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El aparato locomotor está compuesto por huesos, articulaciones y músculos. 

 
1. EL ESQUELETO 
 

El esqueleto  es un conjunto de ó rganos de color blanco-amarillento, duros y resistentes llamados 
huesos, que unidos entre sí por las articulaciones y soportados por los  ligamentos, forman unas veces 
cavidades para sostener y proteger órganos delicados del cuerpo, y otras sirven como punto de apoyo  para los 
músculos, constituyendo así la parte pasiva del Aparato Locomotor. 

 
Puede considerarse formado por los siguientes huesos: la columna vertebral, constituida por una 

serie de huesos superpuestos, las vértebras, que forman el eje  vertical del cuerpo y situada en la línea media 
del mismo. En esta columna se distinguen cinco regiones perfectamente delimitadas  y denominadas de 
arriba abajo: Cervical, Dorsal, Lumbar, Sacra y Coxígea. 
 

En la parte superior de la región Cervical se acoplan una  serie de huesos que forman una cavidad 
donde Se aloja la masa encefálica, que se denomina cráneo. En la parte anterior de éste se observ a un 
conglomerado de huesos que constituyen la cara. 

En las 12 vértebras de la región Dorsal se apoyan 24 arcos óseos (cost illas), doce por cada lado, que 
uniéndose por delante con el esternón forman el tórax, cavidad donde se alojan los pulmones y el corazón 
 

En la parte superior del tórax, y a  cada lado del mismo se unen dos huesos, la clavícula, el 
omóplato que constituyen el hombro, primera parte de las extremidades superiores, siguiendo a 
continuación brazo, antebrazo y mano . 
 

En la región Sacra se acoplan las extremidades inferiores a través de un hueso por cada una de ellas, 
que se denomina coxal y que constituye la cadera, siguiendo a continuación el muslo, la pierna y el pie. 
 
2. LAS ARTICULACIONES 

Las articulaciones son un conjunto de elementos del Aparato Locomotor que unen  dos o más 

extremos óseos. Vamos a ver las articulaciones más importantes. De cada una de ellas veremos los huesos 

que la componen. 

Extremidad inferior 
    Cadera: Une el Fémur con el Coxal 

    Rodilla: Une el Fémur con la Tibia y la Rótula. 

    Tobillo: Une la Tibia y el P eroné con el Tarso. 

 

Extremidad superior 
    Hombro: Une el Húmero, el Omoplato y la Clavícula 

    Codo: Húmero, Cúbito y Radio. 
    Muñeca: Cúbito, Radio y Carpo. 

 
3. LOS MÚSCULOS 
 
La parte del aparato locomotor que nos permite realizar movimientos es el sistema muscular. El núm 
ero aproximado de músculos  que poseemos es de 696. 
La misión de los músculos  es: 
    Producir movimientos de desplazamiento del cuerpo humano. 
    Realizar los gestos que sirven para la expresión del cuerpo o de los sentimientos. 
    Adoptar posiciones del cuerpo en reposo.

UNIT 1. EL APARATO LOCOMOTOR
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Movements 
There are different types of movement available at different joints, for example the shoulder moves in far more 
ways than the knee. Here are the main types of movement: 
 
Flexion  
Reducing the angle at the joint, for example bending the knee or elbow is flexion. 
 
Extension 
Increasing the angle at the joint, for example straightening the knee or elbow is extension. 
 
Adduction 
Moving the body part towards the centre of the body, for example bringing one leg in towards the other is 
adduction. 
 
Abduction 
Moving the body part away from the centre of the body, for example taking one leg away from the other is 
abduction. 
 
Rotation 
Turning or twisting a body part, either clockwise (external or lateral) or anti-clockwise (internal or medial), for 
example turning your leg to point the toes outwards  
 
 
It is necessary to establish the correct terminology to describe the diverse joint movements. 
 
