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LOS TRABAJOS SOLO SE RECIBIRAN POR CLASSROOM O EN FISICO EN LA
INSTITUCION EDUCATIVA.

La actividad la debes realizar en un documento de Word donde lo guardaras con el nombre
del estudiante y el grado y los enviaraa CLASSROOM no se reciben trabajos via WhatsApp

Fecha de entrega: 04 de Junio de 2021.

“CUALIDADES FiSICAS BASICAS Y CUALIDADES MOTRICES
BASICAS”

Cualquier sujeto posee un cierto grado de desarrollo de sus cualidades fisicas y motrices,
lo cual determina su estado de condicion fisica y le permite desarrollar actividades tanto
cotidianas como deportivas. No obstante mientras las actividades de la vida cotidiana
requieren un minimo desarrollo de la condicion fisica, las actividades deportivas necesitan
algo mas de entrenamiento para poder afrontarse con garantias, de ahi que en este tema

nos planteemos ver cuales son estas cualidades fisicas y motrices.
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Las Cualidades Fisicas Basicas (C.F.B) y las Cualidades Motrices (C.M) son aquellos
caracteres que nos permiten la practica de actividades fisico-deportivas, componen la
condicién fisica de la persona y alcanzan su maximo desarrollo mediante el entrenamiento.

1. Concepto:

2. Cualidades Fisicas Bésicas:
Las C.F.B. son las siguientes:

- Fuerza

- Resistencia

- Velocidad

- Flexibilidad-elasticidad

Veamos a continuacion cada una de ellas:

2.1. Fuerza: La fuerza es la capacidad de vencer, apartar o mantener una resistencia
exterior, mediante un esfuerzo muscular.

Tipos:

- Estatica: Se mantiene la resistencia y no hay desplazamiento muscular (por ejemplo:
empujar una pared).

- Dindmica: Al trasladar o vencer la resistencia se produce un desplazamiento muscular
(por ejemplo: flexiones de brazos).

Dentro de este tipo podemos distinguir:

* Fuerza Lenta: cuando se vencen cargas maximas sin tener en cuenta el tiempo
empleado (por ejemplo la Halterofilia).

* Fuerza Rapida: cuando se vencen cargas no maximas en un tiempo tampoco maximo
(por ejemplo el trabajo de pesas al 70%)

* Fuerza Explosiva: cuando se vencen cargas medias a gran velocidad (por ejemplo las
salidas de tacos en atletismo)

2.2. Resistencia: La Resistencia es la capacidad para mantener un esfuerzo durante el
mayor tiempo posible.

Tipos:

- Aerébica: En el ejercicio realizado existe un equilibrio entre el gasto y el aporte de
oxigeno (por ejemplo las carreras de fondo).

- Anaerdbica: En el ejercicio realizado se produce una deuda de oxigeno, es decir hay
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mayor gasto que aporte (por ejemplo las carreras de velocidad).
2.3. Velocidad: es la capacidad de desarrollar un movimiento en el menor tiempo posible.

Tipos:

- Traslacion: capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo posible.

- Gestual: capacidad de ejecutar un gesto en el menor tiempo posible (hormalmente nos
referimos a gestos técnicos deportivos como pases, lanzamientos, remates, recepciones,
etc.).

- Reaccién: capacidad de respuesta ante un estimulo en el menor tiempo posible (por
ejemplo las salidas de velocidad en atletismo).

- Mental: capacidad de tomar una decisién ante un problema (en nuestro caso ante
problemas motrices).

2.4. Amplitud de Movimiento (ADM) es la capacidad de alcanzar grandes amplitudes de
movimiento de musculos y articulaciones y depende de dos factores:

- Movilidad Articular: capacidad de las articulaciones para alcanzar su maxima amplitud de
movimiento.

- Elasticidad: capacidad de los musculos de alcanzar su maximo estiramiento.

Ambos son dos factores inseparables ya que el uno depende del otro, cosa que habra que
tener en cuenta a la hora de trabajar esta cualidad.

Tipos:

- DinAmica: cuando se busca la maxima amplitud y estiramiento mediante un
desplazamiento considerable de una o varias partes del cuerpo.

- Estatica: cuando se adoptan posiciones en las que se pretende alcanzar un alto grado
de estiramiento sin movimiento aparente.

