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Responde las siguientes preguntas.

1_Investigar y definir las siguientes capacidades

_Acoplamiento:
Capacidad de integrar y coordinar movimientos parciales del cuerpo en una acción motriz global y eficiente. Ejemplo: sincronizar los brazos y piernas al nadar estilo crol.

_Orientación:
Capacidad de determinar y cambiar la posición y el movimiento del cuerpo en el espacio y el tiempo en función de un objeto fijo o en movimiento. Ejemplo: interceptar un balón en fútbol.

_Diferenciación
Capacidad para ajustar de manera precisa la fuerza, velocidad y dirección de los movimientos según los requisitos específicos de la actividad. Ejemplo: ajustar la fuerza al pasar un balón en voleibol.

_Equilibrio
Capacidad de mantener el cuerpo estable, ya sea en posiciones estáticas o dinámicas, frente a perturbaciones internas o externas.
Ejemplo: sostener una posición

_Reacción
Capacidad de responder rápidamente a estímulos externos (visuales, auditivos o táctiles).
Ejemplo: Salir al escuchar el disparo en una carrera de atletismo.

_Ritmo
Capacidad de sincronizar movimientos con una cadencia o patrón temporal determinado.
Ejemplo: Bailar siguiendo el ritmo de la música.

 
 
2. ¿De qué depende el desarrollo de las capacidades coordinativas? 

 Dependen de varios factores, como:
El desarrollo del sistema nervioso central, que permite procesar y coordinar los estímulos externos.
La experiencia motriz, que se adquiere a través de la práctica y repetición de movimientos.
﻿﻿La edad, ya que en la niñez y adolescencia hay mayor plasticidad para desarrollar estas capacidades.
La complejidad de las tareas, que fomenta la mejora progresiva de la coordinación.
 Factores físicos, como la fuerza, flexibilidad y resistencia.

3. Defina Capacidades Físicas 
Fuerza: Capacidad de generar tensión muscular para vencer resistencias.
Resistencia: Habilidad para mantener un esfuerzo durante un periodo prolongado.
Velocidad: Capacidad de realizar un movimiento en el menor tiempo posible.
Flexibilidad: Habilidad para realizar movimientos con la máxima amplitud articular.

 
4. ¿Cómo se clasifican las capacidades coordinativas? 
 1. Generales:
· ﻿﻿Orientación
· ﻿﻿Equilibrio
· ﻿﻿Diferenciación
· ﻿﻿Ritmo
2. Específicas:
· ﻿﻿Reacción
· ﻿﻿Acoplamiento
· ﻿﻿Adaptación a cambios externos

5. Realice ejemplos para cada capacidad coordinativa

·  ﻿﻿Acoplamiento: Sincronizar brazos y piernas al realizar un salto de longitud.
· ﻿﻿Orientación: Navegar por un espacio desconocido usando un mapa.
· ﻿﻿Diferenciación: Regular la fuerza al lanzar una pelota en un juego de bolos.
· ﻿﻿Equilibrio: Mantenerse sobre una pierna en yoga.
· ﻿﻿Reacción: Mover la raqueta para devolver un saque rápido en tenis.
· ﻿﻿Ritmo: Saltar la cuerda con un patrón específico.

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


Movilidad articular:
Capacidad de las articulaciones para realizar movimientos con amplitud máxima. Depende de la estructura ósea, los ligamentos, los tendones y los músculos que la rodean. Ejemplo: Hacer un split o un giro completo del brazo.
• Elasticidad muscular:
Capacidad de los músculos para alargarse y volver a su forma original sin dañarse. Es fundamental para prevenir lesiones y mejorar la amplitud de movimiento. Ejemplo: Estirar el músculo isquiotibial al inclinarse hacia adelante.
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