¢ QUE ES EDUCACION FISICA?

Es parte de un proceso educativo que utiliza la actividad fisica para el logro de un hombre
sano y apto fisicamente, con gran equilibrio psicolégico y adaptado a la sociedad donde se
desenvuelve.

Su importancia:

Esta basada en los beneficios para el individuo como para la sociedad.

-. Al Individuo: Le proporciona un cuerpo sano, resistente y agil, indispensable para el
trabajo y para su propio bienestar en la unién sustancial del alma con el cuerpo.

-. A'la Sociedad: Vigoriza las razas, hace pueblos fuertes y diestros mejorando su
desempeiio.

Los Principios de la Educacidn Fisica son:

a) Moderacién. B) Subordinacién. C) Adaptacién. D) Graduacidn. E) Endurecimiento. F)
Disciplina

Su Clasificacidn es:

.- General: La que se basa en la formacion del SER y de todo individuo, debe practicarse
desde los primeros anos.

.- Especializada: La que atiende al logro de una finalidad determinada.

.- NOMBRE LAS POSICIONES CORPORALES BASICAS
BASICAS: De Pie, Sentado, Arrodillado, Suspendido, Dectbito Abdominal, Decubito Dorsal,

.- NOMBRE LAS FORMACIONES GRUPALES o TECNICAS MAS COMUNES EN EDUCACION
FISICA.

Fila, Columna, Circulo, Semicirculo, Formacion en Cuadro, Formacién en Ajedrez, Circuito,
Recorrido, estas son las mas usadas.

FILA.: Es la colocacidon de personas uno al lado de otro

COLUMNA: Es la ubicacion de personas uno detras de otro en forma continua.

CIRCULO: Organizacion de los Alumnos uno al lado del otro o uno detras del otro, pero
formando una figura circular.

CUADRO: Organizacion de los alumnos en dos o mas columnas paralelas o filas, formando
un cuadro.

AJEDREZ: Organizacion de los alumnos en filas alternas, similar a los cuadros de un mismo
color del tablero de ajedrez. Se facilita la visibilidad tanto del alumno como del docente.
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CIRCUITO: Organizacion de los alumnos en varias estaciones, colocadas en forma circular,
permitiéndose la rotacién en un solo sentido por todas las estaciones. Existe un tiempo de
trabajo y un tiempo de cambio de estacidn y recuperacion, se utiliza para aprovechar el
espacio fisico y los materiales al mdximo como también economizar el tiempo.
RECORRIDO: Consiste en organizar varios ejercicios, uno a continuacion del otro; cada
alumno debe realizarlos todos y volver nuevamente al inicio del recorrido.

.- POSICION DE CUBITO DORSAL Y DE CUBITO ABDOMINAL.

Decubito supino: Es la colocacién de una persona en forma horizontal con la mirada hacia
arriba. (acostado boca arriba)

Decubito prono. Es la colocacion del individuo en forma horizontal con la mirada hacia
abajo. (acostado boca abajo)

.- §QUE ES LA APTITUD FiSICA?

Es la capacidad del organismo humano, para realizar diferentes actividades fisicas en
forma eficiente sin fatiga excesiva y con una rdpida recuperacion; Es el resultado del
Optimo funcionamiento de los érganos, aparatos y sistemas del cuerpo humano, también
es conocida como condicidn fisica.

Los Elementos Basicos de la Aptitud Fisica son:
a) La Capacidad Aerdbica.

b) La Potencia Anaerodbica.

c) La Flexibilidad.

.~ ¢éQUE ES LA CAPACIDAD AEROBICA?

Es el potencial fisiolégico que permite al individuo la realizacidén de esfuerzos fisicos de
larga duracién y baja o mediana intensidad, su principal fuente de energia es tomada de
los lipidos y carbohidratos en presencia del oxigeno.

Ejemplo:

Carrera a Ritmo variado. (Fartleck)

Trote continuo y uniforme.

Carrera larga a intervalos.

También se puede definir como la cualidad del organismo que permite la realizacién de
actividades fisicas durante largo tiempo, siempre y cuando estas actividades no requieran
de grandes esfuerzos Se utiliza el oxigeno del aire para producir la energia necesaria que



mantiene durante largo tiempo el movimiento.
Ejemplo:

EL Trote.

