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Guía de Aprendizaje 
 

Asignatura: Educación Física Curso o nivel: 4to medio 

Profesor o depto: Departamento Educación Física  

Unidad Programática: UNIDAD CERO Guía N° 1 

 
Título o tema: ENTRENAMIENTO DE LA CONDICIÓN FÍSICA 

1.- Introducción o inicio. 

Estimado estudiante: Al realizar la lectura de la siguiente guía, aprenderás a conocer e identificar los 
conceptos que sustentan un programa de entrenamiento físico orientado a mantener, desarrollar y 
recuperar las capacidades físicas, respondiendo a las diversas demandas impuestas por el desempeño 
de la vida cotidiana y hábitos de vida activa. 
 
Al finalizar las actividades, habrás internalizado las definiciones conceptuales que te permitan tener 
un claro conocimiento sobre ellas, que te puedan orientar y adquirir las habilidades para desarrollar 
planes de ejercitación de manera autónoma su condición física, como medio que posibilite el cuidado 
de su salud y el dominio de procedimientos que le permitan evaluar la condición física 
 
2.- Objetivos: Conocer e identificar las capacidades o variables de la condición física 

3- Tiempo de desarrollo para esta guía: (1 hora app.) 

4.- Actividades:   

Actividad 1: La siguiente lectura tiene el propósito permitir al alumno conocer, identificar y reforzar 
los conocimientos de los conceptos principales que componen las diversas capacidades físicas y para 
ello deberás tener claro el significado de cada una de ellas. 

APTITUDES FÍSICAS 

 La aptitud física, es la capacidad que tiene el organismo humano de efectuar diferentes 
actividades físicas en forma eficiente, retardando la aparición de la fatiga y disminuyendo el tiempo 
necesario para recuperarse. Esto da como resultado el buen funcionamiento de los órganos, aparatos 
del cuerpo humano, debido a la realización periódica y sistemática de actividades físicas. 

Alguna de esas cualidades o aptitudes físicas son: La capacidad aeróbica, Resistencia general, 
potencial anaeróbico, resistencia muscular, fuerza muscular, velocidad, agilidad, flexibilidad, 
movilidad articular, elongación muscular. 
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LA ACTIVIDAD FISICA Y LA SALUD 

          La actividad física es cualquier movimiento corporal intencional, que demanda un gasto calórico 

realizado con los músculos esqueléticos. Se produce un gasto de energía y una experiencia personal 

que nos permite interactuar con los seres vivos y el ambiente que nos rodea. 

          Esta definición amplia, incluye una gran variedad de prácticas cotidianas, ya sea de trabajo y de 

ocio de distintas intensidades. También incluye actividades poco organizadas como andar, hacer 

trabajos de jardinería o caseros y otras más organizadas, planificadas y repetitivas, que reciben el 

nombre de ejercicio físico. También debemos incluir en la definición de actividad física, a todos los 

deportes, es decir, las actividades físicas competitivas, reglamentadas e institucionalizadas. 

ACTIVIDAD FISICA ORIENTADA AL BIENESTAR 

          Es para todas las personas, porque todas ellas pueden realizar algún tipo de actividad de las que 

se pueden obtener beneficios saludables. 

          Características principales: 

a) Adaptada a las características y gustos personales. 
b) Puede ser moderada o vigorosa, es decir entre una intensidad que permita a cualquier 

persona, una práctica constante durante largo tiempo y otra intensidad que lleva a la 
sudoración y el jaleo en la respiración. 

c) Puede ser habitual o frecuente, de manera que forme parte de un estilo de vida de las 
personas. 

d) Está orientada al proceso de la práctica, más que al producto o excelencia atlética. 
e) Debe ser satisfactoria, es decir sentirse a gusto. 
f) Debe ser relacional, es decir que permita la interacción positiva de las personas. 
g) Respetuosa con el cuidado del medio ambiente. 
h) Debe ser favorecedora de la autonomía intelectual, es decir la actividad física elegida, mejore 

su salud y desarrolle las habilidades sociales que sirvan para llevar una vida mejor. 
 

