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TEMA N°6: (especific) Capacitats fisiques basiques, evolucio i factors que influeixen en
el seu desenvolupament

Les capacitats fisiques com a components de quantitat del mecanisme d'execucié motriu.

Diferents classificacions de les capacitats fisiques basiques
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Les capacitats fisiqgues com a components de quantitat del mecanisme d'execucié

motriu.

A I'hora de realitzar una habilitat motriu es posa en marxa, primerament, un mecanisme perceptiu que ens
dona informacié sobre el que passa en l'entorn i en nosaltres mateixos (esterocepcié, porpiocepcio).
Despres, depenent de I'objectiu a aconseguir i la percepcid, es pren una decisio. Finalment, s'engega el
mecanisme d'execucio.

El paper que tenen les capacitats fisiques en aquest procés és quantitatiu, és a dir, si hi ha una part del
procés que fa que el moviment sigui controlat, direccionat, precis, etc. Hi ha una altra que fa que es donin els
mecanismes energétics i mecanics necessaris per que aquest moviment sigui materialment possible.

Un procediment "sabria" com fer el moviment i I'altra "podria" fer-ho".

3. Diferents classificacions de les capacitats fisiques basiques

Totes les classificacions definides a les diferents bibliografies tenen en comu els seguents aspectes:
¢ Gairebé totes mantenen com a capacitats fisiques la forga, la resistencia, la velocitat i la flexibilitat.

e Totes consideren aquestes capacitats com a aspectes quantitatius del moviment o condicionals (vs
qualitatiu o coordinatiu).

e En algunes classificacions apareixen qualitats mixtes, barreja de dos capacitats fisiques basiques.

4. Forga

4.1. Concepte
Capacitat d'un muscul de produir una tensié que venci una resistencia externa.
4.2. Bases biologiques

Un muscul es contrau per que en rebre una excitacio nerviosa redueix la seva talla com a resposta.

Els muscles estan formats per paquets de fascicles, aquests fascicles estan compostos de fibres musculars
formades amb multitud de miofibrilles. La base estructural del muscul son les miofibrilles.

En aquestes miofibrilles hi ha molécules d'actina que en arribar una excitacié nerviosa tendeixen a ajuntar-se
(canvis bioquimics) a través dels ponts de miosina. Aquesta contraccio fara bellugar les palanques ossies.

No existeix terme mig en I'aproximacioé de I'actina, és a dir, es contrau tota o cap. El que fa que la tensié sigui
regulable és el control sobre el nimero de fibres musculars que es contrauen.

La unié entre una terminacié nerviosa i la fibora muscular es fa en I'anomenada placa motora. Cada placa
motora enerva una unitat motora. Dependra de la necessitat de més o menys forga, que enervem més o
menys unitats motores.

Hi ha algunes parts del muscul que no sén contractils, com son els tendons o els recobriments musculars
(endomisio, perimisio).

Fibres musculars hi ha vermelles o lentes i blanques o rapides. Les primeres estan més preparades per
treballar en presencia d'oxigen i malgrat la seva capacitat de contraccié és petita, no presenten fatiga
facilment; les segones, al contrari, perd presenten més quantitat d'ATP. Aquestes fibres estan presents
alhora en el nostre cos. Sembla que és més facil que es doni un canvi de rapides a lentes que a l'inrevés.

4.3. Tipus de forga



Segons tipus de contraccié muscular

Forga > Resisténcia . Conceéntrica
- - Isotonica -
Forca < Resisténcia Excéntrica
Forca = Resisténcia Isomeétrica Sense moviment (1)

Segons forga superada

Forcga resisténcia

durant molt de temps

Aproximacio d'un muscul a la |Halterofilia
Forga maxima resisténcia maxima que pot
superar
Forca rapida Superar una resistencia no | Triple salt
maxima a alta velocitat
Superar una resisténcia lleu |Rem

(1) Hi ha contraccié perd no moviment gracies a I'estirament de la part no contractil
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4.5. Evolucié de la forca amb I'edat

Amb l'edat sol haver un augment de la massa muscular i per tant hi ha una conseqliéncia directa de

l'augment de la forga.

En edats infantils la forga, moltes vegades, augmenta amb la millora de la coordinacio6.

També hi ha factors hormonals que influeixen en I'augment de la forga i que justificarien les diferéncies que

es donen entre nois i noies a la pubertat.

Mentre s'esta creixent, els musculs creixen més rapid que els ossos, aixo fa que les palanques 0Ossies tinguin

menor efectivitat en aquestes edats.

5. Resisténcia

5.1. Concepte

Capacitat de I'organisme de suportar carregues de treball durant llargs periodes de temps.

5.2. Bases biologiques

L'element energétic utilitzat pel cos per generar energia és I'ATP. Les formes d'aconseguir-ho soén
diferents. Primerament trobem una reserva directa d'ATP que es troba a cada cél-lula. En aquestes




també trobem fosfocreatina (CP) que serveix, per mitjangant unes reaccions quimiques, aconseguir més
ATP. Una altra forma d'aconseguir aquesta "moneda energética" és mitjangant unes reaccions bioquimiques
a la cél-lula en que la glucosa en preséncia del oxigen es converteix en ATP. Finalment i en situacions en que
l'aportacio d'oxigen és insuficient tenim la possibilitat d'aconseguir ATP mitjangant la degeneracié de la
glucosa (acid piruvic), sense presencia d'oxigen; l'inconvenient d'aquesta via és que un dels components de
residu de la reaccio és l'acid lactic, causant del cansament i inhibidor de la contraccid muscular necessaria
per a I'exercici. Aixi tenim les seguents fonts energétiques:

e Anaerobica: ATP + CP
e Aerobica: Glucosa + O, > 36 ATP x unitat de glucosa H,0 + CO,
e Anaerobica lactica: Resintetitzacio del glucdgen - 3 ATP xu + acid lactic

