EDUCACION FISICA 6° PRIMARIA

CONDICION
FISICA

ESTADO DE FORMA

“Conjunto de
capacidadesy
cualidades que
tiene nuestro
cuerpo para
reaccionary
adaptarse al
ejercicio o
actividades fisicas.
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TEMA 3: LA CONDICION FISICA

“Una buena condicion fisica significa buena salud”

INVARIABLES @

La actividad fisica es beneficiosa para la salud:

ENTRENAMIENTO “Lista de BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO PARA LA SALUD”

VARIABLES
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Mejora la oxigenacion

Mejora la presion sanguinea

Permite que el corazdn bombes mas sangre

Favorece la digestion

Ayuda al crecimiento de huesos y misculos

Disminuye los problemas de corazon y del sistema
circulatorio

Previene la obesidad

EL

ENTRENAMIENTO CONDICION

MEJORA )
DE LA HABITOS

SALUDABLES

Evita lesiones del aparato locomotor

Favorece la higiene

Facilita el suefio y el descanso

Favorece la relacion con ofras personas

Proporciona expernencias nuevas y divertidas para llenar el

ElEEEEE EEEEEE

FISICA

~_~

“Ejercicios que hacemos p
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CAPACIDADES
FISICAS <

“Son los componentes de
la condicion fisica”.
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DESARROLLO DE LA
CONDICION FiSICA

°mos para. mejorar &-%
en alguna actividad fisica.”

tiempo de ocio
& Favorece la creatividad y la imaginacién.

HIGIENE + DIETA SALUDABLE + --- + Calentamiento + ...

El

FUERZA 88 ESTATICA ;
Capacidad de levantar o mover pesos. TIPOS DINAMICA - ( JP——
VELOCIDAD T ¢ ;V - DE DESPLAZAMIENTO
Capacidad de realizar un ejercicio en el menor tiempo posible. TIPOS: 4 - DE REACCION
g - DE GESTO 0 GESTUA[_,&& Al
RESISTENCIA «\%

. . L . . AEROBICA - ANAEROBICA
Capacidad de realizar ejercicio durante el mayor tiempo posible. TIPOS:

GENERAL - MUSCULAR o LOCAL
FLEXIBILIDAD (involuciona con la edad)
. . o ) MOVILIDAD ARTICULAR
Capacidad de realizar movimientos amplios™Depende de

P ELASTICIDAD MUSCULAR
ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA — actividades largas pero poco intensas.

b ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBLIDAD — dinamicos (movilidad) y estaticos (estiramientos).

ualidades, no olvidar ninguna. | ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA — Autocargas.

\ “Desarrolla todas las
Cc

Hay un entrenamiento
diferente paracada una”

ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD — Series cortas al 100%.
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