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CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS: FUERZA
NOMBRE: Ana Victoria Donoso             CURSO: 3ro B¿Qué es la fuerza?

2. Tipos de fuerza que existen aplicados a la educación física
3. Mencione y describa tres ejercicios de fuerza para tren superior y tren inferior.
4. ¿Qué es fuerza máxima?
5. ¿Qué significa fuerza resistencia y beneficios?.
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Respuestas: 

· ¿Qué es la fuerza?
La fuerza es la capacidad de generar tensión frente a una resistencia, ya sea estática o en movimiento. Esta fuerza nos permite vencer una resistencia u oponernos a ella mediante contracciones musculares.

· Tipos de fuerza que existen aplicadas a la educación física

· Fuerza estática
· Fuerza dinámica
· Fuerza máxima 
· Fuerza explosiva
· Fuerza de resistencia
· Fuerza absoluta y relativa 

· Mencione y describa tres ejercicios de fuerza para tren superior y tren inferior :
-Tren inferior son:
*Sentadillas: La sentadilla o squat es un movimiento que se hace de pie , con la mirada al frente y con la espalda recta para evitar lesiones, mientras los pies se separan más o menos al ancho de los hombros 
*Curl de bíceps: Curl de bíceps son los ejercicios que implican la ejercitación de dicho músculo. Cómo bíceps trabaja en el giro de muñeca o contracción del brazo, es fácil inducir que los diferentes tipos de curso incluyan flexiones de brazos así como giros de muñeca.
*Flexión de Codos: La flexión de pecho es un ejercicio que involucra los codos, también conocida como lagartijas, push-ups, plancha, pechado o simplemente flexión, es un ejercicio físico realizado estando en posición inclinada, recostado hacia abajo, levantado el cuerpo únicamente con los brazos y bajando de nuevo al suelo.

-Tren superior:
*Dominada: Se denomina Dominada a un ejercicio de calistenia cuya ejecución conociste en levantar el cuerpo mientras esté depende de una barra de Dominadas 
*Peso muerto: El peso muerto es un ejercicio con pesas que conociste en levantar una barra desde el suelo hasta la cintura. El peso muerto es uno de los tres movimiento que forman parte del powerlifting .
*Presa de hombros: El presa de hombros es un ejercicio de entrenamiento con pesas para la parte superior del cuerpo en el que el aprendiz presiona un peso por encima de la cabeza mientras está sentado o de pie. Se utiliza principalmente para desarrollar los músculos deltoides anteriores del hombro.
· ¿Qué es Fuerza Máxima?

Es aquella desarrollada en una acción que requiere la máxima actuación del sistema neuromuscular para vencer una gran resistencia.

· ¿Qué significa fuerza resistencia y beneficios?
Entendemos por fuerza resistencia la capacidad de sobrellevar la fatiga, manteniendo un nivel de fuerza constante, durante un entrenamiento. O dicho en otras palabras, es la habilidad del músculo para superar una resistencia a lo largo de un periodo de tiempo determinado.
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