FLEXION: The movement in which two body parts with common articulation bend toward each other 
 

 
 
 
 
              
 
 
 
 

Trunk flexion 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Elbow flexion 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Shoulder flexion 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hip flexion 
 

 
 
 
              
 
 
 
 
 
 
Ankle flexion or Dorsiflexion 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Knee flexion 

 

UNIT 2. TERMINOLOGY OF JOINT MOVEMENT
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EXTENSION: The movement in which two body parts with common articulation extend away from each other   
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Trunk extension 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Elbow extension 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Shoulder extension 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hip extension 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Knee extension  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ankle extension or Plantar 
flexion 

 
 
LATERAL FLEXION: The lateral movements of the torso and head in the frontal plane 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Lateral neck flexion 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lateral trunk flexion 
 
 

 
 
ABDUCTION (separation): The lateral movement of a body part away from the vertical axis of the torso 
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Hip abduction 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Shoulder abduction 
 
 

 
ADDUCTION (approximation): The lateral movement that pulls a body part toward the vertical axis of the torso 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hip adduction 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Shoulder adduction 
 
 

 
 
ROTATION: The movement in which a body part turns around its vertical axis 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
Hip flexion combined with external 
rotation of the right hip 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Hip flexion combined with the internal 
rotation of the right hip 
 

 
 
CIRCUMDUCTION:  A movement in which the distal end of a limb describes a circle or arc while the proximal end 
remains stationary; a combination of flexion, extension, abduction, and adduction 
            
HYPEREXTENSION:  The extension of a joint beyond its normal range of motion 
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Trunk circumduction 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Trunk hyperextension 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
CONCEPTO: ¿Qué es el calentamiento? WhŀǘΩǎ the warm-up part? 

 

 

Es la parte inicial de cualquier sesión de actividad física, que tiene como objetivo la puesta en 
acción, progresiva, del organismo, preparándolo ante un esfuerzo posterior más intenso. 

 

 

 
Foto:  http:/ /commons.wikimedia.org/wiki/File:Dynamic_Warm_Up.jpg by Albumen 

 
English definition: (from Cambridge Learner's Dictionary) 

 

 

warm up:  
to do gentle exercises in order to prepare yourself for more energetic exercise 
They were warming up before the match.  

 

 

FINALIDAD: ¿Qué pretendemos conseguir? What do we want to get? 

UNIT 3. EL CALENTAMIENTO. THE WARM-UP
(Tomada de  Francisco Javier Gordejo Cava . Web del I.E.S. Santa Lucía del Trampal (Alcuéscar ςCáceres-)

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Dynamic_Warm_Up.jpg
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*  Preparación del organismo ante el esfuerzo posterior más exigente. Esta preparación abarca 
varios ámbitos: 

 

 

Preparación física: adecuar los diferentes aparatos y sistemas del organismo humano, para que 
funcionen mejor y evitar lesiones 
Preparación psicológica: mejorar la atención, motivación, concentración del deportista 
Preparación deportiva: incrementar el rendimiento específico para el deporte en cuestión 

 

 

Physical and psychological preparation 
Preparation to achieve a good performance 

 
 
 

NORMAS A SEGUIR EN LA ELABORACIÓN DEL CALENTAMIENTO 
 
Important rules to warm up 
 
a. Duración adecuada ς Apropriate duration 

 
"Ni mucho, ni poco", aproximadamente un 12-15% de la duración total de la sesión, aunque 

hay duraciones concretas según la actividad que vayamos a realizar. En general para una 
sesión de acondicionamiento físico de 1 hora de duración total: 10 -́12´ aproximadamente 

b. Progresión /  Progression: la intensidad y dificultad del calentamiento debe ser 
progresiva: de lo suave, moderado, a lo más intenso; y de lo fácil a lo difícil 

 

 

b. Actividades /  Type of activities: desplazamientos diversos (correr adelante, atrás, lateral), 
ejercicios de movilidad para las diferentes articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, etc..,), 
estiramientos, juegos diversos, ejercicios de técnica deportiva (ejemplo para baloncesto: 
bote, tiro a canasta, entradas, etc..,) 
 

c. Orden / Order  :en los ejercicios: de abajo hacia arriba o viceversa 
 

 
d. Variedad / Variety: en cuanto a los ejercicios que realice y a las zonas que trabaje. 

 
ESTRUCTURA BÁSICA de un calentamiento general 
 
Basic structure of the warm-up 

 

 

Fase I. Activación aeróbica. /  Step I. aerobic activation: desplazamientos para entrar en calor e 
incrementar la frecuencia cardíaca y respiratoria, combinados con ejercicios de fuerza. 
 
Fase  II. Movilidad articular  /  Step  II. Joint Mobility:  ejercicios  de  movilidad  articular  (estáticos  
o  en  desplazamiento)   

 

Fase III. Estiramiento muscular. /  Step I I I. Stretching: desplazamientos para entrar en calor e 
incrementar la frecuencia cardíaca y respiratoria, combinados con ejercicios de fuerza. 

