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Que son capacidades

Las capacidades físicas son los componentes básicos del
condición física y por lo tanto los elementos esenciales para
la prestación motriz, por ello para mejorar el rendimiento
físico

Son factores que determinan la condición física del
individuo, que lo orientan hacia la realización de una
determinada actividad física y posibilidad el desarrolló de su
potencial físico mediante su entrenamiento
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FUERZA



FUERZA

Se considera como la capacidad de vencer una
resistencia exterior o de oponerse a ella con el
esfuerzo muscular.

El cual podemos señalar como resistencias
externas la fuerza de gravedad o el propio
peso del cuerpo









VELOCIDAD



• Capacidad que nos permite realizar un movimiento
en el menor tiempo posible, a un ritmo máximo de
ejecución y durante un periodo breve que no
produzca fatiga

• La relación entre espacio recorrido y el tiempo
empelado en el desplazamiento del cuerpo humano

• La rapidez se refiere a la contracción veloz de un
solo musculo o de un grupo muscular al realizar un
determinado movimiento









RESISTENCIA 



Es la capacidad de resistir psíquica y
físicamente a una carga durante largo tiempo
produciéndose finalmente un cansancio =
perdida de rendimiento insuperable, debido a
la intensidad y la duración de la misma y/o de
recuperarse rápidamente después de
esfuerzos físicos, Zintl 1991



• Es la capacidad que nos permite llevar a 
cabo un trabajo o un esfuerzo físico durante 
el mayor tiempo posible 

• Es la capacidad que tienen todos los 
individuos de resistir a la fatiga 



FATIGA

La fatiga muscular es la pérdida total o parcial de nuestra 
capacidad física para seguir realizando una acción determinada.
Aparece cuando nuestros músculos son incapaces de llevar a cabo 
un movimiento por no tener la fuerza necesaria para continuar 
funcionando.
De repente, nos faltan las fuerzas, nos fallan las piernas y sentimos 
literalmente como se nos agota la energía (como cuando se acaba la 
batería de un aparato electrónico)
Cuando la fatiga aparece nos sentimos obligados a disminuir 
notablemente la velocidad e incluso, en ocasiones más extremas, a 
parar de forma repentina.







FLEXIBILIDAD



Es aquella cualidad que con base en la
movilidad articular, extensibilidad y elasticidad
muscular permiten el máximo recorrido en la
articulaciones en posiciones diversas,
permitiendo al sujeto realizar acciones que
requieren de agilidad y destreza.

Alverez Villar 1985, citado por Manso 1996



Es la capacidad que con base a la movilidad
articular y la elasticidad muscular, permite el
máximo recorrido de las articulaciones en
posiciones diversas

COMPONENTES:
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