UNIDAD I

FUERZA HMUSCULAR




OBJETIVOS PARTICULARES

Al término de la unidad, el alumno:

— Conocerad las modificaciones anatémicas y fisiolbgicas del --

del trabajo de pesas.

— Conocerd el método isotdbnico y el método isométrico aplica-—-

dos para el desarrollo de la fuerza.

— Aplicard ejercicios isotdnicos y ejercicios isométricos.




OBJETIVOS ESPECIFICOS

El alumno:

Describird las modificaciones anatdmicas y fisiolbgicas del
trabajo de fuerza.

Diferenciard el método isotdnico del método isométrico

Practicard ejercicios isoténicos con pesas.

Practicard los ejercicios isométicos.

UNIDAD |

FUERZA MUSCULAR

Un conocimiento intuitivo del concepto de fuerza nos lo sumi--—
nistra el esfuerzo muscular necesario para empujar o tirar de un -
cuerpo, para estirar o comprimir un resorte.

"

Fuerza es la propiedad que tiene un misculo para vencer una

resistencia al movimiento del cual es el agente motor "

La fuerza y el movimiento estdn intimamente relacionados, ya -
gue es Gnicamente mediante la fuerza que el movimiento es creado. -
Es posible gque se dé fuerza sin movimiento pero no es posible movi-
miento sin fuerza. Por ejemplo, un luchador que defiende su posi--
cidn frente al oponente se ve sometido a un gran esfuerzo para con
trarrestar el atague igualmente poderoso de su contrarioc. Auncue -
ambos ejercen una fuerza considerable, puede haber un movimiento re
ducido o aparentemente nulo. Por contraste es posible pensar en el
poderoso movimiento del bat de un excelente bateador que lleva ve-—-
lozmente la pelota mis alld de la barda. En los dos casos se produ
ce una gran fuerza, aunque el primero no preduzca movimiento y en -
el segundo la velocidad que se alcance sea mds de 30 metros por se-
gundo.

o de cualidades fisicas que --

Q

La fuerza forma parte del gru

&

corresponde al de Forma fisica, que son las cualidades que pueden -

ser adguiridas o desarrolladas.




Clasificacién de Fuewrzaz

Para desarrollar la fuerza se puede presentar tres formas prin
cipales de fuerza:

-~ Fuerza Maxima
- Fuerza - Velocidad

=~ Fuerza - Resistencia General

Fuerza Maxima: Es la mayor cantidad de fuerza que un mdsculo
O grupo de miisculos ejerce durante una contraccidn contra una carga

o re51sten01a en ésta se distinguen: fuerza maxima estitica v fuer
Za maxima dinfmica.

La Fuerza Maxima Estitica es la mayor fuerza que el sistema -

neuromuscular puede ejercer con una contraccidn voluntarla contra -
una resistencia insuperable.

La Fuerza M&xima Dinimica es la mayor fuerza que puede reali--
zar el sistema neuromuscular con una contraccidn voluntaria en la -
ejecucidén de un movimiento gestual.

La fuerza maxima estitica Siempre es superior a la fuerza dind
mica, ya que una fuerza maxima sdlo puede desarrollarse si la carga

(carga limite) vy la fuerza de contraccidn muscular se equilibran.

La fuerza méxima. depende de los factores siguientes:

- de la seccidn fisiolb6gica transversal del misculo
- de la coordinacidn inter-muscular (entre los mGsculos gue --
cooperan en un movimiento determinado)

- de la coordinacidn intra~muscular (coordinacién en el inte-—-
rior del miisculo)

Cada uno de estos tres componenteo permite obtener una mejoria
de la fuerza mixima.

Fuerza - velocidad: 1la fuerza- —velocidad se caracteriza por la

capacidad que tiene el sistema neuromuscular para superar resisten-
cias con la mayor velocidad de contraccién posible.

Para un mismo sujeto, la fuerza-velocidad puede ser de distin-
to nivel segin los segmentos corporales considerados (brazos o pier
nas). Un deportista puede tener brazos r&pidos (el boxeador, por -
ejemplo), pero también piernas lentas.

'

Fuerza-resistencia general: la capacidad que tiene el organis
mo para resistir la fatiga en los esfuerzos de fuerza de larga dura
cidn. Los criterios de la fuerza-resistencia general son la inten-
sidad del estimulo (en % de la fuerza de contraccién maxima) y el -
volumen del estimulo (suma de repeticiones). La forma en que se mo
viliza la energfa depende de la intensidad de la fuerza, del volu--

men del estimulo o de la duracidn del mismo.

Tipos de Contracciones Musculares.

El misculo estd compuesto por elementos contrdctiles y el&siti
cos. Segin el modo de contraccidn muscular, los elementos concer—-

nientes tienen un comportamiento distinto, si se contrae el misculo

O se estira.

Los tipos de contraccidén muscular se subdividen en:

- Contraccidn isotbnica
- Contraccidn isométrica

- Contraccidn auxotdnica

Contraccidén isotbnica (dinamica): 1los elementos contrictiles
del misculo se contraen, mientras que los elementos eldsticos no va

rian de lbngitud. Se produce entonces un encogimiento del midsculoc.

Contraccidn isométrica (est&tica): existe igualmente una con-
traccibén de los elementos contractiles, pero los elementos eldsti--

i 1 1] s posible constatar un
cos Se estiran, aunque desde el exterior no es p

encogimiento del mGsculo.

Contraccidn auxotOnica: representa la combinacidn de las soli-

citaciones isométrica e jisotdnica. El sistema neuromuscular, por




