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El ritmo del pulso, como viste en 1º, 

es un parámetro de salud. Cuando nuestro 
pulso es arrítmico o taquicárdico, es una señal 
que nuestro cuerpo nos manda para revelarnos 
que algo no anda del todo bien.  
 En general, se considera normal en 
personas adultas sanas un pulso que oscila 
entre 60 y 80ppm. en reposo (incluso hasta 
90ppm) y un pulso enfermo aquél que 
sobrepasa las 100ppm. en reposo. 
  

¿Y cómo mejorar esto? Los estudios 
médicos revelan que para mejorar la salud cardiovascular –no para mantenerla–, lo ideal 
son esfuerzos que se sitúan entre el 60 y el 80-85% de la frecuencia o índice cardiaca 
máxima (FCM o ICM), son los más recomendables para mejorar la salud. ¿CÓMO 
HALLARLO? Así:  

 
 

MUJERES: 226 - edad   HOMBRES: 220 - edad 
  

    

AAhhoorraa  bbiieenn..  NNoo  ssiieemmpprree  tteenneemmooss  llaa  mmiissmmaa  FFCC  aa  lloo  llaarrggoo  ddee  nnuueessttrraa  vviiddaa..  DDee  hheecchhoo,,  aall  

nnaacceerr,,  oosscciillaammooss  aallrreeddeeddoorr  ddee  115500ppppmm..  ¿¿PPoorr  qquuéé??    

  

  AAll  nnaacceerr,,  nnuueessttrroo  ccoorraazzóónn  eess  ddiimmiinnuuttoo  yy  ppaarraa  mmoovveerr  llaa  ssaannggrree  yy  vveenncceerr  llaa  ffuueerrzzaa  ddee  

llaa  ggrraavveeddaadd,,  nneecceessiittaa  mmuucchhooss  llaattiiddooss,,  ccoonnccrreettaammeennttee  110000--116600ppppmm..  SSeeggúúnn  vvaammooss  

ccrreecciieennddoo,,  eell  ccoorraazzóónn  ssee  vvaa  aaggrraannddaannddoo  yy  ppoorr  eessoo  ddiissmmiinnuuyyeenn  llaass  ppuullssaacciioonneess..    

  

  LLaass  mmuujjeerreess,,  eenn  ggeenneerraall,,  aall  tteenneerr  uunn  ccoorraazzóónn  mmááss  ppeeqquueeññoo  ttaammbbiiéénn  ccoonn  rreessppeeccttoo  aall  

hhoommbbrree  yy  mmeennooss  ppootteennttee,,  ssuueelleenn  tteenneerr  mmááss  ppuullssaacciioonneess  ((hhoommbbrree  eennttrree  6600--7700  yy  

mmuujjeerreess  eennttrree  7700--8800))..  

  

  RReecciiéénn  lleevvaannttaaddooss,,  tteenneemmooss  mmááss  ppuullssaacciioonneess..  EEssttoo  ssee  eexxpplliiccaa  ppoorrqquuee  eenn  ppoossiicciióónn  

ddee  ttuummbbaaddoo,,  eell  rreettoorrnnoo  vveennoossoo  eess  mmááss  ffáácciill,,  ppuueess  eenn  eessaa  ppoossttuurraa  llaa  ffuueerrzzaa  ddee  llaa  

ggrraavveeddaadd  eejjeerrccee  mmeennooss  ppooddeerr..  IIgguuaallmmeennttee,,  llaa  iinnaaccttiivviiddaadd  qquuee  ccoonnlllleevvaa  ddoorrmmiirr,,  hhaaccee  

ddiissmmiinnuuiirr  llaass  ppuullssaacciioonneess  yy  aall  ccaammbbiiaarr  ddee  ppoossiicciióónn  ((lleevvaannttaarrnnooss  oo  sseennttaarrnnooss))  

aauummeennttaann  bbrruussccaammeennttee..  

  

  HHaacciiaa  llaa  aaddoolleesscceenncciiaa,,  ssuueellee  pprroodduucciirrssee  uunn  aauummeennttoo  ddee  llaa  FFCC  yyaa  qquuee  eell  ccoorraazzóónn  

ssuueellee  ccrreecceerr  mmááss  lleennttaammeennttee  qquuee  eell  rreessttoo  ddeell  ccuueerrppoo..  SSuueellee  ddaarrssee  eennttrree  llooss  1144--1155  

aaññooss  ppaarraa  lluueeggoo  ccoommppeennssaarrssee..  

  

  IInnddiivviidduuooss  eennttrreennaaddooss  eenn  rreessiisstteenncciiaa  aaeerróóbbiiccaa  ((mmaarraattoonniiaannooss,,  mmeeddiioo  ffoonnddiissttaass,,  

cciicclliissttaass,,  ppiirraaggüüiissttaass,,  eessqquuiiaaddoorreess  ddee  ffoonnddoo……))  ssuueelleenn  tteenneerr  ttaammbbiiéénn  mmeennooss  FFCC  ttaannttoo  

eenn  rreeppoossoo  ccoommoo  eenn  eejjeerrcciicciioo  yyaa  qquuee  eell  eennttrreennaammiieennttoo  ssuueellee  aauummeennttaarr  eell  ttaammaaññoo  ddee  

ccoorraazzóónn  yy  aa  mmaayyoorr  ttaammaaññoo,,  mmeennooss  ppuullssoo..  

  

  TTaammbbiiéénn  llaa  ppssiiccoollooggííaa  iinnfflluuyyee..  PPeerrssoonnaass  ccoonn  aannssiieeddaadd,,  mmuuyy  nneerrvviioossaass,,  qquuee  ssee  

aalltteerraann  ccoonn  ffaacciilliiddaadd,,  ssuueelleenn  ppaaddeecceerr  ttaaqquuiiccaarrddiiaass..  

Tema I                                                     El Pulso Cardíaco 
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EEnn  ggeenneerraall,,  llaass  ppuullssaacciioonneess  eenn  eessffuueerrzzoo  aa  llaass  qquuee  ddeebbeerrííaammooss  ttrraabbaajjaarr  tteenniieennddoo  eenn  

ccuueennttaa  llaa  eeddaadd  yy  ccoonn  uunnaa  ffiinnaalliiddaadd  ddee  mmeejjoorraa  ddee  llaa  ssaalluudd  sseerrííaann::  

  

  

  

  

  

YY  ppoorr  ssii  nnoo  rreeccuueerrddaass  ccóómmoo  ssee  ttoommaa  eell  ppuullssoo  ddeell  ccuurrssoo  aanntteerriioorr..  

  

  

  

 En la arteria radial (muñeca)         En la carótida (cuello)        En el corazón (pecho, lado izq.) 
 
 
Se mide en “pulsaciones por minuto” (ppm). 
 
Fórmulas posibles: 6” x 10    /    10” x 6    /    15” x 4    /    30” x 2    /    60” x 1 

 

F.C. 

Zona de trabajo recomendada 
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OOBBJJEETTIIVVOO::  aannaalliizzaarr  yy  ccoonnssttaattaarr  llaa  rreessppuueessttaa  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  aall  eejjeerrcciicciioo..  

  UUnn  oobbjjeettiivvoo  ffuunnddaammeennttaall  eess  qquuee  eell  eennttrreennaammiieennttoo  sseeaa  uunn  eessttíímmuulloo  

bbeenneeffiicciioossoo  yy  nnoo  uunn  rriieessggoo  ppaarraa  llaa  ssaalluudd..  PPoorr  eelllloo,,  eess  úúttiill  eell  ccoonnttrrooll  ddee  aallgguunnaa  

vvaarriiaabbllee  ffiissiioollóóggiiccaa  ccoommoo  eell  ccoonnttrrooll  ppeerriióóddiiccoo  ddeell  ppuullssoo  ppaarraa  ppooddeerr  ccoommpprroobbaarr  llaa  

ccoorrrreeccttaa  aassiimmiillaacciióónn  ddee  llaass  ccaarrggaass..  

    

NNºº  AACCTTIIVVIIDDAADD  PPPPMM  NNºº  AACCTTIIVVIIDDAADD  PPPPMM  

11  TTuummbbaaddoo    99  11’’  ddeessppuuééss    

22  SSeennttaaddoo    1100  2200  aabbddoommiinnaalleess    

33  EEnn  ppiiee  ((rreeppoossoo))    1111  11’’  ddeessppuuééss    

44  CCaammiinnaannddoo  rrááppiiddoo  11’’    1122  1122  ffoonnddooss    

55  11’’  ddeessppuuééss    1133  11’’  ddeessppuuééss    

66  55’’  ddee  cc..cc..  eennttrree  eell  6600--7755%%    1144  4455””--11’’  ddee  ccaarrrreerraa  aannaaeerróóbbiiccaa    

77  33’’  ddeessppuuééss    1155  33’’  ddeessppuuééss    

88  2200  sseennttaaddiillllaass--ssaallttoo          

  

NNoommbbrree  yy  aappeelllliiddooss::______________________________________________________________________CCuurrssoo  yy  ggrruuppoo::____________  
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CCoonntteessttaa  aa  llaass  ssiigguuiieenntteess  pprreegguunnttaass  ssoobbrree  llaa  aaccttiivviiddaadd  

  

  

11..--  ¿¿CCuuááll  eess  eessttee  ccuurrssoo  ttuu  FF..CC..MM..  oo  IICCMM  yy  eell  iinntteerrvvaalloo  ddee  ppuullssaacciioonneess  iiddeeaall  ppaarraa  

ttii  ppaarraa  ddeessaarrrroollllaarr  uunnaa  bbuueennaa  ssaalluudd??  

22..--  ¿¿EEnn  qquuéé  aaccttiivviiddaaddeess  ttee  hhaass  mmoovviiddoo  eenn  eell  iinntteerrvvaalloo  mmááss  ssaalluuddaabbllee  ppaarraa  ttuu  

ccuueerrppoo??  

