
LA CONDICION FÍSICA

El funcionamiento de todos los sistemas del organismo nos permite vivir
plenamente: estudiar, practícar deporte, pasear...
Muchas veces, por el constante esfuerzo a que es sometida en Ia vida,
nuestra biomáquina se fatiga ¿Quién no ha tenido Ia sensación ai final de Ia
jornada de estar completamente exhausto? La capacidad que tiene el
organismo para superar mejor ese cansancio depende de Ia Ilamada
condición física.

¿QUÉ ES LA CONDICIÓN FÍSICA ?
Es un estado que permite a Ia persona poder desarrollar su trabajo diário con
energía, eficacia y sin que note cansancio. Además, una buena condición
física previene de enfermedades, asegurando disfrutar de una buena salud.
Por el contrario, un nível deficiente de condición física repercutirá
negativamente en Ia realización de nuestras actividades diarias. Puede
incluso, si su nivel es muy bajo, traspasar el umbral de Ia salud y entrar en el
de enfermedad, por un mal funcionamiento de los diferentes aparatos y
sistemas del cuerpo humano.

 ¿CUÁLES SON LOS COMPONENTES DE LA CONDICIÓN FÍSICA ?

La condición física es Ia suma del nivel de cada una de Ias cualidades físicas
y psicomotoras de Ia persona. 

CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS.

•Resistencia: es la capacidad de realizar un esfuerzo durante el mayor tiempo
posible
•Flexibilidad: es la capacidad que permite a las articulaciones realizar el
recorrido más amplio posible
•Fuerza: es la capacidad de vencer resistencias exteriores a través de la
contracción de nuestros músculos
•Velocidad: capacidad de hacer uno o más movimientos en el menor tiempo
posible.

Mediante el entrenamiento o acondicionamiento físico el deportista desarrolla
las capacidades o cualidades físicas, elevando de esta forma el nivel de
condición física del individuo.

LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS (PSICOMOTRICES).

Son las capacidades que nos permiten realizar los movimientos con
destreza, maestría y precisión. Cuando nosotros realizamos acciones como
botar o recoger una pelota con la mano o el pie, saltar a la comba o hacer un
salto mortal, estamos empleando nuestras capacidades psicomotrices. Estas
capacidades necesitan de nuestro cerebro para controlar, dirigir y coordinar
correctamente los distintos movimientos a realizar con las manos, las piernas
y el cuerpo en el momento adecuado.



Las capacidades coordinativas se dividen en:
•Coordinación: capacidad neuromuscular que nos permite la realización de
movimientos precisos, controlados y fluidos (sin torpeza).
•Equilibrio: capacidad que nos permite mantener nuestro cuerpo sobre
nuestra base de sustentación tanto de forma dinámica como estática.
•Agilidad capacidad que nos permite la realización de cambios en el espacio
de la posición corporal y de dirección del movimiento a la máxima velocidad.

LA COORDINACIÓN.

Capacidad que nos permite la realización de movimientos precisos,
controlados y fluidos. Gracias a ella, los gestos dejan de ser torpes y poco
precisos, los movimientos se vuelven coordinados y diestros.

Tipos de coordinación:

•Coordinación dinámica general: capacidad que permite realizar movimientos
que requieren una acción conjunta de todas las partes del cuerpo (cuerpo,
brazos y piernas). Por ejemplo: correr, saltar, gatear, voltear (hacer
volteretas), trepar…
•Coordinación ojo-mano: capacidad que permite manipular objetos o móviles
con los miembros superiores. Por ejemplo: lanzar y recibir balones, botar la
pelota, golpear la pelota con una raqueta, etc.
•Coordinación ojo-pie: es la misma capacidad que la ojo-mano, pero referida a
la manipulación de objetos con el pie. Por ejemplo: regatear, golpear la pelota
con el pie en fútbol...

 EL EQUILIBRIO.

 Capacidad que nos permite mantener cualquier posición corporal en
contra de la fuerza de la gravedad.

