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PROPOSITO:

Que los estudiantes reconozcan que el desarrollo de la resistencia y la fuerza los beneficia en el
desarrollo de sus condicién fisica e identifica test para medir su desarrollo

MOTIVACION:
Estimados estudiantes, en la siguiente guia va a encontrar actividades que se van a realizar durante

las préximas dos semanas, dentro de la misma van a encontrar los textos o contenidos con el fin de
apoyar el desarrollo de la misma y favorecer la comprension del tema.
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1 Rec ( &)
Rec
Rec 4 Rec i
? 3

EXPLICACION:

LA RESISITENCIA

La resistencia es una de las capacidades fisicas basicas, particularmente aquella que nos permite

llevar a cabo una actividad o esfuerzo durante el mayor tiempo posible. Una de las definiciones mas
utilizadas es la capacidad fisica que posee un cuerpo para soportar una resistencia externa durante
un tiempo determinado.

Es la cualidad fisica que nos permite realizar un trabajo fisico determinado manteniendo el grado de
eficacia y calidad.

Influencia para el organismo

. Aumento del nimero de glébulos de la sangre, que son los encargados de transportar el oxigeno.
2. Aumento del tamafio del corazén por una parte aumentando su capacidad interna y por otra el
engrosamiento de sus paredes.
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3. Aumento de la red de capilares del aparato circulatorio.
4. Aumento de la capacidad respiratoria.
En definitiva, el sistema cardiorrespiratorio se vuelve mas resistente.

TIPOS DE RESISTENCIA
Resistencia aerdbica

Es la capacidad para sostener un esfuerzo, con equilibrio entre aporte y consumo de oxigeno, durante
el mayor tiempo posible. También se usa para hacer diferentes ritmos de velocidad y aguante.

Resistencia anaerdbica

Es el tipo de resistencia que aparece durante un esfuerzo fisico de una gran intensidad, en el que el
suministro de oxigeno al tejido muscular no es suficiente para realizar las reacciones quimicas de
oxidacién que se necesitarian para cubrir la demanda energética de dicho esfuerzo.

Existen dos tipos de resistencia anaerébica:
Resistencia anaerdbica alactica

Los esfuerzos son intensos y de muy corta duracion (0-16 s). La presencia de oxigeno es
practicamente nula. La utilizacién de sustratos energéticos (ATP, PC) no produce sustancias de
desecho.

Resistencia anaerdbica lactica

Esfuerzos poco intensos y de media duracién (15 s-2 min). La utilizacién de sustratos energéticos
produce sustancias de desecho (acido lactico) que se va acumulando y causa de forma rapida
conocida como fatiga.

MEDIOS PARA EDUCAR Y DESARROLLAR LA CAPACIDAD FiSICA RESISTENCIA

Dentro de los medios fundamentales para el desarrollo de |a resistencia se encuentran:
1. Carreras contintas de corta, media y larga duracién con ritmo invariable.

2. Carreras contintas de corta, media y larga duracién con ritmo variable.

. Carreras discontinuas de corta, media y larga duracion.

. Cross Country o carreras a campo traviesa por terrenos irregulares.

. Los juegos.

. Las marchas o caminatas.

. Ejercicios dindmicos y variados en el lugar.

. Ejercicios en medios irregulares.
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. Carreras continuas de corta, media y larga duracién con ritmo invariable

. Test de Cooper o Test de los 12 minutos

Consiste en recorrer la maxima distancia posible durante doce minutos. El alumno/a deberda
permanecer en movimiento durante los 12 minutos, aceptandose, si es necesario, periodos de

andadura. Es muy facil de realizar y no requiere de grandes medios técnicos.
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Tiene como principal objetivo medir la capacidad méaxima aerébica de media duracion.

Por otro lado, aunque ésta prueba esta catalogada como aerdbica, habria que tener en cuenta el
sobreesfuerzo que se realiza en los ultimos metros o minutos, llegando a crear una situacion
aerdbica-anaerobica.

Test Course-Navette

El test de Course-Navette es una prueba para probar la velocidad aerébica maxima. Consiste en
recorrer una distancia de 20 m, repetidamente siguiendo el ritmo que marca una sefal acUstica
(normalmente una cinta de audio). Dicho ritmo cada vez es mayor, va mas rapido, por lo que hay que
ir aumentando progresivamente la velocidad. En total hay 23 periodos. En los tres Gltimos se tiene
que ir a una velocidad aproximada de 19 km/h si se quiere completar. Generalmente para completarla
se requiere un gran entrenamiento aerdbico previo.

LA FUERZA

La fuerza es la capacidad que nos permite vencer una resistencia externa u oponerse a ella mediante
acciones musculares”.

La fuerza muscular es la capacidad de generar tensién intramuscular ante una resistencia,
independientemente de que se genere 0 no movimiento. En otras palabras, es la capacidad de
levantar, empujar o tirar de un peso determinado en un solo movimiento con la ayuda de los
musculos.

TIPOS DE FUERZA

TIPOS DE ACTIVACION MUSCULAR; Concéntrica: la fuerza interna logra vencer la fuerza externa de la
carga. Coincide la direccién del movimiento con el acortamiento muscular. A medida que disminuye la
longitud del musculo, se reduce la capacidad de generar mas fuerza.

Excéntrica: la carga externa vence a la fuerza interna. La longitud del musculo va aumentando, igual
que la capacidad de generar fuerza pese a que los puntos articulares se van alejando.

Isométrica: no existe desplazamiento de los puntos articulares, la longitud del musculo no varia, pero
sigue existiendo esa activacion muscular.

