¿Qué es la condición física?

Ya sabes que el aparato locomotor es una parte importante de nuestro cuerpo y que su misión es producir movimientos. La condición física es la capacidad del aparato locomotor de mejorar el movimiento en cualquier actividad.

A medida que te vas haciendo mayor el cuerpo se va desarrollando y la condición física va mejorando. Si te fijas un poco en tos compañeros y compañeras de clase, verá que todos sois diferentes. Cada uno tiene su peso, altura, longitud de brazos y piernas; cada cual es más tranquilo, o más inquieto, y

cada uno tiene sus propias aficiones. Con la condición física ocurre lo mismo: todos somos diferentes. Sin embargo, lo que sí es común es que la condición física va a incidir de una manera u

otra en todos ellos. Fíjate bien en estos ejemplos:

 Si tu condición física es buena, tu salud, en general,

será también buena y además, tendrás un menor riesgo

de padecer lesiones. Esto aumentará tu calidad de vida.

 Una condición física plena hará que te enfrentes a las tareas cotidianas: (ir a clase, estudiar, ayudar en casa, hacer deporte, etc.) sin cansarte demasiado, y aún te sobrarán energías para disfrutar de tu tiempo libre y enfrentarte a imprevistos que surjan (una carrera inesperada para coger el autobús).

 Una condición física favorable, implicará sentirte mucho más seguro/a de ti mismo/a, enfrentándote a la vida con mayor optimismo, con una mayor autonomía.

Ahora habría que preguntarse si la condición física está determinada al nacer o si se puede modificar. Al nacer, tenemos marcados unos factores que determinarán el hecho de que lleguemos a tener una condición física buena, muy buena o excelente al madurar. El llegar a tener cierta condición dependerá del trabajo que empleemos en alcanzarla.

¿Y qué podemos hacer para mejorar nuestra condición física? Lo primero que debemos conocer para poder dar una

respuesta adecuada, son los componentes de la condición física, conocidos como cualidades físicas.

Las cualidades físicas básicas
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Observa a las personas que practican distintos deportes. Verás como se “doblan” los gimnastas o los bailarines, con que fuerza chutan los futbolistas, con qué precisión encestan los jugadores de baloncesto, cómo aguantan las carreras los nadadores o cómo saltan los atletas. Son ejemplos de especialidades que necesitan de una buena condición física general, pero que además requieren una forma o nivel excelentes en alguna cualidad más concreta.

Se denominan cualidades o capacidades físicas y no sólo tienen relación con las actividades deportivas, sino que en nuestra vida cotidiana estamos continuamente haciendo uso de estas cualidades y, por tanto, en la medida en que mejoremos nuestra condición física, mejoraremos nuestra calidad de vida.

De todas las cualidades física del cuerpo humano, cuatro se consideran fundamentales. Son las llamadas cualidades físicas básicas: la resistencia, la flexibilidad, la fuerza y la velocidad. 
La resistencia

Seguro que has ido alguna vez de excursión y has caminado durante horas.

Quizá hayas participado en alguna carrera popular de unos cuantos kilómetros de recorrido. Para todo ello hay que tener mucha resistencia.

Esta cualidad física permite trabajar durante mucho tiempo y luchar contra el cansancio. Así, la resistencia es la capacidad de mantener un esfuerzo físico durante un período de tiempo largo.

Reflexiona

Acepta y respeta las diferencias de

constitución y de rendimiento de tu propio

cuerpo y la de los demás compañeros y
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compañeras que conozcas y cuando te aceptes podrás

empezar a trabajar para mejorar y superar

tus limitaciones.

Curiosidades

Los grandes deportistas tienen que

sacrificarse y entrenarse diariamente

desde muy jóvenes para triunfar en su                                                 
especialidad. Una parte muy importante

de su entrenamiento se basa en la mejora

de la condición física, es decir, de sus

cualidades físicas.

