30 minutos; Dar una vuelta en bicicleta durante 1 hora.

- FLEXIBILIDAD: Estiramiento de biceps; estiramiento de gemelos

4 - Practica la Rutina de la Guia N°1 varias veces

5 - Hacer 2 veces a la semana tus abdominales: 3 series de 20. Espinales: 3 series de 25
Evaluacién: enviar el trabajo en foto legible (Puntos 2 y 3) y cualquier consulta a mi

WhatsApp: 2644041852 o por el grupo. Hasta el lunes 04 de mayo.

Director: Profesor Carlos Mercado

PROFESORA: SILVINA V. TEJADA



