
 
 
 
 
CLEI:   5    GUÍA DE AUSENCIA  ÁREA: EDUCACIÓN FISICA 
Tomado y adaptado con fines pedagógicos de: https://www.iejuannepomucenocadavid.edu.co/ 

AUTOR: BENHUR AEXANDRE RUÍZ JIMENEZ 
 

 

 

PREPARACIÓN FÍSICA 
I. COMPETENCIA 
 
Refuerza en 9º conocimientos teóricos sobre: La fuerza y métodos para desarrollarla. El roll de los 
jugadores de Baloncesto. Correlación del sistema nervioso con la actividad física. 

 
 

II. ACTIVIDADES 
 

Lea con atención los textos que son la base del trabajo y que le permitirán reforzar algunos 
conocimientos previos y adquirir otros nuevos en temas de interés y desarrolle a continuación las 
actividades de evaluación. 
 
 
Lectura: PREPARACION FISICA: 
 
Es esa parte del Entrenamiento en la cual se trata de poner en forma física al deportista, aprovechando 
sus aptitudes naturales y desarrollando sus cualidades físicas por medio de ejercicios sistemáticos y 
graduales que posibiliten la adaptación del cuerpo a un  trabajo específico y obtener el máximo 
rendimiento deportivo posible.  
 
En la actualidad, no existe ningún deporte que no necesite de la Preparación Física como instrumento 
fundamental para obtener el máximo rendimiento. Algunos deportes requieren mayor trabajo físico que 
otros, como por ejemplo, a nadie se le ocurriría pensar que un jugador de fútbol, de rugby o de 
básquetbol de primer nivel, no necesita un Programa trabajo de Preparación Física. Pero en otros 
deportes, donde el trabajo corporal no es tan intenso, creemos erróneamente que podemos prescindir 
de un proceso de Preparación del cuerpo.  
 
Esta concepción es lógicamente equivocada, dado que hasta los deportes menos activos físicamente, 
tienen su programa de Preparación Física, aunque éste sea más simple y menos intenso.  
 
- La Preparación Física tiene 2 etapas principales:  
1- La Preparación Física General.  
2- La Preparación Física Específica.  
 
1- La Preparación Física General,  se refiere al desarrollo de todas las cualidades físicas, como la fuerza, 
la resistencia, la velocidad, la flexibilidad, etc., necesarias para la práctica de cualquier deporte; como así 
también del desarrollo de todos los grupos musculares, de todas las funciones orgánicas, sistemas 
energéticos y de movimientos variados. 
 
- Mediante la Preparación Física General, obtendremos las condiciones básicas, elementales para una 
posterior Preparación Física Especial, debido a que algunas cualidades desarrolladas en esta etapa, como 
por ejemplo la fuerza y la resistencia, dan origen al desarrollo de otras cualidades específicas como la 
velocidad, la coordinación, la flexibilidad, la habilidad, etc.  
 
- La Preparación Física General debe realizarse durante el período preparatorio (llamado también de 
pretemporada), o sea, en un etapa lo más lejana posible al período de competencia, debido a que el 
organismo necesita un tiempo de adaptación al trabajo de por lo menos 4 a 8 semanas. 
 
Dentro de las funciones que cumple la preparación Física General tenemos: 
 
