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LINEAMIENTOS DE LA ASIGNATURA
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Recuerda tomar las medidas higiénicas necesarias
después de la clase. —_



OBJETIVO DE LA CLASE

- Conocer conceptos asociados a las
cualidades fisicas, como Ia
resistencia, flexibilidad y sus tipos; y
desarrollar en su hogar una rutina de
ejercicios intramuros.
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CUALIDADES FISICAS: RESISTENCIA

“Es Ia cualidad fisica que posee Ia persona y que
le permite soportar un esfuerzo durante un
eriodo proiongado de tiempo.”
| | g Do.
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TIPOS DE RESISTENCIA

- RESISTENCIA AEROBICA

- RESISTENCIA ANAEROBICA



Aerobica

Ejercicio de media o
baja intensidad y
larga duracion.

Energia a traves del
oxigeno.

Anaerobica

Ejercicio de alta
intensidad y corta
duracion.

Energia a traves de
ATP, Pcr, Glucosa.
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CUALIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD

“Es |a capacidad que tienen las articulaciones para
realizar movimientos con la mayor amplitud posible.
No genera movimiento, si no que lo posibilita.”
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CUALIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD

Hasta los 10 afios de edad, el nivel de flexibilidad en
una persona es muy alto, luego al entrar en la
pubertad, el desarrollo muscular y dseo limitan la
evolucidn de esta.

La flexibilidad trabajada correctamente disminuye el
riesgo de lesiones, alivia dolores musculares y
aumenta la amplitud del recorrido muscular.
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CUALIDADES FISICAS: FLEXIBILIDAD

Este concepto debe diferenciarse de otros dos términos usados
errdneamente como sindnimos: movilidad articular y elasticidad
muscular.

Movilidad Articular: capacidad de desplazar una parte del cuerpo
dentro de un recorrido lo mas amplio posible.

Elasticidad Muscular: capacidad de un misculo para estirarse sin
sufrir dafios y luego contraerse hasta su forma y posicidn original.
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Flexibilidad Pasiva
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Materiales:

. Un lugar sin obstaculos, que permita ejecutar los
ejercicios sin dificultades.
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. Jumping Jacks
Realizar cada
., SKipping ‘ ejercicio durante 30
segundos,
repitiendo cada uno

, sentadilla con salto 3 veces.
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Sentadilla con salto
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IBUEN TRABAJO!
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