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Gonzalo Sanchez     6B
A) Capacidades condicionales.

1) ¿ que son las capacidades condicionales? . defina y nombre cada una de ellas.
Las capacidades condicionales son habilidades físicas básicas que dependen del funcionamiento del sistema muscular, cardiovascular y nervioso, y se pueden mejorar mediante entrenamiento. Son:

Fuerza: Capacidad para vencer o resistir resistencias.

Resistencia: Mantener esfuerzos prolongados.

Flexibilidad: Realizar movimientos amplios.

2) Desarrolle ampliamente las principales características de fuerza, resistencia y flexibilidad.

Fuerza: Capacidad para generar tensión muscular y vencer resistencias.

1. Fuerza máxima: Máximo esfuerzo en una contracción (ej. levantamiento de peso).

Fuerza explosiva: Aplicar fuerza rápidamente (ej. saltos).

Fuerza resistencia: Mantener fuerza en esfuerzos prolongados (ej. remar).

Mejora con entrenamiento muscular y coordinación neuromuscular.

2. Resistencia: Capacidad de mantener un esfuerzo prolongado retrasando la fatiga.

Aeróbica: Esfuerzos largos y moderados (ej. correr distancias largas).

Anaeróbica: Esfuerzos cortos e intensos (ej. carreras rápidas).

Mejora el sistema cardiovascular y la capacidad muscular.

3. Flexibilidad: Capacidad de realizar movimientos amplios en las articulaciones.

Estática: Mantener posiciones extendidas (ej. tocarse los pies).

Dinámica: Movimientos amplios y activos (ej. pateo alto).

Influida por la elasticidad muscular, movilidad articular, edad y género.

Mejora con estiramientos y actividades.


3) Fundamente el desarrollo de dichas capacidades y su impacto en el cuidado de la salud 
Impacto general en el cuidado de la salud

Prevención de enfermedades: Estas capacidades mejoran la función cardiovascular, el sistema musculoesquelético y el metabolismo, reduciendo riesgos de enfermedades crónicas.

Mejora de la calidad de vida: Incrementan la autonomía en actividades diarias y fomentan un estilo de vida activo.

Bienestar mental: El ejercicio físico asociado a estas capacidades reduce el estrés, la ansiedad y mejora el estado de ánimo.

Envejecimiento saludable: Mantener estas capacidades disminuye la pérdida de movilidad, fuerza y equilibrio relacionadas con la edad.

4) Desarrolle un ejercicio por cada capacidad condicional 
Fuerza: Sentadillas con peso corporal (3 series de 12 repeticiones).
Resistencia: Trote moderado durante 20-30 minutos.

Flexibilidad: Estiramiento de isquiotibiales sentado (mantén 15-30 segundos, 3 repeticiones).


B) Primeros Auxilios y alimentacion 

1) primeros auxilios: definición. Describir cinco situaciones de emergencias y el procedimiento a realizar cada caso 
Los primeros auxilios son la atención inmediata y temporal que se brinda a una persona que ha sufrido un accidente o una enfermedad repentina, antes de la llegada de personal médico profesional.

Herida sangrante
Procedimiento:
Presiona la herida con una gasa o tela limpia para detener el sangrado.
Eleva la zona afectada (si es posible).
No retires el objeto incrustado, en su caso.
Cubrir con un vendaje hasta que llegue ayuda médica.

Quemadura leve
Procedimiento:
Enfría la zona afectada con agua corriente (no helada) durante 10-15 minutos.
No rompas ampollas ni apliques sustancias como mantequilla o aceite.
Cubre con una gasa limpia y seca.
Desmayo
Procedimiento:
Coloca a la persona en posición horizontal, con las piernas elevadas.
Afloja la ropa ajustada y asegura un ambiente ventilado.
Si no recupera la consciencia rápidamente, llama a emergencias.

Asfixia (atragantamiento)
Procedimiento:
Realiza maniobras de compresión abdominal (Maniobra de Heimlich).
Si la persona pierde el conocimiento, inicia RCP (reanimación cardiopulmonar) y llama a emergencias.

Convulsión
Procedimiento:
Mantén la calma y protege a la persona de golpes (coloca algo blando bajo la cabeza).
No intentes sujetarla ni meter objetos en su boca.
Coloca a la persona de lado una vez finalizada la convulsión.
Llama a emergencias si es la primera convulsión o dura más de 5 minutos.

2) Sedentarismo. que es y cuales son las consecuencias.
El sedentarismo es la falta de actividad física regular, caracterizado por pasar mucho tiempo sentado o inactivo.

Consecuencias
Problemas cardiovasculares: Riesgo de infarto y presión alta.
Obesidad: Aumento de peso y grasa corporal.
Diabetes tipo 2: Alteración en la regulación del azúcar.
Dolores musculares: Debilidad y molestias en espalda y articulaciones.
Salud mental: Ansiedad, depresión y baja autoestima.

3) Como debe ser una dieta balanceada y la importancia de la misma frente a la actividad física.
Una dieta balanceada debe incluir una variedad de alimentos que proporcionen los nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del cuerpo. Estos son algunos componentes esenciales:

Carbohidratos: Fuente principal de energía (arroz, pan, frutas, verduras).
Proteínas: Importantes para el crecimiento y reparación de tejidos (carne magra, pescado, huevos, legumbres).
Grasas saludables: Ayudan en la absorción de vitaminas y proporcionan energía (aguacate, frutos secos, aceite de oliva).
Vitaminas y minerales: Esenciales para diversas funciones corporales (verduras, frutas, lácteos, frutos secos).
Agua: Fundamental para la hidratación y el funcionamiento del cuerpo. 
Importancia de la dieta balanceada frente a la actividad física
Energía adecuada: Proporciona la energía necesaria para realizar ejercicio y mantener el rendimiento físico.
Recuperación muscular: Las proteínas ayudan a reparar los músculos después del ejercicio intenso.
Prevención de lesiones: Una dieta rica en nutrientes fortalece los huesos y los músculos, reduciendo el riesgo de lesiones.
Mejora del rendimiento: Una correcta nutrición optimiza la capacidad física, aumentando la resistencia y la fuerza.
Hidratación: Mantiene el cuerpo bien hidratado para evitar calambres y fatiga durante la actividad física.

B) Que comidas o alimentos no pueden faltar en la dieta de un deportista o persona que realiza actividad física de forma saludable.
Para una dieta saludable en personas activas o deportistas, los alimentos clave son:

Carbohidratos complejos: Arroz integral, avena, batatas, para energía durante el ejercicio.
Proteínas magras: Pollo, pescado, huevos, legumbres, para la recuperación muscular.
Grasas saludables: Aguacate, aceite de oliva, frutos secos, para energía sostenida y salud cardiovascular.
Frutas y verduras: Espinacas, zanahorias, plátanos, para vitaminas, minerales y antioxidantes.
Hidratación: Agua, bebidas isotónicas, para mantener el rendimiento y evitar calambres.
Lácteos o alternativas vegetales: Yogur, leche, para fortalecer huesos y músculos.

4) ¿Por qué el desayuno es la comida mas importante?
el desayuno establece la base para un día productivo y saludable al proporcionar energía, apoyar el funcionamiento mental y físico, y regular el apetito.