 

HE REALIZADO BIEN EL CALENTAMIENTO SI...  I have done a good warm up ifΧ 
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* He comenzado a sudaǊΦ LΩƳ ōeginning to sweat. 
 
*  Mi frecuencia cardiaca ha aumentado hasta los 100-120 latidos por minuto. My heart rate is 
between 100 and 120 beats per minute (b.p.m.). 
 
*  He hecho un calentamiento variado, abarcando todas las partes del cuerpo y realizando ejercicios 
de diversos tipos (estáticos y dinámicos, de fuerza, de movilidad, estiramientos, etc..,). LΩǾŜ done 
a variety of exercises, with all the parts of the body. 

Example of the General Warm-Up 
 

ACTIVITY DRAWING 

A. ACTIVIDACIÓN AERÓBICA. AEROBIC ACTIVITY 
 

 

The first part of a warm up should contains 
aerobics exercises in order to activate our heart 

and lounges  

1.  Walk around quickly 
 

 

2. Walk on tiptoe 
 

 

3. Walk on your heels 

 

4. Walk lifting your knees trying to touch your chest. 
 

 

5. Walk extending your leg forwards (in front of you). 

 

6. Walk lifting your leg at your side. 

 

7. Walk extending your leg backwards. 

 

8. Walk rotating your trunk from side to side. 

 

9. Walk opening and closing your arms. 
 

 

10. Walk with long strides 
 

 

11. Run slowly 
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12. Run forwards lifting your knees 
 

 

13. Run backwards lifting your heels and touching them 
with your hands. 

 

14..  Run and jump  upwards (vertically) 

 

15. Run forwards and backwards. 
 

 

16. wǳƴ ŎƘŀƴƎƛƴƎ  ȅƻǳǊ  ǊƘȅǘƘƳΥ ǉǳƛŎƪƭȅΣ ǎƭƻǿƭȅΧ 
 

 

 
 
 
 

B. MOVILIDAD ARTICULAR. JOINT MOBILITY  

1. MOVILIDAD DEL CUELLO. NECK MOBILITY 

Initial position: 
Standing up, With open legs and your hands in your 
waist. 
a. First, make flexions and extensions of your neck 

trying to touch your chest with your chin 
b. Now, in the same position, make neck`s lateral 

flexions touching your shoulder with your ears. 
c. Then, in the same position, make neck`s rotation 

touching your shoulder with your chin. 
d. Finally, In the same position, make neck`s 

circumductions only half of the range. 

 

2. MOVILIDAD DE LOS HOMBROS. SHOULDER MOBILITY 
Initial position: 
Standing up, with open legs. 

a. First, make Flexions and extension alternatively. 
b. Continue, making Lateral flexions crossing your arms in 

front and behind you. 
c. Now, we make Circumductions with both hands 

simultaneously forward an backwards. 
d. Then, we make Circumductions with both hands 

alternatively forward an backwards. 
e. Finally, we end making circumductions with one hand 

forward and the other backwards. 
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3. MOVILIDAD DEL TRONCO. TRUNK MOBILITY 
Initial position: 
Standing up, with open legs and your hands clasped behind 
your head. 

a. Make Flexions and extensions forward and backwards. 
b. Now, Make Lateral flexions trying to touch your leg with 

your elbows. 
c. Afterwards, Make Rotations from side to side. 
d. Finally, make Circumductions with amplitude. 

 
4. MOVILIDAD DE LA. HIPS  MOBILITY 
Initial position: 
Standing up, holding our knees with our hands. 
 

a. First, we make flexions and extensión forwards and 
backwards first with one leg and, then, with the other. 

b. Now, we make lateral flexion from side to side, first with 
one leg and, then, with the other. 

c. Finally, with our hands in our hips, make cirdumductions 
with amplitude changing the direction. 

 

5. MOVILIDAD DE LAS. KNEES MOBILITY 
Initial position: 
Standing up, holding our knees with our hands. 

a. First, we make flexions and extensión upwards and 
downwards. 

b. Finally, in the same position, make circumductions 
changing the direction. 

