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CAPACIDADES FÍSICAS  

Estimado estudiante: Al desarrollar la siguiente guía, recordarás los términos y conceptos que se 
revisaron en clases en relación con las capacidades físicas, y la resistencia.  
 
2.- Objetivos: Recordar el concepto de capacidades físicas, resistencia, los tipos de resistencia y 
beneficios.  

3- Tiempo de desarrollo para esta guía: 30 minutos 

4.- Actividad 1: Realiza la lectura del documento atentamente, subrayando y/o destacando las ideas 
principales. Si hay palabras que no conoces su significado, enciérralas o márcalas, para buscar su 
significado y realizar un glosario.  Al terminar el texto contesta las preguntas.  
      

CAPACIDADES FÍSICAS 
 
Las capacidades físicas se pueden definir como las “predisposiciones fisiológicas innatas en el 
individuo, que permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a través del 
entrenamiento”. Estas son: la Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad. 
En esta ocasión abordaremos la resistencia.  

La resistencia según Zintl (1991) puede definirse como: la capacidad de resistir psíquica y 
físicamente a una carga durante largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio insuperable 
(fatiga), debido a la intensidad y duración de la misma.  
Para Navarro, Valdivieso y Ruiz, es la capacidad psíquica y física que posee un deportista para resistir 
la fatiga. Como podemos ver el termino fatiga está muy presente en la definición de resistencia, 
llegando a la conclusión de que con el desarrollo de la resistencia pretendemos retrasar su aparición.  
Vemos por tanto que hay tres aspectos cruciales que se destacan en la definición: 

a) Intensidad: referida al ritmo que somos capaces de soportar en la actividad. 
b) duración: tiempo que dura el esfuerzo que se realiza. 
c) Fatiga: una reacción de alarma frene a una situación de stress en el organismo que provoca 

una disminución del rendimiento. 
La forma de combatir la fatiga, por tanto, es mediante el entrenamiento de resistencia. Este afecta 
al sistema cardio respiratorio que se encarga de tomar oxígeno, trasportarlo y utilizarlo en el ser 
humano un adecuado nivel de resistencia (aeróbica) está asociada a una buena salud y rendimiento 
deportivo.  
La resistencia es necesaria y se manifiesta de formas diferentes en nuestras vidas según la actividad 
que realicemos: 
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Vida cotidiana: La resistencia es la cualidad básica para cualquier trabajo de tipo sostenido, sea o no 
actividad deportiva. Cualquier trabajo que haga esfuerzo físico, va a necesitar una buena dosis de 
resistencia, lo que pasa es que normalmente ésta, se manifiesta de una manera específica para el 
trabajo realizado y no fácilmente extensible a otras actividades.  
Vida deportiva: En la actividad deportiva tenemos una exigencia de esta capacidad física 
prácticamente en todas las especialidades, en unas de forma mas manifiesta (carreras de fondo, 
futbol, baloncesto) y en otras como base para aguantar otro tipo de entrenamiento (saltos, 
lanzamientos, gimnasia). Así pues, consideramos la resistencia como cualidad de base para realizar 
cualquier tipo de actividad de esfuerzo. Es una capacidad que se entrena fácilmente y en la que la 
progresión se muestra claramente, sobre todo si se empieza a trabajar en la edad adecuada y se 
hace de forma correcta. 
 
Tipos de Resistencia 
 
a) Resistencia aeróbica: Es la capacidad de resistir a esfuerzos prolongados de media y baja 
intensidad, durante un tiempo largo. Se caracteriza porque no existe deuda de oxígeno, es decir, 
existe un equilibrio entre el aporte de oxígeno y el oxígeno consumido. Se utiliza dicha resistencia 
cuando la duración es mayor de 3 minutos y su intensidad es baja o media. Ejemplos de ejercicios: 
andar, ir en bicicleta a ritmo suave, correr de forma suave. 
 
b) Resistencia anaeróbica: Es la capacidad de resistir a esfuerzos de alta intensidad durante el mayor 
tiempo posible. Se caracteriza porque va a haber una deuda de oxígeno, es decir, existe un 
desequilibrio donde el aporte de oxígeno no satisface la demanda (sensación de faltarme el aire 
cuando realizo este tipo de ejercicios). Ejemplo: realizar 4 largos de cancha a tope sin parar.  
 
Beneficios del trabajo de resistencia 
 

a) Aumento del volumen cardíaco (permite recibir más sangre y en consecuencia expulsar más 
sangre en cada latido). 

b) Permite fortalecer y engrosar las paredes del corazón (con la resistencia aeróbica se hace 
más grande en tamaño y con la resistencia anaeróbica las paredes del corazón se hacen más 
fuertes, en grosor).  

c) Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo, ya que la cantidad de sangre que envía el 
ventrículo al contraerse en mayor, lo que nos permite que el corazón trabaje menos al día 
(menos latidos) con menos latidos envía más sangre.  

d) Nos permite recuperar mejor en los períodos de descanso. 
e) Incrementa la irrigación sanguínea y la capilarización, lo cual permite un mayor intercambio 

de sangre y oxígeno.  
f) Activa el metabolismo en general 
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Preguntas abiertas: 
 

1. Nombra y explica ejercicios de resistencia aeróbica.  
2. Nombra y explica 5 ejercicios de resistencia anaeróbica  
3. Explica 5 situaciones deportivas donde el deportista realiza una resistencia anaeróbica y 5 

una resistencia anaeróbica. 
4. Nombra y explica ejercicios físicos que puedas realizar en este tiempo de cuarentena para 

mejorar la resistencia.  
5. ¿Qué significa que la frecuencia cardiaca en reposo disminuye en reposo?  

 
Si tienes alguna duda durante esta guía, recuerda que puedes escribir un correo electrónico a 
natalia.lagos@marygraham.cl, mariangelica.angulo@marygraham.cl,  
rodrigo.perez@marygraham.cl o Ricardo.pequer@marygraham.cl, de este modo  mantendremos 
comunicación directa para resolver todas las inquietudes.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.- Evaluación (Autoevaluación). Terminada la guía completa este cuadro de autoevaluación, si en 
alguna de las casillas la respuesta es no, debes volver al texto para comprender la totalidad de la 
guía.  

INDICADORES SI NO 

Entiendo el concepto de capacidades físicas   

Entiendo el concepto de resistencia   

Entiendo los tipos de resistencia, sus diferencias y características.    

Entiendo los beneficios de la resistencia y como está asociada a la condición 
física.  

  

 

                  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=IC-0Malqt3o 

 

Tabata: https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g&t=158s 

 

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