Fuerza Maxima

Es la fuerza superior a la ordinaria que puede ejecutar un musculo o grupo muscular, la fuerza
maxima no contiene las Ultimas reservas de fuerza, éstas pueden ser activadas por el doping o por la
hipnosis, el deporte mas elocuente de la fuerza maxima es la halterofilia. El objetivo principal de esta
fase es el desarrollar los mas altos niveles de fuerza del deportista. Los siguientes componentes que
dependen del entrenamiento, son decisivos para el desarrollo de la fuerza maxima:

Seccién transversal del musculo. (hipertrofia) - Coordinacién intramuscular.- Coordinacién
intermuscular.

Si se mejora el grosor de los musculos y la coordinacién de sus fibras y de ellos entre si, se elevan los
componentes de la fuerza maxima a un nivel superior.
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La mayoria de los deportes requieren tanto de la fuerza rapida (corredores de velocidad, saltadores,
etc.-) como de la fuerza-resistencia (nadadores de larga distancia, medio fondo en el atletismo, etc.-).
Cada uno de éstos tipos de fuerza son afectados por el nivel de fuerza maxima ya que si trabajamos
por porcentajes, cuanto mayor sea el nivel de F. max mayor va ser el nivel de trabajo para la fuerza
especifica.

Fuerza Explosiva
Capacidad para manifestar elevadas magnitudes de fuerza en la unidad de tiempo (Werschoshanskij)
Capacidad externa para desarrollar elevada velocidad o aceleracion (Kusnetsov)

Capacidad para llegar al desarrollo de altos niveles de tensiéon muscular en relacién al tiempo
(Verhoschanskij, 1970).

La fuerza explosiva esta relacionada con la capacidad de incrementar la tension muscular desde los
valores mas bajos hasta los mas altos (Werschoshanskij), Cuanto mas rapido sube la magnitud de la
tensién en la unidad de tiempo, mayor sera la fuerza explosiva.

Es aquella que intenta vencer una resistencia no limite pero a una velocidad maxima, es mas habitual
en deportes aciclicos tales como, saltos, remates de voéley, lanzamientos etc.). Este tipo de fuerza es
una de las mas utilizada en los deportes, ya que implica el veloz desplazamiento y/o lanzamientos, es
sin lugar a dudas una de las fuerzas mas complicadas de entrenar ya que es una 6ptima combinacién
entre la fuerza maxima y la velocidad.

Fuerza Resistencia

Es la resistencia de un musculo o grupo muscular frente al cansancio durante una contraccién
repetida de los musculo, es decir que es la duracidn de fuerza a largo plazo, los deportes tipicos de
fuerza resistencia son, remo, lucha etc.

Fuerza Velocidad o fuerza rapida

Es la capacidad que tiene un musculo o grupo muscular de acelerar cierta masa hasta la maxima
velocidad es la fuerza que en un corto periodo llega a ser eficaz, el deporte mas elocuente en fuerza
velocidad es el atletismo y los que a él se relacionan.

La fuerza rapida es la que se desarrolla con una alta velocidad (no maxima) teniendo "control" sobre
ambas fases de la contracciéon muscular (tanto excéntrica como concéntrica). Generalmente se utiliza
para su entrenamiento un porcentaje de trabajo que va desde el 60 al 80 % (Mayeta Bueno '93) de la
fuerza maxima medida en un ejercicio que se adapta a la Ley de Hill. Este tipo de fuerza es
caracteristico de los deportes ciclicos en donde los movimientos se deben repetir muchas veces en
forma consecutiva (ciclismo, remo, maraton, etc.).

TEST DE FUERZA

Tren inferior
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Test de salto horizontal desde parado

Se utiliza para comprobar la fuerza explosiva de la musculatura extensora
de las caderas, rodillas y tobillos. Para ello el alumno se sitla de forma que
las puntas de los pies estén detras de la linea de batida y separadas a la
anchura de la cadera con las rodillas flexionadas y los brazos hacia atras.
Desde esta posicion (con los dos pies simétricos), realizara? un salto
ayudandose con un lanzamiento de brazos hacia delante y cayendo sobre
la planta de los pies con las rodillas flexionadas. El alumno/a puede levantar
los talones del suelo para tomar impulso y debe realizar el salto con los dos
pies a la vez.

Se mide desde la linea de salida hasta la primera sefial producida después
del salto.

Tren superior

Test de lanzamiento de balo?n medicinal

Se utiliza para comprobar la fuerza explosiva de la musculatura extensora
de tronco, brazos y piernas.

Generalmente se utiliza un balén medicinal de 3 Kg. para los chicos y de 2
Kg. para las chicas.

El alumno/a se sitla detras de la linea de lanzamiento con ambos pies en el
suelo y a la misma altura, sujeta el balén con ambas manos y lo sitla por
encima o detras de la cabeza. Desde esta posicidn lanza el balén con las
dos manos hacia adelante y tan lejos como pueda. Durante la fase de
lanzamiento y hasta que el baldn llegue al suelo, los pies deben
permanecer en contacto con el suelo.

EJERCICIOS:

DESCARGAR LA SIGUIENTE GUIA:

ACTIVIDAD
DESCARGAR LA GUIA'Y RESUELVE

[¢]

1.Realizar un esquema conceptual

2 Escribe que es la resisitencia y sus clases

3 que es la fuerza y escribe y expliquesus clases
DEL SIGUIENTE VIDEO REALIZAR UN INFORME

o

[¢]

o

[¢]

2.Realiza un video realizando los dos tests de resistencia y los dos tes de fuerza
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EVALUACION:

Va a reflexionar respecto a como se sintié y qué tanto aprendié en el desarrollo de esta guia

didactica:

iQué aprendié?

iQué le gustd?

iQué se le dificulté?
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