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RESUMEN 

 

Los programas de Educación Física, tanto en el ámbito escolar como en la vida adulta, 

tienen unos contenidos diferentes, dependiendo de la etapa evolutiva de las personas. 

Este trabajo pretende hacer unos planteamientos básicos y generales de dichos 

contenidos. Se establecen cinco etapas; las cuatro primeras están dedicadas al nivel 

escolar, mientras que la quinta se refiere a la etapa de adulto.  

En cuanto al grado de esfuerzo, se plantea la idea de que exista en cada sesión de 

ejercicio físico, un grado de esfuerzo y de gasto energético significativo, pero sin 

enfocar las sesiones hacia el rendimiento sino hacia la salud, para forjar el hábito por 

el ejercicio físico ya desde las edades más tempranas.  

 

    Palabras claves: Capacidades, Habilidades y Cualidades 
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                                                  INTRODUCCIÓN  

 

 

"En este Trabajo monográfico se ofrece un recurso educativo para el desarrollo de las 

capacidades físicas básicas (en adelante lo nombraré como capacidades físicas 

básicas) para niños de 09 - 11 años (6º . Esto no significa que antes de esta edad no se 

pueda tratar, pero como veremos más adelante existen etapas relacionadas con el 

desarrollo del niño donde es más apropiado estimular su trabajo. El trabajo está 

vinculado a la asignatura de Educación Física (en adelante lo nombraré como 

educación física) por lo que su desarrollo está relacionado con otros conocimientos 

específicos como son las habilidades motrices básicas y se realizará de una forma 

jugada y lúdica para que el alumnado esté motivado teniendo en cuenta sus intereses." 

(González, 2015-2016)  

 

"También se buscará la interrelación con otros contenidos de asignaturas como 

Matemáticas o Lengua Castellana, de forma que exista un enriquecimiento mayor 

durante la unidad didáctica. " (González, 2015-2016) 

 

"Nuestra  intención con este trabajo es mostrar como el desarrollo de las capacidades 

físicas básicas constituye un elemento fundamental como garantía de desarrollo de 

estímulos y hábitos que contribuyen a la mejora de la salud ya que cada vez que 

realizamos una acción o un ejercicio, sin darnos cuenta se precisa de estas capacidades 

en mayor o menor medida. Su desarrollo mejorará si logran tener una percepción de 

sus posibilidades y limitaciones en este ámbito, además de ellos y de su cuerpo. " 

(González, 2015-2016) 
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CAPÍTULO I  

 

HABILIDADES FISICAS  

 

 

 1.1.-Objetivos 

      1.1.1.- Objetivo general 

Conocer cargas físicas y el rendimiento de las capacidades físicas condicionales, de 

los alumnos del nivel primario 

   

1.1.2.- Objetivos específicos 

- Conocer cargas físicas en el rendimiento de la fuerza de los alumnos del nivel 

primario. 

- Conocer cargas físicas en el rendimiento de la velocidad de los alumnos del nivel 

primario 

 

 

        1.2.- Habilidades físicas marco teórico 

"Nuestra condición de seres vivos con capacidad de movimiento e interacción con las 

cosas y los otros seres del mundo que nos rodean, permite que la AF se encuentre en 

cualquier ámbito de nuestra vida. Las personas difícilmente podemos llevar una vida 

plena y sana sin posibilidad alguna de movimiento e interacción con el mundo. De ahí 

que la AF sea un factor, entre otros muchos, a tener en cuenta cuando hablamos de la 

salud de las personas. " (González, 2015-2016) 

ñLa actividad f²sica hace referencia al movimiento, la interacci·n, el cuerpo y 

la práctica humana. Se puede definir como cualquier movimiento corporal  

Realizado con los músculos esquel®ticos que lleva asociado un gasto de energ²aò 

(Devís, 2009, p.13).  
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"También es una de las muchas experiencias que vive una persona gracias a la 

capacidad de movimiento que le proporciona su naturaleza corporal. Es considerada 

como un instrumento mediante el cual uno puede recuperar la función corporal 

enferma o lesionada y paliar sus efectos negativos sobre el organismo humano. Cada 

persona responde de una manera distinta al esfuerzo físico incluso tratándose de la 

misma actividad. Esto es debido a que cada una de ellas posee una condición física 

diferente, es decir, una capacidad biológica y funcional distinta en ese momento 

determinado.  " (González, 2015-2016) 

"Devís (2000) sostiene que: La condición física es un estado, producto o nivel de forma 

física que se obtiene de medir mediante pruebas o test físicos, los distintos 

componentes o cualidades de que consta y esta genéticamente determinada en alto 

grado. Estas cualidades son la resistencia (cardiorrespiratoria y muscular), la fuerza 

muscular, la velocidad y la flexibilidad. (p.30) " (Devís 2000 citado por González, 

2015-2016) 

En adelante estas capacidades físicas básicas serán nombradas como: F, R, V y Fx.  

