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              Respuestas:

1. Las capacidades físicas básicas son las siguientes: Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.

2. La fuerza se define como la actividad que permite aumentar el tono y ganar fuerza muscular. Los tipos de fuerza son:

-Fuerza estática 
-Fuerza Dinámica 
-Fuerza máxima 
-Fuerza Explosiva 
-Fuerza de Resistencia
-Fuerza absoluta
-Fuerza Relativa

3. La flexibilidad es la capacidad de mover una articulación o serie de articulaciones de manera fluida en un amplio rango sin causar lesiones.
Los tipos de flexibilidad son:

-Flexibilidad estática 
-Flexibilidad dinámica 
-Flexibilidad activa
-Flexibilidad global
-Flexibilidad pasiva
-Flexibilidad segmentaria

4. La velocidad es el cambio de posición de un cuerpo con relación al tiempo. Los tipos de velocidad que hay son los siguientes:
· Velocidad media
· Velocidad instantánea 
· Velocidad promedio 
· Velocidad relativa
· Velocidad angular
5. Algunos ejercicios que podemos realizar para entrenar las capacidades físicas básicas son:
Fuerza:  sentadillas y Burpees 
Flexibilidad: estiramiento de gemelos y estiramiento de oblicuos
Velocidad: correr en Zigzag y cambios de ritmo bruto (aceleración)
Resistencia: andar en bicicleta y trote
