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« 1. CONDICION BIOLOGICA.

El ser humano es un organismo complejo
gue se mueve de forma compleja
en un entorno que le ofrece infinidad de
estimulos (luz, temperatura, ...), y al
cual debe adaptarse para mantener su
Integridad (sobrevivir).
La estructura material biolégica que nos
posibilita el movimiento se denomina
“Aparato locomotor”.
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2. APARATO LOCOMOTOR.

AP.
LOCOMOTOR

Pulmones, corazon, y

Huesosy , ,
. : Musculos: Encéfalo vasos sanguineos: fuente de
articulaciones : ’ . )
Fibras que se médula, y nervios SUministro de energia/
4
contraen/estiran alimentacion para nuestro

iendo que tendones cuerpo en sus movimientos.
tiren
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Tendones y ligamentos

Los ligamentos
unen a lns
huesos entre si |

Los tendones san tejido
conectivo filbroso gue une
los midsculos a los
huesos. Pueden unir
también los masculos a
estructuras comoa el globo
ocular. Los tendaones sirven
para mover el hueso o la
estructura, mientras gue
los ligamentos son el tejido
conectivo filbroso gue une
los huesos entre =iy
generalmente su funcidn
es la de unir estructuras y

tmantenerlas estables.

Mizculo
ezgueletico

articular

Los tendones T ¢4
unen los

musculos a
los huesos
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LOS ALIMENTOS

SON DEGRADADOS

EN EL ESTOMAGO Y

ABSORBIDOS POR
EL INTESTINO

PROCESO DE OBTENCION DE LA

ENERGIA
EN LA CELULA
TRANSPORTADOS e
CADENA DE
POR LA SANGRE
REACCIONES
LLEGANDO AL .
MUSCULO QUIMICAS LO
CONVIERTEN EN
ENERGIA
\
METABOLISMO

La molécula quimica que
proporciona la energia necesaria
se llama Adenosin Trifosfato (ATP).
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e Cuatro vias energéticas (rutas metabolicas)

AEROBICAS
En ejercicios de poca/
media intensidad y de
duracion larga o
relativamente larga

SN

GLUCOLISIS  OXIDACION DE
ACIDOS GRASOS

ANAEROBICAS
En ejercicios de corta
duracion y de intensidad alta

RN

ALACTICAS LACTICAS



T1: “CONDICION BIOLOGICA. CONDICION FISICA.
CONCEPTOS Y ESTRUCTURA.”




T1: “CONDICION BIOLOGICA. CONDICION FISICA.
CONCEPTOS Y ESTRUCTURA.”

« 3. CONDICION FiSICA.

La suma ponderada de las capacidades fisicas
basicas que poseemos:

4 )
FUERZA-VELOCIDAD-RESISTENCIA-FLEXIBILIDAD
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FUERZA: capacidad de vencer o resistir una
carga mediante contracciones musculares.

VELOCIDAD: capacidad de mover una parte de
nuestro cuerpo, responder a un estimulo, o
trasladarnos de un lugar a otro en el menor
tiempo posible.
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* RESISTENCIA: capacidad de mantener un
ejercicio fisico o actividad fisica de una
intensidad especifica durante un tiempo
concreto.

e AMPLITUD DE MOVIMIENTOS (flexibilidad):
Capacidad de realizar movimientos amplios o
mantener posturas con unos angulos de
amplitud elevados.
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TIPOS DE CONDICION FISICA

!

!

GENERAL ESPECIFICA

(aquella que (aquella que tenemos

poseemos para para realizar un tipo

realizar cualquier tipo de ejercicio fisico,

de actividad fisica) actividad fisica o
deporte concreto)
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PRIMER MESOCICLO) SEGUNBO MESOCICLO
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 Evaluacion de la condicion fisica.

= Bajo (<5)

Alto (=/> 7)
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N
Mejora nuestro sistema
inmunologico.
J
\

(] o 1

Beneficios de .. .

. Retrasa la aparicion del cansancio
la realizacion L )
habitual de - 3 ~
ejercicios fisicos. Disminuye o evita la obesidad
\_ J
\

e . , N

Desarrolla un sistema nervioso

mas coordinado
\_ J
\
r . 7 . j
Ayuda a combatir habitos
neqgativos

\_ J

\
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El grado de condicién fisica es un indicativo
de la salud y la calidad de vida de |la persona.