La Natacidn a poca velocidad.

Ciclismo en Terreno plano y a poca velocidad..-

¢QUE ES CAPACIDAD ANAEROBICA?

Es un factor de la Aptitud Fisica que permite al individuo la realizacion de actividades
fisicas de corta duracién y alta intensidad, como fuente de energia utiliza a los
componentes de fosfédgenos y a los carbohidratos almacenados en forma de glucégeno en
el higado y en los musculos en ausencia del oxigeno.

.~ ¢éQUE ES PREPARACION FiSICA?

Es la aplicacion de un conjunto de ejercicios corporales, dirigidos racionalmente a
desarrollar y mejorar las cualidades motrices del atleta para obtener un mayor
rendimiento deportivo.

.- ¢QUE ES FLEXIBILIDAD?

Es la capacidad de desplazar los segmentos éseos que forman parte de las articulaciones.
Es la cualidad fisica del aparato locomotor que permite realizar movimientos articulares
con la mayor amplitud posible dependiendo de las propiedades anatémicas y fisioldgicas
de los musculos y articulaciones.

.- ¢QUE ES ELONGACION MUSCULAR?
Consiste en la realizacidon de diferentes movimientos articulares alcanzando la maxima
amplitud en cada uno de ellos y manteniendo por unos segundos o minimas repeticiones.

.- ¢QUE ES ACTIVIDAD FISICA?

Es la realizacién de esfuerzos fisicos de corta o larga duracién y con baja, mediana o alta
intensidad, que el individuo realiza en forma sistematica con la finalidad de conservar o
mejorar su condicion fisica.

.- ¢QUE ES EL ENTRENAMIENTO FISICO?
Es la preparacion basica, la cual viene dada por el desarrollo, sistematico de las cualidades
fisicas en su totalidad y se divide en: General y Especifico.
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Entrenamiento Fisico General.

Constituye la base del entrenamiento deportivo, ya que desarrolla todas las cualidades
fisicas del individuo, las cuales influyen directamente en el éxito de las actividades
deportivas.

Entrenamiento Fisico Especifico.
Se refiere al desarrollo de las cualidades fisicas que tienen relacién directa con la
especialidad deportiva que se practica.

Entrenamiento de Intervalos.

Este entrenamiento consiste en hacer repeticiones relativamente cortas de carreras
rapidas con intervalos de descanso que proveen de una recuperacién al menos parcial.
Tradicionalmente, los intervalos se han corrido sobre distancias fijas, en una pista de
atletismo, tales como los 200, 300 y 400mtr, las repeticiones se cronometran, asi como los
descansos. Estos pueden ser trotando suave hasta recuperarse o de un intervalo de tiempo
preestablecido, como por ejemplo: 400mtr en 70seg con trotes de 200mtr en 1min para
recuperarse

Entrenamiento Deportivo.

Es el conjunto de actividades que tienen como objeto el desarrollo progresivo de todas las
facultades tanto fisicas como mentales y en modo especial aquellas que son
caracterizantes del deporte que se practica.

Entrenamiento en Circuito.
Es una serie de ejercicios variados que se realizan en estaciones en las cuales los
individuos al completar el tiempo o la serie rotan a la estacidn siguiente hasta completar

un ciclo o el circuito.

Beneficio del Entrenamiento Aerdbico.

1) Aumenta la cavidad cardiaca lo cual permite al Corazdn recibir e impulsar mas sangre.
2) Fortalece y engruesa el miocardio lo cual aumenta la capacidad de bombeo del Corazén.
3) Disminuye la frecuencia cardiaca, lo cual permite al Corazén descansar mas tiempo
entre sistole.

4) Pone en funcionamiento los capilares que se encontraban en estado latente y crea los
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nuevos, los cuales permiten una mejor irrigacidon sanguinea en el consiguiente
mejoramiento del trasporte de materias nutritivas y la eliminacién de los desechos.

5) Aumenta la cantidad de sangre en el torrente sanguineo, aumentando por lo tanto la
cantidad de gldbulos rojos y la hemoglobina, por lo que existe mayor transporte de
oxigeno.

6) Produce una reduccién notable del tejido adiposo (Grasa).

Beneficio del Entrenamiento Anaerdbico.

