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NOMBRE DEL DOCENTE: ISABEL CRISTINA ROJAS ALVAREZ 
 
ÁREA O ASIGNATURA: EDUCACIÓN FISICA   GRADO ___6___ GRUPO (S: 1- 2- 3  
 
TEMA(S): CAPACIDADES FISICAS  
 
INDICADOR(ES) A DERSARROLLAR:  
 

 RECONOCE LAS CAPACIDADES FISICAS Y SU RESPECTIVA CLASIFICACIÓN BÁSICA 
 

 

1. DESARROLLO TEÓRICO DE LA TEMÁTICA CON SUS RESPECTIVOS EJEMPLOS 

 
Lee el siguiente texto. 

CAPACIDADES FISICAS  

Las cualidades o capacidades físicas son los componentes básicos de la condición física y por lo tanto 
elementos esenciales para la prestación motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento físico el 
trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades. 

Aunque los especialistas en actividades físicas y deportivas conocen e identifican multitud de 
denominaciones y clasificaciones las más extendidas son las que dividen las capacidades físicas en: 
condicionales, intermedias y coordinativas; pero en general se considera que las cualidades físicas 
básicas son: 

 Resistencia: capacidad física y psíquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos relativamente 
prolongados y/o recuperación rápida después de dicho esfuerzo. 

 Fuerza: capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna gracias a la 
contracción muscular, de forma estática (fuerza isométrica) o dinámica (fuerza isotónica). 

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

 Flexibilidad: capacidad de extensión máxima de un movimiento en una articulación determinada. 

Todas estas cualidades físicas básicas tienen diferentes divisiones y componentes sobre los que debe 
ir dirigido el trabajo y el entrenamiento, siempre debemos tener en cuenta que es muy difícil realizar 
ejercicios en los que se trabaje puramente una capacidad única ya que en cualquier actividad 
intervienen todas o varias de las capacidades pero normalmente habrá alguna que predomine sobre las 
demás, por ejemplo en un trabajo de carrera continua durante 30 minutos será la resistencia la 
capacidad física principal, mientras que cuando realizamos trabajos con grandes cargas o pesos es la 
fuerza la que predomina y en aquellas acciones realizadas con alta frecuencia de movimientos sería la 
velocidad el componente destacado. 

Por lo tanto la mejora de la forma física se deberá al trabajo de preparación física o acondicionamiento 
físico que se basará en el desarrollo de dichas capacidades o cualidades físicas y de sus diferentes 
subcomponentes, el éxito de dicho entrenamiento se fundamenta en una óptima combinación de los 
mismos en función de las características de cada individuo (edad, sexo, nivel de entrenamiento, etc) y 
de los objetivos y requisitos que exija cada deporte. 

 

2. ENLACES Y/O TEXTOS  PARA PROFUNDIZAR LA TEMÁTICA 

 
 
 
 

3. EJERCICIOS DE REPASO 

 
ACTIVIDAD # 3 
 
Responde las siguientes preguntas en tu cuaderno de acuerdo al texto anterior:  

1. Que son las capacidades físicas 
2. Define que es la fuerza  
3. Que es la resistencia  
4. Que es la velocidad 
5. Que es la flexibilidad 
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Realiza los siguientes ejercicios en casa, cada uno con una duración de 20 segundos. Toma fotos o un 
video corto de la ejecución de cada ejercicio y envíalo junto con la fotografía del taller resuelto al correo 
isabelrojas954@gmail.com o al whatsapp 3147812832. 
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