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En términos coloquiales, cuando decimos que un individuo tiene
una buena condicion fisica nos referimos a que su estado de

salud es bueno y que es capaz de desarrollar con éxito sus

capacidades en las actividades fisicas en las que participe.




La condicion fisica es la capacidad de una persona para realizar las
tareas cotidianas de manera adecuada y vigorosa, de poder disfrutar de

actividades de ocio y de estar en condiciones de resolver situaciones
iImprevistas que requieran un esfuerzo complementario, retardando al

MAaximo |la aparicion de

la fatiga y previniendo la aparicion de lesiones.



FACTORES QUE
CONDICIONAN
UNA BUENA
CONDICION
FISICA:
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FACTOR QUE NO PODEMOS CONTROLAR!.
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Por ejemplo, no fodos disponemos de Ia
misma resistencia cardiovaseular.




FACTOR QUE s | PODEMOS CONTROLAR!.
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ALIMENTAGION

DESGANSO

REALIZACION ACTIVIDAD FISICA
HABITOS SALUDABLES.




4

A MEDIDY QUE CRECEMOS NUESTRA
CONDICION FISICA SE VA MODIFICANDO.
VA EN CRECIMIENTO, LLEGA A SU PUNTO

MAXIMO ¥ LUEGD VA DECRECIENDO.




CAPACIDADES
DELA
CONDICION
FISICA:
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UERZA
SISTENCIA
VELOCIDAD
FLENIBILIDAD
COORDINACION =~

deben estar compensadas

una con otra.
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