  

  

  

  

  

33..--  CCuuaannddoo  ccaammbbiiaass  eell  ccuueerrppoo  ddee  ppoossiicciióónn  ddee  11  aa  33,,  ¿¿qquuéé  oobbsseerrvvaass  eenn  ttuu  FF..CC??  

¿¿AA  qquuéé  ccrreeeess  qquuee  ssee  ddeebbee??  

  

  

  

  

44..--  ¿¿QQuuéé  ttiippoo  ddee  aaccttiivviiddaadd  oo  eejjeerrcciicciiooss  aalltteerraann  mmeennooss  ttuu  ppuullssoo  ccaarrddiiaaccoo  ((nnoo  

ccuueenntteess  llaass  rreeccuuppeerraacciioonneess))??  ¿¿PPoorr  qquuéé  ccrreeeess  qquuee  ooccuurrrree  eessttoo??  

  

  

  

  

55..--  ¿¿PPoorr  qquuéé  ddiijjoo  eell  pprrooffeessoorr//aa  qquuee  llaass  sseennttaaddiillllaass  nnoorrmmaallmmeennttee  ddaann  eessee  

nnúúmmeerroo  ddee  ppuullssaacciioonneess  qquuee  nnoo  ddaann  llooss  aabbddoommiinnaalleess  ssiieennddoo  llaass  rreeppeettiicciioonneess  

llaass  mmiissmmaass??  



 

  FFlleexxiióónn  EExxtteennssiióónn//HHiippeerreexxtt  AAbbdduucccciióónn  AAdduucccciióónn  FFlleexxiióónn  LLaatteerraall  RRoottaacciióónn  CCiirrccuunndduucccciióónn  

  

  

CCuueelllloo  
  

  

MMúússccuulloo::  FFlleexxoorreess  TTrraappeecciioo  yy  

EEsstteerrnnoocclleeiiddoommaassttooiiddeeoo  

    

TTrraappeecciioo  yy  

eesstteerrnnoocclleeiiddoo……  
EEsspplleenniioo,,  oobblliiccuuooss  yy  

eesstteerrnnoocclleeiiddoo……..  
TTooddooss  iimmpplliiccaaddooss  

  

  

  

HHoommbbrroo  
  

  

  

MMúússccuulloo::  

DDeellttooiiddeess  

 

 

 

DDeellttooiiddeess,,  DDoorrssaall  

aanncchhoo  
DDeellttooiiddeess  PPeeccttoorraall  yy  DDoorrssaall  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

PPeeccttoorraall//ddoorrssaall  TTooddooss  iimmpplliiccaaddooss  

  

  

CCooddoo  
  

  

  

MMúússccuulloo::  

  

  

  

  
  

  

BBíícceeppss  bbrraaqquuiiaall  

  

  

  

  
  

  

TTrríícceeppss  bbrraaqquuiiaall  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

      

  

  

MMuuññeeccaa  
  

  

  

  

MMúússccuulloo::  

  

PPaallmmaarr  llaarrggoo  
  

EExxtteennssoorreess  mmaannoo  

yy  ddeeddooss  

  

EExxtteennssoorreess  yy  fflleexxoorreess  

ddee  llaa  mmaannoo  

  

  

  

  
  

  

  

EExxtteennssoorr  rraaddiiaall  yy  

ppaallmmaarr  llaarrggoo  

    

  

  

  
  

  

  

  

PPrroonnaaddoorr//ssuuppiinnaaddoorr  

  

  

  

TTooddooss  iimmpplliiccaaddooss  

Tema II                              Movimientos articulares y acciones musculares 



 

  FFlleexxiióónn  EExxtteennssiióónn((HHiippeerreexxtt  AAbbdduucccciióónn  AAdduucccciióónn  FFlleexxiióónn  LLaatteerraall  RRoottaacciióónn  CCiirrccuunndduucccciióónn  

  

  

  

  
CCoolluummnnaa  

  

  

  

MMúússccuulloo::  

  

RReeccttoo  aabbddoommiinnaall  

  

LLuummbbaarr  yy  ddoorrssaall  

    

OObblliiccuuooss  ddeell  

aabbddoommeenn   
OObblliiccuuooss  ddeell  

aabbddoommeenn  

  

  

TTooddooss  iimmpplliiccaaddooss  

  

  

  

CCaaddeerraa  
  

  

  

MMúússccuulloo::  PPssooaass  iillííaaccoo  

GGllúútteeoo    

  

  
  

  

  

  

GGllúútteeoo  

  

  

  
  

  

  

  

AAdduuccttoorreess  

 

  

PPssooaass//ggllúútteeoo  
TTooddooss  iimmpplliiccaaddooss  

  

  

  

  

RRooddiillllaa  
  

  

MMúússccuulloo  

  

  

  

BBíícceeppss  ffeemmoorraall  CCuuááddrriicceeppss  

          

  

  

TToobbiilllloo  
  

  

MMúússccuulloo::  

  

  

  
  

  

TTiibbiiaall  AAnntteerriioorr  
Gemelos 

  

PPeerroonneeoo  llaatteerraall  

  

  

  

  

  

TTiibbiiaall  aanntteerriioorr  

      

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

TTooddooss  iimmpplliiccaaddooss  
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CCllaassiiffiiccaa  llooss  ssiigguuiieenntteess    

MMoovviimmiieennttooss  aarrttiiccuullaarreess..  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

      

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Actividad II               Movimientos articulares 

l Pulso Cardíaco 
2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
        1.- El cuello se encuentra en: 
 

 Rotación 

 Hiperextensión 

 Flexión 
 
       2.- El tronco se encuentra en: 
 

 Hiperextensión 

 Flexión 

 Aducción 

1 

 

                                                11..--  EEll  hhoommbbrroo  iizzqquuiieerrddoo  eessttáá  eenn::    

  

  FFlleexxiióónn  

  RRoottaacciióónn  

  AAbbdduucccciióónn  

  

                                                  22..--  EEll  hhoommbbrroo  ddeerreecchhoo  eessttáá  eenn::  

  

  AAbbdduucccciióónn  

  AAdduucccciióónn  

  FFlleexxiióónn  

      

                                                  33..--  EEll  ccuueelllloo  eessttáá  eenn::  

  

  FFlleexxiióónn  

  EExxtteennssiióónn  

  RRoottaacciióónn  

 

            

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

                        

                         

 

 
1.- La cadera derecha está en: 

  

 Aducción 

 Flexión 

 Abducción 
 

2.- El codo derecho está en: 
 

 Extensión 

 Rotación 

 Flexión 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

4.- ACCIONES MUSCULARES 

 
 En 1, ¿qué músculo trabaja en el 

brazo derecho? 
 

 Pectoral 

 Deltoides 

 Tríceps 
 

 En 2, ¿qué músculo se contrae 
para poder arquear el tronco? 

 

 Deltoides 

 Cuadrado lumbar 

 Glúteo 
 

 En 3, ¿qué músculo me permite 
hacer ese gesto con la pierna 
derecha? 

 

 Cuádriceps 

 Psoas Ilíaco 

 Glúteo 
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EEnn  eell  ccuurrssoo  aanntteerriioorr  hhaass  vviissttoo  qquuéé  eerraa  eell  ccaalleennttaammiieennttoo  yy  hhaass  pprraaccttiiccaaddoo  bbaassttaanntteess,,  llaa  

mmaayyoorrííaa  lllleevvaaddooss  ppoorr  eell  pprrooffeessoorr..  AAhhoorraa,,  vvaammooss  aa  hhaacceerr  uunn  rreeccoorrddaattoorriioo  yy  uunnaa  aammpplliiaacciióónn  

ddeell  mmiissmmoo  ppaarraa  qquuee  vvaayyaass  ccoommpprreennddiieennddoo  mmááss  ccoossaass..  

  

CCOONNCCEEPPTTOO  

  

  EEll  ccaalleennttaammiieennttoo  ssoonn  aaqquueellllaass  aaccttiivviiddaaddeess  mmooddeerraaddaass  yy  pprrooggrreessiivvaass  qquuee  ssee  

rreeaalliizzaann  aanntteess  ddee  uunn  eessffuueerrzzoo  iinntteennssoo..  

  

OOBBJJEETTIIVVOOSS  

  

  MMeejjoorraarr  eell  rreennddiimmiieennttoo  ddee  llaass  aaccttiivviiddaaddeess  qquuee  vvaayyaammooss  aa  hhaacceerr  ccoonn  

ppoosstteerriioorriiddaadd..  

  PPrreeppaarraarrnnooss  ffííssiiccaa,,  ffiissiioollóóggiiccaa  yy  ppssiiccoollóóggiiccaammeennttee  ppaarraa  eessee  mmiissmmoo  eessffuueerrzzoo  

ppoosstteerriioorr..  

  EEvviittaarr  lleessiioonneess  aall  aauummeennttaarr  llaa  tteemmppeerraattuurraa  yy  ccoooorrddiinnaacciióónn  iinntteerrmmuussccuullaarr  ee  

iinnttrraammuussccuullaarr..  

  

EEFFEECCTTOOSS  EENN  EELL  OORRGGAANNIISSMMOO  

  

  AAccttiivvaacciióónn  ddeell  ssiisstteemmaa  ccaarrddiioovvaassccuullaarr::  eell  ppuullssoo  aauummeennttaa  yy  eess  mmááss  ppootteennttee..  EEssttoo  

pprroovvooccaa  qquuee  llaa  ccaannttiiddaadd  ddee  ssaannggrree  eenn  cciirrccuullaacciióónn  sseeaa  mmaayyoorr  yy  eell  aappoorrttee  ddee  OO22  

mmááss  eeffeeccttiivvoo..  

  AAccttiivvaacciióónn  ddeell  ssiisstteemmaa  rreessppiirraattoorriioo::  aauummeennttaa  llaa  ffrreeccuueenncciiaa  rreessppiirraattoorriiaa  ((ssee  

rreessppiirraa  mmááss  rrááppiiddoo)),,  aauummeennttaannddoo  ttaammbbiiéénn  llaa  ooxxiiggeennaacciióónn..  