1) Aumenta y fortalece la cavidad cardiaca.
2) Fortalece y engrosa el Miocardio.

3) Disminuye la frecuencia cardiaca.

4) Amplia y fortalece la cavidad pulmonar
5) Aumenta el peso corporal por hipertrofia.
6) Mejora la circulacidn sanguinea.

Principios Basicos del Entrenamiento.

a) Super compensacion: La actividad fisica produce ciertos gastos de energia, pero luego
durante el descanso (recuperacion) no solo logra su capacidad anterior, sino que aumenta
su reserva funcional para enfrentarse satisfactoriamente a esfuerzos posteriores.

b) Progresividad: El organismo se adapta al esfuerzo, al aumentar su capacidad de trabajo
en igual forma debemos aumentar progresivamente el estimulo en cuanto a intensidad,
volumen o dificultad de la actividad.

c) Continuidad: El efecto que los ejercicios puedan aportar al aumento de la capacidad
fisica, tiene una estrecha relaciéon con la continuidad de los entrenamientos.

d) Multilateralidad: El desarrollo multilateral de la resistencia, fuerza, velocidad,
flexibilidad y agilidad mejora nuestra capacidad fisica.

e) Alternabilidad: Debemos intercalar secciones de baja, mediana y alta intensidad de
trabajo, igualmente debemos combinar dichas intensidades con el volumen y el grado de
dificultad de las actividades.

.- ¢QUE ES EL ACONDICIONAMIENTO NEUROMUSCULAR?

Es una serie de ejercicios de mediana intensidad que se realizan antes de un
entrenamiento, una clase o una competencia con el fin de preparar al organismo
integralmente para una actividad posterior de mayor esfuerzo.



Se clasifican en: General y Especifico

GENERAL: Se realiza de este tipo cuando los ejercicios van dirigidos a todas partes del
cuerpo con igual intensidad. Ejemplo: El trote.

ESPECIFICO: Son cuando los movimientos o ejercicios van dirigidos en forma sistematica a
los diferentes segmentos corporales de manera especifica. Ejemplo: Rotacidn de mufiecas

.- ¢QUE ES EL PULSO E INDIQUE LAS ZONAS DONDE SE TOMAN?

Es la onda pulsatil que se produce por el choque de la sangre con el cayado de la Horta y
gue se propaga a través de las arterias, siendo el elemento basico para conocer el grado de
intensidad con que se esta realizando un esfuerzo fisico. Es la presién que ejerce la sangre
contra las paredes arteriales después de haber ocurrido la sistole ventricular.

Se toma el pulso en Reposo: Muieca (arteria radial) En medio del esfuerzo fisico: en el
costado izquierdo del pecho (regién precordial)

Zonas donde se realiza la toma del pulso:

A Nivel Radial: Canal del Pulso borde externo de la mufieca sobre la arteria radial.
A Nivel de la Cardtida: A la altura del Cuello en la arteria carétida, justo debajo de la
Mandibula.

A Nivel Toraxico o Precordial: A la altura del Corazén, en el lado izquierdo.

A Nivel Temporal: Sobre la Sien.

A Nivel Humeral: Sobre el Hueso Humero.

A Nivel Femoral: En la Arteria Femoral.

Se recomienda para la toma del Pulso:

En Reposo: Se mide quince ( 15” ) segundos y simultaneamente se cuenta la cantidad de
pulsaciones recibidas, para determinar la cantidad de pulsaciones por minuto (ppm) se
multiplica por cuatro (4) ese nimero de pulsaciones obtenidas. Ejemplo: 80 ppm x 4 = 320
ppm.

En Medio del Esfuerzo Fisico: Nos detenemos e inmediatamente medimos seis segundos
(6”) y simultdneamente se cuenta la cantidad de pulsaciones percibidas preferiblemente a
Nivel Toraxico, este resultado lo multiplicamos por diez (10) para determinar el nimero de
pulsaciones por minuto (ppm) durante la actividad.



.- ¢§QUE ES RESISTENCIA ORGANICA?
Es la capacidad que tiene el organismo humano para realizar actividades durante un
tiempo prolongado, con el maximo aprovechamiento del oxigeno requerido.

