1
1
Juan J. García Pellicer, José V. García Jiménez -  Tema 4.3 La Fuerza.


U.D. IV: LAS CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS.-

TEMA 4.3. LA FUERZA.-

1. CONCEPTO Y DEFINICIÓN.-

Tanto en la vida cotidiana como en el deporte, todo movimiento, toda acción, requiere un grado de capacidad de fuerza. El simple hecho de mantenerse de pie, de levantar o sostener cualquier objeto o de desplazar nuestro cuerpo, requiere una contracción muscular y, por tanto, un determinado nivel de aplicación de fuerza. Junto con la resistencia son las capacidades fundamentales en el rendimiento, son las dos capacidades que mas influyen sobre los niveles de capacidad física que tiene un sujeto, ya sea deportista o no.


La fuerza tiene varias acepciones:

· En física, se define como cualquier causa capaz de modificar el estado de reposo o de movimiento uniforme de un cuerpo.

· En fisiología, como la máxima tensión que puede desarrollar un músculo cuando en estado de reposo es excitado por un estímulo maximal.


Analizaremos las definiciones que de esta capacidad nos ofrecen varios autores:

Lizaur y col. (1989):

La capacidad de la contracción muscular de vencer, hacer presión o

aguantar una resistencia.

Mora, J (1989):

La capacidad para vencer una resistencia o contrarrestarlas por medio de

la acción muscular.


Por lo tanto, la fuerza se expresa en la intervención muscular, con la capacidad de movimiento. Hay fuerza en todos los movimientos, desde el simple mantenimiento de las posturas, la aceleración de la masa corporal o los objetos, en la superación de las fuerzas externas, etc.


Siempre que hay movimiento, y más en los gestos deportivos, hay una manifestación mas o menos intensa de la fuerza, ya que deben vencerse las resistencias provocadas por las masas movilizadas.


Sobre la base de los principios de la mecánica, conocemos que:



F = m x a.


En su fórmula vemos una primera relación entre la masa y la aceleración. Según la preponderancia de uno u otro de estos elementos, tendremos dos tipos de fuerza:

· Fuerza máxima, que supondría movilizar la máxima masa pero con una aceleración mínima. Predomina la fuerza en sí, el desplazamiento de la masa, y es normal que la acción tenga una velocidad de ejecución baja.

· Fuerza rápida, que supondría movilizar una masa de valor bajo con una aceleración máxima. Predomina la velocidad, la aceleración, se trata de hacer el gesto, la acción, el movimiento, a una velocidad de ejecución alta.

2. FACTORES BÁSICOS QUE INFLUYEN EN LA FUERZA.-
2.1. Temperatura del músculo:


El calentamiento antes de hacer una contracción muscular favorece el resultado de la misma. Entre dos personas de idéntica fuerza, obtendrá mejores resultados aquella que haya realizado un calentamiento previo al esfuerzo.

2.2. El estado de entrenamiento:


El músculo de un individuo entrenado puede contraerse con más fuerza que el de otro que no esté entrenado.

2.3. La fatiga:


La fatiga, con la acumulación de ácido láctico que lleva consigo, dificulta que las contracciones del músculo se hagan de forma efectiva. Un músculo fatigado queda limitado para realizar contracciones musculares, y en consecuencia para generar fuerza.

2.4. Área de la sección transversal del músculo y ordenación de las fibras:


Es normal que a un mayor desarrollo muscular le corresponda una mayor capacidad de ejercer fuerza, cuanto mayor hipertrofia tenga el músculo, mayor será su grosor y tendrá más fuerza.


Por lo que respecta a la ordenación de las fibras, su disposición indica una clara relación con su función:


a) Músculos fusiformes:



Las fibras discurren paralelas a un eje mayor, que sería la distancia entre tendones, las fibras corren paralelas en toda la longitud del músculo. Este tipo de disposición permite movimientos mas amplios y veloces pero poco potentes, sus movimientos son más veloces, pero tienen menos fuerza; están pues más adaptados a la velocidad que a la fuerza.


b) Músculos peniformes:



Las fibras forman un ángulo a uno o ambos lados del tendón, las fibras tienen una disposición oblicua al eje que forman los tendones y huesos, son de corta longitud. Están mas adaptados a la fuerza, que desarrollan en una porción corta de recorrido, que a la velocidad. Son músculos menos veloces y más fuertes.

