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Las Capacidades Fisicas Bdsicas

La condicién fisica es la habilidoad de realizar un trabajo diario con vigor y
efectividad, retardando la aparicién de la fatiga (cansancio), realizado con el
minimo costo energético y evitando lesiones.

Para mejorar la condicién fisica se debe trabajar las capacidades fisicas que son
condiciones internas de cada organismo, determinadas genéticamente, que se
mejoran por medio de entrenamiento o preparacién fisica y permiten realizar
actividades motrices, ya sean cotidianas o deportivas y son las siguientes:

Flexibilidad: permite el mdximo recorrido de las articulaciones gracias a la
elasticidad y extensibilidad de los mUsculos que se insertan alrededor de cada una
de ellas. Es una capacidad fisica que se pierde con el crecimiento. La flexibilidad de
la musculatura empieza a decrecer a partir de los 9 o 10 afios si no se trabaja
sobre ella; por eso la flexibilidad forma parte del curriculo de la Educacién Fisica,
ya que si no fuera asi supondria para los alumnos una pérdida mds répida de esta
cualidad.

La fuerza: consiste en ejercer tensién para vencer una resistencia, es una capacidad
facil de mejorar. Hay distintas manifestaciones de la fuerza: si hacemos fuerza
empujando contra un muro no lo desplazaremos, pero nuestros muisculos actdan y
consumen energia. A esto se le llama Fuerza Isométrica. Con este tipo de trabajo
nuestras masas musculares se contornean porque se contraen y la consecuencia es
gue aumenta lo que llamamos “tono muscular”, que es la fuerza del musculo en
reposo. Si en vez de un muro empujamos a un compafero, si que lo
desplazaremos y se produce una contraccién de las masas musculares que
accionan a tal fin. A este trabajo se le llama Fuerza Isoténica.

La resistencia: es la capacidad de repetir y sostener durante largo tiempo un
esfuerzo de intensidad elevada o moderada y localizada en algunos grupos
musculares.

Depende en gran parte de la fuerza de los musculos, pero también del habito de
los grupos musculares usados. El organismo se adapta a la naturaleza del trabajo
gracias a la producciéon de sustancias que impiden los excesos de dcidos y
mediante el aumento de sus reservas energéticas.

La velocidad: es la capacidad de realizar uno o varios gestos, o de recorrer una
cierta distancia en un minimo de tiempo. Los factores que determinan la velocidad
dependen de la fibra muscular, su tonicidad y elasticidad, o sea, la constitucion
intima del musculo. Ademds de la reaccién de la fibra muscular a la excitacién
nerviosa. La coordinacién mdés o menos intensa de una persona, también, es un
factor importante para su velocidad de ejecucion.

Estas cualidades fisicas estdn desarrolladas de forma diversa
en cada persona de acuerdo con el esfuerzo que debe realizar
diariamente o en su actividad deportiva. en coniunto