"Sebastiani (2000) comenta que: Para que las personas tengan una buena calidad de 

vida es muy importante que cuiden su salud y su condición física, lo que les permitirá 

estar en una mejor disposición para realizar sus tareas habituales y sus actividades de 

tiempo libre y/o deportivo. " (González, 2015-2016) 

"Sostiene que los beneficios que consigues teniendo una buena condición física vienen 

dados porque: Mejoras el metabolismo y los cuatro sistemas que intervienen en el 

ejercicio (cardiovascular, respiratorio, nervioso y locomotor). o Sobre el sistema 

cardiovascular, el corazón se fortalece y puede impulsar más sangre en cada latido, 

aumentan los vasos sanguíneos, por lo que la sangre llega a más sitios y por tanto, 

disminuye la frecuencia cardiaca (en adelante se nombrará como Fc) y el corazón no 

se fatiga tanto. " (González, 2015-2016) 

  

"o Sobre el sistema respiratorio, aumenta la ventilación de los pulmones y el 

organismo se oxigena mejor y disminuye la frecuencia respiratoria (nº respiraciones 

por minuto) y aumenta la profundidad de cada respiración o Sobre el sistema nervioso, 

aumenta la V de reacción y la coordinación de los movimientos y favorece la 
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eliminación de la tensión nerviosa, el estrés producido por el sedentarismo y las 

preocupaciones. " (González, 2015-2016) 

  

ü "Sobre el aparato locomotor, favorece el crecimiento, refuerza los huesos, 

ligamentos, articulaciones, reduciendo la posibilidad de padecer lesiones y 

enfermedades reumáticas. Los músculos ganan en R, F, V de contracción y en 

Fx  si trabajamos equilibradamente estas cualidades. " (González, 2015-2016) 

   

 

          1.3.- Capacidades físicas 

Hernández (1997) las define como:  

Son aquellas que condicionan en cantidad el rendimiento en una 

determinada ejecución. En la etapa entre los 9 y 11 años, experimentan 

un incremento continuo, con la excepción de la Fx. Este incremento 

continuo responde al ininterrumpido aumento de talla y peso y al 

desarrollo y maduración de los distintos aparatos u sistemas orgánicos. 

(p. 50)  

Sebastiani y González (2000) dicen:   

Son los requisitos motores sobre los cuales el hombre y el deportista 

desarrollan las propias habilidades técnicas.  

Las cualidades físicas básicas son: Fuerza, Velocidad, Resistencia y 

Flexibilidad.  

Según García A.(2010), nos comenta que las Capacidades físicas básicas en primaria 

dándole índole entre las edades de 9 y 11 años son estrechamente movimientos que 

realiza el  alumnado tendiendo el factor primordial  que es el movimiento, sin ella no 

se podría ejercer ninguna actividad física, o algún deporte de preferencia. Existiendo 

una gran variedad de interpretación en los movimientos que realiza la persona 

dependiendo netamente de la edad del alumno, ya que cada etapa corresponde 

cualidades y habilidad distintas y que les llame la atención; sobre todo los elementos 

que inducen a ellos son resistencia, fuerza, velocidad  y flexibilidad. 
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"Cada vez que se realiza un ejercicio físico actúan de forma simultánea, al estar 

íntimamente unidas. Toda actividad física incorpora, dentro de ciertos niveles, 

elementos de F, V, R y Fx. " (González, 2015-2016) 

- "Se consideran ejercicios de F aquellos donde existe un peso o un obstáculo a mover. 

" (González, 2015-2016) 

- "Se trata de un ejercicio de V cuando es realizado lo más rápidamente posible y con 

alta vivacidad de gestos. " (González, 2015-2016) 

-" Son ejercicios de R cuando la distancia, la duración o el número de repeticiones es 

grande." (González, 2015-2016) 

- "Hablamos de ejercicios de Fx cuando se exige une estiramiento muscular para 

realizar un gesto o movimiento con la máxima amplitud. (p. 9 -12). " (González, 2015-

2016) 

  

"Las cualidades físicas se mejoran con el proceso de entrenamiento o de 

acondicionamiento físico, y buscan un buen estado de forma. El trabajo de las CFB 

nos permite prevenir lesiones, adoptar buenas posturas y realizar actividades de la  

Vida cotidiana con más facilidad en función de la capacidad física que trabajemos y 

que explicaré más adelante" (González, 2015-2016) 

 

 

1.4. Profundización de la Educación Física de Base EFB: Introducción a los 

Deporte y a las capacidades Condicionales de 9 a 11 años: 

Según Gesell. A. (1975).  Los niños- alumnos cuando alcanzan las edades entre 9, 10 

y 11 años de edad  ya han logrado adquirir una madurez suficiente para que así  pueda 

entrar a un trabajo más operativo-técnico de lo que había realizado anteriormente, con 

la capacidad suficiente para diferenciar los trabajaos fuertes y leves; sobre todo 

teniendo en cuenta un juicio propio del porqué de las cosas y de esa manera construye 

un pensamiento lógico, moral y social. Iniciando de esa edad va aumentando su interés 

por la vida y entorno social; y sobre todo se va colocando en 2 posiciones bien 

frecuentes y difícil de decidir entre ellas están: Grupo familiar y Grupo de escuela. 