  AAccttiivvaacciióónn  ddeell  ssiisstteemmaa  mmuussccuullaarr::  aauummeennttaa  llaa  tteemmppeerraattuurraa  mmuussccuullaarr  

  AAccttiivvaacciióónn  ddeell  ssiisstteemmaa  nneerrvviioossoo::  mmaayyoorr  ccoooorrddiinnaacciióónn  iinntteerrmmuussccuullaarr  ((eennttrree  llooss  

mmúússccuullooss))  ee  iinnttrraammuussccuullaarr  ((ddeennttrroo  ddeell  pprrooppiioo  mmúússccuulloo)),,  lloo  qquuee  eevviittaa  

iinnccoooorrddiinnaacciioonneess  mmuussccuullaarreess  qquuee  ddaa  lluuggaarr  aa  llaass  ccoonnttrraaccttuurraass  yy  rroottuurraass  

mmuussccuullaarreess..  

  MMeejjoorraa  llaa  ccoonncceennttrraacciióónn  hhaacciiaa  eell  eejjeerrcciicciioo  yy  aayyuuddaa  aa  ddiissmmiinnuuiirr  llaa  aannssiieeddaadd  ((llooss  

nneerrvviiooss))  aanntteess  ddee  llaa  ccoommppeettiicciióónn..  

  

MMEEDDIIOOSS  PPAARRAA  AACCTTIIVVAARR  LLOOSS  SSIISSTTEEMMAASS  

  
  SSiisstteemmaa  ccaarrddiioovvaassccuullaarr::    

  MMeeddiiaannttee  ccaarrrreerraa  ccoonnttiinnuuaa  ((33’’))  yy  eejjeerrcciicciioo  eenn  ddeessppllaazzaammiieennttoo  ((uunnooss  44  ssii  

eell  ddííaa  eess  ffrrííoo))..  

  

  AAppaarraattoo  llooccoommoottoorr::  

  MMeeddiiaannttee  eejjeerrcciicciiooss  ddee  fflleexxiibbiilliiddaadd  ((eellaassttiicciiddaadd  yy  mmoovviilliiddaadd))..  SSee  ssiigguuee  eell  

oorrddeenn  ppiieerrnnaa--ttrroonnccoo--bbrraazzooss  ((uunnooss  44  eejjeerrcciicciiooss  ppaarraa  ccaaddaa  zzoonnaa))..  

    

  SSiisstteemmaa  nneerrvviioossoo::    

  MMeeddiiaannttee  eejjeerrcciicciiooss  ddee  ffuueerrzzaa  ((11  eejjeerrcciicciioo  ppaarraa  ccaaddaa  zzoonnaa))  oo  vveelloocciiddaadd..  

  

  

  

Tema III                                    El Calentamiento General 
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AAhhoorraa,,  ddiisseeññaa  yy  ddiibbuujjaa  uunn  ccaalleennttaammiieennttoo  ccoonn  aallgguunnooss  ddee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  rreeaalliizzaaddooss  

eenn  ccllaassee  eenn  bbaassee  aall  oorrddeenn  qquuee  yyaa  ccoonnoocceess..  
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NNoommbbrree  yy  aappeelllliiddooss::____________________________________________________________CCuurrssoo  yy  ggrruuppoo::______________________  

  

  

Actividad III          El Calentamiento General 

l Pulso Cardíaco 
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Es la capacidad del organismo de soportar un esfuerzo eficazmente el mayor 

tiempo posible. Existen dos subcomponentes de la resistencia: 
  
  1.- Resistencia aeróbica. 
  2.- Resistencia anaeróbica. 
 
 Sus diferencias están en: 
 

 La intensidad a la que se trabaja. 

 La duración del esfuerzo. 

 La presencia de ácido láctico. 
 
 
 
 

Subcomponentes Subtipo Intensidad Duración Ejemplo 

Aeróbica 
 

 Media: 120-
180ppm. 

3' a varias 
horas 

Maratón 

Anaeróbica Láctica Submáxima:  
+ 170-180ppm. 

30"-1'30" 400 metros lisos 

 
 

Aláctica Máxima: 
+180ppm. 

3-10" 60 metros lisos 

 
 
 La resistencia aeróbica, al trabajar a menos intensidad (ver el pulso), permite que 
haya un equilibrio entre el aporte de O2 al organismo y la eliminación de CO2 (dióxido de 
carbono) y otros productos de desecho que se generan al producir energía. 
 Pero cuando la intensidad del ejercicio va subiendo, necesitamos más energía.  
 Para que llegue más oxígeno, el cuerpo recurre a dos trucos. 
 

 Aumento de la frecuencia respiratoria: al respirar más veces, entra más 
oxígeno. 

 Aumento de la frecuencia cardiaca: al latir más deprisa, el oxígeno 
(transportado por la hemoglobina) llega antes a las células. 

 
Pero si la intensidad sube mucho más, el cuerpo requiere una energía que no puede 

ser aportada por el sistema aeróbico. Se recurre entonces al sistema anaeróbico, 
consiguiendo la energía por el ácido láctico, que si bien proporciona mucha, genera mucha 
toxicidad, por lo que el esfuerzo será breve en el tiempo. 
 Esa toxicidad es la que deberemos evitar a esta edad si queremos que la práctica o el 
entrenamiento de la resistencia aeróbico, cumpla su función higiénica (saludable). 
  

Tema IV                            Las Cualidades Físicas Básicas  

C.F.B. LA RESISTENCIA 
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Esquemáticamente, entonces, un trabajo de resistencia saludable debe cumplir 
estas características. 
 

 Resistencia aeróbica. 

 Pulso entre 120-180 ppm. 

 A niveles de salud, con entrenar 3 veces a la semana bastaría. 

 Se debería alternar un día de trabajo y otro de descanso. 

 Si se desea desarrollar como entrenamiento, 4 o más. 

 El trabajo de resistencia deberá ser progresivo e individualizado. 

 Se ha de evitar comenzar con cargas muy altas (mucho tiempo 
y/o muy intenso). 

 Ejemplo de carga adecuada y progresiva para un 
nivel medio de condición física: 
 1er día: 2x5’ de c.c. (10’ en total) 

 2º día: 10’ de c.c. (aunque sea el mismo tiempo, 
es más intenso al no existir recuperación). 

 3er día: 2x8’ de c.c. 

 4º día: 15’ de c.c. 

 5º día: 20’ de c.c. 

 6º día: 25-30’ de c.c. 
 

EEss  ccuuaannddoo  lllleeggaammooss  aa  mmaanntteenneerr  uunn  ttrraabbaajjoo  ddee  3300’’  oo  mmááss  eennttrree  112200--118800ppppmm..  ccuuaannddoo  

eell  oorrggaanniissmmoo  ccoommiieennzzaa  aa  mmoovviilliizzaarr  llaass  ggrraassaass  ccoommoo  ffuueennttee  ddee  eenneerrggííaa  aalltteerrnnaattiivvaa,,  

pprroodduucciieennddoo  eeffeeccttooss  ddee  eelliimmiinnaacciióónn  ddee  ggrraassaa  ccoorrppoorraall,,  nnoo  aanntteess..  

  

  HHeecchhoo  aassíí  eell  ttrraabbaajjoo,,  llaa  rreessiisstteenncciiaa  aaeerróóbbiiccaa  ttiieennee  eessee  bbeenneeffiicciioo  yy  oottrrooss..  

  

Beneficios para el organismo del 

trabajo de resistencia AERÓBICA 

  

 
 El corazón se hace más grande y más fuerte. 

 

 Por lo tanto, disminuye la frecuencia cardiaca (menos pulso). 
 

 Aumenta la cantidad de glóbulos rojos y la capacidad pulmonar, por lo que mejora 
la eficiencia respiratoria. 

 

 Activa el funcionamiento de los órganos de desintoxicación (riñones, hígado...). 
 

 Fortalece muscularmente. 
 

 Produce bajada de peso corporal al movilizar las grasas. 
 

 Fortalece el sistema inmunológico. 
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Nombre y Apellidos:_________________________________Curso y Grupo:________ 

 

Vamos a hacer lo siguiente: 2 x 8’ de c.c. / R: 3’. 

 

Que quiere decir: vamos a hacer dos veces 8’ de carrera continua y entre 

ambas veces, vamos a descansar 3’.  

Tienes que tomar pulso en 6”, multiplicar por 10 y apuntarlo en esta tabla. 

 

 

 CARRERA RECUPERACIÓN CARRERA RECUPERACIÓN 

  2’ 4’ 6’ 8’ 1’ 2’ 3’ 2’ 4’ 6’ 8‘ 1’ 2’ 3’ 

PPM               

 

Ahora, lleva las cifras al gráfico, dibuja la curva y contesta a las preguntas: 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

CCoonntteessttaa  aa  llaass  ssiigguuiieenntteess  pprreegguunnttaass..  
      Reposo    2’       4’        6’       8’      1’        2’       3’       2’      4’       6’        8’        1’      2’       3’      

Actividad IV-1                                 La Resistencia 

l Pulso Cardíaco 
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11..--  ¿¿CCuuááll  eess  eell  iinntteerrvvaalloo  ddee  ppuullssaacciioonneess  eenn  eell  qquuee  ssee  ttrraabbaajjaa  llaa  rreessiisstteenncciiaa  aaeerróóbbiiccaa??  