4. Cualidades Motrices:

Son aquellas que nos facilitan una buena calidad de movimiento. Se conocen también
como habilidades ya que se pueden adquirir mediante aprendizaje y dentro de ellas
destacaremos la coordinacién, el equilibrio y la agilidad.

3.1. Coordinacién: La coordinacion es la capacidad que nos permite el control neuro
muscular de los actos motores.

Tipos:

- Dinamico General: movimientos que requieren una accion conjunta de la mayoria de los
segmentos corporales (por ejemplo la carrera o los saltos).

- Dinamico Especifica: movimientos en los que se produce una accién que relaciona
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nuestro sentido de la vista con alguno de nuestros miembros. Asi podriamos diferenciar:
* Oculo-manual: intervienen vista y miembros superiores (por ejemplo las malabares)

* Oculo-pédica: intervienen vista y miembros inferiores (por ejemplo un control de balén en
fatbol).

* Oculo-cefélica: intervienen vista y cabeza (por ejemplo un remate de cabeza en futbol)

3.2. Equilibrio:

Concepto:
El equilibrio es la capacidad de mantener, sin alteraciones, una actitud postural frente a la
fuerza de la gravedad.

Tipos:
- Estatico: se mantiene una posicion estable sin que existan desplazamientos (por ejemplo
el equilibrio de brazos que aparece en la imagen anterior).

- Dinamico: se intenta mantener una posicién estable durante un desplazamiento (por
ejemplo desplazarse por una barra de equilibrio).

3.3. Agilidad:

Concepto:

En realidad la Agilidad es una cualidad fisica resultante de la combinacién de otras
cualidades como la velocidad, la fuerza, la resistencia, el equilibrio, la coordinacion, etc. y
seria la capacidad de realizar una accién de la forma mas rapida y precisa posible.

4. Evolucion de las C.F.B. y C.M:

Para finalizar este tema recordaremos que tanto las cualidades fisicas basicas como las
motrices determinan nuestra condicion fisica y ésta tiene una evolucion a lo largo de nuestra
vida que dependera mucho de nuestros habitos de practica deportiva. Asi pues una persona
sedentaria alcanza un menor desarrollo de su condicion fisica, mientras que una persona
deportista consigue un mayor nivel, lo que unido a habitos de vida saludable conlleva una
mejor calidad de vida y un mejor estado de salud sobre todo en edades avanzadas (no
olvidemos que habitos como el tabaco, la mala alimentacion, el sedentarismo, y el exceso
en el consumo de bebidas alcohdlicas, por nombrar algunos, perjudican seriamente a
nuestro nivel de condicion fisica), de ahi la importancia de mejorar y mantener un buen
estado de dicha Condicion.

Piensa, en el caso del alcohol, que puede provocar dafos irreparables a tu salud y que un
coma etilico (causado por la ingesta de cantidades excesivas de alcohol en poco tiempo)
puede causar incluso la muerte. Por tanto si bebes hazlo cuando tengas edad para ello y
siempre con moderacion.
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Después de leer el texto y visualizar el siguiente video resuelve el taller:

YouTube
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CUALIDADES FISICAS

https://www.youtube.com/watch?v=mftNCeozvKo

TALLER.

¢, Qué es una cualidad fisica?

¢Para que le sirven las cualidades fisicas a los deportistas?

Explique que es la fuerza y nombre dos deportes en los que mas se utilice

Que es la velocidad y en que deportes se puede evidenciar.

Que es la resistencia y en que deportes se puede evidenciar

Que es la agilidad y en que deportes se puede evidenciar.

Mencione tres cualidades fisicas complementarias y explique cada una de ellas.
Para que le sirven las cualidades fisicas a una persona.

ONOO~®NE

NOTA: Cada una de sus respuestas arguméntelas con sus propias palabras, evite copiar
la respuesta de textos o de otros compafieros. Esto serd catalogado como fraude y dara
anulacion del taller.

RECURSOS DIDACTICOS.

Para ampliar un poco mas tus conocimientos y ademas resolver el taller puedes consultar
los siguientes link:

https://www.youtube.com/watch?v=mftNCeozvKo.

Recuerda:

Las actividades las debes enviar a la plataforma de classroom. El taller debe tener portada,
desarrollo, conclusiones y referencias bibliogréficas.

ASESORIAS:
Las asesorias se daran de lunes a viernes de 2:00 p.m. a 4:00 p.m. por WhatsApp, correo
electrénico o por la plataforma classroom.
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