.- ¢QUE ES RESISTENCIA ANAEROBICA Y AEROBICA?

Anaerdbica: Es la cualidad que permite un esfuerzo muscular lo mas prolongado posible,
impidiendo al organismo absorber el oxigeno necesario para el esfuerzo. Ejemplo:
Levantamiento de pesas.

Aerdbica: Es la cualidad que permite un esfuerzo muscular lo mas prolongado posible,
absorbiendo el oxigeno necesario y en perfecto equilibrio con la actividad o esfuerzo que
se realice. Ejemplo: Carrera de maratén

.- ¢QUE ES VELOCIDAD?
Es la rapidez o prontitud con que recorremos una distancia o realicemos un movimiento.

.- ¢QUE ES POTENCIA?
Es la cualidad fisica que permite vencer o desplazar una carga en el menor tiempo posible.
Ejemplo: Salto vertical, el lanzamiento del balén medicinal.

- ¢QUE ES RESISTENCIA MUSCULAR?
Es la cualidad que permite al musculo realizar un trabajo de alta intensidad durante el
menor tiempo posible ejemplo: abdominales, flexiones y extensién de codos.

.- ¢QUE ES CAMINAR?
Es un desplazamiento con un ritmo lento o normal.

.- ¢QUE ES LA CARRERA?
Es una actividad fisica que realizamos a ritmo acelerado permitiendo cubrir largas
distancias en corto tiempo.

.- ¢QUE ES TROTE?
Es un desplazamiento rapido y progresivo, que realizamos manteniendo el ritmo de los
pasos durante su ejecucion.



.- QUE ES COORDINACION?
Es la facultad de utilizar conjuntamente las propiedades de los sistemas nerviosos y
musculares sin que unas interfieran con las otras.

.- ¢QUE ES EQUILIBRIO?
Es la facultad de adoptar una posicidn contra la fuerza de la gravedad.

.- ¢QUE ES RELAJACION?
Es el menor estado de tensidon del musculo.

.- ¢QUE ES AGILIDAD?
Es la capacidad de realizar movimientos de gran amplitud con la mayor rapidez y facilidad
posible.

.- ¢QUE SON LAS CUALIDADES MOTRICES?
Son las empleadas por el atleta para realizar cualquier actividad fisica, entre ellas tenemos
Fuerza, Resistencia, Velocidad, Flexibilidad, Coordinacion, Agilidad y Relajacién.

.- ¢QUE ES FUERZA?
Es la facultad para vencer una resistencia independiente del tiempo empleado.

.- ¢QUE ES RESISTENCIA?
Es la facultad que tiene el individuo para sostener un esfuerzo eficientemente el mayor
tiempo posible.

.- ¢CUALES SON LOS TIPOS DE RESISTENCIA?
a) Resistencia Aerdébica (ORGANICA)
b) Resistencia Anaerébica (MUSCULAR)

.- ¢QUE ES DESTREZA MOTORA?
Adquisicidn de un cierto grado de eficiencia en la ejecucidon de un movimiento corporal.

.- ¢QUE ES FUERZA MUSCULAR?
Es la capacidad de vencer una resistencia externa mediante la contraccién muscular.



.- ¢QUE ES RESISTENCIA MUSCULAR?
Es la capacidad muscular de repetir sin pausa de reposo durante un tiempo prolongado, un
esfuerzo de cierta intensidad postergando a los fendmenos de la fatiga local.

.- ¢QUE ES POTENCIA MUSCULAR?
Es la capacidad que tiene el musculo de ejecutar movimientos, venciendo una resistencia
externa con la mayor rapidez posible.

.- ¢QUE ES EL PLANO FRONTAL?
Divide el cuerpo en dos mitades iguales, una anterior y otra posterior y presenta un eje
antero-posterior que permite movimientos de inclinacién, abduccién y aduccion

.- ¢QUE ES PLANO SAGITAL?
Divide al cuerpo en una mitad derecha y otra izquierda, y permite movimientos de flexion
y extension.

.- ¢QUE ES PLANO TRANSVERSO?
Divide al cuerpo en una mitad superior y otra inferior, presenta ejes imaginarios que va
desde la cabeza hacia los pies (eje cefaldpodo lico) y permite movimientos de rotacion.

