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ACTIVIDAD FÍSICA:

“Cualquier movimiento corporal producido por la contracción de los músculos esqueléticos que causa un

aumento de los requerimientos calóricos con respecto al gasto energético en reposo” (OMS, 2024).

“Situación en las que las personas se mueven, actúan y se desempeñan dentro de espacios y contextos

culturalmente específicos, y están influenciadas por una combinación única de intereses, emociones,

ideas o relaciones entre otras” (Piggin, 2020).

Problema de salud pública en el s.XXI, que requiere acción global inmmediata (Briggs et al., 2020)
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Aproximación conceptual
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EJERCICIO FÍSICO:
“Tipo de AF que consiste en realizar movimientos corporales planificados, estructurados y repetitivos con el fin de

mejorar o mantener uno o más componentes de la condición física” (ACSM, 2024).

“Actividad física planificada, estructurada y repetitiva cuyo objetivo es mejorar o mantener la condición física

(Ballester-Martínez et al., 2023).

“El ejercicio físico, como actividad habitual, consume energía y mejora la condición física, al mismo tiempo que, de

manera inevitable, proporciona una plataforma para que las personas se comuniquen e interactúen
entre sí” (Kuzmik et al., 2024). 

“En la última década hay una tendencia por relacionar la AF y EF con un componente social y contextual para desarrollar

las capacidades perceptivo-motrices y socio-motrices, además de las capacidades físico-motrices” (Ruiz-Montero, 2026).
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Aproximación conceptual
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G. Muths
(s. XVIII-XIX)

Criterios anatómicos:
Según partes del cuerpo (brazos,
piernas, tronco) que se involucran.
Criterios Funcionales:
En función de lo que se desea
trabajar/educar (marcha, equilibrio,
lanzamientos, trepas…) con el fin
de alcanzar un objetivo.

Ejemplos:
Ejercc. Locomoción
Ejerc. Lanzamientos
Ejerc. Lucha
Ejerc. Comportamientos/Expresivos

P. H. Ling
(s. XVIII-XIX)

Ejercicios sin aparatos pero con
apoyos en piernas, tronco, brazos o
combinados.
Ejercicios con aparatos, en
suspensión (barra fija, anillas, escaleras
colgantes…)
Orden de los ejercicios:
1. Introductorios
2. Fundamentales A (Idem C. Anatómicos
de Muths)
3. Fundamentales B (Idem C.
Funcionales de Muths)

N. Bukh
(s. XIX-XX)

Ejercicios de
Fuerza,
Flexibilidad y
Agilidad,
centrándose en:
Corrección postural
durante la
realización de
estos ejercicios.
Trabajo individual
englobado en un
mismo objetivo
grupal.

CLASIFICACIÓN TRADICIONAL DEL EJERCICIO FÍSICO (Baena-Extremera, 2025)
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M. Mosston
(1980)

Dimensión Anatómica:
Partes del cuerpo que desarrollan un
movimiento concreto/acción motriz
concreta.

Dimensión Mecánica:
Habilidad o capacidad físico-motriz
involucrada durante una acción motriz o
ejercicio físico (1º vez que se introduce).

Dimensión Funcional:
Efectos que produce el ejercicio físico en el
propio cuerpo.

Hernández-Vázquez
(2003)

Intencionalidad
Según capacidad físico-motriz (Fuerza,
Flexibilidad, Resistencia y Velocidad) y capacidad
perceptivo-motriz y resultante; e intencionalidad
del movimiento (voluntario/involuntario)

Aspecto externo
Forma: fases del ejercicio, carácter del ejercicio
tal como natural o con técnica, acción mecánica
con flex/ext, rotc. int/ext, abducc/adduc….
Técnica: contracc. Isométrica e isotónica
(conc/exc), estructura del ejercc tal como
global/analítico…).

Intensidad:
Baja, media, alta

CLASIFICACIÓN MODERNA DEL EJERCICIO



TEORÍAS DEL ENFOQUE GLOBAL-SISTÉMICO AL AFRONTAR UNA PRÁCTICA FÍSICA/
ACCIÓN MOTRIZ

SISTÉMICA

GLOBAL

Ayuda a familiarizarnos con el entorno donde se
desarrolla una acción motriz, así como

características de esta.

Se observa una intervención (pedagógica, física, psicosocial…) o participación activa sin
tener en cuenta fases evolutivas (etapa sensoriomotora de Piaget…) o
clasificaciones/estadios; centrándose en responder a situaciones motrices adversas, con
el fin de formar personas con mayor capacidad de enfrentar problemas motrices en la
cotidianidad (Martínez-Muñoz et al., 2003). Asociado a acciones espontáneas o Juegos
(HM Básicas)

A partir de un “enfoque global” de la motricidad humana, hay que tener en cuenta
“tres dimensiones” que ayudan a desarrollar una situación motriz concreta: 

1. Dimensión introyectiva del ser –reconocer- ¿límites? Impuesto por influencia externa
(adopción o imitación)
2. Dimensión extensiva del ser –interactuar- ¿para qué? ¿quiero aprender o experimentar más?
3. Dimensión proyectiva del ser–comunicar” ¿transferir o socializar?¿necesidad?
Asociado a práctica deportiva o HM Genéricas/Específicas
(Castañer y Camerino, 1996).

Ayuda a conocernos más ante exigencias de la
práctica física.



CAPACIDADES MOTRICES
(principales y resultantes)

Adaptado de Castañer y
Camerino (1996)
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CAPACIDADES PERCEPTIVO-
MOTRICES

(Castañer y Camerino, 1996)

Dependen específicamente del
funcionamiento del Sistema Nervioso
Central.



CAPACIDADES FÍSICO-
MOTRICES

(Castañer y Camerino, 1996)

Potencia: 
Cantidad determinada de trabajo en una unidad de tiempo
establecida.

Agilidad: 
Cambios de posición del cuerpo y dirección de este
durante un movimiento, con rapidez. 

Resistencia Muscular:
Capacidad de soportar el estado de fatiga progresiva que
se presenta en un trabajo físico de larga duración.

Stretching:
Cualidad que dependiendo de la movilidad articular,
extensibilidad y elasticidad muscular, permite el máximo
recorrido de las articulaciones en diversas posiciones.

Resistencia: Capacidad de aguantar psíquica y/o físicamente una carga durante un tiempo dado y
recuperarse rápidamente después (Zintl, 1981).
Fuerza: Cantidad de tensión que puede ejercer un grupo muscular contra una resistencia. También se
puede definir como la «Capacidad neuromuscular de superar resistencias externas o internas, gracias a la
contracción muscular, de forma estática o dinámica» (Bompa, 1983).
Flexibilidad: Capacidad que tienen los músculos para estirarse, cuando una articulación se mueve
(Serratosa y Nieves, 2000).
Velocidad: Capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible (Álvarez del Villar, 1991).



CAPACIDADES SOCIO-
MOTRICES

(Castañer y Camerino, 1996)

Barajan las situaciones de interacción y
comunicación del niño/a, preparándole para
su dimensión proyectiva (comunicarse con
el medio social). 



CAPACIDADES SOCIO-
MOTRICES

(Castañer y Camerino, 1996)
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