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1. LAS CAPACIDADES FiSICAS BASICAS.

1.1. Concepto de capacidades fisicas basicas

El término capacidades o cualidades fisicas presenta varias acepciones, por lo
que debido a la ambigiiedad y contradicciones que generan, parece adecuado clarificar,
al menos, términos como cualidad y capacidad. En este sentido, Delgado y Tercedor
(2002) entienden capacidad como “aptitud, talento, cualidad que dispone alguien para el
buen ejercicio de algo”, y cualidad como “el afincamiento de las capacidades
mencionadas, que va unida al rendimiento y la eficacia de las respuestas”.

Tras una revision bibliografica destacar las siguientes definiciones de
capacidades fisicas basicas:

- Garcia Manso y cols. (2014) las define como "las predisposiciones fisiologicas
innatas en el individuo factibles de ser medidas y mejoradas"

- Bazuelo y cols. (2015) indica que son "capacidades que permiten de forma
elemental cualquier tipo de actividad fisica".

1.2. Clasificaciones de capacidades fisicas basicas

Segun Escalante (2011), es dificil clasificar y cuantificar todos los factores que
intervienen en el deporte, ya que dificilmente los podemos aislar y estudiar de forma
independiente, ya que actiian de forma simultanea.

No obstante, a lo largo del tiempo se han intentado clasificar las cualidades
fisicas, como posteriormente veremos. La mayoria de autores revisados coinciden a la
hora de clasificar las cualidades fisicas basicas en las siguientes (Fernandez 2011;
Parraga, 2002): Fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. El anélisis a lo largo del
tema se centrard en estas cualidades fisicas.

Para ejemplificar tal afirmacion y tras una amplia revision bibliografica (Villar,
1992; Dick, 1992; Padial, 2002; Weineck, 2016) PROPONEMOS la siguiente
clasificacion:

1. Capacidades fisicas o cualidades fisicas basicas o condicionales: Resistencia,
Fuerza, Flexibilidad o ADM y velocidad.

2. Cualidades motrices o coordinativas: Equilibrio, Coordinacion y percepcion
(espacio — tiempo, kinestésica).

3. Cualidades derivadas: Surgen de la combinacioén de algunas de las cualidades
condicionales y coordinativas entre si. Son: Potencia, Agilidad.

2. CONCEPTO, CLASIFICACIONES Y EVOLUCION DE LAS MISMAS.

2.1. Concepto

2.1.1. RESISTENCIA

Siguiendo a Pareja (2010) y Weineck (2016), decir que la resistencia es “la
capacidad psicobiologica de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante
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el mayor tiempo posible, oponiéndose/ luchando a la fatiga, y/o a la capacidad de
recuperacion rapida después de los esfuerzos”.

Como conclusion, después de un analisis bibliografico en torno al término
resistencia, destacar que la mayoria de las definiciones tienen tres puntos en comun
(Artero, 2012; Delgado y cols, 2016):

- Tiempo prolongado de trabajo

- La intensidad debe ser mas o menos importante
- Afecta al aspecto psicologico

- Resistir la fatiga.

2.1.2. FUERZA

La fuerza puede ser definida segin BOMPA (1983) como “La capacidad
neuromuscular de superar resistencias externas o internas, gracias a la contraccion
muscular, de forma estatica (isométrica) o dinamica (isotomica)”. Segin DELGADO
(1997), la fuerza es la “capacidad de ejercer tension a través de la contraccion
muscular, permitiendo vencer, aguantar o hacer presion contra una resistencia”

2.1.3. VELOCIDAD

Harre (1987) comenta que el término velocidad se puede abordar desde una
doble perspectiva: desde el punto de vista de la fisica, es el tiempo que se emplea en
recorrer una distancia determinada. Como cualidad fisica, la define Delgado (1997) y
Grosser (1992) como “capacidad de realizar una accion en el menor tiempo posible”.
Esta accion puede ser un gesto o un desplazamiento, lo que origino diferentes tipos de
velocidad”.

2.1.4. FLEXIBILIDAD
A la hora de hablar de esta cualidad no debemos confundirla con términos como:

- Movilidad articular. Es la posibilidad de movimiento de las articulaciones (Gonzélez,
2015)

- Elasticidad muscular. Una de las propiedades del musculo es la de recuperar su
forma después de haber sido deformado. A la variacién que sufre el muasculo por la
aplicacion de una fuerza la llamaremos estiramiento. Si un estiramiento sobrepasa un
determinado limite aparecen las deformaciones o roturas.

