


;Qué son las capacidades
fisicas?

¢ Las capacidadesfisicas basicas son las
cualidades internas de cualquier persona o
sujeto para realizar actividad fisica o
deportiva. Esta se mejora por
entrenamiento o preparacion fisica.

Son 4 capacidades

FUERZA RESISTENCIA

2

FLEXIBILID VELOCIDAD
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¢ La fuerza es la capacidad para vencer un
peso u oponerse a él.

¢ Podemos encontrar varios tipos de fuerza:
maxima, rapida o veloz y fuerza resistencia.

¢ Lavelocidad es la capacidad para realizar
una accidn o un desplazamiento lo mas
rapido posible.

¢ Tenemos varios tipos de velocidad: de
desplazamiento, de reaccion y gestual.




¢ La resistencia es la capacidad de mantener
el mayor tiempo posible una accion, sin que
aparezca la fatiga.

¢ Podemos decir que hay varios tipos de
resistencia: aerdbica y anaerobica

¢ La flexibilidad es la capacidad de realizar un
movimiento de extension maxima dela
articulacion.

¢ Existen dos tipos de flexibilidad: estatica y
dinamica. .




Resistencia :
capacidad para
realizar esfuer-
zos prolonga-
dos.

Ejemplos : una
maratdon, una
etapa de la
vuelta ciclista...

Flexibilidad :
capacidad para
realizar movi-
mientos
amplios, hasta
el final de su
recorrido.

Ejemplos :
gimnasia artis-
tica y ritmica,
danza, taek-
wondo...

Fuerza :
capacidad para
vencer u opo-
nerse a un
peso.

Ejemplos : hal-
terofilia, lanza-
miento de
peso...

Velocidad :
capacidad para
realizar movi-
mientos en el
menor tiempo
posible.

Ejemplos : un
remate de
voleibol, una
carrera de 100
metros...



