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GUIA DE APRENDIZAJE 01
AREA Y/O ASIGNATURA GRADO I.H.S.
EDUCACION FiSICA 6 2
DOCENTE PERIODO
LUIS GABRIEL DELGADO BURBANO 1
ESTANDAR O DBA

Poseo libertad manteniendo mi condicidn fisica y mi actitud corporal utilizandola responsablemente en la
practica de juegos, ejercicios y actividades predeportivas.
Reconozco las capacidades fisicas como una forma de entender el funcionamiento de mi cuerpo frente al
ejercicio fisico

OBIJETIVO: El estudiante reconoce las capacidades fisicas y su clasificacion.
CONTENIDO:

LAS CAPACIDADES FiSICAS
Las Capacidades Fisicas (CF) son los componentes basicos de la condicién fisica, esenciales en su
estructuracion; y manipulables, en cierta medida, para ser llevados a niveles superiores de desempefio
por medio del entrenamiento deportivo.

Epoca de inicio
del
entrenamiengo

Condiciones
genéticas

Dependen
de:

Habitos
(fumar, beber,)
hacer ejercicio,
etc...)

Sistema
nervioso

Capacidades
psiquicas

EDAD: de acuerdo a la edad de cada persona las CF varian, por ejemplo, un bebé tiene un grado muy
superior que una persona de 40 afios, al contrario que en el caso de la fuerza donde la persona mayor
tiene mas desarrollada la fuerza que el bebé.

CONDICIONES GENETICAS: nosotros somos el reflejo de lo que fueron nuestros antecesores, (padres,
abuelos, bisabuelos, etc.). esa carga genética con la que llegamos determina de una u otra forma el
desarrollo de nuestras CF, por ejemplo: una persona que sea hijo de padres atletas y abuelos atletas esta
mejor preparada genéticamente para el desarrollo de sus CF que una cuyos padres y abuelos han sido
sedentarios.

SISTEMA NERVIOSO: la capacidad de conducir los impulsos nerviosos desde y hacia las diferentes partes
del cuerpo determinan en gran medida el desarrollo de las CF. Un velocista necesitard que su sistema
nervioso sea mas eficiente en la transmisién de sus estimulos comparado con un levantador de pesas.

CAPACIDADES PSIQUICAS: |a salud mental, la capacidad de concentracién, el manejo del dolor y el estrés
propicia un mejor desarrollo de las CF.

HABITOS: Fumar, beber, hacer ejercicio, tipo de dietas condicionan la condicién de nuestro cuerpo y esto
a su vez, repercute de manera directa en la forma en que éste funcione; el fumar afecta el
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funcionamiento pulmonar afectando el intercambio gaseoso que se produce al interior de los alveolos; el
alcohol y otros psicoactivos inciden negativamente en las neuronas entre otras cosas; por otro lado la
practica de actividad fisica acompafiada de una dieta balanceada mejora considerablemente la calidad
de vida de las personas lo que lleva a mejores resultados frente a las CF.

EDAD DE INICIO DEL ENTRENAMIENTO: de acuerdo a la CF que quiera desarrollarse el inicio del
entrenamiento a temprana edad es ideal, de esta forma el desarrollo fisico permitira, en edades
posteriores, alcanzar niveles mas altos de rendimiento frente a personas que inician con la actividad en
edades tardias; lo cual no quiere decir que no se pueda iniciar con la actividad fisica en cualquier edad.

CLASIFICACION DE LAS CAPACIDADES FiSICAS

1.Condicionales: estan determinadas por los procesos energéticos y del metabolismo muscular que son
las diferentes maneras y reacciones quimicas que se producen en el organismo para suministrar energia
a los musculos. Estas son:

<
* Fisica— psiquica.

R ES I STE N C IA * Soportar el cansancio frente a esfuerzos relativamente largos y/o la

capacidad de recuperacién rapida después de esfuerzos.

* Neuromuscular.

FU E RZA # superar una resistencia externa o interna gracias a la contraccion

muscular.
2

* Neuromuscular.
* realizar acciones motrices en el minimo tiempo posible.

\_ /)

2. Coordinativas: Vienen determinadas por los procesos de direccidn del sistema nervioso, y dependen
de él. Son aquellas que permiten a una persona ejecutar movimientos de manera eficaz, precisa y

econdmica en términos de energia. Y son:
S
z’
 ——
| ——0

Flexibilidad Equilibrio Agilidad

Movilidad

ACTIVIDADES:
1. De acuerdo a la informacidn anterior responda:

équé capacidad es en la que mejor se desenvuelve usted y por qué?

¢Qué capacidad es en la que mas tiene problema y por qué?
2. Mediante la observacién indague en su nucleo familiar y determine que capacidades (de las
desarrolladas en la guia) son las mas desarrolladas y cudles son las menos desarrolladas en cada uno de
ellos mediante el siguiente cuadro:
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Las Capacidades; ﬂ's i

mi Familia - R
— J v

wrE u‘

Familiar Fortaleza Debilidad
Papa

Mama

Hermano 1

hermano 2

Nota: los cuadros en blanco son para hogares donde hay abuelos, primos, tios etc.
RECURSOS: GUIA 1, Cuaderno de educacion fisica.

CRITERIOS DE EVALUACION: Los resultados de la actividad las entregara bien sea en un documento de
Word enviado al WhatsApp o correo electrdénico, o bien en el cuaderno entregado en el lugar que sea
asignado por las directivas de la institucidon. Este sera la ultima nota de evaluacién del periodo vy
remplaza la nota del cuaderno en caso de que este trabajo sea entregado por via electrénica.

FECHAS: entrega 25 abril 2020.

ESTRATEGIA DE DIVULGACION y RECEPCION DE TRABAIJOS: los trabajos en fisico se entregaran en las
instalaciones del colegio

Puedes acceder a la guia desde el siguiente Link: https://edufisicasamper.blogspot.com/2020/03/quia-1-
educacion-fisica-grado-
6.html?m=1&fbclid=IwAR1Efg9IpXxgRJattcdCyFWWH20Py9hafrEQNwmGagkydl 8VW44ma3lplc

DOCENTE GRADO WHATSAPP CORREO

LUIS GABRIEL DELGADO BURBANO 6° 3185211194 pastolandia@hotmail.com
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