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Investiga y Responde las siguientes preguntas.
1. Defina Capacidades Físicas. ¿Cómo se pueden dividir?
Las capacidades físicas son las cualidades que permiten realizar diferentes actividades deportivas y de la vida diaria con eficiencia. Se pueden dividir en:
	•Capacidades Condicionales: Dependen del sistema energético y la musculatura, como la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.
	•Capacidades Coordinativas: Relacionadas con el control del movimiento, como el equilibrio, la coordinación y la agilidad.
2. Nombre y defina las capacidades condicionales
Las capacidades condicionales son aquellas que dependen de factores fisiológicos y del entrenamiento. Son:
	•Fuerza: Capacidad de un músculo para vencer o soportar una resistencia.
	•Resistencia: Capacidad del cuerpo para mantener un esfuerzo durante un tiempo prolongado sin fatigarse.
	•Velocidad: Capacidad de realizar un movimiento en el menor tiempo posible.
	•Flexibilidad: Capacidad de los músculos y articulaciones para moverse con amplitud.
3. ¿De qué depende el desarrollo de las capacidades coordinativas? 
Las capacidades coordinativas dependen de:
	•El sistema nervioso: Es el encargado de controlar los movimientos del cuerpo.
	•La experiencia y el aprendizaje: Cuanto más se practica un movimiento, mejor se realiza.
	•El desarrollo físico: La fuerza, la velocidad y la flexibilidad también influyen en la coordinación.
Ejemplo: Un futbolista mejora su coordinación al practicar pases con la pelota.
4. Sistema muscular. Definición y función. 
El sistema muscular es el conjunto de músculos del cuerpo humano que permite el movimiento.
	•Función principal: Permitir el movimiento del cuerpo y mantener la postura.
	•Otras funciones: Proteger órganos, generar calor y facilitar la circulación sanguínea.
Ejemplo: Al caminar, los músculos de las piernas trabajan en conjunto con los huesos y articulaciones.
5. Nombre y explique 3 lesiones musculares
            •Contractura muscular: Es una contracción involuntaria y sostenida del músculo que causa dolor.
	•Desgarro muscular: Es la ruptura de fibras musculares por un esfuerzo excesivo.
	•Esguince: No es una lesión muscular, pero afecta los ligamentos de las articulaciones y limita el movimiento.
Ejemplo: Un atleta puede sufrir un desgarro si no calienta antes de correr
 
6. ¿Defina la resistencia? 
 La resistencia es la capacidad del cuerpo para mantener un esfuerzo físico durante un período prolongado sin fatigarse.
Ejemplo: Un maratonista necesita resistencia para correr largas distancias sin agotarse rápidamente

7. ¿Cuántos tipos de resistencias existen? Explique cada uno. 
1.Resistencia Aeróbica: Permite realizar esfuerzos de larga duración con una intensidad moderada. Usa oxígeno como fuente de energía.
	Ejemplo: Correr 10 km a ritmo constante.
2.Resistencia Anaeróbica: Se utiliza en esfuerzos intensos y de corta duración. No depende del oxígeno, sino de la energía almacenada en los músculos.
	Ejemplo: Correr 100 metros en velocidad máxima.
 
8. ¿Cuáles son los efectos del entrenamiento de la resistencia? 
            •Mejora la capacidad del corazón y los pulmones.
	•Aumenta la resistencia muscular y retrasa la fatiga.
	•Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
	•Mejora el rendimiento deportivo.
Ejemplo: Un ciclista que entrena resistencia puede recorrer distancias más largas sin cansarse demasiado.

9. ¿Qué es la flexibilidad? 
La flexibilidad es la capacidad de las articulaciones y músculos para realizar movimientos con gran amplitud.
Ejemplo: Un gimnasta necesita flexibilidad para hacer la mayoria de los movimientos necesarios.
 
10. explique la movilidad articular y la elasticidad muscular. 
    Movilidad articular: Capacidad de las articulaciones para moverse libremente en diferentes direcciones. Ejemplo: Rotar el hombro en círculos.
    Elasticidad muscular: Capacidad del músculo para estirarse y volver a su posición original sin dañarse. Ejemplo: Hacer estiramientos antes de correr

11_Que efecto positivo tiene ejercitar las capacidades
	•Mejora la salud cardiovascular.
	•Fortalece músculos y huesos.
	•Aumenta la coordinación y el equilibrio.
	•Previene lesiones.
	•Mejora el estado de ánimo.

12_Defina Fuerza

La fuerza es la capacidad de un músculo o grupo muscular para ejercer tensión y superar una resistencia.

13_Tipos de Fuerza. Nombre y explique 2 
	•Fuerza Máxima: Es la mayor fuerza que un músculo puede generar en un solo esfuerzo. Ejemplo: Levantar el mayor peso posible en un solo intento en levantamiento de pesas.
	•Fuerza Explosiva: Es la capacidad de aplicar fuerza en el menor tiempo posible. Ejemplo: Saltar alto en el atletismo.

14_ejemplos de ejercicios de fuerza, resistencia y velocidad
	•Fuerza: Levantamiento de pesas, flexiones de brazo.
	•Resistencia: Carrera de larga distancia, natación.
	•Velocidad: Sprint de 100 metros, saltos rápidos

15_Explique con sus palabras que entendió sobre este tema y porque es importante. 
  Este tema me enseñó la importancia del ejercicio y cómo cada capacidad física influye en nuestro rendimiento diario y deportivo. Entendí que la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad no solo sirven para el deporte, sino también para mejorar nuestra salud y evitar lesiones.
  Es importante conocer y entrenar estas capacidades porque nos ayudan a tener una mejor calidad de vida, aumentar nuestra energía y prevenir enfermedades. Además, en cualquier deporte o actividad física, mejorar estas habilidades nos permite tener un mejor desempeño y sentirnos bien con nuestro cuerpo
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