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Capítulo 2

Fundamentos básicos de 
la preparación física
Las diferentes actividades físicas y la práctica de-
portiva se realizan gracias a unas capacidades físi-
cas que tenemos. Hay unas capacidades que son 
condicionales, es decir que determinan el desem-
peño de una persona en una actividad y que se 
condicionan a su práctica y entrenamiento; depen-
den de algunos factores como la edad, el sexo y el 
nivel de entrenamiento, entre otros. A este grupo 
de capacidades físicas corresponde la resistencia, 
la velocidad, la flexibilidad y la fuerza.

Estas capacidades dependen más del desarrollo 
fisiológico y anatómico

Otro grupo lo componen las capacidades que 
tienen que ver más con el desarrollo motor, cere-
bral y perceptivo. Se llaman capacidades percep-
tivo-motrices y entre ellas están el equilibrio, la 
coordinación y el ajuste postural, entre otros.

El  siguiente esquema te permitirá entender un 
poco más estos conceptos.

Capacidades físicas 
condicionales: Dependen de 
procesos energéticos, anatómi-

cos y fisiológicos

Capacidades físicas  
coordinativas: Dependen del sis-
tema nervioso central y los estímu-

los recibidos a nivel deportivo

Resistencia Ritmo

Fuerza Orientación

Tensión y 
Relajación

Velocidad Equilibrio

Flexibilidad

 Unidad 1. Actividad física en la vida cotidiana grado 8°  


