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Las capacidades fisicas condicionales son aquellas
cualidades funcionales del ser humano gque se ejecutan
mediante la actividad fisica.

:QUE SON LAS
CAPACIDADES




COMPONENTES DE LAS
CAPACIDADES CONDICIONALES

RESISTENCIA

VELOCIDAD
FUERZA

FLEXIBILIDAD



Puede decirse que las capacidades condicionales son internas del organismo
y estdn determinadas por la genética.
Todas las personas desarrollan de manera natural una cierta capacidad de velocidad,
flexibilidad, resistencia y fuerza.



https://definicion.de/resistencia

FUER/A VELOCIDAD

|Capac:ldad de mover el cuerpo

La velocidad, hace referencia
___ tensando los musculos, - ( q
— , al movimiento que se realiza_

=Yy a través de ellos, contrarrestar o _ |
. . en el menor tiempo posible.
superar una resistencia externa.

FLEXIBILIDAD RESISTENCIA

(O Consiste en realizar movimientos i Capacidad fisica que permite

articulares de gran magnitud, realizar y soportar un
sin necesidad de usar determinado ejercicio el

mucha energia del cuerpo. mayor tiempo posible.




Tanto homlbre como mujeres, en su desarrollo evolutivo, parecen tener la capacidad para aumentar su
fuerza durante la pubertad y la adolescencia. Esta alcanza un nivel maximo entre los 20 y los 25 aios, a
partir de aqui disminuye de manera considerable. La pérdida de fuerza muscular estd relacionada con los
niveles individuales de capacidad fisica y los hdbitos personales. Las personas mds activas o aquéllas que
siguen realizando un entrenamiento de fuerza, tienen una tendencia menor a perder fuerza muscular.

CONDICIONADA POR:
FACTORES INTRINSECOS '\

- FACTORES BIOMECANICOS
- FACTORES NEUOFISIOLOGICOS
- FACTORES EMOCIONALES

FACTORES EXTRINSECOS




FACTORES INTRINSECOS



FACTORES BIOMECANICOS

Condicionan la fuerza efectiva del musculo y estan relacionados
basicamente con el sistema 0seo de la persona.
Los principales son:

La longitud

El angulo
de traccion

El momento de

de as Inercia de la carga.
L

palanca muscular

de la articulacion
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FACTORES NEUROFISIOLOGICOS

Son muchos los factores de este tipo que influyen en la capacidad de contraccion del musculo v,
en consecuencia, en el desarrollo de la fuerza.

- La seccion transversal del musculo

- La disposicion de las fibras musculares

- La clase de fibra predominante

- La longitud del musculo

-L a cantidad de fibras utilizadas

-L a intensidad vy la frecuencia del estimulo.. son algunos de ellos.




FACTORES EMOCIONALES

La fuerza muscular maxima gue se desarrolla de forma voluntaria
es del 60-70% de la capacidad maxima real.
Los factores emocionales pueden elevar ese nivel de fuerza empleada al
conseguir movilizar fibras musculares que, normalmente no son estimuladas.

Entre ellos se encuentran
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FACTORES EXTRINSECOS






& (os 16 anos, la fLerza llega a un
80 — 857 de su nivel maximo.

-
- -
-
-

la fuerza maxima, se alcanza entre los
Q0 Y, 25 anNos.

o

' & partir de los 30 anos, si no se trabaja
especificamente, empieza a perderse..

eEntre los 50 - 60 anos, comienza
a producirse una atrofia muscular,
de manera paulatina.



La velocidad es una de las capacidades fisicas mas importantes en la prdctica de cualquier actividad
fisica de rendimiento. La rapidez de movimientos en las acciones deportivas es primordial, ya que la

La rapidez con la que se realiza dicho desplazamiento depende de:
- La velocidad de contraccion de los musculos implicados en el movimiento.

- La celeridad en la transmision del impulso nervioso.
- Diversos factores fisicos: amplitud de zancada, estatura..

La mayoria de estos aspectos dependen, en gran medida, de la herencia )
y son escasamente modificables mediante el entrenamiento. _D

Pese a ello, la velocidad es una cualidad que se puede mejorar,
aunque dentro de unos margenes estrechos.




