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GUIA DE APOYO PEDAGOGICO EDUCACION FISICA

GUIA DE APRENDIZAJE: No. 1 Acondicionamiento Fisico y Salud
Proposito de la Guia:

e La presente guia es disefiada en calidad de apoyo diddctico para promover la activacion
fisica entre los alumnos, y entender el concepto de Cualidades Fisicas y como se trabajan.

e Estimados alumnos, este material corresponde a una introduccién a los contenidos
de lll a IV medio.

e  Promover la activacidn fisica de los alumnos a través de la realizacién de acciones lludicas
gue les refuercen la necesidad de asumir un estilo activo de vida.

e Generar entre la poblacién escolar la practica de actividades fisicas que les permitan
acrecentar una activacion corporal de manera recreativa y placentera.

e  Contribuir a mejorar la salud de los estudiantes por medio de una activacidn fisica
constante.

Actividad fisica

Es cualquier movimiento corporal intencional producido por los musculos esqueléticos que
determina un gasto energético. Incluye al deporte y al ejercicio, pero también a las actividades
diarias como subir escaleras, realizar tareas en el hogar o en el trabajo, trasladarse caminando o
en bicicleta y las actividades recreativas.

Definimos como condicion fisica

Al conjunto de capacidades fisicas fundamentales para un estilo de vida activo y saludable. Es
decir, este estado es la respuesta que tiene nuestro cuerpo a la actividad fisica. Con ciertas
practicas, la persona puede acondicionarse y rendir mds en varios componentes importantes para
la vida y la salud. Los principales componentes de la condicién fisica orientada a la salud son: la
resistencia, especialmente la resistencia aerdbica, la fuerza muscular, la flexibilidad y la
coordinacion. La condicidn fisica orientada al deporte de competencia requiere otras capacidades
(por ejemplo, la velocidad) y niveles que se relacionan con el rendimiento deportivo, seglin cada
disciplina.
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Actividad fisica moderada Requiere un esfuerzo moderado que acelera de forma
perceptible el ritmo cardiaco. Aumenta la frecuencia de la respiracién y el calor corporal (puede
producir sudor). Por ejemplo: ¢ caminar a paso rapido o trotar e bailar ¢ jardineria e tareas
domeésticas e participacion activa en juegos y deportes con niflos y paseos con animales
domésticos

Actividad fisica intensa Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracidon
rapida y un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca, ademas, del calor corporal, por lo que se
produce sudor para poder evaporar y perder el calor que se va generando con el ejercicio intenso.
Por ejemplo: e correr e acelerar el paso en una subida ¢ pedalear fuerte ® hacer ejercicios
aerébicos como nadar; bailar con buen ritmo e deportes y juegos competitivos futbol, voleibol,
hockey, basquetbol

EJERCICIO FiSICO

¢ Es la actividad fisica estructurada (tiene un orden, una técnica, a veces tactica o necesita un
material especifico). ¢ Tiene una finalidad concreta (mejorar la salud, ocupar el tiempo de ocio,
pasarlo bien, conseguir un resultado deportivo o un objetivo

Su practica es regular: se repite en el tiempo (ejemplo: 2 veces a la semana, ....).

Ejemplos de ejercicio fisico: Juegos, deportes, gimnasia, fitness, expresién corporal, actividades
fisicas en la naturaleza, disciplinas orientales, ...

DEPORTES: - Poseen un reglamento establecido por las federaciones correspondientes. -
Normalmente tienen una técnica y tactica especifica. - Se compite, aunque también se pueden
practicar para mejorar la salud, pasarlo bien, ...

FITNESS.- Sindbnimo de “buena aptitud fisica”. Se realiza con la intencidon de conseguir una buena
condicidon fisica y disfrutar de una buena salud. Las ofertas estan sujetas a modas, para la
renovacion de las mismas en gimnasios y centros deportivos.

CUALIDADES FISICAS:
Las Cualidades Fisicas se dividen en:

e Fuerza: Cualidad fisica que nos permite vencer, soportar una resistencia o carga, a
través de una contraccién muscular.

e Resistencia: Cualidad que nos permite realizar un esfuerzo durante un periodo
prolongado sin que aparezca la fatiga.

e Velocidad: Cualidad que nos permite realizar uno mas movimientos en el menor
tiempo posible.

® Flexibilidad: Cualidad fisica que basada en la movilidad articular y elasticidad muscular,
nos va a permitir realizar movimientos articulares amplios sin riesgo de lesién.
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La Fuerza a su vez se divide en:

e Fuerza maxima.
e Fuerza resistencia.

e Fuerza explosiva.

