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EDUCACION FISICA. 2° ESO. 1° EVALUACION.

LA CONDICION FISCA. LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS.

La Condicion Fisica es el conjunto de cualidades o capacidades que debe
reunir una persona para poder realizar esfuerzos fisicos tanto en el trabajo
como en los ejercicios musculares y deportivos.

Las Capacidades Fisicas Bdsicas son aquellos factores o cualidades que
nos permiten realizar movimientos de forma mds fluida y eficaz.

Se denominan bdsicas porque son fundamentales para la realizacion de
cualquier actividad fisica. Al igual que la capacidad intelectual y el resto de
capacidades, tfodos nacemos con ellas, y aunque el punto de partida no sea el
mismo, pues dependen de nuestra disposicion genética, las podemos
desarrollar con el enfrenamiento.

Estas capacidades bdsicas son: RESISTENCIA, FUERZA, VELOCIDAD y
FLEXIBILIDAD.

RESISTENCIA.

Es aquella capacidad fisica cuyo desarrollo nos permite realizar un trabajo
fisico de larga duracién (carreras de larga duracidn, ciclismo, aerébic, ...)

La resistencia puede ser aerédbica de no muy elevada intensidad, donde el
trabajo permite un equilibrio entre el oxigeno que gastan mis mdsculos y el
que yo absorbo.

La resistencia puede ser anaerdbica, donde la elevada intensidad del
ejercicio implica que los musculos gastan mds oxigeno que el que yo puedo
absorber, acumuldndose poco a poco un déficit de oxigeno en mi organismo
que limitard el esfuerzo en breves minutos.

FLEXIBILIDAD.

Es la capacidad que nos permite realizar los movimientos con la amplitud
necesaria. Estd compuesta de dos elementos:

Elasticidad muscular. Es la capacidad de extensién del misculo y de volver a
su nivel de estiramiento habitual.

Movilidad articular. Es la amplitud o capacidad de movimiento que en una
articulacién permiten las superficies articulares y sus ligamentos.

Nacemos con el maximo de flexibilidad y de forma natural la vamos perdiendo.

VELOCIDAD. Es la capacidad que nos permite realizar un recorrido o una
accion en el menor tiempo posible.
Es una capacidad dificil de mejorar, tiene un alto componente genético.
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FUERZA.

Es una de las capacidades fisicas que mds se pueden modificar con un

entrenamiento adecuado.

Existe una fuerza absoluta que es la maxima fuerza que puede uno desarrollar
y existe lo que llamamos fuerza relativa que es la fuerza en relacién con

nuestro propio peso.

CAPACIDAD

DEFINICION

EJEMPLOS

RESISTENCIA

Capacidad que nos
permite soportar un
esfuerzo prolongado.

bicicleta,
carrera,

Natacion,
remo,
senderismo ...

FLEXIBILIDAD

Capacidad de realizar
movimientos en su
maxima amplitud.

Gimnasia ritmica, yoga,
pasar vallas en
atletismo ...

FUERZA

Capacidad  necesaria
para  vencer una
resistencia o mover un
peso.

Levantar pesas,
arrastrar a un
compafiero, lanzar un
peso en atletismo ...

VELOCIDAD

Capacidad que nos
permite realizar
movimientos en el
menor tiempo posible.

Carrera de 50 m. , jugar
a tenis de mesa,
lanzarnos a salvar un
balén de volei, ...




