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TEORIA PRIMERA EVALUACION

Actividad fisica: Cualquier accién que al cuerpo le comporte mayor esfuerzo,
trabajo o movimiento corporal. La actividad fisica es beneficiosa para la salud,
ya gue supone un mayor consumo de energia, regula el peso corporal y
previene enfermedades cardiovasculares, la osteoporosis y la depresiéon. La
actividad fisica puede ser moderada, como caminar rapido durante media hora,
o0 intensa, como la practica de un deporte (natacion, tenis, pesas, etc.)

Las capacidades fisicas basicas o cualidades fisica s basicas: podemos
definirlas como las predisposiciones o caracteres (posibilidades, caracteristicas
que el individuo posee) innatos en el individuo, susceptibles de medida y
mejora , que permiten el movimiento y el tono postural. son las que participan
de manera indispensable en la mayoria de las actividades fisicas. Dentro de
estas se encuentran: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad
(aunque algunos autores consideran esta Ultima como cualidad
complementaria).

Factores determinantes para las cualidades fisicas:
Edad

Condiciones genéticas

Sistema nervioso

Capacidades psiquicas

Habitos (fumar, beber, hacer ejercicio, etc...)
Epoca de inicio del entrenamiento
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Cualidades complementarias: son las que deben estar presentes en
cualquier actividad fisica para un optimo desempefio pero no son
indispensables. En este grupo se hallan: la coordinacion, el equilibrio, la
ubicacion espacial etc.

Cualidades derivadas: son las que se producen como consecuencia de la
conjuncion de diversas cualidades fisicas basicas o complementarias; asi
suelen manifestarse las cualidades fisicas durante el desarrollo de cualquier
actividad deportiva. Es el caso de la agilidad y la potencia.

LAS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

Fuerza: cCapacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o
interna gracias a la contraccion muscular, de forma estatica (fuerza isométrica)
o dindmica (fuerza isoténica). En la practica deportiva la fuerza aparece
siempre combinada ya sea con la velocidad o con la resistencia.

Tipos de Fuerza:

Fuerza méaxima: Es la mayor cantidad de fuerza que puede general un
musculo o un grupo de musculos.
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Fuerza rapida: Es la capacidad de la musculatura para desarrollar altos
valores de fuerza en corto tiempo. En donde se vencen resistencias medias a
gran velocidad. Por ejemplo: un salto vertical maximo u horizontal. Este tipo de
fuerza al combinarse con el factor velocidad, se convierte en una nueva
cualidad no basica pero muy utilizada en el deporte: es la potencia o fuerza
explosiva.

Fuerza de resistencia: Es la capacidad de la musculatura de realizar un
trabajo intenso de fuerza durante un largo tiempo sin disminuir la calidad de la
ejecucion. Con ella se vencen resistencias no maximas (30% del peso maximo)
con velocidad media y con un alto numero de repeticiones prolongando el
esfuerzo sin llegar a la fatiga.

Tipos de entrenamiento de la fuerza segun la adapta  cion producida:

» Entrenamiento estructural o de hipertrofia: en el entrenamiento
deportivo se busca un aumento del componente contractil del musculo
(los sarcomeros) que puede ser en serie para conseguir una mayor
velocidad en la accibn muscular o en paralelo a fin de obtener una
mayor tension en la accion muscular.

» Entrenamiento funcional: es ensefiar a un musculo a activarse de
modo optimo reclutando el nimero de fibras para desarrollar el trabajo
eficientemente.

» Entrenamiento cognitivo: el musculo adquiere la capacidad de
activarse y relajarse en los momentos precisos en los que la competicién
lo requiere.

Resistencia: Es la cualidad fisica gue nos permite soportar y aguantar un
esfuerzo durante el mayor tiempo posible.

Segun Fritz Zintl (1991) es la capacidad fisica y psiquica de soportar el
cansancio frente a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de
recuperacion rapida después de esfuerzos.

Resistencia anaerébica: Es la resistencia que se necesita para un esfuerzo
qgue no requiere de oxigeno. (Trabajo de mas corta duracion y alta intensidad),
como por ejemplo la carrera de 100 metros en patines.

Resistencia aerdbica: es la resistencia que se necesita para un esfuerzo que
requiere oxigeno. (El trabajo es de larga duracién y poca intensidad), como por
ejemplo la carrera de maratén, o escalar una montafa.