  

  

  

22..--  MMiieennttrraass  hhaaccííaass  llaa  ccaarrrreerraa,,  ¿¿ttee  hhaass  ssuubbiiddoo  oo  hhaass  bbaajjaaddoo  ddee  eessee  iinntteerrvvaalloo??  SSii  llaa  rreessppuueessttaa  eess  

aaffiirrmmaattiivvaa,,  ¿¿aa  qquuéé  ccrreeeess  qquuee  ssee  ddeebbee??  ((RRaazzoonnaa  aaddeeccuuaaddaammeennttee  llaa  rreessppuueessttaa))  

  

  

  

  

  

  

  

33..--  SSii  ttee  hhaass  mmoovviiddoo  eenn  llaass  ppuullssaacciioonneess  ccoorrrreeccttaa  dduurraannttee  llaa  pprrááccttiiccaa,,  ¿¿qquuéé  cciinnccoo  bbeenneeffiicciiooss  

ppooddrrííaass  eessccrriibbiirr  qquuee  ttee  pprrooccuurraarrííaa  eessee  eessffuueerrzzoo  ssii  ssee  rreeppiittiieerraa  33  oo  mmááss  vveecceess  aa  llaa  sseemmaannaa??  

  

  

  

  

  

  

  

  

44..--  ¿¿QQuuéé  ffaaccttoorreess  nneeggaattiivvooss  eenn  ttuuss  hháábbiittooss  oo  qquuéé  eennffeerrmmeeddaaddeess  ccrreeeess  qquuee  hhaann  ppooddiiddoo  

lliimmiittaarr  ttuu  rreennddiimmiieennttoo  eenn  eessttaa  pprrááccttiiccaa  yy  qquuéé  pprroobblleemmaass  hhaa  ccaauussaaddoo??  

  

FFaaccttoorr  qquuee  hhaa  aaffeeccttaaddoo  PPrroobblleemmaa  qquuee  hhaa  ccaauussaaddoo  

EEjjeemmpplloo::  ssooyy  aassmmááttiiccoo  

  

LLooss  ppuullmmoonneess  ssee  mmee  cciieerrrraann  

eenn  eessffuueerrzzoo  yy  nnoo  rreessppiirroo  bbiieenn  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

55..--  ¿¿HHaa  hhaabbiiddoo  aallggúúnn  mmoommeennttoo  eenn  qquuee  hhaass  eennttrraaddoo  eenn  rreessiisstteenncciiaa  aannaaeerróóbbiiccaa  eenn  llaa  ccaarrrreerraa??  

SSii  eess  aassíí,,  ¿¿ccuuááll  yy  eenn  qquuéé  ddaattooss  ttee  bbaassaass  ppaarraa  aaffiirrmmaarrlloo??  
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C.F.B. 
LA 

RESISTENCIA 
 

  
 

 
Como definición, podemos decir que es la 

capacidad neuromuscular de vencer una resistencia o 
sostener un peso.  

 
Es la única cualidad física que utilizamos a todas 

horas, en cada gesto: al frenar, al acelerar, al ponernos en pie, 
al sentarnos, al comer, al carga un peso… 
 

subcomponentes 

de la fuerza 

 
 
  
 

1.- Fuerza Máxima  
 
 Es la mayor cantidad de fuerza 
que puede generar el músculo.  

El deporte más representativo es 
la Halterofilia. 
 
 
 

 
 

2.- Fuerza Explosiva 
 
 Es la capacidad de desplazar una 
carga en el menor tiempo posible.  
 Los esfuerzos típicos de la fuerza 
explosiva son los saltos y los 
lanzamientos, siendo fundamental en ellos 
una alta velocidad inicial.   
 

 

3.-Fuerza resistencia 
 

Es la capacidad de soportar un 
movimiento de fuerza durante largo 
tiempo. Deportes típicos son el remo o el 
esquí de fondo.  

La fuerza 
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Aquí hemos de retomar de nuevo la frase ¿«el deporte es salud»? 
 ¿Por qué? Porque el trabajo de fuerza máxima es muy lesivo. 
  

En estas edades muchas personas ya piensan en empezar en breve un 

programa con pesas, pero no es muy recomendable empezar hasta los 16, ya que 

en los gimnasios enseguida se empiezan a manejar grandes pesos. 
El problema es que estáis creciendo y vuestros huesos y articulaciones todavía son 

frágiles; además, vuestro sistema muscular no asimila del todo bien ese tipo de cargas a 
edades tempranas. 

 
Algunos problemas que puede dar el trabajo de fuerza máxima: 

 

 Desviaciones de columna si cargamos peso en ella. 

 Compresiones vertebrales. 

 Dificulta el crecimiento óseo. 

 Contracturas por dismetrías y otras causas. 

 Sobrecargas articulares. 

 Fracturas de menisco. 
 

Igualmente, con la fuerza explosiva con cargas puede dar: 
 

 Lumbagos 

 Ciáticas 

 Lesiones de rodilla (Osgood Schlatter)  

 Tendinitis 

 Periostitis 

 Contracturas lumbares. 
 

¿Qué es lo mejor para la salud entonces? 

Un trabajo de fuerza resistencia: 
 

 Trabajar ejercicios que impliquen grandes grupos musculares. 

 Trabajar con autocarga (propio peso) 

 Trabajar con cargas muy bajas (multilanzamientos). 

 Los movimientos tienen que ser más o menos rápidos. 

 Se han de trabajar todas las partes del cuerpo. En caso contrario, puede 
surgir una descompensación.  

 Los trabajos en circuito también son recomendables. 

 La sensación que se produce es de congestión muscular y aumento de la 
frecuencia respiratoria. 
 

Algunos beneficios que trae este tipo de trabajo: 
 

 Mejora de la postura corporal y la percepción del cuerpo. 

 Regula la insulina, por lo que el riesgo de diabetes baja. 

 Mejora la circulación sanguínea y potencia el corazón. 

 Disminuye la grasa corporal. 

 Mejora la densidad mineral ósea, fortaleciendo los huesos. 



 

20 15 30 

20 

20-20 

20 

15 10” 

20” 

20 adel. – 20 atrás 20 

Realiza el ejercicio escribe debajo del dibujo el nombre del músculo que se contrae.           Nombre y apellido_____________________________________ Curso y grupo: ______ 

     

 

1.- 2.- 3.- 4.- 5.- 6.- 

 

 

 

 

 

 

 

 

16.- 7.- 

 

 

15.- 8.- 

 

  

 

 

 

14.- 13.- 12.- 11.- 10.- 9.- 

40 

20 

Actividad IV-2                                                                                                        La Fuerza 

l Pulso Cardíaco 
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Es la capacidad de realizar un movimiento hasta el final de su recorrido. 
 
¿Por qué hemos de trabajar la Flexibilidad? 
 

Principalmente, por la propia salud, como siempre.  
Y más esquemáticamente: 
 

 Para evitar rigidez muscular y articular.  

 Para compensar malas posturas corporales (actitudes 
corporales). 

 Para retrasar la fatiga muscular en un esfuerzo y 
mejorar la recuperación tras él. 

 Para sentirnos más “sueltos” y los movimientos sean 
más económicos y efectivos. 

 Para retrasar la aparición de enfermedades articulares degenerativas. 
 

subcomponentes de la flexibilidad. 

 

 1.- Movilidad articular  
 
Capacidad de mover una articulación hasta el final de su recorrido. 

   

 2.- Elasticidad muscular 
   

La elasticidad es la propiedad del tejido muscular de estirarse bajo el efecto de una 
fuerza y recobrar su longitud inicial una vez que la fuerza ha cesado de actuar. 
 En los ejercicios de flexibilidad, hemos de evitar que aparezcan señales de dolor 
agudas, lo cual nos indica que estamos próximos a superar el límite de estiramiento y 
podríamos romper las fibras musculares (rotura muscular parcial). 
 

¿cómo podemos desarrollar la flexibilidad? 

 

 Básicamente, con movimientos activos (los haces tú mismo) o pasivos (te dirigen a 
ti sin tú hacer nada). Dentro de ellos, se pueden hacer de otras dos formas: 

 
 1.- Estáticos: basados en mantener una postura (entre 20" y 1'). Las 
fuerzas que actúan son tu propio peso o la ayuda de un compañero. 
   

Es el que ofrece mejores resultados en el desarrollo de la flexibilidad. 
 

 
 
2.- Dinámicos:  son  aquellos  ejercicios  done se aprecia movimiento 

(rebotes,   lanzamientos,   ondulaciones...).   Se   produce   una   lubricación   y 
reforzamiento articular si es activo.

C.F.B. LA RESISTENCIA 
 

La flexibilidad 



 

Escribe debajo del ejercicio el nombre del músculo que se estira. Has de mantener cada uno 20” como mínimo.     Nombre y apellido: _________________________ Curso:_____ 

      

1.-  2.- 3.-  4.- 5.- 6.- 

 

 

 

 

 

 

                                                                    

16.- 7.- 

 

 

 

 

 

 

15.- 8.- 

      

14.- 13.- 12.- 11.- 10.- 9.- 

Actividad IV-3                       La Flexibilidad 

l Pulso Cardíaco 
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Es una cualidad física compleja de definir porque en ella intervienen muchos 

factores. Es una cualidad «neuromuscular», es decir, depende de la musculatura pero 
también del sistema nervioso.  
 
 Básicamente la podemos definir, dentro del ámbito de Educación Física, como la 
capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible. Dentro 
de la velocidad, existen tres subcomponentes: Velocidad de reacción, de contracción y de 
desplazamiento. 
 
 
 

1.- Velocidad de reacción: se define como la 

capacidad de reaccionar ante un estímulo determinado, 
ya sea visual, acústico o táctil, en el menor tiempo 
posible. Incluye desde la percepción del estímulo por 
los sentidos hasta que se produce la respuesta motora.  
 
   
 
 

 

 
2.- Velocidad de contracción: 
es la capacidad de realizar un movimiento 
determinado con una o varias partes del 
cuerpo en el menor tiempo posible 
(ejemplo: un «drive» de tenis, una 
pedalada, una brazada...).   
 
 
 

 
 

 
3.- Velocidad de desplaza-
miento: es la capacidad para recorrer 

un espacio en el menor tiempo posible. 
La velocidad de desplazamiento va a 
depender, principalmente, de la amplitud 
de la zancada o la brazada y de la 
frecuencia de movimientos (lo rápido 
que pueda moverlos), entre otros que 
estudiarás más adelante. 
 

