
 

 

 

 

 

 

Taller de Educación Física 

 

Grado 8° Periodo I 

 

 

Nombre: __________________________________________ Fecha: _______________ 

 

LA CONDICIÓN FÍSICA  

La Condición Física es la capacidad de realizar 

esfuerzos físicos con vigor y efectividad, 

retardando la aparición de la fatiga (cansancio) y 

previniendo las lesiones. Sin embargo, tener una 

buena condición física no consiste en ser un 

super deportista, sino en desarrollar las 

capacidades y cualidades físicas para realizar 

con éxito las actividades físicas en las que se 

participe. 

La Condición Física de una persona está 

deternimada por una serie de factores: nos 

son variables y se pueden modificar, otros son invariables y no permiten ser 

modificados. 

Factores invariables son, por ejemplo, nuestra genética, edad o género. De la 

misma manera que la genética nos confiere un color de piel determinado, también 

condiciona la calidad de nuestros músculos, huesos, tendones, etc. De manera 

que unas personas son muy flexibles, otras fuertes, otras veloces, otros muy 

coordinados… o todo lo contrario. 
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Pero no nos olvidemos de los factores variables. Aquí tendríamos que hablar de la 

alimentación, el descanso, la higiene… y, sobre todo, del entrenamiento. De este 

modo estaremos modificando nuestra condición física. 

Por lo tanto es posible que una persona con una carga genética muy buena tenga 

una mala condición física porque no se cuida, ni entrena. De la misma manera, 

una persona con una mala carga genética puede llegar a tener una buena 

condición física gracias al entrenamiento, la constancia y el esfuerzo. 

Es importante tener en cuenta que dentro de los factores variables encontramos el 

desarrollo de las capacidades físicas, las cuales son determinantes en el 

desarrollo de la condición física. 

Las capacidades físicas son las condiciones que presenta un organismo, por lo 

general asociadas al desarrollo de una cierta actividad o acción. Estas 

capacidades físicas están determinadas por la genética, aunque se pueden 

perfeccionar a través del entrenamiento. 

Es posible diferenciar entre las capacidades 

físicas condicionales y las capacidades 

físicas coordinativas. Las capacidades 

condicionalesson la velocidad, la fuerza, 

la resistencia y la flexibilidad. Esto quiere 

decir que las capacidades físicas 

condicionales se vinculan a la posibilidad de 

realizar un movimiento en la menor cantidad 

de tiempo posible, de vencer una resistencia gracias a la tensión, de mantener un 

esfuerzo en el tiempo o de alcanzar el máximo recorrido posible de una 

articulación. 

Las capacidades físicas coordinativas, por su parte, son aquellas permiten la 

disposición de las acciones de un modo ordenado para alcanzar una meta. 

La reacción, el ritmo, el equilibrio, la orientación, la adaptación, la diferenciación y 

la sincronización o acoplamiento forman parte de esta clase de capacidades 

físicas. 

https://definicion.de/accion
https://definicion.de/capacidades-condicionales
https://definicion.de/capacidades-condicionales
https://definicion.de/reaccion


Puede decirse, en definitiva, que las capacidades físicas determinan las 

prestaciones motrices de un individuo. Para mejorar el rendimiento en un deporte, 

por lo tanto, se debe trabajar en la optimización de las capacidades físicas 

mediante ejercicios específicos. De esta manera es posible mejorar la velocidad, 

la fuerza, el equilibrio, la reacción, etc. 

Es importante tener en cuenta, de todos modos, que las capacidades físicas 

también establecen un límite fijado por los genes que no puede superarse con 

entrenamiento: ninguna persona puede correr a doscientos kilómetros por hora por 

más que entrene. 

Los límites de las capacidades físicas son uno de los temas de debate más 

recurrentes entre los especialistas de diversos campos en los cuales el uso del 

cuerpo es fundamental para lograr los objetivos, como ser el deporte y las 

disciplinas artísticas tales como el baile, el canto y la ejecución de un instrumento.  

 

 

 

https://definicion.de/deporte
https://definicion.de/persona


 

1. Realice un escrito donde exprese las ideas obtenidas del texto, recalcando la 

importancia que tiene la Condición  Física en el desarrollo de las personas  y 

como puede influir en el contexto diario. 

 

2. Cómo crees que es tu condición física: buena, mala o regular; por qué? 

 

 

3. ¿Cómo puedes mejorar tu condición física? 

 

4. De que manera puedes medir el estado de tu condición física? 

 

 

5. Qué significa vivir con un estilo de vida activo; pon algún ejemplo? 
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TALLER DE LA LECTURA 

Con base a la lectura sobre LA CONDICION FISICA, desarrolle las siguientes actividades en el 

cuaderno. 

 

 


