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Responde las siguientes preguntas.

1_Investigar y definir las siguientes capacidades

_Acoplamiento: Es la capacidad de coordinar movimientos parciales del cuerpo entre sí y en relación del movimiento total que se realiza para obtener un objetivo motor determinado.

_Orientación: Es la situación de una persona con relación a los puntos cardinales. Si hablamos de la orientación como modalidad deportiva, podemos decir que es una actividad que requiere de unas cualidades físicas e intelectuales, ya sea practicada como juego, como entretenimiento o como competición.

_Diferenciación: Es la capacidad de lograr una coordinación muy fina de fases motoras y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y economía del movimiento total.

_Equilibrio: capacidad del hombre de mantener su propio cuerpo, otro cuerpo (u objetos) en una posición controlada y estable, por medio de movimientos compensatorios.

_Reacción: es el tiempo que tarda un atleta en responder al estímulo recibido, contratando los músculos e iniciando la primera acción. En otras palabras, se trata de la rapidez de reflejos que tiene el deportista para reaccionar de manera rápida y eficiente.

_Ritmo: acción repetida con frecuencia regular, por un periodo de tiempo determinado. Nos permite aunar los conceptos de tiempo y espacio en los actos realizados con nuestro cuerpo de manera simultánea. Sus elementos fundamentales son: El pulso, acento, compás y tiempo.
 
 
2. ¿De qué depende el desarrollo de las capacidades coordinativas? 

 Dependen de la eficiencia energética del metabolismo, o sea, de la capacidad del cuerpo de sostener el esfuerzo frente al consumo de la energía disponible, de modo que no implican acciones ni condicionamientos conscientes, sino más bien ciertas capacidades pasivas.

3. Defina Capacidades Físicas 
Es la capacidad de mantener un esfuerzo físico de forma eficaz durante el mayor tiempo posible. Su nombre proviene de la capacidad que tiene el cuerpo de desarrollar una serie de acciones determinadas.
 
4. ¿Cómo se clasifican las capacidades coordinativas? 
Dentro de las capacidades coordinativas encontramos: - Coordinación - Flexibilidad - Equilibrio - Capacidades coordinativas derivadas: agilidad, destreza, precisión, fluidez. Se caracterizan en primer orden por el proceso de regulación y dirección de Los movimientos.
 
5. Realice ejemplos para cada capacidad coordinativa
La gimnasia rítmica es un ejemplo de agilidad, nadar ejemplo de coordinación, cuando nos doblamos para tocar los pies con nuestras manos, sin doblar las rodillas ni recibir ayuda externa de flexibilidad, cuando te colocas en una posición y haces todo lo posible para mantenerla de flexibilidad, correr, saltar, lanzar, atrapar, transportar, conducir, empujar, halar de destreza, Dardos, tiro con arco, golf y tenis de mesa de precisión y gatear, caminar, marchar, correr, girar, saltar, lanzar, flotar, jugar, y otras de fluidez 
 
6. - Explique la movilidad articular y la elasticidad muscular. 

La movilidad articular es la capacidad de movimiento que presentan nuestras articulaciones (hombros, caderas, rodillas, etc). Las articulaciones son como engranajes que comunican partes del cuerpo y funciones y, por lo tanto, son los responsables del buen funcionamiento del cuerpo.
 
[bookmark: _GoBack]La elasticidad de un músculo es la capacidad que posee de recuperar la forma que tenían originalmente tras una deformación, como lo puede ser por la fuerza que se realiza durante el estiramiento u otro tipo de movimiento. La flexibilidad es la libertad de movimiento que posee un músculo, sin que se dañe o se rompa.
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