Etimologicamente “flexibilidad” procede de la palabra latina “bilix” que
significa capacidad y de “flectere” que significa curvar. Martin Acero (2014) intenta
ser mas preciso al definir la flexibilidad como la capacidad de extension maxima de un
movimiento en una articulacion determinada.

Garcia Manso (2014) entiende que este vocablo indica, unicamente, la capacidad
que tiene un cuerpo para doblarse sin llegar a romperse, mientras que con el término
movilidad se trata de abarcar un concepto mas amplio. Por todo ello, algunos autores la
denominan AMPLITUD DE MOVIMIENTO.
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2.2. Clasificaciones

2.2.1. RESISTENCIA.

La resistencia se clasifica de diversas formas segiin sea el criterio de observacion
(Navarro Valdivieso, 2010).

A) En relacion la forma de obtener la energia muscular.

= Aerobica: con suficiente oxigeno
= Anaerobica: sin oxigeno. Subdividida a su vez en aléctica y lactica.

B) En relacion con la masa muscular implicada

= Local: implicacion menor de 1/6 o 1/7 de la musculatura total del cuerpo
» General: mayor de 1/6 o 1/7 de la musculatura total del cuerpo

C) En relacion a la especificidad de la modalidad deportiva.

= Resistencia de base: ésta a su vez se clasifica en:

* Resistencia de Base [: independiente de la modalidad deportiva
(ejercicios generales)

* Resistencia de Base II: relacionada con la modalidad deportiva
(ejercicios especificos)

* Resistencia de Base aciclica: resistencia en deportes colectivos/combate
con cambios aciclicos de la carga

= Resistencia especifica: adaptacion a la estructura de resistencia de una
modalidad deportiva

D) En relacion a la forma de trabajo de la musculatura esquelética.

= Resistencia dinamica: con movimiento
= Resistencia estatica: sin movimiento

E) En relacion a la forma de intervencion con otras capacidades condicionales.

El concepto de resistencia sufre una nueva alteracion a través de la relacion con
otras capacidades condicionales, como la fuerza y la velocidad.

2.2.2. FUERZA

Dada la variabilidad en la forma de manifestarse, se la ha clasificado de la
siguiente forma (Delgado, 2015):

o Fuerza maxima (absoluta o pura). Corresponde a la tension maxima que puede
desarrollar una persona.

o Fuerza Explosiva (rdpida, potencia, fuerza - velocidad): Corresponde a la
capacidad de ejercer tension en el menor tiempo posible.
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o Fuerza- resistencia: Corresponde a la capacidad de mantener tension durante un
tiempo prolongado.

Ademas de estas manifestaciones de la fuerza, Delgado (2015) anade la fuerza
de construccion. Importante en el trabajo con nifios, el ritmo de ejecucion no es alto, se
dan descansos amplios y se realiza con cargas bajas.

Para otro autor como Stubler, citado por Pasquale (2001), se da una clasificacion
mas clasica, Distinguimos:

*  Fuerza isométrica: existe tension muscular, pero no existe movimiento.

* Fuerza isotonica: existe movimiento y se vence la resistencia existente,
pudiendo ser:

» Isotonica concéntrica: se produce acortamiento del musculo,

» Isotonica excéntrica: se produce con alargamiento del musculo.

» Pliométrica. Se da una forma especial de comportamiento, y es cuando hay
doble ciclo de comportamientos. Primero excéntrico y luego concéntrico.

*  Fuerza auxotonica: sOlo observable en condiciones de laboratorio, cuando se
produce simultaneamente trabajo isométrico e isotdénico. En toda actividad
muscular es necesario que ocurra durante un instante la fuerza isoténica para
iniciar un movimiento.

2.2.3. VELOCIDAD
Harre (1976) diferencia entre:

- Velocidad ciclica: propia de una sucesion de acciones motrices (andar, correr)
- Velocidad aciclica: propia de una accion aislada (lanzar, saltar)

Segun Delgado (1999); Grosser (1992); Weineck (1994); Villar (1992):

- Tiempo de reaccidon, que marca el tiempo que transcurre desde que recibimos
una sefial o un estimulo hasta que iniciamos el movimiento.

- Velocidad de desplazamiento o de traslacion, que permite recorrer un
espacio determinado en el menor tiempo posible.