A esta edad es el momento para que pueda introducirse al mundo de los deporte de 

equipo y juegos colectivo, por lo que tiene la conciencia y la lógica de aceptar y 



6 
 

respetar las normas y reglas propuestas por sus superiores; y de esa manera puede 

acceder a una disciplina con mayor exigencia a las recibidas en años anteriores ya que 

no tenía ese factor que motivaba a la toma de decisión en base a su criterio cognitivo. 

La Introducción deportiva por medio de juegos, adaptados ejercicios y de actividad 

física ha de ser de gran diversificación en el tema del conocimiento de muchas 

actividades físicas y deportes con contenido más complejo en comparación a edades 

inferiores. La ejecución de una extensa gamas de deportes hara que el alumno tenga 

una diversificación de movimientos motores del cuerpo y patrones que el cuerpo ya 

adapta con la práctica consecutiva enriqueciendo su educación física, desligándolo 

independientemente de su propia carga cultural que con ello trae. (Como se citó en 

Saez.2007. p8) 

Según Alvares C. (1985), nos comenta que la gimnasia y el atletismo pre acrobática 

adaptada a la flexibilidad de los alumnos entre esas edades, deben estar presente en 

todo su desarrollo por el alto valor que ofrece en su desenvolvimiento muscular y 

formativo que conlleva su realización. 

La ejecución de actividades deportivas seleccionadas deberá de ser con apoyo de 

juegos colectivo, basados en reglas de deporte nacional como el fútbol, balonmano, 

baloncesto, básquet y entre otros deportes, adicionando se debe de fomentar valores 

como el apoyo de grupo y el respeto estrictamente de las normas y reglas que tiene 

cada deporte, desarrollándose capacidades en su vertiente perceptiva motriz; 

percepción espacio temporal, movimiento corporal y las variedades coordinaciones  

En esta etapa no debe de haber preferencias o profundización de ningún deporte, 

centrándose que el alumno solo desarrolle actividad física. El alumno puede ejercer 

ciertos deportes con mayor magnitud pero siempre manteniéndose en los márgenes de 

tolerancia y  adaptación al esfuerzo sin descuidar la práctica de algún otro deporte que 

complemente la ejecución de su formación física. Sabiéndose de manera general y 

comprobada científicamente que un deporte en específico no es completo de manera 

general, cada deporte tiene sus propias deficiencias o carencias la cual puede 

subsanarse con la aplicación del resto de deporte, de esa manera tener una 

complementación general sin falencias. 
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1.5.- Evolución de las capacidades físicas básicas de acuerdo a su edad 

"Sebastiani y González (2000): El ser humano, desde su nacimiento, está en continuo 

crecimiento, y sufre transformaciones cuantitativas y cualitativas en sentido 

ascendente primero, y descendente después, pero con diferentes ritmos e intensidades. 

(p. 71 ï 81) " (Sebastiani y González 2000 citado por González, 2015-2016) 

 

"Todas las cualidades físicas evolucionan en sentido creciente en los primeros años 

del sujeto, menos la flexibilidad que siempre disminuye. Las capacidades físicas 

evolucionan con la edad, aunque no de la misma forma; presentan un desarrollo 

acentuado al inicio de la pubertad, y en particular entre los 9 y los 10 ï 11 años. " 

(González, 2015-2016) 

"En general, los mayores niveles de velocidad se logran antes que los de R y F, por la 

maduración, más rápida del sistema nervioso; alcanzándose el máximo desarrollo de 

las capacidades entre los 20 y 30 años, dependiendo del nivel de entrenamiento 

realizado. " (González, 2015-2016) 

"También en general, desde los 30 años en adelante todas presentan un proceso 

decreciente, con un descenso más lento de la R que el de la F y V, influenciado por las 

características personales y el nivel de sedentarismo.  " (González, 2015-2016) 

 

 

