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Guía Nº 1: Acondicionamiento Físico y sus Características
Educación Física y Salud

Docente Daniela Patricia Fuentes Faúndez 
(Daniela.fuentes@liceoelvirasanchez.cl - +56986456449)

Nombre: _______________________________
Curso: 8° año Básico                                                               Fecha: _________________________
Objetivo: Conocer y comprender aspectos básicos del acondicionamiento físico 
El acondicionamiento físico es el desarrollo de capacidades condicionales y coordinativas para mejorar el rendimiento físico a través del ejercicio, ya que aumenta las capacidades físicas del individuo ayudando a mantener un cuerpo saludable y más fuerte.

El acondicionamiento físico se caracteriza por sus ejercicios de preparación y desarrollo de los siguientes aspectos:

- Resistencia: ayuda a soportar una mayor carga física por más tiempo retardando así la fatiga prematura.

- Fuerza: mover y soportar más masa.

- Flexo-elasticidad: flexibilidad y elasticidad en los músculos y una mayor movilidad en las articulaciones ayuda a protegerlos contra lesiones y ayudan a que tengan un mayor alcance de movimientos.

- Velocidad: recorrer una distancia en una menor cantidad de tiempo.

- Coordinación: necesario para moverse efectivamente.

- Equilibrio: ligada a la coordinación, evita que el cuerpo pierda el control.

El calentamiento son los ejercicios previos a cualquier acondicionamiento físico. Los ejercicios de flexibilidad son los más comunes y ayudan a que los músculos se estiren evitando lesiones por falta de elasticidad.

El Entrenamiento. 

El entrenamiento es la preparación física, técnica y psicológica para el desarrollo máximo de las capacidades del deportista. Los objetivos del entrenamiento serán diferentes en función de la actividad deportiva que se practique y de la persona que reciba el entrenamiento. 
A diferencia del entrenamiento específico de las diferentes disciplinas deportivas, en el ámbito de la actividad física para la salud los objetivos básicos del entrenamiento coinciden con los de acondicionamiento físico: mejorar las cualidades físicas y motrices con el objetivo de disminuir el riesgo de desarrollar problemas de salud y mantener una base de salud física positiva.

Actividad N° 1
1. Explique con sus palabras lo que entiendo por acondicionamiento físico. 

2. Explique con sus palabras de qué manera se debe realizar un entrenamiento. 

3. Realiza un circuito físico donde involucren ejercicios de velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad, para un grupo de 20 adolescentes.  
(Incorporar tiempo en el circuito). Recordar que el circuito contiene varias estaciones, en las cuales se desarrollan diversos ejercicios. Estas estaciones deben tener un mismo tiempo de duración. (Ej. Abdominales, sentadillas, planchas deben tener una duración de 1 minuto con 30 seg. para rotar a la siguiente estación) 
· La guía se entrega en la semana que nuevamente le toque clases presenciales. Los y las estudiantes que están de manera on-line, tendrán dos semanas (también se entregará de manera presencial).
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