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1_Investigar y definir las siguientes capacidades

_Acoplamiento
_Orientación
_Diferenciación
_Equilibrio
_Reacción
_Ritmo
 

· Acoplamiento: Es la capacidad de coordinar diferentes partes del cuerpo de manera eficiente para realizar una acción motora integrada. Esta capacidad permite la sincronización de movimientos, facilitando la ejecución de tareas complejas. Ejemplo: Un pianista moviendo sus dedos de manera precisa y sincronizada mientras lee una partitura.
· Orientación: Es la capacidad de determinar y cambiar la posición y el movimiento del cuerpo en el espacio en relación con un campo de acción definido (como una cancha, piscina, etc.). Esto incluye ajustar la postura y el desplazamiento en respuesta a estímulos externos. Ejemplo: Un futbolista ubicándose estratégicamente en el campo de juego para recibir un pase.   
· Diferenciación: Es la capacidad de percibir y ajustar con precisión la fuerza, el tiempo y el espacio en la ejecución de un movimiento. Permite una regulación fina de los movimientos, asegurando la exactitud en la realización de tareas. Ejemplo: Un golfista ajustando la fuerza y el ángulo del golpe para colocar la bola en el hoyo.
· Equilibrio: Es la capacidad de mantener o recuperar una posición estable del cuerpo durante y después del movimiento, tanto en situaciones estáticas como dinámicas. Ejemplo: Un equilibrista caminando sobre una cuerda floja sin perder la estabilidad.
· Reacción: Es la capacidad de responder rápidamente a un estímulo externo, permitiendo una acción motora veloz y precisa. Ejemplo: Un portero de fútbol reaccionando al disparo de un adversario y lanzándose para detener el balón.
· Ritmo: Es la capacidad de organizar movimientos en un tiempo determinado, siguiendo un patrón rítmico específico. Esto implica sincronizar las acciones con una secuencia temporal, ya sea interna o externa. Ejemplo: Un bailarín siguiendo el ritmo de la música para ejecutar una coreografía de manera fluida.

 
2. ¿De qué depende el desarrollo de las capacidades coordinativas? 
    Las capacidades coordinativas dependen predominantemente del proceso de control del movimiento (información) condicionando el rendimiento del deportista, necesario en mayor o menor grado, para realizar con acierto ciertas actividades deportivas que el aprende y perfecciona con el entrenamiento
 
3. Defina Capacidades Físicas 
Las capacidades físicas son atributos inherentes o desarrollados a través del entrenamiento que permiten a una persona realizar actividades motoras de manera eficiente y efectiva. Se dividen en dos categorías principales: las capacidades condicionales, que incluyen la fuerza (capacidad de un músculo o grupo muscular para generar tensión y superar una resistencia), la velocidad (capacidad de realizar movimientos o cubrir una distancia en el menor tiempo posible), la resistencia (capacidad de mantener un esfuerzo físico durante un período prolongado) y la flexibilidad (capacidad de las articulaciones para realizar movimientos en su rango completo); y las capacidades coordinativas, que incluyen el equilibrio (capacidad de mantener o recuperar una posición estable del cuerpo), la coordinación (capacidad de sincronizar movimientos de diferentes partes del cuerpo para realizar una acción integrada), la agilidad (capacidad de cambiar la posición del cuerpo de manera rápida y controlada) y el ritmo (capacidad de realizar movimientos de manera fluida y siguiendo un patrón temporal específico).

 
4. ¿Cómo se clasifican las capacidades coordinativas? 

Las capacidades coordinativas se clasifican en dos grupos principales:
	1.	Capacidades de Regulación y Control del Movimiento:
	•	Diferenciación: Capacidad de ajustar y regular con precisión la fuerza, el tiempo y el espacio en la ejecución de movimientos específicos.
	•	Equilibrio: Capacidad de mantener o recuperar una posición estable del cuerpo durante actividades estáticas o dinámicas.
	•	Ritmo: Capacidad de realizar movimientos siguiendo un patrón temporal específico, coordinando las acciones en un tiempo determinado.
	2.	Capacidades de Adaptación y Cambio del Movimiento:
	•	Orientación: Capacidad de determinar y ajustar la posición y el movimiento del cuerpo en el espacio en relación con el entorno.
	•	Reacción: Capacidad de responder rápida y adecuadamente a estímulos externos.
	•	Acoplamiento: Capacidad de coordinar diferentes partes del cuerpo de manera eficiente para realizar una acción motora integrada.


5. Realice ejemplos para cada capacidad coordinativas

	Diferenciación: Un jugador de tenis ajustando la fuerza y la dirección de su golpe para colocar la pelota con precisión en la línea lateral de la cancha.
	Equilibrio: Un gimnasta manteniendo una postura estable sobre una barra de equilibrio mientras realiza movimientos complejos.
  Ritmo: Un baterista siguiendo un patrón rítmico específico para mantener el tempo de una canción durante una actuación en vivo.
	Orientación: Un esquiador ajustando su posición y dirección en una pendiente nevada para evitar obstáculos y tomar la ruta más eficiente hacia abajo.
	Reacción: Un guardameta de fútbol respondiendo rápidamente al disparo de un adversario y lanzándose para detener el balón antes de que entre en la portería.
	Acoplamiento: Un nadador sincronizado moviendo sus brazos y piernas de manera coordinada con los movimientos de sus compañeros de equipo y la música durante una rutina acuática.


6. - Explique la movilidad articular y la elasticidad muscular. 



· Movilidad Articular:
La movilidad articular se refiere a la capacidad de una articulación para moverse libremente a través de su rango completo de movimiento. Esta capacidad es crucial para realizar actividades físicas de manera eficiente y sin restricciones. Una buena movilidad articular permite movimientos amplios y fluidos, lo cual es esencial para la ejecución de diversas actividades deportivas y cotidianas. La movilidad articular puede ser mejorada mediante ejercicios de estiramiento dinámico y estático, así como a través de prácticas como el yoga y el pilates. La falta de movilidad articular puede conducir a una disminución del rendimiento físico y a un mayor riesgo de lesiones.
· Elasticidad Muscular:
La elasticidad muscular se refiere a la capacidad de los músculos para estirarse y luego volver a su longitud original. Esta propiedad es fundamental para permitir movimientos eficientes y para prevenir lesiones. La elasticidad muscular depende de la composición del tejido muscular y de la regularidad de los ejercicios de estiramiento. Una buena elasticidad permite que los músculos absorban y liberen energía de manera eficiente durante los movimientos, contribuyendo a una mejor performance atlética y a una menor probabilidad de sufrir desgarros o tensiones musculares. Los ejercicios de estiramiento y las técnicas de relajación muscular, como el estiramiento estático y dinámico, son esenciales para mantener y mejorar la elasticidad muscular.
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