La Resistencia se divide en:

Resistencia Aerdbica.
Resistencia Anaerdbica.

La Velocidad se divide en:

Velocidad Gestual.
Velocidad de desplazamiento.

La Flexibilidad se divide en:

Flexibilidad estatica
Flexibilidad dinamica.

BENEFICIOS DE REALIZAR EJERCICIO FiSICO

MEJORA DE LA SALUD A NIVEL FiSICO A NIVEL PSICOLOGICO A NIVEL SOCIAL

1. ADAPTACIONES A NIVEL FISICO CON EL TRABAJO DE RESISTENCIA

- En el aparato cardiovascular:

Aumento del tamafio y la capacidad del corazén

Aumento de la cantidad de capilares sanguineos.

Aumento de la cantidad de gldbulos rojos y hemoglobina en la sangre.

Aumento de la cantidad de mitocondrias en el musculo, que le permitirdn obtener mas
energia.

Mejora del retorno venoso de la sangre.

En definitiva, mejora de la capacidad de transporte y llegada de oxigeno a la musculatura.
De esta forma, la persona se cansa menos y ademas se recupera mas rapido después del
esfuerzo.

Disminuye la frecuencia cardiaca.
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- En el aparato respiratorio:

- Aumento de la fuerza de la musculatura encargada de la inspiracién y la espiracion.

- Los alveolos pulmonares se distienden mas (siendo capaces de absorber mas aire) y
aumenta la red de capilares que hay a su alrededor.

- Aumenta la captacién de oxigeno en los pulmones.

- En el metabolismo:

- Regulacidn del nivel de grasas en sangre (colesterol, triglicéridos, ..) que alcanzan valores
idéneos. Se evita asi la arteriosclerosis (acumulacién de grasa en las arterias).

- Descenso de los acimulos de grasa a nivel subcutaneo (debajo de la piel), ayudando en el
control del “peso saludable” y evitando la tendencia a la obesidad.

2. ADAPTACIONES A NIVEL FiSICO CON EL TRABAJO DE FUERZA

- Hipertrofia (aumento de volumen) muscular.

- Aumento de las reservas de energia de las fibras musculares

- Aumento de la fuerza muscular.

- Se activan y desarrollan fibras musculares que permanecian en reposo o aletargadas.
- Mayor control de la actitud postural (menos problemas de espalda).

3. ADAPTACIONES A NIVEL FiSICO CON EL TRABAJO DE FLEXIBILIDAD

- Las articulaciones aumentan su movilidad debido a que los ligamentos, los tendones y
musculos aumentan su capacidad de estiramiento.
- Se mejora la postura evitando los acortamientos y tensiones musculares.

4. ADAPTACIONES A NIVEL FISICO CON EL EJERCICIO

¢ Mejora las funciones intelectuales. * Reduce estados de ansiedad y depresién. Canaliza la
agresividad. ¢ Mejora el estado de dnimo. Proporciona una sensacién de bienestar. ¢ Mejora la
autoestima, mejora tu imagen y te sientes mejor contigo mismo. ¢ Por el cansancio que produce el
ejercicio fisico, se regula la fase de suefio y se evita el insomnio.

5. ADAPTACIONES SOCIALES

¢ El ejercicio permite y facilita que las personas se relacionen y se comuniquen. Hay mas contacto
y mas desinhibicion. e Te abre posibilidades para conocer a mas gente: apuntandote a un
gimnasio, club, clase,
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ACTIVIDADES

Escribe una lista de 10 Deportes y clasificalos segun sus cualidades fisicas, pudiendo en
algunos casos tener mas de una cualidad segun el deporte.

® Flexibilidad e Objetivos didacticos: - Definir de un modo comprensible para el alumnado
los diferentes ejercicios para trabajar la flexibilidad.

® Velocidad ¢ Objetivos didacticos: - Definir de un modo comprensible para el alumnado la
velocidad. - Mostrar diferentes ejercicios para trabajar la velocidad

® Resistencia ® Objetivos didacticos: - Definir de un modo comprensible para el alumnado la
resistencia. - Mostrar diferentes ejercicios para trabajar la resistencia.

® Fuerza ¢ Objetivos didacticos: - Definir de un modo comprensible para el alumnado la
fuerza. - Mostrar diferentes ejercicios para trabajar la fuerza.