Hay dos clases de equilibrio:
•Equilibrio estático: capacidad que nos permite mantener el cuerpo erguido sin
moverse. Por ejemplo: hacer el pino.
•Equilibrio dinámico: capacidad que nos permite mantener el cuerpo erguido
en movimiento. Por ejemplo: mantenerse erguido corriendo, patinando,
esquiando, saltando a pata coja.

LA AGILIDAD.

La agilidad es una cualidad que requiere una magnífica combinación de
fuerza, velocidad, y coordinación. Se puede definir como la habilidad que se
tiene para mover el cuerpo en el espacio. Acciones propias de la agilidad son
aquellas que requieran saltos, giros, cambios de posición del cuerpo en el
aire, cambios de dirección y todas las combinaciones posibles entre estos
elementos. Ejemplo de deporte: gimnasia artística (ruedas, volteretas, saltos
de aparatos, etc.).



                   EJERCICICO Y ALIMENTACIÓN

Uno de los principales factores que influyen en Ia condición física es Ia
alimentación. Ingerimos alimentos de los que extraemos Ias substancias
nutritivas necesarias para satisfacer nuestras necesidades. Estas necesidades
del organismo pueden ser:
- Necesidades plásticas. De construcción de los diferentes tejidos
corporales.
- Necesidades energéticas. Asegurando Ia provisión de Ia energia química
necesaria para el movimiento humano. Vendría a ser el combustible de
nuestra biomáquina.
- Necesidades reguladoras. De muchos procesos que se producen en el
organismo, como consecuencia dei metabolismo humano. Las sustancias que
extraemos de Ia alimentación y que se encargan de cumplir estas
necesidades son los Ilamados nutrientes esenciales, que son los hidratos de
carbono, Ias proteínas, Ias grasas, el agua, Ias sales minerales y las
vitaminas. Los alimentos que habitualmente consumimos en nuestra dieta
contienen, en diferentes proporciones, uno o varios nutrientes esenciales.

EL AGUA, IMPRESCINDIBLE PARA LA VIDA HUMANA

El agua desempeña muchas funciones en el organismo humano. Transporte
de substancias, termorregulación, medio donde se desarrollan procesos
metabólicos... Una correcta hidratación es fundamental para el buen
funcionamiento de nuestro organismo, que sufre serios problemas si es
víctima de Ia deshidratación. Debemos tener esto muy en cuenta, sobre lodo
ai realizar ejercicio ffsico, pues Ia simple sensación de sed, ya puede ser un
sintoma de deshidratación.

TEN CUIDADO CON

La anorexia
La anorexia es una enfermedad que se caracteriza por Ia ausencia total de
apetito. Las causas que Ia provocan pueden ser varias, desde un problema
puramente fisiológico (determinadas infecciones dei aparato digestivo...) a un
problema psicológico (problemas afectivos, laborales, ansiedad excesiva,
comptejo de obesidad...). Debemos tener mucho cuidado con esta
enfermedad, pues puede ser grave, y los efectos que ocasiona, a veces
irreversibles. No debemos olvidar que estamos viviendo una etapa de
continuo desarrollo físico, y cualquier limitación en la alimentación debe ser
siempre prescrita por un profesional si no queremos caer en un peligroso
estado carencial.

La bulimia.
Consiste en una necesidad irreprimible de comer de forma copiosa, sin ningún
orden ni control. La mayoría de Ias veces, el sentimiento de culpabilidad que
invade a Ia persona después de comer es tan fuerte que ella misma se
provoca el vómito para no caer en la obesidad. Las causas pueden ser Ias



mismas que para Ia anorexia, y Ias consecuencias, tanto o más graves, pues
además se daña terriblemente el sistema digestivo.
Uno de los mayores inconvenientes para Ia curación de estas dos
enfermedades radica en el absoluto mutismo de Ia persona que Ias sufre. Ello
dificulta que el problema pueda ser percibido por otras personas (familiares,
amigos...) y por tanto una posible ayuda.

