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APTITUD FiSICA
La capacidad de
responder alas
demandas fisicas
rutinarias, con
suficiente reservas de
. energia para manejar
efectivamente retos
de caracter subitos

NOTA. Adaptado de: An Invitation to Health: The Power of Now. 17ma. ed.; (p. 206), por D. Hales, 2017, Boston, MA: Cengage
Learning. Copyright 2017, por Cengage Learning
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APTITUD FISICA
Definicion Clasica:

la capacidad de llevar a cabo
. las actividades cotidianas
normales (trabajo y asueto)
con vigor, eficienciay sin
fatigarse en exceso, teniendo
aun energia suficiente para
(| disfrutar de pasatiempos y
lidiar con emergencias

. Imprevistas

NOTA. Adaptado de: President's Council on Physical Fitness and Sports, 1971, Physical Fitness Research Digest, Series 1(1).
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APTITUD FiSICA

‘ Definicion Tradicional:

ACTIVIDADES FiSICAS USUALES DE LA VIDA DIARIA

‘ Procesos de Recuperacion:

Se Recupera con Rapidez de la Fatiga

‘ Reservas Energéticas:

Quedan Reservas de Fortaleza y Energia

‘ Para:

Disfrutar de Actividades Recreativas
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APTITUD FiSICA1 ﬁ*

Actwudades Usuales de la Vida Diarias

v

Se Recupera con Rapidez de la Fatiga

\

Quedan Reservas de Fuerza y Energia Para

Emergencias Disfrutar de Actividades
Inesperadas Recreativas
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APTITUD FISICA
Segun Casperson, 1985:

Un conjunto de
atributos que las
personas poseen o
alcanzan que se
relaciona con la
habilidad para llevar a
cabo actividad fisica

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research”, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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_ APTITUD
WS FISICA

* SEGUN: Nieman, D.C., 1986, p. 34 *

“Un Estado de Energia Dinamica y Vitalidad que
nos Capacita/Permite no Solamente Llevar a
Cabo Nuestras Tareas Diarias, Practica de
Actividades Recreativas y Encarar Emergencias
Imprevistas, sino también nos Ayuda a Prevenir
las Enfermedades Hipocinéticas, mientras se
Funciona a Niveles Optimos de la Capacidad
Intelectual y Experimentar el Disfrute de la Vida”

NOTA. Reproducido de: The Sports Medicine Fitness Course. (p. 34), por D. C. Nieman, 1986, Palo Alto, CA: Bull Publishing Company.
Copyright 1986 por Bull Publishing Co.
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APTITUD
| FISICA

*SEGUN E. Lopategui Corsino, 2006 *

Habilidades o Potencial Particular para Llevar
a cabo Efectivamente, y sin Fatiga Excesiva,
Actividades Fisicas de Diversas Dimensiones
(Particularmente Actividades que Involucren
Demandas Cardio-Respiratorias o Aerdbicas)
y Tareas Cotidianas Diarias, con Reservas
Energéticas para Cualquier otra
Emergencia de Caracter Fisico

NOTA. Adaptado de: Bienestar y Calidad de Vida. (p. 44), por E. Lopategui Corsino, 2006, Hoboken, NJ: John Wiley & Sons, Inc. Copyright
2006 por Edgar Lopategui Corsino.
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APTITUD FiSICA
(PHYSICAL FITNESS)

‘Estado, o Potencial, de:

ENERGIA
Dindmica
y
Vitalidad

‘ Disposicion de la Energia:

PROVEE Capacidades de: > T
S P A_RA Energéticas
‘ _ tCapacidad para:
Realizar:
, MOVIMIENTO Emergencias Imprevistas Para la:
+ Modalidad: Humano de
T L= l Modalidad: ‘Genera: Caracter Fisico
Cotidianas Gasto Energético
Actividades Recuperacion
Recreativas
Tareas Y Modalidad: h 4
Diarias/Usuales Deportivas Rapida
de la — de _Ia
Vida Ejercicios Fatiga

Particularmente de:

Tolerancia Aerébica
(Cardiorrespiratoria)

vPrevencicin Enfermedades Cronicas:

PREVENIR
Enfermedades Hipocinéticas
y disponer de un:
Alto Nivel
de
CALIDAD DE VIDA
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TE PUEDES CONSIDERAR
S FISICAMENTE APTO SI:

B Se satisfacen las demandas energéticas
diarias

» Se posee la capacidad de manejar
efectivamente emergencias subitas, e
|mpreV|stas gue requieren una
Intervencion fisica/metabodlica

» El organismo humano se encuentra en un
nivel de aptitud fisica optimo, de manera
gue se establece un riesgo minimo para
Incurrir en problemas de la salud, como bien
lo podrian ser las cardiopatias coronarias

NOTA. Adaptado de: An Invitation to Health: The Power of Now. 17ma. ed.; (p. 206), por D. Hales, 2017, Boston, MA: Cengage
Learning. Copyright 2017, por Cengage Learning
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455 APTITUD FISICA:
% CARACTERISTICAS

» Energia dindmica y vitalidad: Reservas de energia

®» Confronta emergencias imprevistas efectivamente

¥ 5
’, ’l N
|

» Tolerancia a la fatiga prematura

» Réapida recuperacion
» Optima capacidad funcional: Act Cotidianas y Ocupacionales
» Mayor capacidad inmunolégica: Menos problemas de salud

» Prevencion de enfermedades: Hipocinéticas . .

