	  [image: image1.png]


                                                    
	I. E. S. “EL ÁLAMO”.
28607 El Álamo (Madrid).


DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA

U.D. 1   CONDICIÓN FÍSICA Y SALUD.

TEMA 2: LA CONDICIÓN FÍSCA.
2.1. CONCEPTO
La condición física es la capacidad o aptitud que permite al individuo realizar actividad física (Son sinónimos Capacidad física ó Aptitud física ).

2.2. LAS CUALIDADES FÍSICAS. CLASIFICACIÓN.
La condición física viene determinada por las cualidades físicas. Éstas se pueden dividir en:

· Cualidades físicas básicas: -  La resistencia




       -  La fuerza

                                 -  La velocidad

                                 -  La flexibilidad

· Cualidades motoras :  - Coordinación

                                      - Equilibrio

                                      - Agilidad

Estas últimas van a determinar la habilidad motriz del individuo. 
2.3.  LAS CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS. CONCEPTO Y TIPOS.
· La resistencia: es la capacidad de mantener un esfuerzo, soportando la fatiga, durante el mayor tiempo posible y la capacidad de recuperarse rápidamente del mismo. Distintos esfuerzos implican diferentes tipos de resistencia en función del sistema de aporte energético que se utilice.
Hay dos tipos: 

1. Resistencia aeróbica:  es la capacidad de realizar esfuerzos de intensidad media o baja durante un largo periodo de tiempo ( de 5 min. en adelante). La frecuencia cardiaca (pulsaciones por minuto) llega hasta 120-140 p.m. y en deportistas entrenados hasta 160-170.
2. Resistencia anaeróbica:  es la capacidad de mantener un esfuerzo de intensidad alta o máxima durante el mayor  tiempo posible ( hasta 1 min. 30 seg.). La  frecuencia cardiaca está por encima de 140-160 p.m.

· La  fuerza: es la capacidad del sistema neuromuscular, mediante acciones musculares, de vencer resistencias, oponernos a ellas o bien mantenerlas.
Tipos de acción muscular:

1. Isométrica o estática: la tensión del músculo es igual a la resistencia externa y no se produce movimiento.

2. Anisométrica o dinámica: cuando la tensión muscular es mayor o menor que la resistencia externa y se produce movimiento, bien sea acortando (acción concéntrica) o alargando el músculo (acción excéntrica).


Manifestaciones o tipos de fuerza:

1. Fuerza estática: No hay ciclo de trabajo muscular.

2. Fuerza activa: Hay ciclo simple de trabajo muscular.

3. Fuerza reactiva: Hay ciclo doble de trabajo muscular.

· La  velocidad: es la capacidad de ejecutar movimientos en el menor tiempo posible.
Tipos de velocidad:

1. Velocidad de reacción: capacidad de actuar rápidamente ante un estímulo.
2. Velocidad de ejecución: capacidad de reproducir un movimiento o gesto deportivo lo más rápido posible.
3. Velocidad de traslación: capacidad de trasladarse lo más rápido posible.
· La  flexibilidad: referida al cuerpo humano, es la capacidad de realizar movimientos en toda su amplitud, sin producir daños. Depende de la movilidad articular y de la elasticidad muscular.

Tipos de flexibilidad:

1. Activa: capacidad para ejecutar movimientos de gran amplitud mediante la acción de los músculos que rodean la articulación correspondiente
2. Pasiva: capacidad para ejecutar movimientos de gran amplitud cuando intervienen fuerzas externas para realizarlos, estando la zona en la que inciden relajada.
2.4. LAS CUALIDADES FÍSICAS MOTRICES. CONCEPTO Y TIPOS.
¿Qué son las habilidades motrices?

Las actividades físicas que realizamos, incluso las que nos parecen más sencillas, exigen de nosotros el aprendizaje de habilidades precisas que dependen de nuestros niveles de coordinación motriz, equilibrio y agilidad.

En el desarrollo de la habilidad motriz intervienen tres cualidades fundamentales:

· La coordinación: es la capacidad que nos permite realizar movimientos simultáneos con varios segmentos o zonas corporales de forma voluntaria, armónica y eficaz. Exige el trabajo conjunto de los sistemas nervioso y muscular, y es imprescindible para el ser humano porque sin ella no podría desarrollar habilidades motrices básicas.

Es importante distinguir que no todos los movimientos coordinados son iguales, podemos observar:

1. Coordinación dinámica general: responsable de todos aquellos movimientos en los que se produce una participación global del cuerpo (ej: la marcha, la carrera).

2. Coordinación dinámica segmentaria (óculo-manual y óculo-pie): aquélla coordinación en la que se utilizan específicamente las extremidades inferiores o superiores y que requieren la intervención y control de la vista ( botar un balón con la mano y controlar un balón con el pie).
· El equilibrio: es la capacidad de controlar el cuerpo en el espacio, ya sea en  una situación estática como dinámica. El equilibrio necesita de la coordinación y es imprescindible para todo tipo de actividad. La aparentemente sencilla acción de caminar, por ejemplo, requiere una gran perfección de sus mecanismos.

Podemos diferenciar entre:

1. Equilibrio estático: es el que se mantiene sin que se produzca un desplazamiento.

2. Equilibrio dinámico: se alcanza cuando existe un desplazamiento del centro de gravedad, se produce siempre en el desarrollo de las actividades físicas.

· La agilidad: Es la cualidad más compleja porque afecta a la totalidad de nuestro cuerpo. Requiere coordinación , equilibrio, flexibilidad y velocidad. Incluye movimientos muy globales que afectan a todo el cuerpo.

Existen tres grupos de actividades que nos permiten desarrollarla:

1. Desplazamientos con carreras y saltos: nos obligan a realizar movimientos de frenado e impulso con un alto grado de coordinación y velocidad de ejecución.

2. Desplazamientos controlando el cuerpo con las extremidades superiores.  
3. Actividades de salto: aquellas en las que hacemos variar la posición del cuerpo en el espacio.
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