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Actividad 1: 

 

Retomando los conceptos trabajados en clase sobre FUERZA, RESISTENCIA, 
FLEXIBILIDAD Y VELOCIDAD. Les propongo realizar una síntesis de cada uno  
de los conceptos, introduciendo fundamentos teóricos y autores. Además de ello 
pueden buscar también ejemplos de cada capacidad.  

Les sugiero como material de apoyo la página www.efdeportes.com además de 
los diferentes blogs y libros a los que puedan acceder.  

  

Actividad 2:  

A continuación se plantean 2 conceptos (Ejercicio Físico y Actividad Física), 

leyendo y analizando ambos responde:  

¿Qué diferencia puedes observar entre ellos?  

¿Es lo mismo realizar ejercicio físico o realizar actividad física? En todos los casos 

justifica tu respuesta.  

Puedes realizar un cuadro comparativo.  

 

EJERCICIO FÍSICO 

Según la Comisión Honoraria de Salud Cardiovascular (2012), se entiende que el 

ejercicio físico es: Planificado, Estructurado, Repetitivo, que persigue como fin la 

mejora de la capacidad atlética del individuo. 

 

Por su parte, EhlenzGrosser y Zimmerman (1991), afirman que el ejercicio físico 

es una de las principales ramas en el campo de la Educación Física, se vincula 

con el desarrollo de capacidades y habilidades, además se conoce como ejercicio 

físico a la realización de movimientos corporales planificados, repetitivos que 

deben estar orientados por un instructor (generalmente), con el objetivo de estar 

en forma física y gozar de una salud sana. 

http://www.efdeportes.com/


Es una actividad que se lleva a cabo en los momentos de tiempo libre, como lo es 

el baile, deporte, gimnasia, educación física, entre otros, por esto se dice que el 

ejercicio físico es sinónimo de bienestar físico, mental y social de una persona. 

ACTIVIDAD FÍSICA 

La OMS define la actividad física como cualquier movimiento corporal producido 

por los músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía. Ello 

incluye las actividades realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y 

las actividades recreativas 

En todas las edades, los beneficios de la actividad física contrarrestan los posibles 

daños provocados, por ejemplo, por accidentes. Realizar algún tipo de actividad 

física es mejor que no realizar ninguna. Volviéndonos más activos a lo largo del 

día de formas relativamente simples podemos alcanzar fácilmente los niveles 

recomendados de actividad física. 