                  

                                                           

RESISTENCIA
Podemos distinguir dos tipos de resistencia
La resistencia aeróbica. Si la actividad física se realiza con suficiente aporte
de oxigeno a nuestra musculatura. Son esfuerzos suaves y moderados.
La resistencia anaeróbica. La actividad física realizada es tan intensa que el
oxígeno que nuestro organismo aporta a Ia musculatura es insuficiente para
que esta lo utilice en su metabolismo. Son esfuerzos de intensidad elevada o
máxima y de corta duración.
La toma del pulso en la arteria carótida (al lado del cuello), en la muñeca o
apoyando Ia mano encima del pecho son Ias formas más habituales para
medir la frecuencia cardiaca.
Presta atención:
-Si el O2 llega en suficiente cantidad a las fibras musculares, la persona
realiza un esfuerzo aeróbico.
-Si va aumentando el ritmo de carrera y, aunque el corazón y los pulmones
envíen todo el oxígeno posible, este es insuficiente para satisfacer las
necesidades de las fibras musculares, se realiza un esfuerzo anaeróbico.

LA RESISTENCIA Y LOS APARATOS CARDIOVASCULAR Y
RESPIRATORIO.

Esta cualidad física se basa en Ia capacidad del cuerpo para enviar oxígeno y
nutrientes hacia Ia musculatura. Es necesario el funcionamiento de dos
aparatos claves:

El aparato respiratorio. Asegura a nuestro organismo el aporte de oxígeno y
también posibilita que el CO2 resultante de Ia combustión sea expulsado
hacia el exterior. Al practicar ejercicio, nuestros músculos respiratorios se
emplearán a fondo para garantizar esa función.
El aparato cardiovascular. El corazón bombea Ia sangre con Ia suficiente
presión como para que sea suministrada a todo el organismo. Este suministro
se consigue gracias a una red de arterias y venas que se reparten por todo
nuestro cuerpo y que forman el aparato circulatorio.
Imaginemos una persona que, para practicar ejercicio, empieza a correr
suavemente. Su musculatura, sobre todo de Ias piemas, está trabajando
mucho más que cuando solo iba caminando. Para realizar este trabajo es
necesario mucho más oxigeno que debe ser suministrado rápidamente.



¿Cómo reaccionará el organismo a esta nueva exigencia?:

•   Los pulmones inspiran y espiran más rápido (incremento de Ia frecuencia
respiratoria) y más profundamente (aumento de Ia amplitud respiratoria) para
captar más aire del cual extraer oxígeno.
•   El corazón aumenta el número de sus latidos para enviar más sangre
(incremento de Ia frecuencia cardíaca).
•   Los latidos serán más potentes para que Ia sangre salga propulsada con
una mayor presión (aumento de Ia fuerza de contracción).
•   La sangre circula mas rápido por Ias arterias y consigue abrir numerosos
capilares sanguíneos para poder Ilegar a todo el músculo (aumento de Ia
irrigación sanguínea). En el músculo libera el oxigeno y los nutrientes y recoge
un gas de desecho que debe expulsarse fuera del organismo, el CO2. 

Conozcamos mejor el circuito que realiza el oxígeno

1. El O2 penetra en el organismo disuelto en el aire que por Ia boca y Ias
fosas nasales y llega hasta los pulmones.

2. En los alvéolos pulmonares se traspasa el 02 a los pequeños capilares
sanguíneos.

3. El 02 que ya circula en Ia sangre, se dirige hacia el corazón por Ias venas
pulmonares y entra en Ia aurícula izquierda.



4. Pasa de Ia aurícula al ventrículo izquierdo a través de Ia válvula mitral. El
ventrículo, cuando está Ileno, realiza una fuerte contracctón (sístole) y Ia
sangre sale propulsada por Ia arteria aorta.

5. La sangre circula por Ia red arterial hacia toda Ia extensión de nuestro
cuerpo, pero sobre todo a los lugares que más trabajan. En el caso de Ia
persona que corre, Ia sangre llegará hasta los capilares sanguíneos de Ia
musculatura de las piernas.

