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TEXTO INFORMATIVO
Lee atentamente y luego responde.

Acondicionamiento fisico.

El acondicionamiento fisico es el desarrollo de la suma de cualidades fisicas basicas
importantes para el rendimiento. Las cualidades fisicas son:

Fuerza Flexibilidad Velocidad Resistencia

Dentro del acondicionamiento fisico encontramos el calentamiento, que corresponde a
la activacion del organismo por medio de movimientos musculo-articulares, que tienen
como fin preparar al cuerpo para poder realizar entrenamientos fuertes y evitar lesiones
durante las sesiones de actividad fisica planificada.

Existe el calentamiento general y especifico, donde el primero corresponde a la parte
obligatoria para todos los deportes o actividad fisica que se realice, dirigido a preparar
los diferentes sistemas del organismo para la realizacion de cualquier actividad fisica en
dependencia del objetivo. El calentamiento especifico, esta dirigido a preparar aquellos
muasculos o0 grupos musculares y articulaciones que se requieren para alcanzar los
objetivos especificos del entrenamiento deportivo y en la clase de Educacion Fisica.

El calentamiento tiene diversas funciones, las cuales se enfocan en el aumento de la
frecuencia cardiaca, con la finalidad de aumentar la eficacia de la accién del cuerpo,
aumentar la frecuencia respiratoria, ya que, de esta forma nuestro organismo recibe
mayor cantidad de oxigeno aumentando la eficacia muscular y, por ultimo, el aumento
de la temperatura muscular, para asi evitar posibles lesiones.

Dentro del acondicionamiento fisico entonces, se trabajan y mejoran las cualidades o
capacidades fisicas, por medio de la tension muscular (fuerza), desplazamientos de un
lugar a otro en la menor cantidad de tiempo posible (velocidad), capacidad para
soportar la_fatiga por periodos prolongados de tiempo (resistencia aerdbica), trabajo
intenso en poco tiempo (resistencia anaerdbica) y desarrollo de la flexibilidad.
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Para el apoderado:

Video para complementar el estudio junto a su pupilo (a).

Debes pinchar con el mouse o computador con el botén derecho y apretar en el enlace o link
del video y luego apretar “abrir hipervinculo”. Asi podran ver el video desde YouTube. Si se
les hace dificil puede colocar en YouTube “Calentamiento General y Especifico” y asi obtener el
video.

https://www.youtube.com/watch?v=N3ww8zVNyd
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