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LAS CUALIDADES FiSICAS

Las cualidades fisicas basicas, conceptos generales:

Son el conjunto de aptitudes de la persona, que la
posibilitan fisiologica y mecanicamente, para la realizacion
de cualquier actividad fisica.

Cada vez que se realiza un ejercicio se precisa siempre de
una fuerza, se ejecuta con una velocidad determinada, con
una amplitud (flexibilidad o movilidad) dada y en un

tiempo (resistencia) determinado.

La educacion de las cualidades fisicas, las cuales se
manifiestan en las aptitudes motoras, indispensables en el
deporte, se entiende como preparacion fisica.

Por lo tanto, se puede afirmar que la educacion de las
cualidades fisicas condicionales, como son la velocidad, la
fuerza, la resistencia y la flexibilidad, forman el contenido
especifico de la preparacion fisica, pero no debemos olvidar
nunca las cualidades coordinativas.




LA RESISTENCIA

¢, Qué es laresistencia?
Realizar esfuerzos
de larga duracion

¢ Cuales son los tipos de Resistencia?
*Aerdbica: Intensidad moderada — 02 suficiente
*Anaerdbica: Esfuerzo Intenso —O2 insuficiente

¢ Cual es la que debemos practicar nosotros?
*Resistencia Aerdbica

¢ Como podemos controlar la intensidad del ejercicio?
* Control de las pulsaciones <==dvarias arterias

Durante cuanto tiempo debo tomarme las pulsaciones?




éQueé relacion hay entre la Resistencia...y los aparatos
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Beneficios del entrenamiento
de la resistencia

Como mejorar la resistencia

Aumento n° glébulos rojos
Aumento tamano corazon
aumento red de capilares

Aumento capacidad respiratoria
Peso ideal

&

Sin pausas
de
recuperacion

Con pausas
de
recuperacion

« Carrera
Continua
* Circuito

natural
* Fartlek

* Bicicleta
* Natacion
* Excursionismo

* Deportes varios




LA FUERZA

.Qué es la Fuerza?
Vencer una oposicion
mediante una accién muscular

.Cuales son los tipos de Fuerza?
* Fuerza maxima
* Fuerza Explosiva(Potencia)
* Fuerza Resistencia

¢Qué relacion hay entre lc':lFlalJL
...y el aparato Locomotor?

Miusculos

Tendones

> | Tension constante = tono muscular

Cerebro --- Ramif. Nerviosas ---Impulsos nerviosos --- Movimiento

Contraccio
n Muscular

Vientre muscular ---Fasciculos musculares ---Fibras musculares---Miofibrillas

o
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Beneficios de su entrenamiento

» Aumento capacidad de contraccion

muscular

* Aumento grosor fibras musculares
(Hipertrofia muscular)

» Aumento volumen y consistencia

tendones

* Aumento reservas energia muscular

* Postura correcta

Como mejorar la Fuerza
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[+ Circuito de ejercicios
» Ejercicios Gimnésticos
* Pesos y sobrecargas

* Multisaltos, Multilanzamiento

Otros Métodos:

* Bicicleta




LA VELOCIDAD

.Qué es la
Velocidad?

Movimiento en el menor
Tiempo posible

cCuales son los tipos de Velocidad?
* Velocidad de Reaccion
* Velocidad de desplazamiento
* Velocidad gestual

CQue relacion hay entre la V"‘ '
.y el Slstema NeurOmus-)- lar?

Sistema muscular > | Sistema Nervioso

Cerebro —- Neuronas -- Impulsos nerviosos —- Fibras musculares --- Contraccién--- Movimiento




|RECORRIDO DEL I

1. Cerebro = orden de movimiento

3. Impulso nervioso
Tronco del encéfalo

Neurdnas de la
médula espinal

2. Impulso nervioso

Cerebelo

' | 4. Impulso nervioso

Nervios RXquideos

Zonas del ¥rganismo

5. Los nervios se ramifican

Inervan las Fibras musculares

Contracciéon muscular




De que depende la Velocidad

Factor Nervioso Factor Muscular

Como mejorar la velocidad

 Carreras cortas y repetidas

* Reaccionar a diferentes estimu
* Multisaltos | 0
* Trabajo con sobrecargas

Beneficios del entrenamiento "juegos de carreras :
de la Velocidad * Coordinacién de movimientos

* Sistema nervioso orden de
contracciéon mas rapido

* Aumento del volumen de la
musculatura

* Aumentan las reservas energéticas




LA FLEXIBILIDAD

.Qué es la Flexibilidad?

Movimientos de gran amplitud
con alguna parte del cuerpo

.Cuales son los tipos de Flexibilidad?
* Flexibilidad Dinamica
* Flexibilidad estatica

£Qué relacién hay entre la
Flexibilidad... N
...y el Aparato Locomotor?

Articulaciones: 'Mczvimife‘ntodp(;r 1? )
* Superficies articulares [ ¢o" raceon e lastbras

; musculares
* Capsula articular -Estabilidad de la articulacién
* Ligamentos




De que depende la Flexibilidad

Movilidad de la articulacion

Capacidad de relajacion
y estiramiento muscular

Beneficios del entrenamiento
de la Flexibilidad

[+ Incremento recorrido de
articulacién

* Aumenta la capacidad de
elongacién de los muisculos

* Retraso envejecimiento de las
articulaciones

« Aliviar tensiones, estreés,
relajarnos...

Como mejorar la Flexibilidad

'Correcto calentamwnto
* De manera relajada

* Poco a poco el limite de movmn'_ nto

* Por parejas con precauciones
» Evitar dolor

Métodos para mejorar:

* Dinamico

*Estatico

» Pasivos forzados




