Fuerza como capacidad condicionante

La fuerza constituye una de las capacidades condicionantes, que
no solo es importante para el rendimiento deportivo, sino que
tiene gran importancia para poder realizar tareas simples de la vida
cotidiana. (Pastor & Sanchez. 2007).

CAPACIDADES CONDICIONANTES
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Velocidad Fuerza Resistencia Flexibilidad

Las Capacidades condicionantes son: condiciones de
rendimiento basica para el aprendizaje y las ejecuciones
motoras deportivo-corporales

UNIDAD DE
CURRICULUM Y E
EVALUACION




“La fuerza, como cualidad fisica, es la capacidad de
ejercer tensiéon contra una resistencia. Esa capacidad
depende esencialmente de la potencia contractil del
tejido muscular. Dicha resistencia puede ejercerla el

propio cuerpo en pugna contra la gravedad (dar un
salto, elevarse suspendido de una barra) o contra un

objeto (levantar peso, remar, pedalear)”

(Weineck, 2005)
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e Porqué es importante el desarrollo de la fuerza

Entrenamiento de la fuerza es profilactico contra la debilidad de la
postura.

Favorece en general el desarrollo del rendimiento de las capacidades
fisica, favoreciendo a su vez, el aprendizaje de habilidades motoras.

(Martin, Nicolaus & Ostrowski, 2004)

e ¢Como se puede desarrollar la fuerza?

El desarrollo de la fuerza se puede lograr mediante diferentes tipos
de ejercicios, que dependera del tipo de contraccion muscular como
desarrollara.

Concéntrica )  ( Excéntrica )  ( Isométrica

La longitud del
musculo no se
modifica durante
la contraccién

El musculo se El mulsculo se
acorta durante la alarga durante la
contraccién contraccién
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Reflexionemos

/Qué ejercicio con contraccion conceéntrica puedes hacer desde tu hogar para el
desarrollo de la fuerza?

;Qué tipo de ejercicio puedes realizar en tu hogar que desarrolle la fuerza a partir
de contraccion excéntrica?

/Qué tipo de ejercicio de concentracion isomeétrica puedes hacer desde tu hogar
para el desarrollo de la fuerza?
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Video #1

» https://www.youtube.com/watch?v=0BgaGTGOyEO
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Estas actividades permiten lograr los siguientes objetivos de aprendizaje del
Curriculum de Educacion Fisica y Salud.

° OA6 Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la
condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza,
flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superacion personal.
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