LA VELOCIDAD SE PUEDE
MANIFESTAR DE VARIAS FORMAS:

LA REALIZACION DE UN GESTO
(VELOCIDAD GESTUAL).

, , LA DISTANCIA RECORRIDA
LA REACCION ANTE UN ESTIMULO EN UN TIEMPO DETERMINADO
(VELOCIDAD DE REACCION) (VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO)



FACTORES QUE CONDICIONAN
LA VELOCIDAD

- FACTORES MUSCULARES
- FACTORES NERVIOSOS
- FACTORES HSICOS



FACTORES MUSCULARES

Desde el punto de vista fisioldgico dos serian los factores fundamentales que determinaria el

grado de velocidad:
Factor muscular; Estd directamente relacionado con la velocidad de contraccion del muasculo,

y queda determinado por:

- La viscosidad del musculo.
- Los factores limitados constitucionalmente y que son no susceptibles de mejora como:

La longitud de la fibra muscular y sus resistencias.

- Los factores no limitados constitucionalmente y que son susceptibles de mejora, como:
La tonicidad muscular y la elongacion del musculo



En todos los musculos existen dos tipo de fibras musculares,
las rojas o de tipo I, capaces de mantenerse activas durante largos periodos de tiempo,
y [as hlancas o de tipo I, que son rapidas y solo soportan esfuerzos cortos.
La mayor cantidad de estas ultimas caracteriza a los sujetos veloces.




FACTORES NERVIOSOS

Para gue se realice la contraccion
muscular, se necesita la participacion del
sistema nervioso para transmitir el impulso
desde los receptores periféricos al cerebro
y la respuesta de éste a las fibras
musculares.

La transmision del impulso a traveés del
tejido muscular no es muy rapida vy la
velocidad viene determinada, sobre todo,
por el tipo de neuronas motoras gue se
Inervan.




FACTORES FISICOS

Existen diversos factores de tipo fisico que pueden condicionar la velocidad, entre ellos estarian:

- La amplitud de zancada: influye en aquellas actividades con predominio de la velocidad de
desplazamiento y depende fundamentalmente del poder de impulsidon o de detencion y de la longitud de
las palancas (piernas).

- La frecuencia o la velocidad de movimientos segmentarios: depende de la fuerza, de la flexibilidad y de
la correcta ejecucion de la técnica.

- La relajacion y la coordinacion neuromuscular: debe haber coordinacion entre los musculos agonistas y
antagonistas para evitar los movimientos innecesarios.

- La estatura: la estadistica ha demostrado gue los velocistas de 100 y 200 metros miden entre 1’65y 1
"90 metros, ya que el exceso de altura es un impedimento para desarrollar la maxima velocidad.

El peso: El exceso de peso es negativo cuando se quiere lograr la maxima velocidad.



FLEXIBILIDAD

Entendemos por flexibilidad la capacidad
gue tienen las articulaciones para realizar movimientos con la mayor amplitud posible.
Hemos de tener en cuenta gque la flexibilidad no genera movimiento, sino que lo posibilita

Las capacidades fisicas, a nivel general,

evolucionan positivamente hasta una determinada edad.
Sin embargo, la flexibilidad, por el contrario,

iInvoluciona de manera rapida desde muy temprana edad.




Hasta los 10 anos nuestro nivel de flexibilidad es bastante alto.
Desde aqui y hasta la pubertad,
el desarrollo muscular y 6seo limita su evolucion.
A partir de los 20 anos de edad, aprox.,
e csta capacidad se vera disminuida en un 75%,
si no ha sido trabajada,
\ y a partir de los 30 anos de edad,
, \ su perdida se ve incrementada por otros factores
' como son la paulatina deshidratacion de los tejidos conjuntivos
y el gradual aumento de la grasa corporal.




IMPORTANTE

Debemos recordar que la flexibilidad trabajada de manera correcta disminuye
considerablemente el riesgo de lesiones,

aumenta la amplitudes de recorrido articular,

alivia los dolores musculares y el estrés diario.
Ademas, actua de forma optima sobre el trabajo de la velocidad y de la fuerza,
nos ayuda a recuperar mas rapido tras el esfuerzo,

promueve la relajacion y equilibra el tono muscular de las distintas zonas del cuerpo para

evitar desequilibrios fisicos, como los causantes de la escoliosis, la lordosis, los dolores

cervicales, etc.




