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LA CONDICIÓN FÍSICA Y CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS. 
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1. INTRODUCCIÓN

Cuando hablamos de condición física general, pensamos en seguida en una expresión más coloquial que entendemos mejor: "estar en forma". Si estamos en forma podemos afrontar un trabajo físico en muy buenas condiciones y con muchas posibilidades de éxito. Esto significa que nuestra condición física es óptima. Tener una buena condición física incide en nosotros de forma global. Fíjate bien en estos ejemplos:

· Si tu condición física es buena, tu salud en general será mejor y, tendrás menos riesgo de lesionarte. Esto aumenta tu calidad de vida.

· Una condición física óptima hará que te enfrentes a las tareas diarias (estudiar, ir a clase, ayudar en casa, hacer deporte) sin cansarte demasiado e, incluso te sobrarán energías para disfrutar de tu tiempo libre y para enfrentarte a los imprevistos que surjan (una carrera inesperada para coger el autobús).

· Una condición física favorable implicará que te sientas mucho más seguro de ti mismo y que te enfrentes a la vida con más optimismo. No necesitarás pedir ayuda constantemente porque te valdrás por ti mismo la mayoría de las veces.

2. CONCEPTO DE CONDICIÓN FÍSICA


3.COMPONENTES DE LA CONDICIÓN FÍSICA

    

4. LAS CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS
4.1. LA RESISTENCIA

Algunas actividades, como la carrera, la marcha, la natación, el ciclismo, subir escaleras, etc..., son las más adecuadas para desarrollar o mejorar esta cualidad.

4.2. LA FLEXIBILIDAD 

Si tenemos poca flexibilidad, se puede deber a dos causas:

1ª Nuestras articulaciones tienen poca movilidad y, por tanto, su recorrido es muy limitado.

2ª Tenemos unos músculos poco elásticos, con escasa capacidad para alargarse, que nos impiden hacer un recorrido mayor
De aquí se deducen dos componentes:

* LA MOVILIDAD ARTICULAR, que se refiere al grado de movimiento de las articulaciones.

* LA ELASTICIDAD MUSCULAR, que remite a la posibilidad que tienen los músculos de alargarse más o menos.

4.3. LA FUERZA
               
                                                                                                         
La resistencia a vencer puede ser:

a. Interna: peso del propio cuerpo.

b. Externa: peso del objeto a mover o sostener, o fuerza ejercida por compañero.

4.4. LA VELOCIDAD 
                                                                                              [image: image2.jpg]



5. VALORACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA
Para estimar la condición física utilizaremos un conjunto de pruebas que, de forma objetiva, valoren las cualidades físicas. 
Test de Cooper

- Objetivo: estima la resistencia aeróbica o la respuesta de los sistemas cardiovascular y respiratorio frente a esfuerzos aeróbicos.

- Desarrollo: recorrer la mayor distancia posible en 12´de carrera.
Test de abdominales en 30 segundos

- Objetivo: mide la fuerza resistencia de los músculos abdominales.

- Desarrollo: tumbados boca arriba, con piernas flexionadas  y juntas, se realiza el mayor nº posible de flexiones de tronco en 30”.

Test del salto horizontal

- Objetivo: mide la fuerza explosiva de los cuádriceps y gemelos.

- Desarrollo: saltar los más lejos posible partiendo desde parado.
Test de lanzamiento de balón medicinal 

- Objetivo: mide la fuerza explosiva los tríceps y el recto abdominal.

- Desarrollo: lanzar el balón con las dos manos detrás de la cabeza.
Test de flexión anterior de tronco

- Objetivo: mide la flexibilidad de los músculos del tronco y las piernas.

- Desarrollo: desde sentados con los pies apoyados en un banco se intenta alcanzar la máxima distancia llevando las manos juntas, sin doblar rodillas.

Test de flexión profunda de brazos
- Objetivo: mide la flexibilidad de los músculos del tronco y las piernas.

- Desarrollo: desde la posición de pie, se flexionan rodillas y se intenta llegar lo más lejos posible con las manos entre las piernas (en sentido contrario a donde miramos). No se pueden mover los pies.

Sprint de 40 metros

- Objetivo: mide la velocidad de traslación partiendo de parado.
- Desarrollo: consiste en recorrer 50 metros en el menor tiempo posible.
Test de los 5 x 10 metros
- Objetivo: mide el grado de agilidad.

- Desarrollo: recorrer 5 veces la distancia de 10 m, a máxima velocidad.
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� HYPERLINK "http://www.ttcmiddelburg.nl/site2/?p=1388" ���





"Es la capacidad de realizar trabajo diario con vigor y efectividad 


(con máximo eficiencia y mínimo gesto energético), retardando la aparición de la fatiga y previniendo la aparición de lesiones" 








“Es la capacidad física básica de aguantar un es�fuerzo, más o menos intenso, durante el mayor tiempo posible, es decir, es la capacidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, posibilitándonos prolongar el ejercicio que estemos realizando”.








“Es la capacidad física básica que nos permite realizar movimientos con la máxima amplitud, en todas las articulaciones de nuestro cuerpo”.





“Es la capacidad física básica que permite al ser humano vencer u oponerse a un peso o resistencia, mediante la contracción de sus músculos".








“Es la capacidad física básica que permite realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible".
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