  
MOVILIDAD DE LOS TOBILLOS. ANKLES MOBILITY 
Initial position: 
Standing up, holding our hips with our hands. 

a. First, we make flexion and extensión upwards and 
downwards. 

b. Then, make lateral flexions inwards and outwards. 
c. Finally, make circumductions inwards and outwards. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ESTIRAMIENTOS. STRETCHING  



PHYSICAL EDUCATION NOTES FIRST TERM   1º E.S.O. CURSO 2012-13 

I.E.S. MIRADOR DEL GENIL Diego Arcos Cañete 

 

 

Initial position: 
Standing up, holding our elbow with the other hands. 
 

1. We stretch the back of our shoulders pulling our elbow 
backwards.  

Initial position: 
Standing up, with our hands clasped. 

1. We stretch the back of our shoulders and chest lifting 
our hands upwards 

 

Initial position: 
Standing up, with one hand in our waist and the other up. 
 

1. We bend our trunk sideways changing the direction.  
 

Initial position: 
Sitting on the floor, with legs extended together and holding the 
ankles with our hands. 

1. We stretch our hamstrings pulling our trunk forward.  

Initial position: 
With our forearm supported on the wall, one foot forward and 
the other extended backward. 

1. We stretch our hamstrings pushing our hip to the wall. 
 

Initial position: 
With one leg extended sideways and the other flexed. 

1. We stretch our adductors descending the knee flexed. 

 

Initial position: 
With our forearm supported on the wall, one leg extended and 
the other flexed holding the tip toe with one hand. 

1. We stretch our cuadriceps pulling the foot upward. 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 Durante la primera parte del año vamos a medir vuestra condición física a través de algunos test físicos. 
Finalmente podrás comparar tus resultados con los de otros niños con edad similar a la tuya en el resto de 
Europa, y por supuesto, también podrás compararlos con los resultados de tus compañeros de clase. 

UNIT 4. COMPROBANDO TU CONDICIÓN FÍSICA. CHECKING YOUR FITTNESS
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 At this first part of the school year, you are going to measure your fitness by doing some fitness tests. 
Eventually you will check the result against other marks of children who have similar age to you, and of course, 
you will check them with the results of your classmates. 
  
 Ahora, éstos son los tests que realizarás para comprobar tu condición física al principio del año: 
 
 Now, here are the fitness tests you will make to check your fitness at the beginning of the year: 
 

 
 

TEST DE COOPER DE CARRERA DE 12 MINUTOS. COOPER 12 MINUTES RUN 
 
 Es un test para medir la Resistencia aeróbica. This is an aerobic endurance test.  
 
 Propósito : Medir la habilidad de utilizar oxígeno mientras corremos.  
 

Purpose: ¢ƻ ƳŜŀǎǳǊŜ ǘƘŜ ōƻŘȅΩǎ ŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ ǳǎŜ ƻȄȅƎŜƴ ǿƘƛƭŜ ǊǳƴƴƛƴƎΦ 
  

Descripción: Correr durante 12 minutos. Registraremos el número de vueltas recorridas. 
 Se permite andar aunque los participantes deben correr todo el tiempo si pueden. 
 
 Description: Run around for 12 minutes. The amount of laps you have run is recorded. 
 Walking is allowed, although the participants must run all of the time if they can. 
 

 
 
 

TEST DE SALTO EN LONGITUD CON PIES JUNTOS (BROAD JUMP) 
  
 Propósito: medir la fuerza explosiva de las piernas. 
 

Purpose:  To measure the explosive power of the legs. 
 

 Descripción: De pie, detrás de una marca en el suelo, con los pies separados ligeramente,  moviendo los 
brazos, salta tan lejos como puedas. 
 
 Description: Standing behind a line marked on the ground with feet slightly apart, swinging the           arms 
and bending the knees, jump forward as far as possible. 
 
 No muevas los pies antes de despegar 
 Se puede aterrizar con un pie o con los dos 
 Sólo se permiten dos intentos y se registra el mejor de ellos. 
 5ƻƴΩǘ ƳƻǾŜ ǘƘŜ ŦŜŜǘ ōŜŦƻǊŜ ǘŀƪƛƴƎ ƻŦŦ όƧǳƳǇƛƴƎ ύΦ 
 Landing on one foot or both feet is allowed. 
 Only two attempts are allowed and the best mark is recorded. 
 

 

TEST DE ABDOMINALES. SIT-UPS TEST 
 
Propósito: Medir la función de la musculatura abdominal. 
 
Purpose: To measure the function of the abdominals muscles. 
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Descripción: Tumbados boca arriba con las manos cruzadas sobre el pecho y las plantas de los pies         sobre el 
suelo, levántate hasta tocar las rodillas la mayor cantidad de veces que puedas durante 30 segundos. Esta 
cantidad será tu marca. 
 
