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CUALIDADES FISICAS 

Para la realización de cualquier actividad física hay que tener en cuenta que tipo de cualidad se requiere.

Las Cualidades Físicas son aquellas que permiten al individuo realizar una determinada actividad y que mediante un entrenamiento adecuado de las mismas, consiguen que el individuo desarrolle al máximo su potencial físico.
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1. RESISTENCIA

Para cualquier persona ajena al mundo de la Educación Física, la resistencia se identifica con las ideas de resistir, oponerse a... .El concepto que debe tomar el alumno sobre la definición de resistencia, es igualmente la de resistir y oponerse a la FATIGA.

Definición: Es la capacidad que posee el organismo para realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo posible.

Esta cualidad está íntimamente relacionada con el sistema cardiorespiratorio

De la relación entre el consumo de oxígeno debido a la actividad física y el que se aporta por medio de la respiración, podemos diferenciar dos tipos de resistencia:

1.- Resistencia General o Aeróbica.-

Es la capacidad del organismo que permite prolongar el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad leve.

Esto significa que existe un equilibrio entre el aporte de oxígeno que le damos al organismo por medio de la respiración y el gasto producido por el ejercicio físico.

Un ejemplo claro de este tipo de resistencia son las carreras de fondo.

2.- Resistencia Específica o Anaeróbica.-

Es la capacidad del organismo que nos permite mantener un esfuerzo intenso el mayor tiempo posible.

Significa esto, que el organismo consume más oxígeno del que es capaz de aportar. Para ello, necesita rescatar parte del oxígeno que debiera llegar a otras zonas del cuerpo y utilizarlo en aquellos órganos que intervienen directamente en el ejercicio.

Un ejemplo claro de este tipo de resistencia son las carreras de 200 y 400 metros.

2. FUERZA

2.1 CONCEPTO DE FUERZA.

Según Muska Mosston la fuerza es " la capacidad de vencer una resistencia exterior o de afrontarla por medio de un esfuerzo muscular”. Entendiendo en esta definición por resistencia exterior la carga que el individuo debe vencer o soportar.

Junto con la resistencia, es la cualidad con más posibilidades de desarrollo y mejora por medio del entrenamiento físico.

Según diversos autores, entre los 11 y 16 años la fuerza muscular aumenta en el individuo el doble que la que posee a los 8 años. El desarrollo de la fuerza va a ser en estos años un tema delicado, ya que no se puede sobrecargar el organismo al encontrarse en periodo de crecimiento. Por consiguiente, hasta que la estructura ósea está bien consolidada, el entrenamiento de fuerza debe limitarse a ejercicios gimnásticos utilizando el peso del propio cuerpo y de algunos elementos (balones medicinales, resistencia de un compañero, etc.). Nunca se deben utilizar cargas importantes.

2.2 TIPOS DE FUERZA.

1.- Fuerza máxima o lenta: Fuerza superior a la ordinaria que puede ejercer un músculo o grupo muscular de manera que se superen cargas máximas sin importar el tiempo empleado en vencerlas. El ejemplo más claro lo tenemos en la fuerza que realiza el levantador de pesas.

2.- Fuerza rápida o fuerza velocidad: También llamada Potencia, consiste en vencer una carga mediana a una velocidad máxima. Como ejemplo más típico podemos poner el de los lanzamientos en atletismo.

3 -Fuerza-Resistencia: Es la capacidad muscular de mantener una carga durante un largo periodo de tiempo. Como ejemplo podemos citar el deporte del remo.
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Ejemplos de ejercicios de Fuerza

3. VELOCIDAD

En un sentido general, velocidad es la capacidad de hacer uno o varios movimientos en el menor tiempo posible.

Partiendo de esta definición general, vamos a diferenciar los distintos tipos de veloicidad.

3.1 TIPOS DE VELOCIDAD

Velocidad de Reacción: es la capacidad de responder ante un estímulo que será normalmente visual, auditivo o táctil.

Está íntimamente relacionada con el tiempo de reacción, que es el tiempo que transcurre entre el estímulo y la respuesta.

El tiempo de reacción depende de la capacidad de concentración, cuanto mayor sea la capacidad de concentración menor será el tiempo de reacción.

