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El presente portafolio forma parte del 60% de tu calificacion. Este valor se obtendré

siempre y cuando cumpla con los siguientes requisitos:

1. Sigue las instrucciones dadas por tu maestro para el llenado de este portafolio.

2. Datos de identificacion completos. .

3. Este portafolio debe cargarse en MS Teams en formato PDF, el dia y hora que el
maestro lo sefiale, en el apartado de Tareas del equipo correspondiente a la materia. %

4. FAVOR DE VERIFICAR EL ENVIO CORRECTO DEL PORTAFOLIO Y AGREGAR T
NOMBRE EN CADA HOJA. ’

ADVERTENCIA
El plagio y comercio de material académico contenido en este
portafolio sera sancionado en los términos de la Legislacién

: Universitaria.
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Su duracién puede variar desde 4-5 dias, hasta una semana e incluso de 2-3
semanas.

La capacidad de realizar acciones motoras en un lapso corto de tiempo.

Su duracién va de 3 a 6 semanas.

Consiste en una ejecucidn consecutiva de cualquier accién con el fin de dominar
los habitos y destrezas.

La capacidad de un individuo para mover el cuerpo y sus partes, a través de un
rango de movimiento tan amplio como sea posible.

Su duracién va de 3 a 6 meses e incluso de uno a varios afios, como en los periodos
olimpicos.

La duracién del periodo viene dada en principio de la duracién del periodo
preparatorio, en este puede tener una estructura sencilla y compleja.

Se utiliza ante todo para aumentar las posibilidades aerdbicas, mejorar el
rendimiento y desarrollar la resistencia especifica en las disciplinas de media y
larga duracion.

Es la capacidad de realizar un esfuerzo fisico, durante un tiempo prolongado.
Puede ser utilizado para la mejora de velocidad o el desarrollo de la resistencia
general y también otros tipos de resistencias especiales.

Un sistema de entrenamientos que se basa en la realizacidn de ejercicios de
carrera de una forma aerdbica y anaerdbica donde la base del mismo es el cambio
de velocidad o mantener ritmos con aceleracidn durante ciertos espacios de
tiempo.

Es indispensable el desarrollo de las capacidades mentales y la formacién de la
voluntad.

En este periodo debe garantizar, a través de la preparacion fisica, las bases para el
desarrollo de la forma deportiva.

Es la capacidad de superar la resistencia exterior.
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Es un periodo de recuperacion y generacién de deportistas, en este periodo se
deben bajar el volumen y la intensidad.

Deporte que forma parte de la fuerza rapida.

Deporte que forma parte de la resistencia.

Deporte que forma parte de combate.

Deporte que forma parte de juego con pelota.

Deporte que forma parte del arte competitivo.

El entrenamiento deportivo constituye el elemento esencial a través del cual se
puede interpretar y entender el avance y el desarrollo del deporte.

Una vez realizado un analisis real de la situacion del deportista, se estd ya en
condiciones de establecer los objetivos de la nueva temporada, a esto se le llama:
El proceso de formaciéon atlética ha sido dividido por los especialistas en cuatro
etapas, las cuales son:

Aquellos periodos delimitados del desarrollo durante los cuales los seres humanos
reaccionan de modo mas intenso que en otros periodos ante determinados
estimulos externos.

Comienzo de las edades del desarrollo en las capacidades condicionales en el
entrenamiento.

Son un complejo relativo psicofisiolégico de las condiciones de rendimiento que
determinan el comportamiento del deportista.

Es el punto de partida para el proceso de ensefianza, en el deporte se entiende
gue esta debe ser orientada de tal manera que cumpla las exigencias de ser
econdmica y de una movilidad rapida.

Comportamiento racional, regulado sobre la propia capacidad de rendimiento del
deportista y sobre la del adversario, asi como sobre las condiciones exteriores, en
un encuentro deportivo individual o en equipo.

Es la suma de efectos del entrenamiento sobre el organismo que dard una

respuesta de adaptacion sin provocar agotamientos.
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30. Elevacién de las exigencias de las cargas poco a poco.

31. Especialidad de movimientos motores para una actividad deportiva.

32. Tipos de calentamiento.

33. Es el estado de capacidad de rendimiento 6ptimo que el deportista alcanza en
cada fase de su desarrollo deportivo gracias a su formacién adecuada.

34. Fases de la forma deportiva.