 
 

C.F.B. LA RESISTENCIA 
 

La velocidad 
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11..--  AAnntteess  ddeell  eejjeerrcciicciioo..  PPrreevveenncciióónn  ddee  rriieessggooss  

  

  

  PPaarraa  qquuee  nnoo  nnooss  lllleevveemmooss  nniinnggúúnn  ddiissgguussttoo,,  ssii  ttee  ddeecciiddeess  aa  pprraaccttiiccaarr  ccuuaallqquuiieerr  

aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  rreegguullaarr,,  ttee  rreeccoommeennddaammooss  tteenneerr  eenn  ccuueennttaa  lloo  ssiigguuiieennttee..  

  

  

  CCuuaannddoo  ppiiddaass  ccoonnsseejjoo  aa  aallgguuiieenn,,  pprrooccuurraa  hhaacceerrlloo  aa  

uunn  pprrooffeessiioonnaall;;  ééssttee  tteennddrráá  eenn  ccuueennttaa  ttuuss  

ccaappaacciiddaaddeess  yy  nnoo  llaass  ssuuyyaass  pprrooppiiaass  ppaarraa  ddaarrttee  

ccoonnsseejjooss..  

  

  HHaazzttee  uunn  rreeccoonnoocciimmiieennttoo  mmééddiiccoo  ssii  ssoossppeecchhaass  qquuee  

ppuueeddee  hhaabbeerr  aallggúúnn  ttiippoo  ddee  mmoolleessttiiaa..   

  

  HHaazz  llaa  ddiiggeessttiióónn  ccoonn  ttiieemmppoo  ssiieemmpprree  qquuee  ppuueeddaass..  

SSeerrííaa  bbuueennoo  ccoommeerr  ttrreess  hhoorraass  aanntteess  ddee  hhaacceerr  eejjeerrcciicciioo  ppaarraa  nnoo  ssuuffrriirr  ccoorrtteess  ddee  

ddiiggeessttiióónn..  

  

  LLlleevvaa  vveessttiimmeennttaa  aaddeeccuuaaddaa  yy  aall  tteerrmmiinnaarr  gguuaarrddaa  llaass  nnoorrmmaass  hhiiggiiéénniiccaass  qquuee  ttooddoo  hhiijjoo  

ddee  vveecciinnoo  ccoonnooccee..  

  

  LLaa  rrooppaa  iinntteerriioorr  ddeebbeerrííaa  sseerr  ddee  aallggooddóónn..  AAssiimmiissmmoo,,  llaass  zzaappaattiillllaass  ddeebbeenn  eessttaarr  bbiieenn  

aattaaddaass  yy  qquuee  llaa  ssuueellaa  tteennggaa  uunn  bbuueenn  ssiisstteemmaa  ddee  aammoorrttiigguuaacciióónn,,  eevviittaannddoo  zzaappaattiillllaass  ddee  

ssuueellaa  ppllaannaa..  

  

  RReeaalliizzaa  uunn  bbuueenn  ccaalleennttaammiieennttoo..  

  

  NNoo  hhaaggaass  eejjeerrcciicciiooss  ccoonnttrraaiinnddiiccaaddooss  ppaarraa  ttuu  eeddaadd..  TTee  ppeerrjjuuddiiccaarráánn..  

  

  TTaann  iimmppoorrttaannttee  ccoommoo  eell  ttrraabbaajjoo,,  eess  eell  ddeessccaannssoo..  CCoonn  eell  ddeessccaannssoo  aaddeeccuuaaddoo,,  ssee  

ppuueeddee  mmaanntteenneerr  eell  ttrraabbaajjoo  dduurraannttee  mmááss  ttiieemmppoo  yy,,  ccuuaannddoo  lloo  pprruueebbeess,,  ttee  ddaarrááss  

ccuueennttaa  ddee  ccuuáánnttoo  ssee  ddiissffrruuttaa  ttaammbbiiéénn  eell  ddeessccaannssoo..  

  

  AAllggoo  ttaann  sseenncciilllloo  ccoommoo  ddoorrmmiirr  llaass  hhoorraass  aaddeeccuuaaddaass  ((eennttrree  77--88  hhoorraass)),,  eevviittaa  

mmuucchhaass  ddoolleenncciiaass,,  yyaa  qquuee  dduurraannttee  eell  ssuueeññoo  ssee  rreeggeenneerraann  llooss  tteejjiiddooss  aaddeemmááss  ddee  qquuee  eell  

eeqquuiilliibbrriioo  ppssiiccoollóóggiiccoo  eess  mmaayyoorr..   

  

  

  

  

  

  

Tema V                                        Condición Física y salud  
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22..--  dduurraannttee  eell  eejjeerrcciicciioo..  EEjjeerrcciicciioo  ssaalluuddaabbllee  

  

  

  UUnnaa  vveezz  ccoommpprroobbaaddoo  qquuee  nniinngguunnaa  eennffeerrmmeeddaadd  nnooss  vvaa  aa  ddaarr  aallggúúnn  ddiissgguussttoo,,  

eennttoonncceess  ppooddeemmooss  ccoommeennzzaarr  aa  pprraaccttiiccaarr  uunnaa  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  ccuuaallqquuiieerraa  rreeccoorrddaannddoo  qquuee  lloo  

qquuee  mmááss  ssee  ddeebbee  uuttiilliizzaarr  eenn  ttooddaa  aaccttiivviiddaadd,,  eess  eell  cceerreebbrroo..  

  AAssíí  ppuueess,,  hheemmooss  iiddoo  vviieennddoo  qquuee  ppaarraa  mmeejjoorraarr  llaa  ssaalluudd,,  ddeebbeemmooss  ttrraabbaajjaarr  ttrreess  

ccuuaalliiddaaddeess  ffííssiiccaass..  

  

  RReessiisstteenncciiaa  

  FFuueerrzzaa  

  FFlleexxiibbiilliiddaadd  

  

YY  ddeennttrroo  ddee  eellllaass,,  ccoonnccrreettaammeennttee  

tteennddrreemmooss  qquuee  ttrraabbaajjaarr  cciieerrttooss  ssuubbttiippooss..  

  

  RReessiisstteenncciiaa  aaeerróóbbiiccaa  

  FFuueerrzzaa  rreessiisstteenncciiaa  

  EEllaassttiicciiddaadd  mmuussccuullaarr..    

  

TTooddoo  eelllloo,,  ddeebbeemmooss  ddiissttrriibbuuiirrlloo  

ccoonn  eell  vvoolluummeenn  aaddeeccuuaaddoo,,  ppoorr  ddííaass  yy  

ppoorr  sseemmaannaass..  

  

EEll  vvoolluummeenn  eess  llaa  ccaannttiiddaadd  ddee  ttrraabbaajjoo  eexxpprreessaaddoo  eenn  ttiieemmppoo  ((sseegguunnddooss,,  mmiinnuuttooss,,  

hhoorraass))  oo  nnúúmmeerroo  ddee  rreeppeettiicciioonneess  oo  sseerriieess  oo  eenn  ddiissttaanncciiaa  ((mmeettrrooss,,  kkiillóómmeettrrooss))..    

EEll  vvoolluummeenn  aaddeeccuuaaddoo,,  yyaa  lloo  ssaabbeess  ddee  ccuurrssooss  yy  tteemmaass  aanntteerriioorreess,,  eess::  

  

  PPoorr  ddííaa::  ddee  3300’’  aa  11  hhoorraa..  

  PPoorr  sseemmaannaa::  33  sseessiioonneess  aa  llaa  sseemmaannaa  ppaarraa  mmaanntteenneerr..  

                                                                                44  oo  mmááss  ppaarraa  ddeessaarrrroollllaarr..    

  

CCoommoo  hheemmooss  ddiicchhoo  eenn  eell  tteemmaa  ddee  llaa  rreessiisstteenncciiaa,,  nnoo  ssee  hhaa  ddee  eemmppeezzaarr  ccoonn  mmeeddiiaa  

hhoorraa  ccoorrrriieennddoo  eell  pprriimmeerr  ddííaa..  SSee  ddeebbee  hhaacceerr  eenn  pprrooggrreessiióónn..  PPoorr  eejjeemmpplloo::  

    

  11eerr  ddííaa::  55’’  ddee  cc..cc..  ++  55’’  ddee  fflleexxiibbiilliiddaadd  ++55’’  ddee  cc..cc..  ++  1155’’  ddee  ffuueerrzzaa  

  22ºº  ddííaa::    88’’  ddee  cc..cc..  ++  88’’  ddee  fflleexxiibbiilliiddaadd  ++  1155’’  ddee  ffuueerrzzaa  

  33eerr  ddííaa::  1100`̀ddee  cc..cc..  ++  1100’’  fflleexxiibbiilliiddaadd  ++  1155--2200’’  ddee  ffuueerrzzaa..  

  

  AAssiimmiissmmoo,,  aaddeemmááss  ddeell  vvoolluummeenn,,  hheemmooss  ddee  tteenneerr  eenn  ccuueennttaa  llaa  iinntteennssiiddaadd  ddeell  

eejjeerrcciicciioo..  LLaa  iinntteennssiiddaadd  ssee  mmiiddee  nnoorrmmaallmmeennttee  mmeeddiiaannttee  llaa  ttoommaa  ddee  ppuullssaacciioonneess..  AAssíí::  

  

  

  

  

  

  LLoo  iiddeeaall  ppaarraa  llaa  ssaalluudd  ssoonn  eessffuueerrzzooss  ddee  iinntteennssiiddaadd  mmeeddiiaa  yy,,  ssii  eell  nniivveell  eess  mmeeddiioo--aallttoo  

oo  aallttoo,,  ddee  iinntteennssiiddaadd  ssuubbmmááxxiimmaa..  PPoorr  ddeebbaajjoo  ddee  112200  ppuullssaacciioonneess  ppoorr  mmiinnuuttoo  nnoo  ssee  

pprroodduucceenn  mmeejjoorraass  sseennssiibblleess  yy  ppoorr  eenncciimmaa  ddee  118800  ssee  pprroodduucceenn  oottrrooss  eeffeeccttooss  nnoo  ddeesseeaaddooss..  