2.5. Longitud inicial del músculo:


Cuanto mas estirado esté un músculo, cuanto mas alejados sus puntos de inserción, antes de hacer una contracción, con mayor fuerza podrá contraerse; y al contrario, cuanto menos estirado esté un músculo, mas cerca estén sus puntos de inserción, con menor fuerza podrá contraerse.

2.6. Pretensión muscular:


Si realizamos una contracción previa a la que vamos a realizar, ésta contracción, el movimiento siguiente, podrá realizarse con mayor fuerza.

2.7. Tipos de contracción:


a) Isotónica:


Es una contracción que logra un acercamiento o alejamiento en el espacio de los extremos de los segmentos que intervienen; se expresa pues con movimiento. Este movimiento puede tener dos direcciones: a favor de la gravedad, o en contra. De este modo el músculo puede actuar para favorecer el movimiento o bien para controlarlo y frenarlo.


-Contracción isotónica concéntrica: 




Será hacia arriba y venciendo la acción de la gravedad. La tensión generada en el músculo es suficiente para superar la acción de la gravedad que es vencida por un acercamiento de los extremos de los segmentos, aproxima sus inserciones. Se dice que existe un trabajo positivo.


-Contracción isotónica excéntrica:




Se produce un alargamiento muscular progresivo, el músculo interviene para controlar el movimiento, es a favor de la gravedad. Existe una separación, un alejamiento, de los puntos de inserción. Se dice que existe un trabajo negativo.


b) Isométrica:


Es una contracción muscular de la que no resulta ningún movimiento ni se 

logra ningún desplazamiento, pero que aumenta la sección transversal del 

músculo.


Se puede realizar mayor fuerza en ejercicios de contracción excéntrica,

después con una contracción isométrica y, finalmente, se desarrolla menos fuerza

con una contracción concéntrica.

c) Auxotónica: 


Se produce al principio una contracción isotónica y luego una isométrica. Por ejemplo, en el trabajo con tensores; al principio vencemos la resistencia de las gomas y, al llegar al límite de su elasticidad, mantenemos la contracción. (Díaz-Rincón, 1997).


d) Pliométrica:


Se produce una contracción isotónica excéntrica seguida de una isotónica concéntrica. Por ejemplo cuando saltamos desde un escalón al suelo (en la fase de contacto se amortigua flexionando las piernas) y seguidamente saltamos en vertical (en la fase de impulso se extienden). (Díaz-Rincón, 1997).

2.8. Otros factores:


a) La hora del día:



Sigue ritmos circardianos; los momentos óptimos son de 10 a 12 de la mañana y de 7 a 10 de la noche.


b) Temperatura ambiental:



Influye por las mismas razones que en el caso anterior. Obviamente habrá unos niveles más elevados con temperaturas cálidas.


c) Edad y sexo:



En el hombre se registra un rápido y notable aumento de fuerza entre los 12 y 19 años, siguiendo una evolución paralela al aumento de su peso corporal; luego el aumento de fuerza crece mucho más lentamente hasta los 30 años; a partir de esta edad comienza un cierto declive.



Las mujeres tienen aproximadamente un 30 % menos de fuerza, debido a que presentan menores niveles de testosterona, que es un componente esencial del músculo (este se encuentra en valores superiores en los varones y aparece ligado a la hormona sexual masculina).


d) La alimentación:



Cuanto más adecuada sea ésta, el desarrollo de la fuerza tendrá valores normales y óptimos.

3. TIPOS DE FUERZA.-

Es conocido que desde el punto de vista de la Física, la fuerza es el resultado de la masa por la aceleración; y desde el punto de vista de la Fisiología, la fuerza se ha definido como la actividad efectiva del músculo, es decir, es el resultado de las contracciones musculares. Es desde este último punto de vista, desde la fisiológica, donde encontramos el primer concepto de fuerza, el de fuerza base.


La fuerza base tiene dos tipos de manifestaciones:

· dinámica: son contracciones isotónicas.

· estática: son contracciones isométricas.


Otra clasificación esta basada en el comportamiento mecánico del músculo (González, J.J. y Gorostiaga, E., 1995):

· Fuerza máxima estática: Es la fuerza más elevada que se puede ofrecer ante una resistencia mayor a ella. Se relaciona con la fuerza isométrica.