CONCEPTOS DE CONDICIÓN FÍSICA Y APTITUD FÍSICA 

❖ CONDICION FÍSICA: es el estado inmediato en que se encuentran las capacidades físicas del 

individuo, para responder a las exigencias de esfuerzo o trabajo físico. Todos los individuos 

traen potencialidades a desarrollar denominadas “cualidades físicas o motrices o variables 

físicas”, las cuales, si son trabajadas mediante el ejercicio y actividades deportivas, se 

incrementará su condición física. 

     Se habla de tener “buena condición física”, cuando el individuo tiene la capacidad de responder a 

todas las exigencias físicas de rendimiento, y se obtiene en base a un acondicionamiento físico 

general y específico, como por ejemplo, grandes deportistas y atletas. 

     Todas las personas nacen con la capacidad de realizar movimientos naturales tales como: caminar, 

correr, saltar, trepar, reptar y nadar.   La perfección y modificación de estos movimientos por medio 

de trabajos sistemáticos, mejoran la capacidad neuromotriz y, por lo tanto, su aptitud física para 

responder con eficiencia a la ejercitación deportiva. 
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❖ APTITUD FÍSICA: es la facultad que tiene el organismo, en desarrollar y acrecentar las 

“capacidades” o cualidades físicas básicas, mediante un entrenamiento. Una preparación 

física adecuada, ayuda al deportista a mejorar su condición física y por ende una mejor 

realización de la técnica deportiva como también para mejorar su salud y calidad de vida. 

❖ CUALIDADES O CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS (VARF) : 

 

Cualidades Primarias: 

VELOCIDAD: es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible, reaccionando a un   
estímulo externo dependiendo de la contracción neuromuscular. Se distinguen tres tipos de 
velocidad: 

a) Velocidad de arranque 
b) Velocidad de traslación 
c) Velocidad de detención 

 
 AGILIDAD: Es la capacidad de hacer fácil lo difícil.   Habilidad para cambiar efectivamente de 
dirección mediante movimientos rápidos. 

 

RESISTENCIA: es la capacidad para resistir a un esfuerzo prolongado, siendo el factor más importante 
en la preparación fisiológica e indispensable en cualquier deporte. Se distinguen dos tipos de 
Resistencia: 
 
a) Resistencia aeróbica: es la capacidad de realizar un esfuerzo cíclico y rítmico de larga duración, 
con baja y mediana intensidad con presencia de Oxígeno.   Se considera un trabajo aeróbico como 
mínimo después de los seis minutos de continuidad. Esta resistencia también se le conoce con el 
nombre de Resistencia Cardiovascular, Resistencia Cardiorespiratoria, Resistencia orgánica o general 
(caminar, correr, nadar, saltar, bailar, deportes de duración…etc). 
 
b) Resistencia anaeróbica: es la capacidad de sostener un esfuerzo muy fuerte, durante el mayor 
tiempo posible en presencia de una deuda de Oxígeno, hasta el umbral del dolor. Generalmente son 
ejercicios de alta intensidad y de breve duración. Se le conoce también con el nombre de Resistencia 
muscular, local o específica. (Repeticiones musculares para brazos, tronco y piernas). 
“La resistencia aeróbica y anaeróbica es la base fundamental para mejorar la mayoría de las 

cualidades físicas que requieran un gasto energético considerable y ambas interactúan en 

determinados momentos según el tipo de trabajo.” 

 
FUERZA: es la capacidad de hacer un trabajo para vencer una oposición o contrarrestar una 
resistencia,   mediante la actividad muscular. Está englobado, junto con la velocidad, la resistencia y la 
flexibilidad dentro de las llamadas capacidades físicas. 
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Cualidades Secundarias o complementarias: 

FLEXIBILIDAD: es la capacidad de una articulación para realizar movimientos con amplitud.  
 
EQUILIBRIO: es la capacidad de adoptar posiciones opuestas a la fuerza de gravedad. 
 
COORDINACIÓN: es la capacidad que tiene el individuo de efectuar movimientos controlados 
(dominio gestual). 
 