» Mejor autoestimay funcién cognitiva
» Alto nivel de calidad de vida
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g-.‘ APTITUD FUNCIONAL

La capacidad para llevar a
cabo, efectivamente, las
actividades basicas de la
vida diarva, en una
manera eficiente y con el

|
&é-'
Al
riesgo minimo de

m incidencias de traumas o

ez acclidentes

NOTA. Adaptado de: An Invitation to Health: The Power of Now. 17ma. ed.; (pp. 206-207, 628), por D. Hales, 2017, Boston, MA:
Cengage Learning. Copyright 2017, por Cengage Learning
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APTITUD FiSICA
(PHYSICAL FITNESS)

Relacionada Relacionada
conla Con
Salud Destrezas
@ Capacidad Aerobica @ Agilidad
(Tolerancia Cardiorrespiratoria) @ Balance
@ Flexibilidad Muasculo-Tendinosa @ Coordinacion
@ Tolerancia Muscular @ Rapidez
@ Fortaleza Muscular @ Potencia (Muscular)
@ Composiciéon Corporal (Capacidad Anaerébica)

@ Reaccion al Tiempo

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research”, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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COMPONENTES DE LA APTITUD FISiIiCA:
- Relacionados corm Ia Saluad -

Tolerancia Cardiorrespiratoria
&

Flexibilidad

Fortaleza y Tolerancia Muscular
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BN APTITUD FISICA
PR RELACIONADA CON LA SALUD

Los componentes de |la aptitud
fisica que afectan el bienestar y la
salud del individuo, los cuales
iIncluyen la capacidad aerobica,
flexibilidad, fortaleza muscular,
tolerancia muscular y
composicion corporal
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del Movimiento

; P capACIDAD
AEROBICA

Es la Capacidad del Corazon,
los Vasos Sanguineos y los Pulmones
para Funcionar Eficientemente y
Llevar a cabo Actividades Sostenidas
con poco Esfuerzo, menos Fatiga,
y con una Recuperacion Rapida
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Fisiologicamente Significa la
Habilidad del Individuo para
Tomar (Respiracion),
Transportar (Cardiovascular) y
Utilizar (Enzimas Aerobicas)
Oxigeno durante Ejercicios Vigorosos
y Prolongados (Aerdbicos)
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CAPACIDAD AEROBICA
§ - SINONIMOS -

» Tolerancia Cardiorrespiratoria
» Tolerancia Cardiovascular

» Consumo de Oxigeno Maximo
» Aptitud Fisiologica

» Estamina

» Aire

» Estar en Forma (Aptitud Fisica)

i Corsino | Saludmed



CAPACIDAD AEROBICA
. SUBCOMPONENTES -

®» El Sistema de Transporte de Oxigeno
(Pulmones, Corazon,
Sangre/Hemoglobina,Vasos Sanguineos)

» El MUsculo Esquelético (Especifico al
Deporte Aerdbico Practicado)
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CAPACIDAD AEROBICA
= Metodo de Enfrenamiento -

Especificidad del
Entrenamiento

(Especifico al Deporte)
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APTITUD METABOLICA

La disminucidn en el riesgo para
la diabetes sacarinay
enfermedades cardiovasculares,
lo cual puede ser logrado a
través de un programade
ejercicio de intensidad moderada,
aun con la presencia de poca, o
ninguna mejoria a nivel
cardiorrespiratorio

NOTA. Adaptado de: An Invitation to Health: The Power of Now. 17ma. ed.; (pp. 206-207, 628), por D. Hales, 2017, Boston, MA:
Cengage Learning. Copyright 2017, por Cengage Learning
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S i APTITUD METABOLICA

Mejoramiento en el perfil metabdlico
a través de un programa de ejercicio
de intensidad moderada, a pesar de
POCO 0 ningun mejoramiento en
medidas de aptitud fisica
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La Capacidad de usar un Musculo en
Toda la Amplitud de su Movimiento

y de Poner en Funcionamiento las

Articulaciones; Doblarlas,
Enderezarlas, y Torcerlas Facilmente
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- TIPOS -

» Flexibilidad Estatica:
Es la amplitud de un posible movimiento
alrededor de una coyuntura o secuencia
De coyunturas

» Flexibilidad Dinamica:
Es la oposicidon o laresistencia de una
coyuntura al movimiento

Copyright © 2022 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



F LEX!B!L!DAD
- Limites Estructurales -

» Alineamiento estructural de los huesos

» Cantidad de tejido muscular y grasa

B Ligamentos y otras estructuras
asocladas con la capsula de la coyuntura

®» Los tendones y otros tejidos conectivos
» La piel

Copyright © 2022 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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& - ENTRENAMIENTO -
= = (Desarrolio)