.- ¢§QUE SON LOS MOVIMIENTOS ARTICULARES. ?
Son una serie de movimientos diferentes y variados, dirigidos a todos los segmentos y
articulaciones corporales donde intervienen nuestros brazos, piernas y tronco.

NOMBRE LOS MOVIMIENTOS ARTICULARES.

Flexion, Extension, Inclinacidn, (derecha e izquierda) Rotacién (derecha, izquierda, interna
y externa), Abduccion o Alejamiento, Aduccidon o Acercamiento, Dorsiflexion Palmiflexion,
Inversién, Plantiflexidon, Eversion.

.- ¢QUE ES FLEXION?
Es el acercamiento de dos o mas segmentos corporales por contraccion muscular.



.- ¢QUE ES EXTENSION?
Es el alejamiento de uno o mas segmentos corporales por relajacion muscular.

.- ¢QUE ES ABDUCCION?
Es el alejamiento de uno o mds segmentos corporales al plano medio del cuerpo

.- ¢§QUE ES ADUCCION?
Acercamiento de uno o mds segmentos corporales al plano del cuerpo.

.- §QUE ES ROTACION?
Es el giro de uno o mas segmentos corporales al plano medio del cuerpo.

.~ ¢éQUE ES CIRCUNDUCCION?
Es la combinacién de varias rotaciones. Es una accién de mover un segmento describiendo
una circunferencia (3602), unido a otro en un extremo, el cual permanece fijo.

.- ¢§QUE SON LAS ARTICULACIONES?
Son las uniones entre distintos huesos del esqueleto por medio de inserciones tendinosas
gue permiten la movilidad de una determinada parte del cuerpo.

.- ¢QUE ES DOSIFICACION?

Es la forma de controlar la intensidad de los esfuerzos fisicos mediante el conteo de las
pulsaciones para lograr el objetivo que se persigue, sin alterar las condiciones normales
del organismo.

.- ONTOGENICO — ONTOGENIA: Formacién y desarrollo del individuo con independencia
de las especies. Serie de transformaciones sufridas por el individuo desde la fecundacion
del 6évulo hasta convertirse en un ser completo.

.- ¢QUE ES FRECUENCIA CARDIACA?
Es el numero de latidos del corazén por minuto.

.- VIDA AL AIRE LIBRE: Son aquellas actividades que se desarrollan en un medio natural,
permitiendo la integracidn del individuo con la naturaleza, preservando los recursos
naturales y haciendo buen uso del tiempo libre.



.- ¢QUE ES HIPERTROFIA?
Es el aumento, crecimiento o desarrollo de un érgano por efecto del entrenamiento fisico.

.- ¢QUE ES GIMNASIA?

Es el conjunto de ejercicios metddicos y progresivos que deberan satisfacer la finalidad la
cual se practica. Arte de desarrollar y dar flexibilidad al cuerpo por medio de ciertos
ejercicios.

Clasificacién de la Gimnasia.
a) Formativa. b) Conservacion y Mantenimiento. c) De Aplicacidn Profesional. d)
Preparatoria. e) Correctiva. f) Ritmica. g) Postural. h) Médica. i) Deportiva. j) Educativa.

Finalidad de la Gimnasia Educativa.

12 Tratar de contribuir a la formacion fisica del individuo, tendiendo a lograr flexibilidad y
desarrollo muscular y buscando coordinacién en el desarrollo de gestos naturales al
hombre: Marchas, Trotes, Carreras, Saltos.

292 Influir favorablemente en sus cualidades morales e intelectuales.

32 Mantener durante el mayor tiempo posible la formacidn fisica alcanzada.

49 Corregir los defectos posturales y anormalidades fisicas.

592 Lograr que los individuos sean fisicamente aptos y sanos para la sociedad. “Mens sana
in corpore sano”

- ¢QUE ES VALENCIAS FISICAS?
Constituyen en formas de rendimiento que se manifiestan a través de las condiciones
hereditarias.

Valencias fisicas:

ORGANICOS:

a) Resistencia orgdnica aerdbica
b) Resistencia organica anaerdbica



MUSCULARES:

a) Fuerza y resistencia
b) Potencia y flexibilidad

PERCEPTIVO
CINETICO:

a) Velocidad, coordinacién, agilidad
b) Equilibrio y destreza

.- HERIDAS: Es la discontinuidad de la piel o de las mucosas por un agente exterior,
cortante, perforante o por una fuerza mecanica sobre la capacidad de distorsion y
resistencia de los tejidos ocasionando dolor y salida de sangre.