Hay fisiólogos que consideran que el tiempo de reacción es innato, por lo que no puede ser modificado por el entrenamiento. Sin embargo, hay experiencias que confirman que a través de los ejercicios de velocidad se puede mejorar el tiempo de reacción.

Debéis saber que a los estímulos que más rápidamente se responde es a los auditivos.

Velocidad de Desplazamiento: Es la capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo posible. Ejemplos de este tipo de velocidad son la carrera de 100 mts. lisos, desplazamientos en cualquier actividad deportiva, etc..

Velocidad Gestual: es la capacidad de realizar un gesto motriz en el menor tiempo posible. El ejemplo más claro de este tipo de velocidad podemos verlo en las acciones técnicas de cualquier modalidad deportiva, tales como los lanzamientos a portería, remates en Voleibol, pases, etc. .

4. FLEXIBILIDAD

La Flexibilidad es aquella cualidad física que con base en la movilidad articular y elasticidad muscular, permite el máximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, posibilitando al sujeto, realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza.

Los aspectos determinantes de la flexibilidad son:

1.- Elasticidad muscular: es la propiedad del tejido muscular que le permite recuperar su forma original después de haber sido deformado por la aplicación de una fuerza.

2.- Movilidad articular: es la característica de las articulaciones en lo que se refiere a la amplitud y movimientos que pueden generarse en ellas.

EJERCICIOS TIPO DE FLEXIBILIDAD

Teniendo en cuenta que el objetivo de este tipo de ejercicios es conseguir una mayor amplitud de movimiento en las distintas articulaciones, vamos a considerar dos formas básicas para su ejecución:

a) Ejecución Dinámica. Se consiguen las posiciones deseadas por medio de movimientos de rebote, balanceo, etc. , siempre con la máxima precaución para evitar lesiones musculares o efectos contrarios a los deseados.

b) Ejecución Estática. En este caso el objetivo se consigue mediante el mantenimiento de la posición de máximo estiramiento durante un determinado periodo de tiempo.
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Algunas posiciones básicas para realizar ejercicios de flexibilidad:

CUALIDADES FíSICAS COORDINATIVAS

En el estudio de este tipo de cualidades, no existe un acuerdo unánime dada la gran pluralidad de conceptos que hay en cuanto a su definición, clasificación y factores determinantes.

Intentando simplificar al máximo, vamos a tratar brevemente las tres cualidades más significativas de este bloque.

1. COORDINACIÓN

Es la capacidad de accionar voluntariamente grupos musculares, sin que interfiera ningún movimiento involuntario que lo altere.

Un buen nivel de coordinación motriz depende por un lado del grado de desarrollo del Sistema Nervioso Central (S.N.C.) y por otro de los gestos aprendidos.

Existen dos tipos de coordinación:

a) Coordinación Dinámica General: Cuando el movimiento es global implicando en la acción muscular muchas regiones corporales. Un ejemplo de este tipo de coordinación lo podemos observar en acciones como la marcha, carrera, saltos, trepas, giros, etc. .

b) Coordinación Segmentaria: También denominada óculo-motriz, óculo-pédica, debido a que relaciona el sentido de la vista con otros segmentos corporales. Acciones de este tipo de coordinación son los golpeos, pases, recepciones, botes, etc. .

2. EQUILIBRIO

Es la capacidad de asumir y sostener cualquier posición del cuerpo contra la ley de la gravedad.

Hay autores que consideran que es más un sentido que una .cualidad, pero se incluye dentro de las cualidades coordinativas porque se considera un componente importante de la coordinación general. El equilibrio juega un papel determinante en las acciones deportivas a la hora del control corporal y posterior control del movimiento.

Existen dos tipos de equilibrio:

a) Equilibrio estático: Considerado como la facultad del individuo de mantener el cuerpo en una determinada posición sin desplazarse.

b) Equilibrio dinámico: Puede definirse como la facultad para mantener la posición correcta que se requiere en la actividad a realizar, generalmente con desplazamiento.

3. AGILIDAD

Es la capacidad que nos permite movernos con ligereza y suavidad dentro de un contexto de movimiento.

Se considera como CUALIDAD RESULTANTE de la interacción de la fuerza la velocidad, la flexibilidad, la coordinación y el equilibrio.

La mejora de estas cualidades influye de manera importante en el desarrollo y resultado final de movimientos más "ágiles".
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