  

 Intensidad baja: 120ppm 

  

 Intensidad submáxima: 160-180ppm 

 
  

 

 Intensidad media: 120-160ppm. 

  

 Intensidad máxima: + 180ppm 
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33..--  ddeessppuuééss  ddeell  eejjeerrcciicciioo..  CCuuiiddaaddooss  yy  eeffeeccttooss  

  
  CCuuiiddaaddooss  

  

  EEss  aaccoonnsseejjaabbllee  rreeaalliizzaarr  lloo  qquuee  ssee  ccoonnooccee  ccoommoo  ««vvuueellttaa  aa  llaa  ccaallmmaa»»  yyaa  qquuee  ssee  

ccoonnssiigguueenn  cciieerrttooss  bbeenneeffiicciiooss..  

  

  EEssttiirraannddoo  ddee  ffoorrmmaa  eessttááttiiccaa,,  ddeevvoollvveemmooss  aall  mmúússccuulloo  aa  uunnaa  ssiittuuaacciióónn  

cceerrccaannaa  aall  rreeppoossoo..  

  SSee  aayyuuddaa  aa  eelliimmiinnaarr  ssuussttaanncciiaass  ddee  ddeesseecchhoo..  

  AAlliivviiaa  llooss  eeffeeccttooss  ddee  llaass  ppoossiibblleess  aagguujjeettaass..  

  AAyyuuddaa  aa  llaa  rreeccuuppeerraacciióónn  ppaarraa  ppoosstteerriioorreess  eessffuueerrzzooss..  

  

  

EEffeeccttooss      

  

AAuunnqquuee  yyaa  llooss  hheemmooss  vviissttoo  eenn  ssuu  mmaayyoorrííaa,,  ttaannttoo  ppoorrqquuee  eess  iimmppoorrttaannttee  ccoommoo  ppaarraa  

rreeppaassaarrlloo,,  llooss  vveerreemmooss  ddee  ffoorrmmaa  eessqquueemmááttiiccaa::  

  

 1.- El corazón responde mejor al realizar ejercicio, aumentando su 
rendimiento. 
 

 2.- Se produce una disminución del colesterol LDL (el malo) y un 
aumento del HDL (el bueno). Por lo tanto, el riesgo de infarto 
disminuye. 
 

 3.- El ejercicio activa los músculos que necesitan más cantidad de glucosa. Así 
disminuye la glucemia, la presencia de glucosa en la sangre, beneficiando a 
las personas diabéticas. 
 

 4.- Cuando no se hace ejercicio y se lleva una vida sedentaria, 
el exceso de calorías que no se queman se almacenan en 
forma de grasa, con lo que se produce un aumento de peso. 
 

 5.-  La tensión arterial baja. 
 

 6.- Se aumenta la capacidad pulmonar.  
 

 7.- Se incrementa la densidad ósea, , previniendo por tanto la osteoporosis.  
 

 8.- Se reducen los niveles de ansiedad y de estrés. 
 

 9.- Menor probabilidad de desarrollar cáncer al eliminar más sustancias tóxicas. 

 

En general, se produce un aumento de la capacidad funcional de la persona. 
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AAccttiittuudd  ppoossttuurraall    

  

PPrrooffuunnddiizzaannddoo  uunn  ppooccoo  mmááss  qquuee  lloo  vviissttoo  eell  aaññoo  aanntteerriioorr,,  ttee  vvaammooss  aa  rreeccoorrddaarr  llaass  

ddoolleenncciiaass  yy  ccóómmoo  ttee  lliimmiittaann  ppaarraa  ccaassii  ccuuaallqquuiieerr  aaccttiivviiddaadd  ccoottiiddiiaannaa  yy  ddeeppoorrttiivvaa..  
  

TTuummbbaaddoo  SSeennttaaddoo  

AAccoonnsseejjaabbllee::  DDoorrmmiirr  ddee  llaaddoo  oo  bbooccaa  aarrrriibbaa  ccoonn  

ppiieerrnnaass  fflleexxiioonnaaddaass..  

  

DDeessaaccoonnsseejjaabbllee::    

  DDoorrmmiirr  bbooccaa  aarrrriibbaa  ccoonn  ppiieerrnnaass  

eessttiirraaddaass..  PPuueeddee  ccaauussaarr  LLuummbbaallggiiaa..  

  SSee  aalliivviiaarrííaa  ccoonn  fflleexxiibbiilliiddaadd  

lluummbbaarr  yy  ffuueerrzzaa  aabbddoommiinnaall..  

  DDoorrmmiirr  bbooccaa  aabbaajjoo::  PPuueeddee  ccaauussaarr  

lluummbbaallggiiaa,,  cciiááttiiccaa  yy  ttoorrttííccoolliiss..  

  SSee  aalliivviiaarrííaa  ccoonn  lloo  mmiissmmoo..  

  

  

  

  

  

  

  

AAccoonnsseejjaabbllee::  EEssppaallddaa  rreeccttaa  sseennttaaddoo  ddee  ffrreennttee..  
  

DDeessaaccoonnsseejjaabbllee::  

  EEssttaarr  aacchheeppaaddoo  ((ccoommoo  eenn  eell  ddiibbuujjoo))..  

CCaauussaa  cciiffoossiiss  yy  ddoorrssaallggiiaass..  

  SSee  ccoorrrriiggee  ccoonn  ffuueerrzzaa  lluummbbaarr  yy  

ddoorrssaall..  

  EEssttaarr  rreettoorrcciiddoo..  CCaauussaa  eessccoolliioossiiss..  

  SSee  ppootteenncciiaannddoo  eell  llaaddoo  ccoonnttrraarriioo  

aall  qquuee  ssee  ddeessvvííaa..  

  SSeennttaaddoo  ccrruuzzaaddoo  ddee  ppiieerrnnaass..  CCaauussaa  

eessccoolliioossiiss  iigguuaall  ccoonn  iigguuaall  rreemmeeddiioo..  

DDee  ppiiee  EEjjeerrcciicciioo  

AAccoonnsseejjaabbllee::  RReeppaarrttiirr  eell  ppeessoo  eennttrree  

aammbbooss  ppiieess  

  

DDeessaaccoonnsseejjaabbllee::    

  CCaarrggaarr  eell  ppeessoo  ssiieemmpprree  eenn  

llaa  mmiissmmaa  ppiieerrnnaa..  CCaauussaa  

eessccoolliioossiiss,,  ddiissmmeettrrííaass,,  

ccoonnttrraaccttuurraass  yy  mmááss  

tteennddeenncciiaa  aa  ppaaddeecceerr  

eessgguuiinncceess..  

  CCaarrggaarr  ppeessooss  eenn  eell  mmiissmmoo  

hhoommbbrroo,,  ccaauussaa  eessccoolliioossiiss  

  AAll  ccooggeerr  ppeessooss,,  ttiirraa  ddee  

mmúússccuullooss  ggrraannddeess  ccoommoo  llaass  

ppiieerrnnaass  yy  fflleexxiióónnaallaass..  SSii  

nnoo,,  ppuueeddee  ddaarrttee  lluummbbaallggiiaa,,  

 
     Puede que te duela en esta edad la 

rodilla. Es normal. Es por el crecimiento, ya que 

la rodilla es un centro de osificación secundario 

y tarda mucho en soldarse. Si te duele, no 

hagas saltos o flexiones profundas de rodilla o 

puede desembocar en una tendinitis o en la 

enfermedad de Osgood-Schlatter (el hueso se 

descascarilla donde se une con el tendón).   
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ddoorrssaallggiiaa  oo  ccoonnttrraaccttuurraass..  

  

    

    NNoommbbrree  yy  AAppeelllliiddoo__________________________________________________________________      CCuurrssoo  yy  ggrruuppoo::  ____________  

  

  ¿¿PPaaddeecceess  aallgguunnaa  eennffeerrmmeeddaadd??      NNOO            SSÍÍ  ((eessccrriibbee  eell  nnoommbbrree  ddoonnddee  ccoorrrreessppoonnddee))  

  CCaarrddiioovvaassccuullaarr  

  
  RReessppiirraattoorriiaa  

  ÓÓsseeooaarrttiiccuullaarr  

  
  MMeettaabbóólliiccaa  

  

  ¿¿TTuu  nniivveell  ddee  ccoonnddiicciióónn  ffííssiiccaa  ccoonn  rreessppeeccttoo  aa  llooss  tteesstt  ddee  pprriinncciippiioo  ddee  ccuurrssoo  eess……??  

  AAllttaa  ((88--1100))    MMeeddiiaa  ((55--77))    BBaajjaa  ((00--44))  
  

  

11..--  ¿¿QQuuéé  ccoommppoonneenntteess  ((yy  eessppeecciiffiiccaa  ssuuss  ssuubbccoommppoonneenntteess))  ddee  llaass  ccuuaalliiddaaddeess  ffííssiiccaass  

ddeebbeerrííaammooss  ttrraabbaajjaarr  ppaarraa  ddeessaarrrroollllaarr  uunn  pprrooggrraammaa  ddee  ccoonnddiicciióónn  ffííssiiccaa--ssaalluudd??  

  

  

22..--  EEnn  bbaassee  aa  ttuu  nniivveell  rreeggiissttrraaddoo  eenn  llooss  tteesstt,,  ¿¿ccoonn  qquuéé  iinntteennssiiddaadd  ddee  eessffuueerrzzoo  ddeebbeerrííaass  

eemmppeezzaarr??  