-CALAMBRES: Son contracciones espasmaddicas y violentas de uno o mds musculos, va
acompafiada de dolor interno y pérdida de control sobre los musculos y son provocados
por la ejecucién de esfuerzos bruscos e internos.

.- ¢QUE ES DESGARRE MUSCULAR?
Es la separacion, desprendimiento o ruptura de las fibras musculares por efecto de

movimientos bruscos e interno.

. ¢QUE ES LUXACIONES O DISLACACION?
Es la pérdida o desviacidn de las relaciones normales de los huesos en las articulaciones,
sin que estos sufran fractura.

.- ¢QUE ES FRACTURA?
Es la perdida de la continuidad del hueso por una causa violenta externa.

.- ¢QUE ES FISURA?
Son grietas que se manifiestan en los huesos no llegando a la discontinuidad del hueso.

.-CLASIFICACION DE LAS FRACTURAS: a) Abiertas: Completas.
b) Cerradas: Completas e Incompletas.

.- POSICION BASICA: Es la colocacién adecuada para realizar la ejecucién de los
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fundamentos basicos de un deporte especifico.

.- §QUE ES ELONGACION MUSCULAR?
Es el aumento de la longitud de un musculo por el producto de su estiramiento.

.- ACTITUD: Disposicion de animo manifestada exteriormente por palabras o hechos.
Postura del cuerpo humano, especialmente cuando es determinada por los movimientos
corporales que expresan animo, dolor, tristeza 6 expresan algo con eficacia.

.- APTITUD: Capacidad natural para el desempeno de cualquier actividad. Potencialidad
bioldgica en atencidn bdasica a la organizacién genética del individuo.

.- CUALIDADES FiSICAS BASICAS (Capacidades fisicas basicas).

Son las caracteristicas cualitativas innatas o adquiridas que distinguen a los movimientos,
estas cualidades pueden ser: Coordinacion, Resistencia, Fuerza, Velocidad, Flexibilidad y
Agilidad.

.~ ¢éQUE ES EL DEPORTE?

Se entiende en principio por diversidn o ejercicio fisico efectuado por lo comun al aire
libre. Resulta de la propensidn innata del hombre a jugar, consumir sus energias sobrantes
y medir con los demas el alcance de sus facultades fisicas, encerrando un elemento de
distraccién y otro de competencia.

Actividad o grupo de acciones tendentes al logro de un objetivo (una distancia, un tiempo,
mayor nimero de puntos, otros.) Respetando y cumpliendo un reglamento, con el uso de
técnicas y estrategias propias de cada especialidad.

Es la diversion o ejercicios fisicos efectuados por las personas para medir con los demas el
alcance de sus facultades fisicas y se caracteriza por ser reglamento.

Propdsitos fundamentales de la practica del Deporte.
Desarrollo psicomotor del educando.

Desarrollo de las capacidades fisicas.

Desarrollo de los valores sociales y afectivos.



- ¢QUE SON LAS HABILIDADES CORDINATIVAS?

Son aquellas que permiten al sujeto realizar actividades que impliquen dos o mas
habilidades perceptuales y conductas motrices. La coordinacién Ojo mano (6culo manual)
y Ojo pie (6culo podal) se refiere a la habilidad para diferenciar un objeto del medio que lo
rodea coordinando lo percibido visualmente con un movimiento de extremidades
superiores o inferiores.

- ¢QUE SON LAS HABILIDADES KINESTESICAS?

Son movimientos de ubicacién y control del cuerpo y sus partes; abarca las siguientes
modalidades de la percepcidn motora del educando: esquema corporal, bilateralidad,
dominancia, direccionalidad y equilibrio. Es la habilidad que le permite al sujeto conocer la
posicién de todas las partes de su cuerpo y su ubicacién en el espacio.

.- ¢QUE SON HABILIDADES PERCEPTOMOTORAS?
Son las habilidades necesarias para reconocer, interpretar y responder a través de un
movimiento a estimulos del medio.