Description: Lying facing up with hands crossed on your chest, and the soles of both feet on the floor, sit-up as 
many times as you can until 30 seconds go by. The amount of sit-ups you complete is your test mark. 
  
 

 
 

TEST DE FLEXIBLIDAD DE LA CADERA .SIT AND REACH TEST 
 

Propósito: Medir la flexibilidad de parte baja de la espalda y de los músculos isquiotibiales. 
 
Purpose: To measure the flexibility of the lower back and hamstring muscles. 
 
Descripción: Sentados en el suelo con tus piernas apuntando derecha en frente de ti. Pies sin zapatos, colocados 
con las plantas sobre la caja, separados con la anchura de los hombros. Con las palmas de las manos hacia abajo, 
intentar llegar lo más lejos posible a lo largo de la cinta de medición. Hazlo dos veces y mantén la posición 
durante dos segundos mientras se mide la distancia. 
Mantén tus piernas estiradas todo el tiempo. 
 
Description: Sit on the floor with your legs pointing straight out in front of you. Feet (shoes off ) are placed with 
their soles flat against the box, shoulder-width apart. With hands on the top and palms facing down reach 
forward along the measuring line as far as possible. Do this twice and then, reach, at least, two seconds while 
the distance is recorded. 
Keep your legs straight all the time. 
 

 
 
 
 
 

TEST DE AGILIDAD. AGILITY TEST  
 

Propósito: Medir la agilidad de tu cuerpo mientras corres y regresas rápidamente. 
 
Purpose: To measure the agility of your body while running and turning quickly. 
 
Descripción: En un lugar separado por dos líneas distantes 5 metros, corre hacia delante y hacia atrás tan rápido 
como puedas. Hazlo 10 veces.  
  
Description: In a place separated by two 5 meters lines, run forwards and back as quick as you can. Do this 10 
times. 
 

 
 

TAPPING TEST 
 
 Propósito: Medir la velocidad de tus brazos 
 
 Purpose: To measure the speed of your arms. 
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 Descripción: Coloca tu mano dominante sobre un círculo y pon la otra en el centro de la mesa. A la señal 
ŘŜ άǾŀƳƻǎέΣ ƳǳŜǾŜ ƭŀ Ƴŀƴƻ ŘƻƳƛƴŀƴǘŜ ǘƻŎŀƴŘƻ Ŝƭ ŎƝǊŎǳƭƻ ŘŜƭ ƻǘǊƻ ƭŀŘƻ ȅ ŘŜǎǇǳŞǎ ǾǳŜƭǾŜ ŘŜ ƴǳŜǾƻΦ IŀȊ Ŝǎǘƻ нр 
veces. El tiempo que hagas, es tu marca. 
 
 Description: Place your dominant hand over one circle, and put the other hand in the center of the tape. 
At the ǎƛƎƴŀƭ άDhέΣ ƳƻǾŜ ǘƘŜ ŘƻƳƛƴŀƴǘ ƘŀƴŘ ǘƻ ǘƻǳŎƘ ǘƘŜ ƻǇǇƻǎƛǘŜ ŎƛǊŎƭŜ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ōŀŎƪ ŀƎŀƛƴΦ 5ƻ ǘƘƛǎ нр ǘƛƳŜǎΦ 
The time you take, is your mark. 
 

 
 

 

 
 
 
 
1. INTRODUCCIÓN 
 

Las cualidades físicas básicas son las  capacidades que nos permiten: aguantar durante cierto tiempo 
realizando una actividad (R), oponerme a una resistencia (FZA), realizar movimientos amplios (FLX), o realizar 
movimientos rápidos (VEL). 

 
El rendimiento en las diferentes actividades físicas viene determinado, entre otros factores, por las 

cualidades físicas básicas. Éstas son: 

 
FUERZA 

STRENGTH 
RESISTENCIA 
ENDURANCE 

VELOCIDAD 
SPEED 

FLEXIBILIDAD 
FLEXIBILITY 

 

Prácticamente todos los deportes necesitan, en cierta medida, cada una de estas cualidades 

 

2. DEFINICIONES Y EJEMPLOS 

 

FUERZA: capacidad para oponerse a una resistencia, superándola, aguantándola, frenándola, 
acelerándola,... 