Velocidad: Capacidad de realizar acciones motrices en el minimo tiempo
posible.Algunos autores como Grosser y Briggeman la nombran como la
rapidez y nos dice que es la capacidad de reaccionar con maxima rapidez
frente a una sefial y/o de realizar movimientos con maxima velocidad.
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Tipos de Velocidad:

Velocidad de reaccion: Este concepto se refiere al tiempo que transcurre
entre la presentacion de los estimulos y el acto motor. En este caso se hablara
de rapidez de reaccion, puesto que siempre se buscara que sea en el espacio
de tiempo menor.

Velocidad de desplazamiento: Es la capacidad de realizar una trayectoria en
el tiempo Optimo. Se pueden dar con acciones ciclicas o aciclicas. Esta
velocidad es la que se encuentra mas estudiada en la bibliografia, puesto que
es la mas entrenable de manera pura (con métodos de entrenamiento para la
velocidad); aunque siempre se ha de tener en cuenta que la mejora del resto
de las cualidades fisicas influirh obviamente en la mejora de la velocidad.

Dentro de la velocidad de desplazamiento  diferentes manifestaciones:

» velocidad maxima. Esta expresion se puede dar después de una
aceleracion dada en un desplazamiento de 40-50 m, por lo que se puede
mantener en muy corto tiempo.

» velocidad frecuencial, o la velocidad media mantenida. Se da
Unicamente, al igual que la velocidad méxima, en movimientos ciclicos.
Se define como la velocidad de repeticion alternada.

Flexibilidad; La flexibilidad es la capacidad de desplazar una articulacion
0 una serie de articulaciones a través de una amplitud de movimientos
completa, sin restricciones ni dolor. Definida también como amplitud de
movimiento de una articulacion o de una serie de articulaciones, la flexibilidad
refleja la capacidad de los musculos y los tendones de alargarse en el contexto
de las restricciones fisicas que toda articulacion posee.

El grado de flexibilidad depende de factores divers  os:

» La capacidad de estiramiento de la fibras del musculo, de los tendones
que afectan a la articulacion, de los ligamentos que rodean a la
articulacion.

» De la capacidad de movimiento que permite la constitucion de las
paredes articulares.

» De la fuerza de los musculos antagonistas que afectan al movimiento y
el control del reflejo miotactico.

Tipos de flexibilidad:

- Flexibilidad estatica . Esta referida al grado de flexibilidad alcanzado con
movimientos lentos y realizados con ayuda.

Ej- De pie con las piernas rectas intentar llegar al suelo sin doblarlas.

- Flexibilidad dinamica . Conseguida sin ayuda, es la implicada en la mayoria
de movimientos propios de cualquier deporte o actividad fisica.

Ej-Al intentar coger un rebote en baloncesto.
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Coordinaciodn: Coordinacién es el control neuromuscular del movimiento;
la capacidad de controlar todo acto motor.

Tipos de coordinacion:

- Oculo manual. Agqui englobamos los movimientos en los que se establece
una relacién entre un elemento y nuestros miembros superiores. Ej-Golpear
con un bate de béisbol una pelota.

- Oculo-pie. Comprende los movimientos en los que se establece una relacién
entre un elemento y nuestros miembros inferiores.

Ej-Realizar un control con el pie con un balén de futbol.

- Dinamica general .Agrupa movimientos que requieren una accién conjunta
de todas las partes del cuerpo. Ej- Gatear o andar a cuatro patas.

Equilibrio.
Es la capacidad de asumir y sostener cualquier posicion del cuerpo contra la
fuerza de la gravedad.

Tipos de equilibrio.

- Equilibrio estético . Se puede definir como la capacidad de mantener el
cuerpo erguido sin moverse. Tiene escasa importancia en el mundo deportivo.
Ej- Un ejercicio con un solo apoyo (una pierna en el suelo) e intentar
mantenerse en el aire.

- Equilibrio dinamico . Se define como la capacidad de mantener la posicion
correcta que exige el tipo de actividad que se trate, casi siempre en
movimiento.

Ej- El equilibrio que haces mientras corres.

AGILIDAD: Agilidad es la capacidad que se tiene para mover el cuerpo en
el espacio. Es una cualidad que requiere una magnifica combinacion de fuerza
y coordinacién para que el cuerpo pueda moverse de una posicion a otra.