- Velocidad gestual, que consiste en la capacidad de efectuar un gesto o
movimiento global o segmentario en el menor tiempo posible.

Villar (1992) incluye la velocidad mental que es el tiempo que tarda un
individuo en dar una respuesta motriz ante un problema planteado.

2.2.4. FLEXIBILIDAD
A) En funcion del dinamismo del movimiento (Fleischman, 1983)
- Flexibilidad estatica o pasiva: con movimientos lentos y con ayuda.
- Flexibilidad dindmica o activa: Que es la implicada en la gran mayoria de

movimientos y/o elementos técnicos tacticos de cualquier deporte o
actividad fisica.
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B) Clasificacion de MATVEIEV (1980).

- Flexibilidad Absoluta: referida a la capacidad maxima de elongacion de
las estructuras musculo — ligamentosas.

- Flexibilidad de Trabajo: grado de elongacion alcanzado en el transcurso
de la ejecucion real de un movimiento.

- Flexibilidad Residual: nivel de elongacién, siempre superior a la de
trabajo que el deportista debe desarrollar, para evitar rigideces y lesiones.

C) En funcion de los sistemas articulares implicados. Weineck (2016) sefiala:

- Flexibilidad general. Afecta conjuntamente a los principales sistemas
articulares (C. Vertebral, articulacion escapulo humeral y coxofemoral).
- Flexibilidad especial. Cuando afecta a alguno de ellos.

2.3. Evolucion
2.3.1. Evolucion de las clasificaciones

Delgado y Tercedor (2002) nos comentan que desde las primeras culturas el
hombre ha tenido la necesidad de mejorar y organizar las cualidades/capacidades
organicas, organizacion que se puede resumir en las siguientes lineas:

A) Las primeras clasificaciones que se hacen de capacidades fisicas tienen lugar en la
Escuela Francesa a través de Amords (1770-1848). Pero no fue Amords quien clasificd
y conceptualizo la condicion fisica, sino que fue Bellin de Coteau, un alumno suyo. este
no la llama condicion fisica, sino que dice que cada deportista tiene unas caracteristicas
motoras basicas (velocidad, resistencia, fuerza y destreza).

B) A finales de la década de los 60 y principios de los 70, Hegedus (1969, 1973)
aglutina las cualidades fisicas en:

- Técnica: habilidad y destreza
- Acondicionamiento fisico basico: Fuerza, velocidad y resistencia

C) Gundlach (1968) clasifica las cualidades fisicas en:

- Capacidades condicionales. Velocidad, resistencia y Fuerza.
- Capacidades coordinativas, determinadas por los procesos de direccion del S.N.C..

D) Posteriormente Bouchard (1974) divide a la condicion fisica en tres apartados: el de
las estructuras, el de las cualidades fisica y el de los actos motores. Dentro de estos tres,
el que nosotros vamos a analizar es el de las cualidades fisicas. Bouchard, dentro de las
cualidades fisicas distingue:

- Organicas (resistencia),
- Musculares (fuerza, resistencia local muscular, potencia, amplitud )
- Perceptivo cinéticas. Tiempo de reaccion, velocidad de ejecucion, precision...
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A partir de estos momentos, el nimero de conceptualizaciones y clasificaciones
crece desmesuradamente, pudiéndose nombrar por su importancia las de Jonath y
Hollman y Hettinger (1975) aunque no se desarrollaran.

E) Otra clasificacion es la propuesta por Carlos Alvarez del Villar (1979), uno de los
primeros responsables de la teoria del entrenamiento en Espana:

- Cualidades motoras bésicas: fuerza, resistencia, velocidad, elasticidad y flexibilidad.
- Cualidades psicomotrices basicas: coordinacion.

F) Rius (1989) establece la siguiente clasificacion:

- Cualidades psicomotrices. Esquema corporal, percepciéon espacio-temporal y
percepcion sensorial.
- Cualidades motoras:
a) Protagonistas (responsables del movimiento): Fuerza, velocidad y resistencia.
b) Posibilistas (hacen posible el movimiento): Flexibilidad
- Cualidades de coordinacion

G) Por su parte, Manno (1991) intentando hacer una clasificacion didactica y practica
establece los siguientes tipos:

- Capacidades condicionales: Fuerza, velocidad y resistencia.
- Capacidades coordinativas.
- Capacidades intermedias: Flexibilidad y tiempo de reaccion simple.