RELAJACIÓN: es la capacidad para disminuir el estado de tensión muscular. 
 

“Estas cualidades no son independientes entre sí de las principales mencionadas, ya que son parte de 

ellas, y si el deportista las tiene desarrollada ayudan a perfeccionar su talento”. 

 
Actividad N°2: Dadas las definiciones de los diversos conceptos deberás responder a las siguientes 
preguntas para retroalimentar tu aprendizaje: 
 
a.- ¿Qué significa tener buena condición física? 
b.- ¿Qué diferencian las actividades físicas con el ejercicio físico? 
c.- ¿Cómo deben ser realizadas las actividades físicas según las características particulares? 
d.- ¿Por qué es importante para los deportistas desarrollar sus capacidades físicas? 
e.- ¿Cuáles son las capacidades físicas principales que deben ser trabajadas? 
f.- ¿Qué diferencia hay entre velocidad y fuerza? 
g.- ¿Por qué es importante mantener la flexibilidad? 
h.- ¿Qué diferencia en cuanto a tiempo e intensidad de trabajo existe entre la resistencia aeróbica 
con respecto a la resistencia anaeróbica? 
i.- ¿Qué cualidades complementarias debe tener un buen gesto técnico? 
j.- En el siguiente recuadro deberás identificar las capacidades físicas más importantes de los 
deportes y/o actividades que deben ser trabajadas en los deportistas para obtener un buen 
rendimiento: 

DEPORTE CAPACIDADES FÍSICAS (comienza a mencionar las  más principales) 

Maratón  

Pesista  

Tenista  

Boxeo  

Gimnasia  

100 metros planos  

Básquetbol  

 
  Si tienes alguna duda durante esta guía, recuerda que puedes escribir un correo electrónico   
mariaangelica.angulo@marygraham.cl o ricardo.pequer@marygraham.cl, de este modo  
mantendremos comunicación directa para resolver todas las inquietudes.  

mailto:mariaangelica.angulo@marygraham.cl
mailto:ricardo.pequer@marygraham.cl
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5.- Evaluación (Autoevaluación) 70% 

Una vez que hayas respondido a todas las preguntas, al menos 7 de ellas deben estar en lo correcto 
para su aprobación. Compara tu respuesta con el contenido de los conceptos y corrige para 
retroalimentar tu aprendizaje. 

Indicadores Sí No 

Entiendo que son las capacidades físicas y las asocio a la salud y calidad 
de vida. 

  

Diferencio las capacidades físicas según la clasificación: Las Capacidades 
Motrices / Capacidades Perceptivo- Motrices. 

  

Logro diferenciar entre la Resistencia Aeróbica y Anaeróbica.   

Entiendo la importancia del desarrollo y/ o entrenamiento de la 
resistencia para nuestro organismo. 

  

Comprendo las definiciones de cada una de las capacidades físicas    

Logro identificar ejercicios para las diferentes capacidades físicas.   

 

Nota: En la siguiente Guía N°2 se darán a conocer los principios y métodos del entrenamiento para ir 
relacionándolos como deben ser trabajadas estas capacidades físicas aprendidas.   

 

             RECUERDA: 

                         

En este periodo de cuarenta no dejes de realizar ejercicio físico, como ya 

conoces todos los beneficios que tiene para nuestro organismo te dejaremos 

unos enlaces de ideas de actividades para que realices en tu casa. ¡Motiva a las 

personas con las que vives para ejerciten contigo! 

 

Zumba: https://www.youtube.com/watch?v=wxcCH5Zj4sI 

 

Tabata: https://www.youtube.com/watch?v=BkjASeyk71c 

 https://www.youtube.com/watch?v=IOeqdPBY8wc 

 

Cardio: https://www.youtube.com/watch?v=fVWCFssd6bA 

https://eva.udelar.edu.uy/mod/page/view.php?id=1005
https://www.youtube.com/watch?v=wxcCH5Zj4sI
https://www.youtube.com/watch?v=BkjASeyk71c
https://www.youtube.com/watch?v=IOeqdPBY8wc
https://www.youtube.com/watch?v=fVWCFssd6bA