• Desarrollar, consolidar o restablecer las bases físicas que garantizan la ejecución de los ejercicios 
especiales y competitivos. 
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• Transferir efectos positivos de estructuras análogas o que sirvan de base a una determinada 
actividad especial. 
• Contribuir a mantener una alta capacidad de rendimiento físico y psíquico cuando las 
condiciones objetivas (factores climatológicos, lesiones etc.) obstaculizan el empleo de los medios 
especiales. 
• Participar activamente en el proceso de recuperación y alejar la monotonía del entrenamiento. 
• Purificar y limpiar el sistema cardiovascular durante los mesociclos entrantes, eliminando las 
sustancias nocivas acumuladas en sus sistemas y aparatos, (como es el incremento de la grasa que se 
genera durante el período de tránsito) y las posibles lesiones que pueden arrastrarse del ciclo que acaba 
de concluir. 
• Fortalecer los músculos y sistemas que la actividad específica no contemple, evitando el retraso 
del funcionamiento de determinados órganos o sistemas, por lo que se debe intensificar, por ejemplo, el 
trabajo de planos musculares de mucha importancia para el movimiento y que por lo general en la 
práctica cotidiana no se desarrollan con igual magnitud, como son los músculos abdominales y de la 
espalda. 
• Profundizar en el trabajo de las fuentes de tipo aerobia con cargas de larga duración y baja 
intensidad como base regeneradora de las demás fuentes energéticas. 
• Consolidar de forma multilateral el desarrollo físico en niños y jóvenes, provocando una 
transformación planificada de los hemiplanos (derecho - izquierdo) con iguales dimensiones al igual que 
ocurre con todas las funciones vitales de todos los sistemas (cardio - respiratorio, renal, somático, etc.) 
no dejando espacio al desarrollo parcial que implica la preparación especial. 
 
El trabajo de la preparación física general repercute en diferentes direcciones en el trabajo de los 
órganos y sistemas del organismo del atleta sometido a las cargas del trabajo físico de diferentes 
magnitudes.  
 
Como efecto inmediato, retardado o acumulativo de las cargas físicas generales se provocan un grupo de 
alteraciones biológicas y psicológicas en el organismo del deportista.  
 
Sistema cardiovascular 
 
• Los valores fisiológicos de su sistema cardiovascular se modifican obteniendo patrones en su 
ritmo cardíaco, consumo máximo de oxigeno, frecuencia cardíaca y respiratoria que permiten que el 
organismo trabaje con un menor costo energético. 
• Aumenta el tamaño de las cavidades del corazón, por lo tanto la cantidad de sangre en cada 
latido, mejorando la posibilidad de transporte de sustancias nutritivas. 
• Mejora el trabajo cardíaco, en sentido general, producto de su fortaleza, por lo que puede 
impulsar la sangre a lugares más lejos con mayor velocidad y economía. 
• Aumentan los latidos en actividad y disminuyen en reposo. 
• Aumentan los vasos sanguíneos (en número y tamaño). 
 
Sistema respiratorio 
 
• Aumenta la ventilación pulmonar y el organismo se oxigena mejor. 
• Disminuye la frecuencia respiratoria (número de respiraciones por minuto) y aumenta la 
profundidad de cada respiración. 
• Aumenta la capacidad vital. 
 
Sistema nervioso 
 
• Aumenta la velocidad de reacción y la coordinación de los movimientos. 
 
• Favorece la eliminación de la tensión nerviosa y el stress, producido por las intensas y 
extenuantes cargas, así como la monotonía que en muchos casos implica las largas sesiones de trabajo 
especiales y de la propia competencia. 
• Se fortalecen las cualidades volitivas, el autocontrol y la confianza en sí mismo, que surgen ante 
la necesidad de enfrentarse a complejos y prolongados estímulos. 
 
Sistema locomotor 
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• Los músculos ganan en resistencia, fuerza, velocidad de contracción, coordinación intra e 
intermuscular. 
• Se mejora la hipertrofia muscular, a partir de ejercicios con bajos pesos y muchas repeticiones. 
• Se incrementa la capacidad aeróbica muscular a partir del trabajo de resistencia muscular local. 
 
Capacidad general del organismo 
 
• Disminuyen notablemente las enfermedades, sus mecanismos de defensa se perfeccionan hasta 
límites insospechados. 
 
Al mejorar la salud y perfeccionar la capacidad de trabajo del deportista, permite que cada vez se 
asimilen cargas de entrenamiento más elevadas y el mecanismo de adaptación se acelere, por lo que 
garantice sucesivamente que el atleta asimile las cargas especiales con mayor velocidad de asimilación y 
respuesta. 
   
 
2- La Preparación Física Específica, se refiere al desarrollo de las cualidades físicas, grupos musculares, 
sistemas energéticos, funciones orgánicas, movimientos especiales y adecuaciones del trabajo a las 
necesidades particulares de una determinada actividad deportiva. 
 