       1.6.- Desarrollo de las cualidades físicas 

"El cuerpo humano está preparado para ser entrenado física o técnicamente a cualquier 

edad, pero con una eficacia diferente. Existen fases o periodos cronológicos en los 

cuales hay una sensibilidad particular hacia determinados entrenamientos, las 

llamadas fases sensibles, es decir, periodos con una predisposición clara muy 

favorable para el desarrollo de una determinada capacidad física. Representan, por lo 

tanto, periodos muy favorables al Entrenamiento donde, aplicando cargas apropiadas, 

optimas y específicas se obtienen mayores incrementos de los resultados que en otras 

edades con las mismas cargas.  " (González, 2015-2016) 

 

"El entrenamiento de las cualidades físicas durante la niñez y juventud siguiendo un 

esfuerzo variable (relación esfuerzo ï edad), debe adaptarse al desarrollo biológico. 
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De las recopilaciones realizadas sobre varios autores (Cratty, 1982; Branta, 

Hausbenstricker y Seefeldt, 1984) podemos deducir que tanto las habilidades motrices 

básicas como las cualidades físicas evolucionan con la edad. De forma más concreta:" 

(González, 2015-2016) 

  

"La motricidad entre los 6 y los 10 años se va diferenciando y haciendo más precisa, 

como se manifiesta en las sesiones de EF, o de entrenamiento deportivo. Las 

cualidades físicas evolucionan como consecuencia del desarrollo biológico y del 

entrenamiento" (González, 2015-2016) 

 

 

      1.7.- La fuerza definición 

"Al definir fuerza nos encontramos con la necesidad de distinguir entre fuerza como 

magnitud física y fuerza como presupuesto para la ejecución de un movimiento 

deportivo" (Harre, 1994 citado por González, 2015-2016)  

"Desde la perspectiva de la actividad física y el deporte, la fuerza representa la 

capacidad de un sujeto para vencer o soportar una resistencia. Esta capacidad del ser 

humano viene dada como resultado de la contracción muscular.  " (González, 2015-

2016) 

"Knuttgen y Kraemer (1987) ajustan aún más la definición, adaptándola a las 

características dinámicas de cada movimiento, ya que la entienden como la capacidad 

de tensión que puede generar cada grupo muscular a una V específica de ejecución. La 

F permite la realización de distintas actividades cotidianas como, por ejemplo, 

empujar, tirar o levantar objetos. " (Khuttgen y Kraemer 1987 citado por González, 

2015-2016) 

"Es importante porque unos músculos resistentes y fuertes nos ayudarán a mantener 

una buena postura, prevenir lesiones y dolores de espalda, así como realizar las 

actividades cotidianas con más facilidad y sin fatiga (transportar, levantar objetos)." 

(González, 2015-2016) 

 

1.7.1.- Tipos de fuerza 
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"En la actividad física aparece vinculada a otras capacidades como son la V y la R. 

De esta manera podemos hablar de varias manifestaciones de la F: máxima, rápida y 

resistencia, siendo fundamentales estas dos últimas y las más necesarias en la mayoría 

de las actividades deportivas. " (González, 2015-2016) 

- "Fuerza máxima, la podemos definir como la mayor fuerza que puede desarrollar 

una persona, o también como la fuerza más alta que un individuo puede ejercer con 

una contracción voluntaria de los músculos. " (González, 2015-2016) 

"o Estática: manifestación extrema de la fuerza, pero sin lograr vencer la resistencia 

que se opone. " (González, 2015-2016) 

"o Dinámica: manifestación extrema que logra vencer una alta resistencia." (González, 

2015-2016) 

 

-"La fuerza máxima no debe confundirse con la fuerza absoluta. Esta última es la 

capacidad máxima de tensión que puede desarrollar un sujeto en condiciones máximas 

de motivación " (González, 2015-2016) 

- "Fuerza velocidad: capacidad del individuo para vencer resistencias mediante una 

alta V de contracción. Depende de la F máxima, de la V de contracción de la 

musculatura (tipo de fibra) y de la coordinación intramuscular (participación adecuada 

de los diferentes músculos que se encuentran involucrados en el ejercicio). Es típica 

en saltos, lanzamientos, en la capacidad de aceleración"(González, 2015-2016).  

"o Fuerza rápida: no se realiza a V máxima. o Fuerza explosiva: se realiza a V máxima. 

" (González, 2015-2016) 

-" Fuerza resistencia: capacidad del individuo de oponerse a la fatiga en rendimientos 

de fuerza de larga duración o repetidos. Depende de la F máxima, la R, la coordinación 

intermuscular (a mayor coordinación menos cansancio" (González, 2015-2016) 

 

       1.7.3 Aportes evolutivos 

"García, Navarro y Ruiz (1996) comentan: El entrenamiento de la F resulta eficaz 

durante la infancia si la intensidad y el volumen de carga es lo suficientemente 

intenso, y la duración del entrenamiento lo suficientemente prolongado, el efecto será 

siempre positivo y se alcanzarán ganancias en esta cualidad.  " (García, Navarro y 

Ruiz y 1996 citado por González, 2015-2016) 