  

  

33..--  EEnn  bbaassee  aa  ssii  ttiieenneess  aallgguunnaa  eennffeerrmmeeddaadd,,  ¿¿ccoonn  qquuéé  ttiippooss  ddee  eessffuueerrzzooss  ((yy  ddee  qquuéé  ccuuaalliiddaadd  

ffííssiiccaa))  ddeebbeerrííaass  tteenneerr  ccuuiiddaaddoo??  ((eenn  ccaassoo  ddee  nnoo  tteenneerr  nniinngguunnaa,,  iimmaaggiinnaa  qquuee  ttiieenneess  eessccoolliioossiiss))..  

  

  

44..--  QQuuéé  vvoolluummeenn  ee  iinntteennssiiddaadd  ddee  eennttrreennaammiieennttoo  ssee  ccoonnssiiddeerraa  mmíínniimmoo  ((eenn  ccuuaallqquuiieerr  nniivveell))  

ppaarraa  ddeessaarrrroollllaarr  llaa  ccoonnddiicciióónn  ffííssiiccaa??  

  

  

55..--  CCoollooccaa  ddee  mmeennoorr  aa  mmaayyoorr  ((eenn  pprrooggrreessiióónn))  llaass  ssiigguuiieenntteess  ccaarrggaass  ddee  eennttrreennaammiieennttoo  

  

                11..--  1100’’  ddee  cc..cc..            22..--  3300’’  cc..cc..              33..--  2200’’  ddee  cccc..          44..--..  22xx1100’’  cc..cc..          55..--  22xx1155’’    

  

    EEssccrrííbbeelloo  aaqquuíí..  

  

  

  

  

66..--  ¿¿QQuuéé  ddeebbeerrííaass  hhaacceerr  aall  aaccaabbaarr  llaa  sseessiióónn  ddee  eennttrreennaammiieennttoo??  

Actividad V     Condición Física y salud 

Resistencia 

l Pulso Cardíaco 
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11..--  SSEENNDDEERRIISSMMOO  

  
  SSeegguurraammeennttee,,  eessttee  ccuurrssoo  ssaallggaammooss  aa  hhaacceerr  uunnaa  mmaarrcchhaa  ppoorr  llaa  nnaattuurraalleezzaa..  

TTééccnniiccaammeennttee  ssee  llllaammaa  hhaacceerr  sseennddeerriissmmoo  oo  ttrreekkkkiinngg  ((eenn  iinnggllééss))..  EEll  sseennddeerriissmmoo  lloo  ppooddeemmooss  

hhaacceerr  ppoorr  vvaarriiooss  mmoottiivvooss::  ccoommoo  ddiissffrruuttee  ddeell  ppaaiissaajjee,,  ppaarraa  ccoonnoocceerr  eell  cclliimmaa  ddee  uunn  lluuggaarr,,  eell  

tteerrrreennoo,,  llaa  bboottáánniiccaa  yy  llaa  ffaauunnaa..  EEssttooss  sseennddeerrooss  eerraann  llaass  aannttiigguuaass  ccaarrrreetteerraass..  

  

  CCuuaannddoo  vvaayyááiiss  aa  hhaacceerr  sseennddeerriissmmoo,,  sseerrííaa  bbuueennoo  qquuee  ssiigguuiieerraaiiss  eessttooss  ccoonnsseejjooss::  

  

  11..--  IInnffoorrmmaacciióónn  ddeell  tteerrrreennoo::  ssii  eess  llllaannoo,,  mmoonnttaaññoossoo,,  ccóómmoo  eess  eell  cclliimmaa  yy  ddee  llaa  

ffaauunnaa..  SSaabbeerr  ssii  hhaayy  zzoonnaass  ddee  aagguuaa  ppoottaabbllee……  

  

  22..--  VVeessttiimmeennttaa  aaddeeccuuaaddaa::  ttaannttoo  ddee  aabbrriiggoo  ccoommoo  ddee  ccaallzzaaddoo..  

  

  33..--  NNoo  aannddaarr  nnuunnccaa  ssoolloo::  ppaarraa  eevviittaarr  qquuee  ttee  eexxttrraavvííeess  oo  

qquuee  ssuuffrraass  aallggúúnn  aacccciiddeennttee  yy  nnoo  sseeaass  ccaappaazz  ddee  eennccoonnttrraarr  aayyuuddaa,,  

ppuueess  nnoo  eenn  ttooddaass  ppaarrtteess  eell  mmóóvviill  ttiieennee  ccoobbeerrttuurraa..  EEnn  ggrruuppoo,,  lloo  

llóóggiiccoo  eess  ccoollooccaarr  aall  mmááss  lleennttoo  eenn  pprriimmeerr  lluuggaarr  ppaarraa  qquuee  nnoo  ssee  

ddeessccuueellgguuee..  SSii  aauunn  aassíí  ssee  ddeessccuueellggaa,,  hhaayy  qquuee  hhaacceerr  ppaarraaddaass  ppaarraa  

qquuee  ssee  vvuueellvvaa  aa  uunniirr..  

  

  44..--  VVeelloocciiddaadd  uunniiffoorrmmee::  ssee  ssuueellee  eemmppeezzaarr  mmuuyy  

ddeepprriissaa,,  lloo  qquuee  eess  uunn  eerrrroorr,,  oo  eessttaarr  hhaacciieennddoo  ccaammbbiiooss  ddee  rriittmmoo..  

CCuuaallqquuiieerr  mmaarrcchhaaddoorr,,  yy  llaa  eexxppeerriieenncciiaa,,  ttee  ddiirráá  qquuee  eessoo  hhaarráá  qquuee  

ttee  ccaannsseess  eell  ddoobbllee  yy  mmuucchhoo  aanntteess..  

  

  55..--  HHaacceerr  ppaarraaddaass  ppeerriióóddiiccaass::  ddee  1100’’  ccaaddaa  4455’’  ddee  

mmaarrcchhaa,,  aauunnqquuee  ddeeppeennddee  ddeell  nniivveell  ddeell  ggrruuppoo..  PPaarraarr  mmuucchhoo  

ccoonnlllleevvaarráá  qquuee  ttee  qquueeddeess  ffrrííoo  yy  hhaacceerrlloo  ppooccoo  aauummeennttaarráá  llaa  

ffaattiiggaa..  AApprroovveecchhaa  ppaarraa  bbeebbeerr  aagguuaa,,  ttoommaarr  aallggúúnn  ffrruuttoo  sseeccoo  yy  

aallggoo  ddee  cchhooccoollaattee..  

  

  66..--  RReessppeettaarr  llaass  zzoonnaass  ppoorr  llaass  qquuee  ssee  ccaammiinnaa::  nnoo  ssaalliirrssee  ddee  llaass  sseennddaass  yy  aassíí  nnoo  ssee  

ddaaññaarráá  llaa  nnaattuurraalleezzaa,,  aaddeemmááss  ddee  qquuee  eevviittaarrááss  ppeerrddeerrttee..  NNoo  aarrrraannqquueess  rraammaass  oo  aarrbbuussttooss  yy,,  

aauunnqquuee  ppaarreezzccaa  mmeennttiirraa,,  nnoo  cchhiillllééiiss,,  ssoobbrree  ttooddoo  eenn  pprriimmaavveerraa,,  ppoorrqquuee  eenn  eessttaa  ééppooccaa    

mmuucchhaass  eessppeecciieess  eessttáánn  ccrriiaannddoo  yy  aallgguunnaass  aabbaannddoonnaann  ssuuss  ccrrííaass  ssii  ssee  aassuussttaann..  

  

  77..--  NNoo  ttiirraarr  bbaassuurraa  aall  ssuueelloo::  ssee  

hhaa  ddee  gguuaarrddaarr  ppaarraa,,  ccuuaannddoo  eennccoonnttrreemmooss  

uunn  ccoonntteennddoorr,,  aarrrroojjaarrllaa  aa  ééll..  EEssaa  bbaassuurraa  

qquuee  eecchhaammooss  aall  ssuueelloo,,  ppuueeddee  sseerr  

ppeelliiggrroossaa  yy  ccoommoo  nnoo  eess  bbiiooddeeggrraaddaabbllee,,  ssee  

aaccuummuullaa  pprroodduucciieennddoo  ccoonnttaammiinnaacciióónn  

aappaarrttee  ddee  ccrreeaarr  mmaallooss  oolloorreess  yy  uunnaa  

eessttééttiiccaa  ddeell  ccaammppoo  ppééssiimmaa..  

Tema VI                               Actividades en la naturaleza  
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22..--  LLAA  AACCAAMMPPAADDAA  

    

EEss  llaa  aaccttiivviiddaadd  qquuee  nnooss  ppeerrmmiittee  ppeerrmmaanneecceerr  eenn  llaa  nnaattuurraalleezzaa  ccoonn  iinntteenncciióónn  ddee  ppaassaarr  

aall  mmeennooss  uunnaa  nnoocchhee  eenn  eellllaa..  AAll  ppaassaarr  uunnaa  nnoocchhee,,  eessttoo  nnooss  oobblliiggaa  aa  mmoonnttaarr  uunnaa  ttiieennddaa  ddee  

ccaammppaaññaa,,  uunnaa  ccaabbaaññaa,,  hhaacceerr  llaa  ccoommiiddaa  yy  oottrraass  aacccciioonneess..  PPuueess  eemmppeezzaarreemmooss  ppoorr  llaa  ttiieennddaa  ddee  

ccaammppaaññaa  

AAuunnqquuee  hhaayy  vvaarriiooss  ttiippooss  ((ccaannaaddiieennssee,,  iigglloooo    yy  ffaammiilliiaarr)),,  nnoossoottrrooss  vvaammooss  aa  

ffiijjaarrnnooss  eenn  llaa  qquuee  eess  mmááss  eexxtteennddiiddaa  yyaa  qquuee  eess  llaa  mmááss  ffáácciill  ddee  mmoonnttaarr  yy  ssuu  ttrraannssppoorrttee  nnoo  eess  

ttaann  ppeessaaddoo  ccoommoo  llaa  ccaannaaddiieennssee::  

  
IIGGLLOOOO  

SSuueellee  sseerr  ddee  ppllaannttaa  ccuuaaddrraaddaa..  SSee  

ccoommppoonnee  ddee  uunnooss  ppaallooss  fflleexxiibblleess  qquuee  ssee  ccrruuzzaann  

ppoorr  eenncciimmaa  ddee  llaa  ttiieennddaa..  PPuueeddee  tteenneerr  ddoobbllee  

tteecchhoo,,  aa  ccuuaattrroo  aagguuaass..  SSuueellee  eessttaarr  hheecchhoo  ddee  

mmaatteerriiaall  mmuuyy  lliiggeerroo  ee  iimmppeerrmmeeaabbllee..  SSee  mmoonnttaa  

eenn  aappeennaass  1100’’..  OOffrreeccee  mmeennoorr  rreessiisstteenncciiaa  aall  

vviieennttoo  qquuee  llaa  ccaannaaddiieennssee  ppeerroo  eess  mmááss  

rreeccoommeennddaabbllee  ppaarraa  aaccaammppaaddaass  vvoollaanntteess  ((uunnaa  nnoocchhee  oo  ddooss))  oo  ttrraavveessííaass  ddee  aallttaa  mmoonnttaaññaa  

ddoonnddee  ccaaddaa  ddííaa  hhaayy  qquuee  mmoonnttaarrllaa  yy  ddeessmmoonnttaarrllaa..  