 
STRENGTH:  is  the  amount  of  force  a  muscle  can  exert  against  a  resistance.  It  helps sportspeople to 
hit, tackle and throw. 

 
Ejemplos de acciones en las que la fuerza es muy importante: 

ᾟ Levantar una carga 
ᾟ Subir 20 escaleras 
ᾟ Retener una carga, sin que caiga al suelo 
ᾟ Lanzar un balón medicinal 

 
Deportes en los que predomina la fuerza: 

ᾟ Halterofilia / Weightlifting 
ᾟ Lanzamiento de peso / Shot put 
ᾟ Salto de altura / High jump 

 
 
 

UNIT 5. CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS. COMPONENTS OF PHYSICAL FITNESS

(Tomada de  Francisco Javier Gordejo Cava . Web del I.E.S. Santa Lucía del Trampal (Alcuéscar ςCáceres-)
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VELOCIDAD: capacidad para realizar un movimiento global o segmentario en el mínimo tiempo posible. La 
velocidad solo se da en acciones con una duración limitada, al contrario que la resistencia. 
 

 
 

SPEED: is the differential rate at which an individual is able to perform a movement or cover a distance in a 
period of time or how quickly an individual can move. This helps all games players to move into position or 
get away from opponents quickly. 

 
 

Ejemplos de acciones en las que la velocidad es muy importante: 
ᾟ Hacer un pase rápido a un compañero desmarcado / Quick passes 
ᾟ Correr una distancia corta lo más rápido posible / Running a short distance as fast a you can 
ᾟ Reaccionar ante un pitido lo más rápido posible / React fastly when the whistle sounds 

 
Deportes en los que predomina la velocidad: 

ᾟ Especialidades de "sprint": atletismo, natación, ciclismo 
ᾟ 100m hurdles, relay 4 x 100m, 50m crawl, sprint at the end of the stage 

in cycling 
ᾟ Deportes de equipo: acciones rápidas y coordinadas 
ᾟ Fast coordinated movements 

 
 
 
 

FLEXIBILIDAD:  capacidad  para  realizar  movimientos  o  mantener  posiciones  de  gran amplitud 
 
 
 
FLEXIBILITY: is the range of movement possible at a joint. It helps performers to stretch and reach 
further. 

 
Ejemplos de acciones en las que la flexibilidad es muy importante: colocarse en posición de άspagatέ 
(apertura máxima de piernas en el suelo), subir el pie lo más alto posible con la pierna extendida, hacer el 
puente, etc.., 

 
Deportes en los que es muy importante la flexibilidad: 

ᾟ Gimnasia Rítmica / Rhytmic gymnastics 
ᾟ Gimnasia Deportiva masculina y femenina / Artistic gymnastics (men and 

women) 
ᾟ Patinaje artístico / Artistic skating or figure skating 

 
 
 
 
 

RESISTENCIA: capacidad para realizar un trabajo de duración prolongada 
 

ENDURANCE: is the ability to exercise the whole body for long periods of time and is sometimes 
called stamina. 

 
Ejemplos de acciones en las que la resistencia es muy importante: 
Acciones muy prolongadas: andar desde mi casa hasta la piscina -varios kms-, 
aguantar  un par de horas cargando cajas en un camión, etc.., 

 
Deportes en los que es muy importante la resistencia: 

ᾟ Ciclismo en ruta, especialidades de fondo -atletismo, natación, remo, 
piragüismo- /  road cycling, running, swimming, rowing,  and canoeing 
(long distances). 
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3. LAS CUALIDADES FÍSICAS Y LA SALUD 

 
Un desarrollo adecuado de las cualidades físicas trae consigo numerosos beneficios para nuestra salud. Vamos 
a ver algunos: 
 

RESISTENCIA /  ENDURANCE 
Mejora el funcionamiento del aparato cardiovascular. Se previenen enfermedades 
Blood circulation and heart work is better. You prevent cardiovascular diseases 

 
FUERZA 
Mejora la resistencia de los huesos a presiones y tracciones. Evitamos 
lesiones. Strength training improves the resistance of your bones so it 
prevents injuries. 
 
VELOCIDAD 
Estimula el sistema nervioso, con lo que retrasa el envejecimiento del mismo por falta de trabajo 
The nervous system works intensively so it remains younger 

 
FLEXIBILIDAD 
Prevención de lesiones articulares, tendinosas y musculares 
Prevention of joint and muscular injuries 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




