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Tema Capacidades Fisicas

Contextualizacion

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicidn fisica y por lo tanto
elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el
trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.

Aunque los especialistas en actividades fisicas y deportivas conocen e identifican multitud de
denominaciones y clasificaciones las mas extendidas son:

Resistencia: capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos relativamente
prolongados y/o recuperacion rapida después de dicho esfuerzo.

Fuerza: capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna gracias a la
contraccién muscular, de forma estatica (fuerza isométrica) o dinamica (fuerza isotonica).

Velocidad: capacidad de realizar acciones motrices en el minimo tiempo posible.

Flexibilidad: capacidad de extension maxima de un movimiento en una articulacion
determinada.

Descripcion de la actividad sugerida

1. Leer detenidamente el contenido de capacidades fisicas
2. Disefar un juego o ejercicio por cada una de ellas

Web grafia/material fotocopiado (Anexo)

Plan de estudiantes
www.efdeportes.com.co

Criterios de Evaluacion

1-Presentar este trabajo en el cuaderno
2-Realizar 15 minutos de ejercicio de forma auténoma




