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Guía de Aprendizaje 
 

Asignatura: Educación Física Curso o nivel: Segundo 
Medio 

Profesor o 
Departamento 

Educación Física 

Unidad Programática:  Ejercicio Físico y Salud Guía N° 1 

 

OA 3 Diseñar, evaluar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condición 

física saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la 
flexibilidad. 
 
“La Condición Física y las Capacidades Físicas relacionadas con la salud” 

Estimado estudiante, comenzaremos en esta primera instancia, reforzando términos vistos en clases, 

referidos a las cualidades físicas.     Como bien saben la Condición Física, es la capacidad de realizar 

un trabajo físico con vigor y efectividad, retardando la aparición de la fatiga, buscando la máxima 

eficacia y evitando lesiones, es nuestro estado actual, por lo cual, es importante realizar una práctica 

regular, sistemática de la actividad física, para formar hábitos de vida activa y mejorar nuestra la 

calidad de vida. 

Actividades N°1 Realiza la lectura del documento atentamente, subraya y/o destaca, identificando 

aquellos términos que no conozcas.  Al final del documento, puedes complementar con más  

información, si tú  lo encuentras pertinente,  para  comprender de mejor forma, los diferentes 

conceptos. 

Tiempo de duración: 30 minutos aproximadamente. 

Observaciones: Esta guía NO necesariamente debe ser impresa, puedes simplemente leer. 

 

CAPACIDADES FISICAS 

Las capacidades físicas básicas, también llamadas cualidades físicas básicas, podemos definirlas como 

las predisposiciones o caracteres (posibilidades, características que el individuo posee) innatos en el 

individuo, susceptibles de medida y mejora, que permiten el movimiento y el tono postural. 

CLASIFICACIÓN 

Dentro de las capacidades y/o cualidades físicas básicas podemos hacer la siguiente clasificación: 

-Capacidades motrices: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad. 

-Capacidades perceptivo-motrices: coordinación y equilibrio. 
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1.- RESISTENCIA 

Si bien los niños y niñas reaccionan a partir de los 8 años aproximadamente con adaptaciones 

estructurales y funcionales ante formas aeróbicas (carreras continuas de ritmo suave), la fase sensible 

concreta no comienza hasta la pubertad, entonces existen todos los requisitos para una efectividad 

verdadera de la capacidad aeróbica. 

Definimos entonces resistencia, como la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o 

menor intensidad durante el mayor tiempo posible. 

Tipos de Resistencia: 

Fundamentalmente existen dos tipos de resistencia: 

-Resistencia Aeróbica: la energía para la contracción muscular se obtiene mediante la utilización del 

oxígeno, en trabajos de baja y mediana intensidad. 

Ej.  Carrera de 10.000 metros 

-Resistencia Anaeróbica: Consiste en trabajar a una elevada intensidad y en ausencia de oxígeno. Ej. 

Carrera de 50 metros 

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA. 

-Aumento del volumen cardíaco, permitiendo al corazón recibir más sangre y como consecuencia 

aumentar la cantidad de sangre que expulsa en cada contracción. Mediante el desarrollo de la 

resistencia anaeróbica aumentamos el grosor de la pared del corazón y mediante la aeróbica 

aumentamos el tamaño del corazón: aumento del tamaño de las aurículas y ventrículos. 

-Fortalecer y engrosar las paredes del corazón. 

-Disminuye la frecuencia cardíaca, el corazón es más eficiente. 

-Mejora e incrementa los capilares, con un mejor y más completo intercambio de oxígeno. 

-Incide positivamente en el sistema respiratorio, mejorando la capacidad pulmonar. 

-Activa el funcionamiento de los órganos de desintoxicación (hígado, riñones, etc.) para eliminar 

sustancias de desecho. 

-Fortalece el sistema muscular 
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2.- FUERZA. 

Fuerza es la capacidad de vencer una resistencia exterior mediante un esfuerzo muscular. También lo 

podemos definir como la capacidad de ejercer tensión contra una resistencia. Esta capacidad hace 

referencia al músculo y por tanto dependerá fundamentalmente de las características del mismo. 

Tipos de Fuerza: 

-Estática: Es aquella en la que manteniendo la resistencia no existe modificación en la longitud del 

músculo. 

Ej. Levantamiento de peso. 

-Dinámica: Aquella en la que al desplazar o vencer la resistencia, el musculo sufre un desplazamiento. 

Esta fuerza dinámica puede ser, a su vez, lenta (máxima), rápida o explosiva (fuerza-velocidad), fuerza 

resistencia. 

Ej. Lanzamiento de balones medicinales. 

3.- VELOCIDAD. 

Es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible. 

Tipos de Velocidad: 

-Velocidad de reacción: Es la capacidad de efectuar una respuesta motriz a un estímulo en el menor 

tiempo posible. 

Ej. Carreras por parejas de unos 20 metros. 

-Velocidad de desplazamiento: Es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible. 

Ej. Carrera de 100 metros planos. 

4.- FLEXIBILIDAD. 

Podemos entender la flexibilidad como la capacidad de extensión máxima de un movimiento en una 

articulación determinada. 

Tipos de Flexibilidad 

-Flexibilidad estática: Está referida al grado de flexibilidad alcanzado con movimientos lentos y 

realizados con ayuda. 

Ej. De pie con las piernas rectas intentar llegar al suelo sin doblarlas. 

-Flexibilidad Dinámica: Conseguida sin ayuda, es la implicada en la mayoría de movimientos propios 

de cualquier deporte o actividad física. 

Ej-Al intentar coger un rebote en baloncesto. 
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5.- COORDINACIÓN. 

Coordinación es el control neuromuscular del movimiento; la capacidad de controlar todo acto 

motor. 

TIPOS DE COORDINACIÓN: 

-Óculo manual: Aquí englobamos los movimientos en los que se establece una relación entre un 

elemento y nuestros miembros superiores. Ej. Golpear con un bate de béisbol una pelota. 

-Óculo-pedal: Comprende los movimientos en los que se establece una relación entre un elemento y 

nuestros miembros inferiores. 

Ej. Realizar un control con el pie con un balón de fútbol. 

-Dinámica general: Agrupa movimientos que requieren una acción conjunta de todas las partes del 

cuerpo. 

Ej. Gatear o andar a cuatro patas. 

6.- EQUILIBRIO. 

Es la capacidad de asumir y sostener cualquier posición del cuerpo contra la fuerza de la gravedad. 

Tipos de Equilibrio 

-Equilibrio estático. Se puede definir como la capacidad de mantener el cuerpo erguido sin moverse. 

Tiene escasa importancia en el mundo deportivo. 

Ej: Un ejercicio con un solo apoyo (una pierna en el suelo) e intentar mantenerse en el aire. 

-Equilibrio dinámico. Se define como la capacidad de mantener la posición correcta que exige el tipo 

de actividad que se trate, casi siempre en movimiento. 

Ej. El equilibrio que haces mientras corres. 

7.-  AGILIDAD. 

Agilidad es la capacidad que se tiene para mover el cuerpo en el espacio. Es una cualidad que 

requiere una magnífica combinación de fuerza y coordinación para que el cuerpo pueda moverse de 

una posición a otra. 

Ej.  Burpees 
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Responde: 

1. Nombra y explica 5 ejercicios físicos por cada capacidad física.  
2. Nombra y explica 3 ejercicios por cada capacidad física que puedas potenciar durante este 

periodo en casa.  

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.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividades N°2 Autoevaluación 

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.   

 

             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 

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

 

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