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Respuestas:
1-¿Qué es la fuerza?
La fuerza es la capacidad de generar tensión frente a una resistencia, ya sea estática o en movimiento. Esta fuerza nos permite vencer una resistencia u oponernos a ella mediante contracciones musculares.

2-Tipos de fuerza que existen aplicados a la Educacion Fisica
Fuerza estática.
Fuerza dinámica.
Fuerza máxima.
Fuerza explosiva.
Fuerza de resistencia.
Fuerza absoluta y relativa.

3-Mencione y describa tres ejercicios de fuerza para tren superior y tren inferior
Tren superior
1-Flexiones
Este es el ejercicio base de las acciones de empuje. Excelente ejercicio para entrenar el pecho, la parte delantera de los hombros y los tríceps. Si te resulta demasiado difícil ejecutar el ejercicio según muestra el video, puedes apoyar las rodillas en el suelo o colocar las manos más altas que los pies. Si te resulta demasiado fácil, puedes colocar tus pies en una posición más alta que tus manos.

2-Contragolpes de tríceps y extensiones por encima de la cabeza:
En un banco para pesas o una silla, coloca una rodilla para apoyarte. Inclínate, con una pesa en la mano. Levanta el brazo y llévalo a tu costado. Toma el peso y llévalo hacia atrás para estirar el brazo mientras lo mantienes levantado. Vuelve a bajar, termina las repeticiones y repite con el otro lado. Para las extensiones por encima de la cabeza, toma un peso más pesado con las dos manos. Siéntate en un banco o silla y lleva el peso por encima de la cabeza. Empieza con los brazos rectos, luego doble y baja el peso por detrás de su cabeza. 


3-Remo inclinado:
Usa unas pesas libres y un banco. Coloca una rodilla sobre el banco y toma un peso que pueda usar para bajar hacia un lado Realiza el movimiento de remo y jala el peso hacia tu costado.

Tren inferior
1-Sentadilla con barra
En este ejercicio, que se centra en el trabajo de glúteos, cuádriceps e isquitibiales, podemos utilizar dos variantes que hacen referencia a si ubicamos la barra por delante o por detrás de la cabeza. Aunque probablemente lo mejor sea incorporar ambas porque, esa simple variación producirá un desarrollo más completo de los músculos objetivo. Lo ideal es realizar de 3 a 5 series de 6 a 8 repeticiones. Podemos añadir más peso gradualmente para seguir progresando.

2-Elevación de talones de pie y sentado
Estas dos variaciones están pensadas exclusivamente para trabajar los gemelos y consiste precisamente en la elevación de los talones para que trabaje la zona. Podemos llevarlo a cabo de pie, incluso añadiendo peso con una mancuerna, o sentado en una maquina que también añadirá la resistencia de una pesa. Dependiendo de la opción haremos entre 2 y 4 series hasta un máximo de 15 repeticiones y un mínimo de 6.

3-Sentadillas búlgaras con mancuernas
Este ejercicio, perfecto para trabajar glúteos, cuádriceps e isquiotibiales, implica el uso de mancuernas lo que permite que podamos ir incorporando más carga de trabajo al ejercicio. Para completarlo, además de las mancuernas, necesitaras un banco sobre el que apoyar uno de los dos pies. Se da la circunstancia de que, dependiendo de si nos queremos centrar en el cuádriceps o en glúteos o isquiotibiales, el pie que apoyamos en el suelo lo alejaremos más o menos. Bastará con realizar 2-4 series de 6 a 8 repeticiones.

4-¿Qué es la fuerza maxima?
Es el maximo esfuerzo voluntario, depende del volumen del musculo, y ademas depende de la coordinacion intramuscular y el factor psicologico.

5-¿Qué significa Fuerza resistencia y beneficios?
La fuerza resistencia, como bien dice el nombre, es la capacidad de resistir el cansancio muscular durante esfuerzos prolongados. Este tipo de fuerza se trabaja utilizando pesos de entre el 50 y el 60% aproximadamente de la capacidad máxima de la persona.
Los beneficios del entrenamiento de fuerza resistencia incluyen:
Mejora de la fuerza muscular y la resistencia cardiovascular.
Reducción del riesgo de lesiones musculoesqueléticas.
Aumento del metabolismo y quema de calorías.
Mejora de la composición corporal y la apariencia física.
Aumento de la energía y la vitalidad.
Mejora del rendimiento deportivo y la calidad de vida en general.
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