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ACTIVIDAD FiSICA

Cualquier

MOVIMIENTO
Humano/Corporal

Producido por los

Muasculos
Esqueléticos

Que resulta en
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MOVIMIENTO
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v

Actividad Fisica

Planificada Estructurada Repetitiva

Dirigida hacia un fin:

Mejoramiento

dela
Aptitud Fisica
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APTITUD FiSICA
(PHYSICAL FITNESS)
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Actividades Fisicas
Cotidianas Actividades Gasto Energético
Recreativas
Tareas y .
Diarias/Usuales Deportivas Ejercicios
de la
Vida .
Tolerancia
Aerodbica

—>

Emergencia; Imprevistas
e

Caracter Fisico

l

Particularmente de

(Cardiorresiratoria)

A 4

Recuperacion

Rapida
de la
Fatiga

Y

Enfermedadej

PREVENIR

Alto Nivel
de

Hipocinéticas
y disponer de un

CALIDAD DE VIDA
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APTITUD FISICA
(PHYSICAL FITNESS)

Relacionada Relacionada
con la con
I Salud Destrezas
e Capacidad Aerdbica e Agilidad
(Tolerancia Cardiorrespiratoria) e Coordinacién
* Flexibilidad Musculo-Tendinosa * Precision
e Tolerancia Muscular e Balance

e Fortaleza Muscular
e Composiciéon Corporal

e Potencia (Muscular)
(Capacidad Anaerobica)

* Rapidez

 Reaccion al Tiempo
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