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1_ ¿Cuáles son las capacidades físicas básicas?

Las capacidades físicas básicas son fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y coordinación. Estas habilidades son fundamentales para el rendimiento físico en diversas actividades deportivas y en la vida cotidiana.

2_ ¿Qué es la fuerza y cuáles son los tipos de fuerza? 

La fuerza es la capacidad del cuerpo para ejercer una fuerza contra una resistencia. Los cuales son:

Fuerza muscular: La capacidad de los músculos para ejercer fuerza contra una resistencia.
Fuerza explosiva: La capacidad de generar una gran cantidad de fuerza en un corto período de tiempo.
Fuerza estática: La capacidad de mantener una posición contra una resistencia sin movimiento.
Fuerza dinámica: La capacidad de ejercer fuerza durante un movimiento.
Fuerza máxima: La capacidad de ejercer la mayor cantidad de fuerza posible en un solo esfuerzo.
Fuerza resistencia: La capacidad de mantener la fuerza durante un período prolongado de tiempo
3_ ¿Qué es la flexibilidad y tipos de flexibilidad?

La flexibilidad se refiere a la capacidad de los tejidos musculares y conectivos para elongarse y permitir un rango completo de movimiento en las articulaciones. Los tipos de flexibilidad son:

Flexibilidad estática: Capacidad de mantener una posición de estiramiento durante un período de tiempo sin movimiento.
Flexibilidad dinámica: Capacidad de realizar movimientos activos y controlados a través de un rango completo de movimiento.
Flexibilidad pasiva: Capacidad de unirse a un movimiento sin la activa participación de los músculos antagonistas.
Flexibilidad activa: Capacidad de moverse en un rango completo de movimiento utilizando la fuerza muscular.







4_ ¿Qué es la velocidad y que tipos de velocidad hay?

La velocidad es la capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible. Los tipos de velocidad incluyen:

Velocidad de reacción: Tiempo requerido para responder a un estímulo.
Velocidad de desplazamiento: Capacidad de moverse rápidamente de un lugar a otro.
Velocidad gestual: Rapidez en la ejecución de movimientos técnicos específicos.
Velocidad de aceleración: Capacidad de aumentar la velocidad desde una posición estática o de baja velocidad.
Velocidad de cambio de dirección: Habilidad para cambiar la dirección del movimiento de manera rápida y eficiente.








5_ De dos ejercicios de cada capacidad física básica

Fuerza: Dominadas y peso muerto
Flexibilidad: Movilidad articular, estiramientos estáticos
Velocidad: Resistencia y escaleras