H) En un sentido similar, Grosser y cols. (1991) establecen tres grupos de capacidades:

- Capacidades condicionales-motrices o de condicion fisica: Resitencia aerobica y
anaerobica, fuerza-resistencia.

- Capacidades coordinativas: orientacion,adaptacion y modificacion, diferenciacion,...

- Capacidades mixtas de condicion fisica y coordinacion. Fuerza maxima y explosiva,
velocidad y flexibilidad.

K) Como vemos existen multitud de clasificaciones por lo que hemos tratado en este
apartado de conocer la evolucion de las mismas a lo largo de los afios. No obstante,
nosotros utilizaremos como clasificaciones mas actuales las presentadas anteriormente
en el punto 1.2. (Garcia Lavera, 1979; Romero, 1992; Parraga,1992...)

2.3.2. Evolucion general de las cualidades fisicas basicas

Son muchos los autores que aceptan la existencia de unas fases sensibles,
“periodos durante los cuales el organismo es especialmente receptivo para el desarrollo
de las capacidades” (Ruiz, 2001). Sin embargo, existen opiniones divergentes en cuanto
a la existencia o no de estas fases. Weineck (1987) duda de la posibilidad de probar
cientificamente la existencia de estas fases. Duda que no presentan, en absoluto, los
creadores de esta concepcion, Martin y Hahn.

En un principio, segiin Arnold (1985), observamos una gran diferencia en cuanto
a la evolucion o maduracion entre los dos grandes grupos de capacidades: las motrices y
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las perceptivo-motrices. La edad puberal se caracteriza por un desarrollo exponencial de
las capacidades motrices: resistencia, velocidad y fuerza (esta ultima mas tardiamente).
En cambio, el desarrollo de las capacidades psico-motrices estd muy atenuado debido al
gran crecimiento de los pardmetros corporales: peso y talla.

En la adolescencia es cuando, debido a la culminacion de las estructuras Osteo-
ligamentosa y muscular, se produce un gran aumento del factor fuerza, que incidira
positivamente en el desarrollo de las demas capacidades. Todas las capacidades,
excepto la flexibilidad, alcanzan un maximo desarrollo entre los 20 y 30 afos. En este
sentido, primero la coordinaciéon y velocidad hacia los 20 afios, posteriormente la
resistencia hacia los 25; y finalmente la fuerza de los 25 a 30 afios.

Se puede deducir, pues, que en general es a los 25 en hombres y 22-23 en
mujeres cuando una persona estd en plenitud de facultades fisicas.

3. EVOLUCION DEL DESARROLLO MOTOR DE LOS ALUMNOS Y LAS
ALUMNAS DE EDUCACION FiSICA.

Martinez Fuentes (1999) considera que el término Desarrollo Motor "hace
referencia a los cambios corporales y de conducta que el ser humano sufre a lo largo de
su ciclo vital (existencia)".

3.1. Evolucion de la Resistencia.

La resistencia es una capacidad que va aumentando progresivamente desde el
nacimiento hasta la edad puberal. Posteriormente en la pubertad se produce un
estancamiento relativo debido al incremento de peso y los cambios que se dan en esta
etapa. Superada la etapa negativa (la pubertad, la resistencia aumenta hasta los 17 afios
Desde los 22 afios hasta los 30, la resistencia aminora su crecimiento hasta alcanzar su
maximo desarrollo. A partir de los 30 afios se iniciara un descenso paulatino (Delgado,
1999)

3.2. Evolucion de la Fuerza
Delgado (1999) establece:

- Hasta los 11-12 afios: la fuerza mejora en ambos sexos por una mejora de los
factores nerviosos y propio aumento del peso corporal Si ademas le sumamos una
practica fisica (Iudica y deportiva) el nivel de fuerza serd mayor.

- Durante la pubertad: Se da un incremento considerable de la fuerza sobre todo
cuando el nifios crece en anchura, produciéndose una importante ganancia de peso.
Debido al incremento de testosterona que supone esta edad, el nifio ya puede ganar
fuerza por desarrollo de hipertrofia muscular (incremento de seccion transversal).

- Después de la pubertad: a partir de la fase anterior se incrementa la fuerza, siendo
este incremento muy pronunciado hasta los 18-20 afos (edad a la que se completa el
crecimiento muscular. De los 20-25 afios se mantiene la fuerza disponible y de los
25-35 afios en adelante la fuerza disminuye.
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