FACTORES INTRINSECQOS



El tipo de articulacion: cada tipo (de bisagra, pivotantes, esféricas) tiene una resistencia interna diferente y especifica,
y varia enormemente de una articulacion a otra.

La estructura 0sea: los topes 0seos de los distintos huesos que forman parte de una articulacion limitan de forma
notable el movimiento de la misma.

La elasticidad de tejido muscular: la resistencia a la elongacion del tejido conectivo de los musculos que forman parte
de una articulacion influye directamente en la flexibilidad de la misma.

La elasticidad de los ligamentos y tendones: no estiran mucho porque tienen un tejido poco elastico y, en
consecuencia, restringen la flexibilidad de una articulacion.

La masa muscular: si un musculo esta muy desarrollado puede interferir con la capacidad de una articulacion para
lograr la maxima amplitud de movimiento

El tejido graso: un exceso de tejido graso puede ser un factor limitante para la amplitud de algunos movimientos
La capacidad de relajacion y contraccion del musculo: permite al musculo alcanzar su maximo rango de movimiento.

La temperatura de la articulacion: la temperatura interior de la articulacion y de sus estructuras asociadas también
iInfluye en su flexibilidad.



FACTORES EXTRINSECOS



Herencia: hay una determinacion hereditaria importante sobre el grado de flexibilidad que un sujeto tiene.

Sexo: es un factor que condiciona el grado de flexibilidad,
las mujeres son, generalmente, mas flexibles que los hombres.

Edad: la flexibilidad tiene una evolucion natural decreciente, durante la infancia un nifio puede ser muy flexible, pero
esa capacidad disminuye de forma progresiva hasta la vejez.

Sedentarismo: la falta de actividad fisica de forma habitual, ya sea por costumbre o por motivos laborales, resta
movilidad a las articulaciones.

La hora del dia: la mayoria de los individuos son mas flexibles por la tarde que por la manana.
La flexibilidad es menor a primera hora de la manana y al anochecer.

La temperatura ambiental: una temperatura calida facilita la amplitud de movimientos, pues el calor permite que las
reacciones gquimicas gue se producen a nivel muscular se realicen con mayor celeridad.

La hidratacion: algunos autores sugieren que beber bastante agua contribuye a incrementar la flexibilidad del
cuerpo.



Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la fatiga.
En otros términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz

durante el mayor tiempo posible.
Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerdbica y la resistencia anaerdbica.

La resistencia aerdbica seria aquélla que tiene por objeto aguantar y resistir la exigencia fisica para ganar
oxigeno.

Mientras que la resistencia anaerdbica estd condicionada por un aporte insuficiente de oxigeno a los
musculos. Esta Ultima se da en los ejercicios donde la frecuencia de movimientos es muy elevada, o en

ejercicios que implican fuerza muscular. O




La resistencia es una capacidad compleja
gue tienen una gran importancia en la mejora del acondicionamiento fisico.
En comparacion con otras capacidades,
la resistencia puede mejorarse mucho con el entrenamiento.



Efectos del entrenamiento de resistencia:

Aumento del volumen cardiaco:
permite al corazon recibir mas sangre y, en consecuencia, expulsar mayor cantidad de sangre en cada contraccion.

Fortalece el corazon:
aumenta el grosor de las paredes del corazén, asi como el tamano de las auriculas y de los ventriculos.

Disminuye la frecuencia cardiaca: ello permite al corazén realizar un trabajo mas eficiente,
bombea mas sangre con menos esfuerzo.

%Incrementa la capilarizacion: aumenta el numero de capilares y de alvéolos, lo que mejora el intercambio de oxigeno.

Mejora el sistema respiratorio: la capacidad pulmonar aumenta.

Optimiza la eliminacion de sustancias de desecho:

se activa el funcionamiento de los 6rganos de desintoxicacion: higado, rinones, etc.
Activa el metabolismo en general: entre otros efectos, disminuye la grasa y el colesterol.
Fortalece el sistema muscular.

