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Unidad I: Capacidades Condicionales
Capacidades motoras 
Son las condiciones motoras de tipo endógeno que permiten la formación de habilidades motoras, estas son un conjunto de predisposiciones o potencialidades motrices fundamentales en el hombre que hacen posible el desarrollo de las habilidades motoras aprendidas. Un nivel suficiente u óptima de desarrollo de las capacidades motoras permitirán la formación de numerosas y sofisticadas habilidades.
· Habilidad: nivel de estrella para una acción específica o para un conjunto limitado de acciones.
· Capacidad: se refiere a un aspecto más general, que se deduce de La constancia en ciertas respuestas para un cierto tipo de acciones.
Clasificación de las capacidades motoras. 
Capacidades condicionales: este concepto está vinculado al rendimiento físico de un individuo, sí son las cualidades funcionales y energéticas desarrolladas como consecuencia a una acción motriz que se realiza de manera consciente. 
Clasificación 
· Capacidad de resistencia
· Capacidad de fuerza 
· Capacidad de velocidad 
· Capacidad de flexibilidad 
FUERZA.
Se refiere a cualquier acción capaz de inducir cambios en el estado de reposo movimiento de un objeto.
No solo se trata de la capacidad de enfrentar grandes pesos sino de llevar a cabo una serie de gestos técnicos con mayor grado de intensidad posible sin que varía el nivel de ejecución.

Clasificación de la fuerza.
· Fuerza Rápida:  es la que se desarrolla con una alta velocidad (no máxima) teniendo "control" sobre las fases de la contracción muscular. Este tipo de fuerza es característico en los deportes cíclicos. 
· Fuerza Explosiva: intenta desarrollar la mayor cantidad de fuerza en la menor de unidad de tiempo posible (máxima velocidad). La diferencia con la fuerza rápida es que se aplica en otro tipo de movimientos (acíclicos). Por esto el entrenamiento este tipo de fuerza se plantea con ejercicios que son a alta velocidad de contracción como saltos, golpes, lanzamientos o ejercicios como levantamientos de pesas.
· Fuerza Máxima: capacidad neuromuscular de manifestar máxima tensión estática o dinámica de forma concéntrica. 
· Fuerza resistencia: capacidad de los músculos para ejecutar un trabajo manteniendo una contracción máxima durante un periodo de tiempo determinado.
VELOCIDAD.
Capacidad de realizar una acción en el menor tiempo posible. Esta acción puede ser un gesto o un desplazamiento.
Manifestaciones de la velocidad
A. Manifestaciones puras: Estas para que su desarrollo sea máximo, tiene que cumplir dos condiciones, una es que no puedan efectuarse durante mucho tiempo y la otra, es que las resistencias externas deben ser bajas.
A1. Velocidad de reacción: Capacidad de reaccionar en el menor tiempo posible a un estímulo. 
A2. Velocidad de acción: Capacidad de realizar movimientos acíclicos (=movimientos únicos) a velocidad máxima frente a resistencias bajas.
A3. Velocidad frecuencial: Capacidad de realizar movimientos cíclicos (=movimientos que se repiten) a velocidad máxima frente a resistencias bajas. 
B. Manifestaciones complejas: Capacidad del deportista para coordinar de forma racional sus movimientos en función de las condiciones externas en las que se realiza la tarea.
B1. Fuerza Velocidad
B2. Resistencia a la fuerza explosiva
B3. Resistencia a la velocidad máxima 
FLEXIBILIDAD.
A. En función de los sistemas articulares implicados
· Flexibilidad general: Movimientos que afectan a los principales sistemas articulares de forma conjunta.
· Flexibilidad especifica: Movimientos que solo afectan a algunos de los principales sistemas articulares.
B. En función del dinamismo del movimiento
· Flexibilidad estática: Una vez realizado el movimiento se mantiene la posición alcanzada.
· Flexibilidad dinámica: Se realiza con movimiento, con desplazamiento del sujeto o de sus segmentos.
C. En relación al tipo de fuerza que provoca la elongación 
· Pasiva: Es la amplitud máxima de una articulación o de un movimiento a través de la acción de fuerzas externas, es decir, mediante la ayuda de un compañero.
· Activa: Es la amplitud máxima de una articulación o de un movimiento que puede alcanzar una persona sin ayuda externa
RESISTENCIA.
Capacidad de resistir psíquica y físicamente a una carga durante largo tiempo produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y duración de la misma.
	RESISTENCIA AEROBICA
	RESISTENCIA ANAEROBICA

	Involucra el uso de oxígeno como combustible para producir trabajo

Mayor trabajo de aparato cardiovascular

Nos permite realizar esfuerzos de baja intensidad durante un periodo de tiempo largo (más de 10 minutos)

La recuperación es baja y rápida 

En el ejercicio aeróbico se puede seguir un determinado ritmo por mucho tiempo


	Involucra el uso de glucógeno como combustible y poco oxigeno

Mayor trabajo muscular

Nos permite realizar esfuerzos de alta intensidad durante un periodo de tiempo corto (máximo de 3 minutos)

Requiere una recuperación mayor

En el ejercicio anaeróbico vamos cayendo progresivamente en el agotamiento
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