- Sin una buena Preparación Física General, es casi imposible realizar una Preparación Física Específica 
eficaz, debido a que ésta se basa en los presupuestos físicos establecidos en la Preparación Física 
General. 
 
- La Preparación Física Específica se realiza en una etapa cercana a la competencia, e incluso durante el 
período de competencia. Se trata de desarrollar aquellas cualidades especiales requeridas por las 
técnicas y tácticas del deporte, realizando ejercicios semejantes a los gestos y movimientos propios de la 
actividad que permitan adecuar al organismo a la realidad deportiva que se practica. Aquí se desarrollan 
cualidades como la coordinación, la habilidad, el equilibrio, la velocidad, la flexibilidad, la fuerza 
explosiva, etc. que nos permitan ser transferidos y aplicados a las técnicas y a las tácticas específicas del 
deporte elegido, con mayor eficacia.  
La Preparación Física constituye una de las 5 Partes del Entrenamiento Deportivo, y es indispensable 
para poder realizar todo el Proceso de Preparación del deportista. 
 

 
III. ACTIVIDADES DE EVALUACIÓN 
 
Con base en las lecturas de los textos base, desarrolle en estas mismas hojas y sin añadir otras cada uno 
de los numerales en los espacios destinados para ello y lea atentamente las instrucciones de cada uno. 
 
A. ¿Qué importancia le encuentras a la preparación física en relación a los deportes? 
 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 
 
B. A nivel de salud y educación, ¿Que nos aporta la preparación física? 
 
_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 
C. ¿Cuáles son las capacidades físicas que se podrían desarrollar con la preparación física? 
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_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 
D. ¿Cómo se nota que una persona esta faltándole la preparación física? Justificar la respuesta. 
 
_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 
E. Cómo podrías explicar que la preparación física garantiza la ejecución de los ejercicios especiales 
y competitivos en el deporte? 
 
_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 
F. La preparación física influye en correr, saltar y lanzar, o crees que no?  Justifique. 
 
_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 
G. ¿De qué manera puede influir la preparación física en nuestro organismo? 
 
_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 
H. ¿Cómo podríamos aplicar la preparación física en otras áreas del conocimiento? 
 
_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 
I. Escriba que beneficios cree que le trae a la salud mental la preparación física. 
 
_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 
• Escriba a continuación 10 enseñanzas o ideas principales que le haya dejado la lectura. 
 

1. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 
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2. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

3. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

4. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

5. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

6. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

7. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

8. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

9. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

10. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

 

• Subraye o resalte en las lecturas anteriores 20 palabras que le sean desconocidas. A continuación 
escriba cada una de ellas en los siguientes espacios y consulte sus respectivos significados en un 
diccionario o enciclopedia especializada. 
 
 

1. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

2. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

3. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

4. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

5. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

6. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

7. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

8. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 



 

Página 6 de 6 

 

9. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

10. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

11. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

12. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

13. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

14. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

15. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

16. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

17. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

18. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

19. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

20. _______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

 

IV. METODOLOGÍA DE TRABAJO 
 
Trabajo individual en las casas de lectura reflexiva y desarrollo de actividades basadas en la misma. 

 
V. BIBLIOGRAFÍA 

 
El material bibliográfico requerido para el desarrollo de este taller está contenido en los textos y lecturas 
del presente documento y no necesitan otras fuentes adicionales para el cumplimiento del propósito. 
 
 

VI. PORCENTAJE DE VALORACIÓN. 
 
El valor de este trabajo es equivalente a las notas de las semanas 10 y 11 de clase. 

 
 

VII. CONDICIONES DE ENTREGA AL DOCENTE. 
 

Todos los estudiantes deben entregar el documento taller en forma física al regreso de la cuarentena y 
las vacaciones, con las respuestas y el desarrollo de las actividades en las mismas hojas y en los espacios 
destinados para ello y sin anexar hojas extra. 
 