6. En los capilares sanguíneos de Ias fibras musculares se libera el O2 y se
recoge el CO2 para su eliminación. 

7. Ya de retomo, el CO2 se transporta en la sangre recogida por la red venosa
dei organismo, que confluye finalmente en las venas cavas, que Ia vacían en
el interior de Ia aurícula derecha del corazón.
8. De Ia aurícula derecha pasa, por Ia válvula trícúspide, al ventrículo derecho.
Cuando este se Ilena, se contrae fuertemente, propulsando Ia sangre por Ias
arterias pulmonares hacia los dos pulmones, para su oxigenación.

9. De nuevo en los capilares sanguíneos de los alvéolos se libera el CO2 y se
capta el O2, comenzando asi de nuevo el proceso.

 DE LA RESISTENCIA AERÓBICA A LA RESISTENCIA ANAERÓBICA
Sin duda, te habrás preguntado cuál es el cambio entre un esfuerzo aeróbico
y anaeróbico, donde acaba uno y empieza el otro.
Para empezar, debes saber que el paso de Ia aerobia a Ia anaeróbia es
diferente para cada persona. Actualmente, los preparadores y los médicos
deportivos utilizan métodos muy sofisticados para calcular este cambio.
Conocer donde se produce, es muy útil para programar el entrenamiento.
Generalmente, el momento a partir del que se empieza a trabajar de manera
anaeróbica está situado en una zona entre el 70 y el 85 % de Ia frecuencia
cardíaca máxima. A esta zona Ia vamos a Ilamar zona de cambio.
La frecuencia cardíaca máxima (FCM) puede calcularse sencillamente
mediante Ia regla general de 220 - edad de Ia persona. Por ejemplo, en una
persona de 15 años, la FCM estaría situada de modo aproximado en 220-15 =
205 pulsaciones por minuto.
Así pues, Ia ZONA DE CAMBIO = 70 % / 85 % de (220 - Edad).
Cuando quieras entrenar Ia resistencia aeróbica debes asegurarte que tus
pulsaciones durante el esfuerzo no superen Ia zona de cambio. Si tu
frecuencia cardíaca se encuentra justo dentro de esta zona de cambio, debes
saber que a tu organismo le empieza a faltar algo de oxígeno y que, por tanto,
estás iniciando ya un trabajo anaeróbico. Por el contrario, si quieres trabajar Ia
resistencia anaeróbica, debes trabajar con intensidad, de manera que tus
pulsaciones superen Ia zona de cambio.

¿Cómo entrenar la resistencia?
Aeróbica: Carrera, circuito aeróbico, fartleck suave, entrenamiento total…
Anaeróbica: velocidad-resistencia, cuestas, fartleck fuerte....



PREGUNTAS DE LA PRIMERA
EVALUACIÓN CONDICIÓN FÍSICA Y RESISTENCIA

1.Cita las cualidades físicas básicas.
2.Cita las cualidades psicomotrices.
3.Explica brevemente las necesidades plásticas del organismo.
4.Cita los nutrientes esenciales.
5.Describe brevemente en que consiste Ia anorexia.
6.Describe brevemente en que consiste Ia bulimia.
7.Cita los tipos de resistencia. 
8.¿Cómo controlamos la intensidad de un esfuerzo?
9.Cita los aparatos orgánicos fundamentales para Ia resistencia.
10.¿Qué cambios se producen en el aparato respiratorio cuando

empiezas a correr?
11.¿Qué cambios se producen en el sistema cardiovascular cuando empiezas a

correr?
12.Describe esquemáticamente el recorrido del oxígeno desde el exterior hasta

que Ilega al corazón.
13.Recorrido del oxígeno dentro del corazón. . 
14.Recorrido del oxígeno desde que sale del corazón hasta que Ilega a los

músculos.
15.Recorrido de la sangre desde los músculos hasta los pulmones.
16.Diferencias entre el oxígeno que consume el músculo en un esfuerzo aeróbico

o anaeróbico.
17.¿Cómo calculamos la FCM?
18.¿Qué tipo de resistencia desarrollo si trabajo al 60% de mi FCM?
19.¿Qué tipo de resistencia desarrollo si trabajo al 90% de mi FCM?
20.¿Qué métodos de entrenamiento practicamos en clase para desarrollar Ia

resistencia aeróbica?
21.Tipos de coordinación
22.Tipos de equilibrio


