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DEPORTISTA: CURSO:

Conocemos a las capacidades fisicas bdsicas como los factores que determinan la condicion fisica de
un individuo y lo orientan para la realizacion de una determinada actividad fisica. Las capacidades fisicas
basicas se suelen dividir en: RESISTENCIA, FUERZA, VELOCIDAD Y FLEXIBILIDAD:

1. LA RESISTENCIA

Es la capacidad para soportar un esfuerzo durante el mayor tiempo

posible. Existen dos tipos de resistencia: Resistencia aerdbica y resistencia
anaerdbica.

a. Resistencia aerébica: aquella que supone esfuerzos prolongados de
baja intensidad y no existe deuda de oxigeno.

b. Resistencia anaerdbica: aquella que supone esfuerzos de alta
intensidad y donde existe deuda de oxigeno.

2. LAFUERZA

Es la capacidad de vencer una resistencia a través de una acciéon muscular. Existen tres
tipos de fuerza: Fuerza maxima, fuerza resistencia y fuerza velocidad.

a. Fuerza mdxima: La madxima fuerza que tiene un individuo de realizar una fuerza
superior a la normal.

b. Fuerza resistencia: el tiempo que es capaz de soportar un musculo repetidas
contracciones musculares.

¢. Fuerza velocidad: capacidad de un muisculo de moverse a la maxima velocidad.

3. LAVELOCIDAD

Es la capacidad que tiene el individuo de ejecutar movimientos en el menor tiempo
posible. Existen tres tipos de velocidad.

a) Velocidad de reaccién: Capacidad de reaccionar lo antes posible ante un estimulo
(sonido, tacto...).

b) Velocidad gestual: capacidad de realizar un gesto en el menor tiempo posible.

¢) Velocidad de desplazamiento: capacidad de correr una distancia en el menor
tiempo posible.

4. LAFLEXIBILIDAD
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Es la capacidad que tiene el individuo de realizar movimientos amplios. Existen dos
tipos de flexibilidad:

a. Flexibilidad estdtica: Habilidad para ampliar lo maximo posible un musculo. Por
ejemplo, el estiramiento en vertical de una pierna.

b. Flexibilidad dindmica: Habilidad para unir varios movimientos flexionados. Por
ejemplo, los movimientos que se realizan en gimnasia ritmica.




1. Contesta alas siguientes preguntas:

a. ¢Qué son las Capacidades Fisicas Basicas? ¢ Para qué sirven? ¢ Cuéles son?

b. ¢En qué consiste la Resistencia? ¢ Cuantos tipos de resistencias conoces?

c. ¢En qué consiste la Fuerza? ¢ Cuantas clases de fuerzas conoces?

d. ¢En qué consiste la Velocidad? ¢ Cuantas clases de velocidad conoces?

e. ¢En qué consiste la Flexibilidad? ¢ Cuantas clases de flexibilidad conoces?

2. Completa este esquema:

LAS CUALIDADES FISICAS

'

Se dividen en

- —

Se dividen en Se dividen en Se dividen en Se dividen en

| ! )

3. Relaciona estos deportes con la o las capacidades fisicas mas importantes para su ejecucion.

Atletismo

RESISTENCIA Tenis
Gimnasia ritmica Piraaiii
FLEXIBILIDAD raguismo
Fdtbol .,
Natacion
Levantamiento de peso VELOCIDAD )
Ciclismo
Balonmano FUERZA




