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1. En base al material teórico que fue enviado sobre “Capacidades físicas” llenar el siguiente cuadro de resumen: 
	CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS

	¿Cuáles son?

	1. Fuerza
	2. Resistencia
	3. Flexibilidad 
	4. Velocidad 

	Definición:

	Capacidad física para vencer o soportar una resistencia, estrechamente vinculada al funcionamiento del sistema muscular. 
	Capacidad, estrechamente vinculada al funcionamiento del sistema cardiorrespiratorio, para mantener una actividad física con una intensidad media, durante un tiempo determinado.
	Es la capacidad de mover los músculos y las articulaciones en toda gama de movimientos en el máximo recorrido articular, vinculada al sistema osteoarticular y muscular.
	La capacidad física para realizar acciones musculares en un mínimo de tiempo y con el máximo de eficacia, estrechamente vinculado al funcionamiento del sistema neuromuscular.

	Dos ejercicios para entrenarla:

	1. Flexiones 
	1. Correr(running)
	1. Estiramiento de hombros 
	1. Sprints cortos 

	2. Plancha 
	2. Ciclismo 
	2. Estiramiento de isquiotibiales 
	2. Sprints en colina 
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