· Fuerza máxima dinámica: Es la capacidad de vencer la máxima resistencia una sola vez.

· Fuerza explosiva: Es la capacidad de vencer una resistencia no máxima tratando de imprimir la mayor velocidad posible.

· Fuerza explosivo-elástica: Es la fuerza que se expresa como consecuencia de la energía almacenada en el músculo al estirarse (fase excéntrica) y que se utiliza en la propulsión siguiente (fase concéntrica). Se asocia a la fuerza pliométrica.

· Fuerza explosivo-elástico-refleja: Se diferencia de la anterior en que se realiza de forma lo más rápido posible, con una amplitud más limitada y siendo la fase excéntrica más intensa.


En la práctica deportiva, la fuerza base adquiere tres manifestaciones que van a estar en función del nivel de fuerza que se ha de aplicar y la duración o tiempo que  se ha de mantener esa fuerza. Así distinguiremos tres tipos de fuerza:

· Fuerza máxima

· Fuerza velocidad (también llamada fuerza rápida o explosiva)

· Fuerza resistencia

3.1 Fuerza máxima:


Es aquella desarrollada en una acción que requiere la máxima actuación del sistema neuromuscular para vencer una gran resistencia.
Es la capacidad de alcanzar la máxima fuerza posible, toda la fuerza que es capaz de realizar una persona. Se distinguen en la misma dos situaciones:


3.1.1. Fuerza máxima estática: la máxima que podemos desarrollar contra una resistencia insalvable (ej: empujar una pared), y atiende a las situaciones en que se emplea una contracción de tipo isométrico.

3.1.2. Fuerza máxima dinámica: es aquella desarrollada con la máxima fuerza pero a través de la realización de un gesto motriz, existe movimiento, con ella si se vencen grandes resistencias (ej. levantamiento de pesas al máximo de posibilidades).

3.2 Fuerza Velocidad:


Es la capacidad del sistema neuromuscular para acelerar una masa hasta conseguir elevar su velocidad al máximo posible; o para superar resistencias con la mayor velocidad de contracción posible.


En ella se trata de desplazar, de mover, el cuerpo o algún implemento (balón, raqueta, disco, etc.) con una velocidad elevada. Aquí lo más importante es conseguir velocidades elevadas.

3.3 Fuerza resistencia:


Es la capacidad de intervención de un grupo o grupos musculares durante un esfuerzo continuado, con toda la implicación neurometabólica (por el suministro y consumo de energía requerido) que conlleva. Expresado de otra forma, la capacidad que tiene el organismo para resistir la fatiga en los esfuerzos de fuerza de larga duración.


Se trataría, en este caso, de resistir frente al cansancio provocado por acciones continuadas de larga duración, ya sean estáticas o dinámicas (natación, remo, piragüismo, etc.).

4. EVOLUCIÓN Y DESARROLLO DE LA FUERZA.-

La fuerza es una capacidad muy importante en las edades escolares, y durante el desarrollo de este periodo de la vida de los sujetos tiene una evolución típica.


Hasta los once o doce años existe un desarrollo paralelo de la fuerza para niños y niñas, no siendo difícil encontrar en las clases hasta estas edades, niñas con fuerza igual y superior a la de sus compañeros niños de la misma edad.


Es, precisamente a partir de esta edad, los once o doce años, cuando el desarrollo de la fuerza es muy marcado para los chicos, terminando su desarrollo completo hacia los dieciocho o veinte años, mientras que para las chicas las máximas posibilidades de fuerza terminan de incrementarse mas tarde, hasta los veinte o veintitrés años.


Con relación a la diferencia de fuerza entre ambos géneros durante las edades escolares hay que señalar que, mientras los chicos aumentan su fuerza con acelerones en la aparición de la pubertad (10 / 12 años) y posteriormente de la adolescencia (14 / 16 años), las chicas tienen un aumento mas continuado aunque no tan importante hasta la edad adulta, de hecho esta evolución diversificada culmina con una diferencia de fuerza de un 30 / 40 % mas para los hombres, en valores absolutos.