La primera per a consum immediat d'energia, la segona de llarga durada i la tercera de curta durada.
5.3. Factors condicionants i millora amb I'edat

La resistencia millora al llarg de la infancia i adolescéncia. Un valor que explica la capacitat de rendiment és
la capacitat d'absorcié d'oxigen que una persona pot obtenir per unitat de temps de I'ambient (VO, Max).
Aquest valor també es pot relacionar amb el pes de la persona. El valor d'O2 absorbit millora al llarg del
temps si no el relacionem amb el pes de la persona, el mateix passa amb les dimensions del cor; per tant no
sembla que aquests aspectes siguin causants de la millora de |a resisténcia en I'ésser huma. Sembla que un
factor important és I'efectivitat que es produeix en el cor a I'hora de bombar sang al cos. Aixi doncs, hem de
determinar que l'eficiéncia energética és un aspecte important en la millora del rendiment en les tasques de
resisténcia.

6. Flexibilitat
6.1. Concepte
Capacitat d'una o un grup d'articulacions de fer un gest amb gran amplitud de moviments.
6.2. Components

La propia articulacio que marcara la possibilitat maxima de moviment i els musculs que incideixen sobre
aquesta. La capacitat que tinguin aquests per respondre als estiraments a que son sotmesos (elongacio).

6.3. Bases neuromusculars

Hi ha un organ repartit en diferents proporcions al llarg de la musculatura estriada i paral-lel a la fibra
muscular que s'anomena "hus muscular”, Aquest organ és sensible a l'estirament muscular i quan s'estira
bruscament envia informacioé a la medul-la espinal perqué aquesta envii una resposta de contraccio.

D'aixd0 deduim que els estiraments amb repeticid6 provoquen una contraccié reflexa (a més de petits
microtrencaments) que no ens interessen. S'ha d'estirar amb manteniment suau i sostingut del muscle en
maxima elongacio.

6.4. Factors condicionants
Hi ha dos tipus de factors:

6.4.1. Factors de l'individu.

Conformacio articular - forma i composicié de les superficies o0ssies de I'articulacio.

Estat del teixits que envolten I'articulacio (capsula articular, membrana sinovial, lligaments, etc.)
Contacte de les articulacions amb parts toves (muscles, greix, ...)

Edat: i sexe: (>edat < flexibilitat) i (déna > flexibilitat que home)

Caracteristiques i estat dels muscles que influeixen sobre I'articulacio.

Estat emocional. (nervis=<flexibilitat)

N o g A~ 0w DN =

Cansament. Minva el moviment articular i I'elongacié muscular.

6.4.2. Factors externs.

1. Hora del dia. Primeres i Ultimes s6n més favorables pero la costum també influeix.
2. Temperatura. Pitjor quan més fred, encara que el calor extrem tampoc és bo.

3. Humitat. Més humitat igual a pitjor flexibilitat. Sequedat extrema tampoc afavoreix. 3



6.5. Evolucié amb l'edat

Aquesta capacitat és recessiva. Quan som nadons i quan tenim 8 o 9 anys és quan som més flexibles.
Després als 11-14 anys passem una etapa critica ja que els 6ssos creixen més rapid que els muscles i
aquests son tant petits que no poden fer moviments ampilis.

7. Velocitat
7.1. Concepte
Capacitat de fer una accié determinada en el minim temps possible.

7.2. Tipus de velocitat i factors que la condicionen

TIPUS DE VELOCITAT | FACTORS QUE LA CONDICIONEN

TIPUS DESCRIPCIO CONDICIONANTS
V. de Reaccié Percepci6 de  l'estimul: clar i
diferenciat, tipus d'estimul (sonor,

visual), nivell d'atencié i concentracio.-
entrenable -

Transmissido de l'impuls nervids: de
I'6rgan al SNC.

La que permet retallar I'aparicié de la
resposta motora després d'haver
presentat un estimul

Elaboraci6 de l'ordre motora: més
rapida en reaccions simples (un
estimul-> una resposta) i més lenta en
les complexes [sortida d'una carrera vs
decisio d'un aler]. - entrenable -

Transmissi6 de I'impuls cap al muscle

Inici _estimulacié de diferents unitats
motores implicades

També anomenada gestual. Permet
fer un moviment global i no repetitiu a
alta velocitat (llangament javelina).

Factors neuronals

Factors intramusculars: PH, viscositat,
cansament del muscle - entrenable -

natacio).

V. Aciclica
Factors intermusculars: gran
component coordinatiu i influencia de
I'aprenentatge especific del gest.
Fer moviments repetits amb la més |Es veuen implicats altres factors com
V. Ciclica alta frequéncia possible (bragades de |[la forga rapida i la resisténcia a la

velocitat. -entrenable -

7.3. Evolucié amb l'edat

El marges de millora amb l'edat estan molt limitats. Hi ha molts tipus de velocitat i hauriem d'analitzar
cadascuna per separat per veure si hi ha evolucio, encara i aixi els diferents estudis realitzats no sempre han

arribat a les mateixes conclusions.

La maduresa del sistema nervios i factors com la forga i la resisténcia influeixen en aquesta capacitat.

Les millores relatives de la velocitat gestual es tenen als 7-9 anys. De la de reacci6 a partir dels 10 i de la

velocitat de desplagament en la pubertat.
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