	Tipo de capacidad física condicional o coordinativa
	Escribe al frente de cada capacidad física dos ejemplos de ejercicios o actividades físicas que desarrollan a:

	La resistencia
	Aeróbicos y natación

	La Fuerza
	Levantar pesas y sentadillas

	La velocidad
	Subir escaleras corriendo y saltar cuerda

	La flexibilidad
	Entrecruzar las manos por detrás de la espalda, e inclinarse hacia delante manteniendo la espalda lo más recta posible.
Manteniendo los brazos rectos, realizar con ellos círculos a partir del hombro. 

	La orientación espacial
	Pasar la pelota y gallinita siega

	El equilibro
	*Pararse sobre un pie
*Caminar de talón a dedos


	La agilidad
	Ejercicios de salto. El salto largo no sólo potencia indirectamente la agilidad, al fortalecer los músculos involucrados en el despegue y la caída, sino también al ponerlos en relación para conservar el equilibrio mientras se está en movimiento.
 Ejercicios de gateo. Al obligar a las cuatro extremidades a moverse coordinadamente, este tipo de ejercicios incrementa la agilidad de base, sobre todo al hacerlo a máxima velocidad. 

	La coordinación
	*Caminar sobre los talones y la punta de los pies sobre una misma línea.
 *Lanzar una pelota de tenis contra una pared con una mano, y luego agarrarla con la otra.
 

	La reacción
	· Congelado: Organización: gran grupo. Los alumnos bailarán al ritmo de la música desplazándose por el espacio.
· Objetivo: mantener la actitud postural cuando la canción sea pausada.
· Desarrollo: el maestro pone música y los niños se mueven en función de la misma. Cuando la pare estos deberán de quedarse quietos, y cuando la ponga de nuevo volver a bailar.
· 
	Pato, pato, ganso
· Organización: gran grupo o en dos grupos. Se podrán sentados en círculo.
· Objetivo: permanecer sentados.
· Desarrollo: en este juego infantil se la queda un niño, que andará alrededor del círculo tocando las cabezas de sus compañeros y diciendo la palabra “pato”. Cuando él quiera tocará a uno de ellos a la vez que dice “ganso”. El último tendrá que intentar pillarle y el primero dar una vuelta completa al círculo y sentarse en el sitio libre. Sí lo consigue, el siguiente en quedársela será el alumno que no ha logrado pillarle.



	La elasticidad
	Los resortes Y las cañas de pescar.

	La habilidad
	

	El ritmo
	Bailar. Aunque no lo parezca, danzar es una forma de ejercitar la agilidad muy amena y perfectamente incorporable a contextos sociales, en que enseñamos a nuestro cuerpo a seguir el ritmo impuesto por la música. 

	La relajación
	Técnicas de Masaje

Ejercicios de relajación
· Relajación muscular progresiva. Es una técnica que te permitirá conocer tu cuerpo e identificar las sensaciones de tensión y relajación. ...