Mejora la voluntad y la capacidad de esfuerzo.




FACTORES QUE CONDICIONAN
LA RESISTENCIA

- Las fuentes de energia.
- El consumo de oxigeno.
- El umbral anaerobico.

- La fatiga.

- Las fuentes de energia.



FUENTES DE ENERGIA 4

A PARTIR DE LOS ALIMENTOS QUE CONSUMIMOS SE OBTIENE ATP (ADENOSIN TRIFOSFATO)
QUE SE ALMACENA EN LOS MUSCULOS.

EL ATP ES UNA MOLECULA QUE PRODUCE LA ENERGIA NECESARIA PARA QUE SE REALICEN LAS
CONTRACCIONES MUSCULARES, LA CONDUCCION NERVIOSA, ETC.

Ese ATP necesario para el trabajo muscular también puede conseguirse de otras maneras
En funcidon de la actividad a desarrollar interviene de manera predominante una u otra via:

__-}



VIA ANAEROBICA ALACTICA:

Utiliza de modo inmediato el ATP y tambien el CP (Fosfato de Creatina, a partir de €l se obtiene ATP)
almacenado en los musculos, y no requiere oxigeno para su aprovechamiento.

Sus reservas son muy limitadas. Permite realizar esfuerzos de maxima intensidad durante un corto periodo
de tiempo (10-15 segundos), sin produccion de acido lactico.

VIA ANAEROBICA LACTICA:
Utiliza el ATP procedente de la descomposicion del glucégeno existente en los depositos de los musculos y
del higado. Esto se produce en ausencia de oxigeno y genera como desecho acido lactico.

Las reservas, en este caso, son limitadas y permiten usar esta via en esfuerzos de gran intensidad hast aun
maximo aproximado de entre 1y 2 minutos.

VIA LACTICA:

En ejercicio de duracion superior a los dos minutos, el organismo recurre a la oxidacion del glucégeno para
obtener ATP, es decir, se produce una reaccion quimica a nivel celular en la que se utiliza oxigeno para
provocar la combustion del glucogeno.

Esta via interviene en esfuerzos prolongados de intensidad relativamente baja o media.



CONSUMO DE OXIGENC

Al realizar un esfuerzo, el organismo consume oxigeno.
La necesidad de oxigeno en los tejidos que trabajan o en las células musculares implicadas en una
actividad fisica depende de la intensidad y de la duracidon de la misma, y del numero de grupos
musculares implicados en ella.

Existe una relacion lineal entre la frecuencia cardiaca y la intensidad del esfuerzo desarrollado,
de tal forma que a mayor intensidad mayor frecuencia cardiaca.

Cuando el esfuerzo es intenso y/o inmediato, el organismo no puede suministrar la cantidad de oxigeno
suficiente. Recurre, entonces, a la via anaerdbica para obtener energia, y se produce un déficit del
mismo que genera la llamada deuda de oxigeno, que es la diferencia entre la cantidad de 02 aportada
mediante la respiracion y la que realmente se hubiera necesitado a nivel celular.

La deuda de oxigeno se compensa una vez terminada la actividad, durante el periodo de recuperacion.



El umbral anaerdbico es el momento en que el cuerpo comienza a producir acido lactico.
Representa una variable individual, diferente para cada persona, y suele estar alrededor de las 179
pulsaciones por minuto (ppm).

Una forma de conocer el umbral anaerobico consiste en tomar dos veces en un minuto las pulsaciones tras
una carrera continua.
A mayor diferencia, se tiene una mejor recuperacion y un mayor umbral anaerobico.
Es decir, es mejor si se pasa de las 170 a las 110 ppm que si el cambio va de las 170 a las 140.






Toda actividad fisica tiene porcentajes de ambos tipos de resistencia:

un esfuerzo de 10 segundos tiene, aproximadamente, un componente
aerobico del 15% y anaerobico del 85%

mientras que en un ejercicio fisico moderado de dos horas el componente
aerobico sera de alrededor del 90% y el anaerdbico del 10%.



MATERIAL EXTRAIDO:
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