Cuando el esfuerzo es muy grande sólo podremos resistirlo durante poco tiempo (menos de tres minutos). En estas situaciones se pone en marcha lo que denominamos resistencia anaeróbica. Cuando el esfuerzo es menor, medianamente intenso, pero de larga duración (3-4 minutos en adelante), se pone en marcha lo que denominamos resistencia aeróbica.

Curiosidades

No es lo mismo una actividad de resistencia en

alta montaña (más de 1.600 m) que a nivel del

mar. A cierta altura cuesta mucho más respirar

que en el llano, porque disminuye la presión

relativa del oxígeno (nos “falta” oxígeno). Así

puedes entender el esfuerzo que representa

subir a una montaña como el Everest, que

alcanza los 8.848 m.

La flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad que tienen algunos materiales o cuerpo para curvarse sin

romperse. Las cañas de pescar, por ejemplo, se curvan y no se rompen: son muy flexibles.

La flexibilidad es, pues, la capacidad que tiene el cuerpo humano para alcanzar la mayor

amplitud posible en los movimientos corporales. La flexibilidad depende de la movilidad de

las articulaciones que a su vez depende de la constitución de nuestro cuerpo y dela

elasticidad de los músculos, es decir, de hasta qué punto pueden estirarse sin dañarse.

Reflexiona

La flexibilidad es la única cualidad física que vamos perdiendo desde que

nacemos hasta que nos morimos. Las demás cualidades físicas básicas,

aunque a partir de cierta edad también disminuyen, tienen una fase de

desarrollo desde la infancia a la edad adulta. En cambio la flexibilidad es

máxima en los recién nacidos, un poco menor entre niños y niñas, mucho

menor en la adolescencia y, si no se ejercita, es posible perderla en gran

medida antes de la edad adulta
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Curiosidades

La flexibilidad se trabaja desde hace

muchísimo tiempo. El yoga es un

sistema de ejercicios que forma parte

de la filosofía hindú y se practica en

las India desde hace miles de años. Se

basa en posturas de relajación y de

meditación que también trabajan y

mejoran la flexibilidad general
La fuerza
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Muchas veces habrás oído expresiones como “es fuerte como un roble” o “está hecho un toro”. ¿Por qué se utilizan? En la naturaleza hay muchos ejemplos de animales y plantas que necesitan de la fuerza para sobrevivir, para resistir al viento, en el caso del roble, o para defender territorios, en el

caso del toro.

Los músculos producen fuerza que sirve para mover el cuerpo u otros objetos. Cuanto más

desarrollados estén los músculos, más grande es la fuerza que pueden producir. La fuerza es pues una capacidad para generar movimiento.

Para mover un objeto ligero necesitaremos poca fuerza, pero para mover un objeto muy pesado

necesitaremos mucha, y quizá apenas podamos levantarlo o moverlo.

La velocidad

La idea de rapidez está muy presente en la naturaleza. La supervivencia de los animales depende en muchas ocasiones de su rapidez de movimientos (para huir, para cazar.)

Entendemos la velocidad como la capacidad del recorrer una distancia en el menor tiempo

posible. En el mundo de la actividad física, velocidad significa “rapidez de acción”. Por

ejemplo, un esgrimidor es rápido con el florete; un atleta en una carrera de 100 m debe

correr muy deprisa; un nadador tiene que ser rápido en los 50 m libres; un ciclista en un

sprint final, y tú puede que tengas que correr todo lo que puedas para alcanzar el autobús

que se escapa...

Podemos diferenciar tres tipos de velocidad: la velocidad de reacción permite poner el cuerpo en

movimiento lo más rápido posible; la velocidad de desplazamiento permite recorrer una distancia en el menor tiempo, y la velocidad gestual sirve para realizar movimientos de una parte del cuerpo con rapidez.
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Curiosidades

La velocidad del ser humano no podría competir con la de otros animales. Por ejemplo, los mejores corredores de 100m no llegan a los 40 km/h; en cambio, el guepardo puede

llegar a los 130 km/h. Una persona puede mover su muñeca un máximo de 10 veces por segundo; el colibrí, en cambio, puede batir sus alas 70 veces por segundo.