» Estiramientos pasivos-estaticos:

Sostener la posicidon del estiramiento
Final durante un periodo de tiempo

» Estiramientos activos-balisticos:

Son movimientos de estiramiento
rapidos y forzados (rebotantes)

Copyright © 2022 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



TOLERANCIA
MUSCULAR

La Capacidad que tiene un Musculo
para Ejercer una Fuerza
Repetidamente o Mantener una
Contraccion Fija o Estatica Durante
un Periodo de Tiempo

Copyright © 2022 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



TOLERANCIA MUSCULAR
- Mefodo de Entrenamiento -

B Entrenamiento con resistencias
(poca resistencia, muchas repeticiones)

®» Ejercicios calisténicos
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FORTALEZA
MUSCULAR

La Capacidad que tiene un Musculo
para Ejercer una Fuerza o
Tension Maxima contra
una Resistencia

Copyright © 2022 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



> Dinamica
> Isométrica o estatica

> Potencia (Trabajo por
Unidad de Tiempo)
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£7A MUSCULAR

- Tipos de Confracciones -

» Dinamina/lsoténica:

@ Concéntrica (Acortamiento,
Miométrica, Trabajo Positivo)

@ Eccéntrica (Alargamiento,
Trabajo Negativo)

» Isométrica

®» Isocinética

Copyright © 2022 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed




% FORTALEZA MUSCULAR

- Mefodo de Entrenamiento -

> Exposicion del musculo a unatensidn
maxima o cercana del maximo
(mucho peso)

» 3-10 repeticiones (pocas repeticiones)

=
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COMPOSICION
CORPORAL

El Nivel Relativo que tiene el Cuerpo
entre el Peso sin Grasa
(Liso, Magro o Masa Corporal Activa)
y el Peso Graso
(la Grasa Almacenada en el Cuerpo)
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COMPOSICION CORPORAL
- SUBCOMPONENTES -

®» Estatura/talla

B Peso liso/magro (masa corporal activa)
VS. peso graso

B Peso total (masa corporal total)

>Tipos fisicos (endomorfo, ectomorfo y
mesomorfo)

= Fluidos/liquidos (agua) vs. solidos

Copyright © 2022 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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COMPOSICION CORPORAL
- ENTRENAMIENTO -

(Desarrofio)

> La estatura la determinan los factores genéticos

> El peso magro puede desarrollarse mediante
ejercicios generales para desarrollo muscular, y
através de un programa de ejercicios con pesas

B Los tipos fisicos los determina también hasta
cierto grado la herencia

® El peso total del individuo puede ser modificado
medlante los cambios en el balance caldrico
(ingesta calorica vs. gasto caldrico)
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COMPONENTES DE LA APTITUD FISiCA:
- Relacionados con las Destrezas -

Agilidad Coordinacion Rapidez

Reaccion
Al Tiempo

Copyright © 2022 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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s=opi=m APTITUD FISICA
BT @ RELACIONADA CON DESTREZAS
Los componentes de la aptitud
fisica que son importantes para el
éxito en actividades de destrezas
y eventos atléticos; se incluyen,
tradicionalmente, la agilidad,
balance, coordinacidn, potencia,
reaccion al tiempo y rapidez.
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Es la Capacidad de los Musculos
para Funcionar Armoniosamente,
Eficientemente, de donde Resulta
un Movimiento Muscular
Suave y Coordinado
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La Habilidad para Combinar
Movimientos Musculares
en una Forma Sueltay Eficiente
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/f BALANCE

La Habilidad para Controlar el
Cuerpo durante Actividades
gque Requieren Equilibrio
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L a Habilidad para Cambiar la
Posicion del Cuerpo con
Rapidez y Soltura
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PRECISION

La Habilidad para Colocar
el Cuerpo o un Objeto en Donde
se Desea gque este

Copyright © 2022 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



a8 CAPACIDAD MOTORA

- Mefodo de Entrenamiento -

®» Especifico para la actividad

» No puede ser entrenado



£ 4§ MUSCULAR

La Capacidad de un Musculo para
Ejercer una Fuerza o Movimiento
Maximo en el Menor Tiempo Posible



®» Programa con pesas

®» Ejercicios pliométricos

» Programaisocinético



La Habllldad del Cuerpo para
Llevar a cabo un Movimiento
a una alta Intensidad y Velocidad
en donde la fuente Principal de Energia
Se provee con un suministro
de Oxigeno Insuficiente
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CAPACIDAD
ANAEROBICA

| . SINONIMOS -

» Velocidad » Potencia

» Explosividad



poi e L ENTRENAMIENTO

B Ejercicios repetidos cortos a una alta
ntensidad y velocidad

> Programa de ejercicios a intérvalos

> Programa de ejercicios en circuito
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La Capacidad de los Huesos y
Coyunturas de Soportar las Tensiones
de Movimientos Fuertes
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