En cualquier caso, la diferencia en los valores de fuerza en cualquier edad referidos a la diferencia de sexo, se atribuye a la presencia en un valor mayor de “andrógenos” ( hormona sexual masculina, diferenciadora de los sexos y con efecto anabolizante ) en el hombre, comprobándose que los momentos en que aumenta la presencia de esta hormona en los jóvenes, coincide con un aumento de su fuerza.


Por el interés que respecto al tratamiento de esta capacidad va a tener durante la educación primaria hay que considerar que el aumento por igual de la fuerza en ambos sexos hasta los once o doce años, se explican por la mejora de los procesos de coordinación neuromusculares, por la mejor sincronía en la implicación de diversos grupos musculares en las acciones motrices. Es por ello, que los aumentos de fuerza sigan una dinámica similar al aumento de las capacidades coordinativas hasta estas edades y sin diferencias por el género.


También debemos señalar que, hasta los catorce años, la capacidad de fuerza velocidad o rápida, tiene un papel esencial en el aprendizaje de los gestos y técnicas deportivas, de tal manera que, un alumno o alumna que no tenga los niveles de fuerza adecuados en el momento de esos aprendizajes, pueda tener retrasos en la consecución de los mismos, debiendo atender al desarrollo de esta capacidad, de la fuerza, previamente, si queremos conseguir objetivos de desarrollo de habilidades o técnicas, ayudando a conseguirlos en su momento. Tanto es así que podemos afirmar que la fuerza es el principal factor de rendimiento deportivo entre los once y los catorce años, y el momento para iniciar su desarrollo se sitúa entre los siete y los nueve años.


Siguiendo con el desarrollo de las teorías que se sustentan sobre las  “fases sensibles”, entendidas estas (Baur, J. 1991) como periodos de la vida del individuo en los cuales se adquieren muy rápidamente modelos específicos de comportamiento, vinculados con el ambiente, y en los cuales se evidencia, por tanto, una elevada sensibilidad del organismo hacia determinadas experiencias.


En esta línea se desarrollaron experiencias para encontrar en que momentos de la evolución de nuestros alumnos/as podríamos influir con mayores garantías de éxito sobre su motricidad y los diferentes aspectos que la conforman.


El modelo mas extendido es el de Martín (1982) y que en relación a la capacidad de fuerza señala que debería iniciarse su desarrollo desde los ocho años, incrementarse desde los once a los trece, y trabajarse en profundidad a partir de esta edad.


Otro modelo lo encontramos mas explícitamente desarrollado por Grosser y sus colaboradores (1981), y nos señalan que:

· La fuerza máxima podría tener un inicio cuidadoso, trabajando una o dos sesiones a la semana, para las chicas entre los doce y catorce años, y para los chicos entre los catorce y dieciséis. Podría darse un entrenamiento mas intenso, trabajando de dos a cinco sesiones a la semana, desde los catorce a los dieciséis años para las chicas, mientras que para los chicos deberíamos esperar hasta los dieciséis y/o dieciocho años. El entrenamiento de rendimiento se podría comenzar para las chicas entre los dieciséis y dieciocho años, y para los chicos deberíamos esperar entre los dieciocho y los veinte.

· La fuerza explosiva podría tener un inicio cuidadoso, trabajando una o dos sesiones a la semana, para las chicas entre los diez y doce años, y para los chicos entre los doce y catorce. Podría darse un entrenamiento mas intenso, trabajando de dos a cinco sesiones a la semana, desde los doce a los catorce años para las chicas, mientras que para los chicos deberíamos esperar hasta los catorce y/o dieciséis años. El entrenamiento de rendimiento se podría comenzar para las chicas entre los catorce y dieciséis años, y para los chicos deberíamos esperar entre los dieciséis y los dieciocho.

· La fuerza resistencia podría tener un inicio cuidadoso, trabajando una o dos sesiones a la semana, para las chicas entre los doce y catorce años, y para los chicos entre los catorce y dieciséis. Podría darse un entrenamiento mas intenso, trabajando de dos a cinco sesiones a la semana, desde los catorce a los dieciséis años para las chicas, mientras que para los chicos deberíamos esperar hasta los dieciséis y/o dieciocho años. El entrenamiento de rendimiento se podría comenzar para las chicas entre los dieciséis y dieciocho años, y para los chicos deberíamos esperar entre los dieciocho y los veinte.