  
¿¿CCóómmoo  ssee  mmoonnttaa  uunnaa  ttiieennddaa??  

  

11ºº..--  AAccaammppaarr  lleejjooss  ddee  rrííooss  ppaarraa  eevviittaarr  ppoossiibblleess  ddeessbboorrddaammiieennttooss  yy  ccrreecciiddaass..  

AAssiimmiissmmoo,,  ttaammppooccoo  hhaacceerrlloo  bbaajjoo  áárrbboolleess  ppoorr  llaass  ppoossiibblleess  ttoorrmmeennttaass  yy  ccaaííddaass  ddee  rraammaa  oo  llee  

pprrooppiioo  áárrbbooll..  UUnnaa  vveezz  eelleeggiiddoo,,  lliimmppiiaarr  bbiieenn  eell  tteerrrreennoo  ddee  ppaalloo,,  ppiieeddrraass  uu  oobbjjeettooss  qquuee  ppuueeddaann  

rraassggaarr  eell  ssuueelloo  ddee  llaa  ttiieennddaa  yy  mmoolleessttaarr  aa  llaa  hhoorraa  ddee  ttuummbbaarrnnooss  yy  ddoorrmmiirr  ((ccoonnsseejjoo::  ddeennttrroo  ddee  

llaa  ttiieennddaa,,  mmeejjoorr  ddeessccaallzzoo  ppaarraa  nnoo  eennssuucciiaarr  ttooddoo))..  

  

22ºº..--  FFiijjaarr  eell  ssuueelloo  ccoonn  ppiiqquueettaass  oo  ccllaavviijjaass  ppeeqquueeññaass..  

  

33ºº..--  PPoonneerr  ttooddaass  llaass  ccllaavviijjaass  ccoonn  uunnaa  iinncclliinnaacciióónn  ddee  uunnooss  4455ºº  ccoonn  rreessppeeccttoo  aall  ssuueelloo  

ppaarraa  eevviittaarr  qquuee  ssaalltteenn  llooss  vviieennttooss  ccoonn  ffaacciilliiddaadd..  

  

44ºº..--  MMoonnttaarr  llooss  ppaallooss  ccrruuzzaaddooss  ((ccoonnsseejjoo::  ffííjjaattee  ccóómmoo  eessttáá  llaa  ttiieennddaa  ccuuaannddoo  llaa  ssaaccaass  

ppaarraa  ccuuaannddoo  llaa  tteennggaass  qquuee  gguuaarrddaarr))..  

  

55ºº..--  CCoollooccaarr  eell  ddoobbllee  tteecchhoo  yy  tteennssaarr  ssuuss  vviieennttooss  ccoonn  llaass  ccllaavviijjaass  mmááss  ggrraannddeess..  

PPrrooccuurraa  qquuee  nnoo  ppeegguuee  ccoonn  llaa  ttiieennddaa  ppuueess  ssii  lllluueevvee,,  ccaallaarráá..  

  
 
DDOORRMMIIRR  EENN  LLAA  TTIIEENNDDAA  

 

QQuuee  eess  ddeennttrroo  ddeell  ssaaccoo  ddee  ddoorrmmiirr..  

  

  EEss  bbuueennoo  mmeetteerrssee  ddeennttrroo  ccoonn  ppooccaa  rrooppaa,,  ccoonn  vvaarriiaass  pprreennddaass  ffiinnaass  

mmeejjoorr  qquuee  uunnaa  ggrruueessaa..  

  AAiissllaarrlloo  ddeell  ssuueelloo  yy  llaa  hhuummeeddaadd  ccoonn  uunnaa  eesstteerriillllaa..  

  AAiirreeaarrlloo  aanntteess  yy  ddeessppuuééss  ddee  ssuu  uussoo  dduurraannttee  uunnooss  mmiinnuuttooss,,  ppeerroo  nnoo  aall  

ssooll..  

  NNoo  mmeetteerrlloo  eenn  llaa  ffuunnddaa  ddee  ttrraannssppoorrttee  ssii  eessttáá  hhúúmmeeddoo..  
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33..--  SSUUPPEERRVVIIVVEENNCCIIAA  

  

33..11..--  SSii  sséé  hhaacciiaa  qquuéé  ppuunnttoo  ccaarrddiinnaall  iirr..  

  

((RReeccoorrddaattoorriioo  ddee  11ºº  EE..SS..OO..))  

  

  El sol aparece siempre por el E.  

 A las 12 p.m. cuando la sombra está debajo de nosotros, en el hemisferio N, el Sol 
está en el S. Si estuviéramos en el hemisferio S, el Sol estaría en el N. 

 A las 6:00 como se encuentra hacia el E, a las 9:00 se encuentra en el SE, a las 12:00 
se encuentra hacia el S, a las 15:00 (3 de la tarde) se encuentra en posición SO y a 
las 18:00 (6 de la tarde) se encuentra en el Oeste.  

 El sol se pone (el ocaso, el crepúsculo) por el O.  

 Los troncos de los  árboles: donde los círculos anuales están más separados, señala 
el S.  

 También en los árboles solitarios que nos encontramos en el campo, las ramas más 
musgosas están orientadas, generalmente, hacia el N. 

 La estrella Polar siempre señala el N.   
 
33..22..--  NNoo  sséé  aa  aaddóónnddee  iirr  yy  hhee  ddee  hhaacceerr  nnoocchhee..  

  

HHaayy  qquuee  bbuussccaarr  uunn  lluuggaarr  ddoonnddee  ddoorrmmiirr..  SSii  hhaaccee  bbuueenn  ttiieemmppoo  nnoo  hhaayy  pprroobblleemmaa..  

HHaarrííaammooss  vviivvaacc,,  ddoorrmmiirr  aall  aaiirree  lliibbrree..  PPeerroo  ssii  llaass  ccoonnddiicciioonneess  mmeetteeoorroollóóggiiccaass  ssoonn  mmaallaass,,  lloo  

iiddeeaall  sseerrííaa  ssaabbeerr  hhaacceerr  uunnaa  ccaabbaaññaa,,  qquuee  ssee  ppuueeddee  hhaacceerr  ccoonn  rraammaass  yy  hhoojjaass  ccaaííddaass  

  

  

  

  

  

PPeerroo  lloo  mmááss  rrááppiiddoo  ssoonn  llooss  ccoobbiijjooss..  SSee  ttrraattaa  ddee  aapprroovveecchhaarr  ccuuaallqquuiieerr  rriinnccóónn,,  

ttrroonnccooss,,  rrooccaass……  yy  aaññaaddiirr  aallgguunnaa  ccoonnssttrruucccciióónn  sseenncciillllaa  ppaarraa  ccoommpplleettaarr  eell  hhaabbiittááccuulloo  

nnooccttuurrnnoo..  PPoorr  eejjeemmpplloo::  

  

  

  

  

  

EEnncceennddeerr  uunn  ffuueeggoo  

    

HHaass  ddee  ssaabbeerr  qquuee  eessttéé  pprroohhiibbiiddoo  eenncceennddeerr  uunn  ffuueeggoo  ddee  ccuuaallqquuiieerr  ttiippoo  

eenn  eell  ccaammppoo..  PPeerroo  ssii  eess  iimmppoorrttaannttee  ppaarraa  nnoossoottrrooss  ppoorr  ccuueessttiioonneess  ddee  ssuuppeerrvviivveenncciiaa,,  

ddeebbeerrííaass  tteenneerr  eenn  ccuueennttaa  lloo  ssiigguuiieennttee::  

  

  HHaacceerr  ffuueeggoo  lleejjooss  ddee  áárrbboolleess  yy  vveeggeettaacciióónn  sseeccaa..  

  LLiimmppiiaarr  eell  tteerrrreennoo  aallrreeddeeddoorr  yy  rrooddeeaarrlloo  ccoonn  ppiieeddrraass..  

  AAppiillaarr  llaa  lleeññaa  ppaarraa  mmaanntteenniimmiieennttoo  bbiieenn  aalleejjaaddaa  ddee  ffoorrmmaa  qquuee  eell  vviieennttoo  nnoo  

pprroovvooqquuee  uunn  iinncceennddiioo  ccoonn  nnuueessttrraa  pprrooppiiaa  hhoogguueerraa..  

  IInntteennttaarr  hhaacceerr  uunn  ppeeqquueeññoo  hhooyyoo  eenn  llaa  ttiieerrrraa  yy  mmeetteerr  aahhíí  llaa  lleeññaa  ppaarraa  

pprrootteeggeerrlloo..  QQuuee  eell  ffuueeggoo  nnoo  ccrreezzccaa  mmuucchhoo  ppaarraa  eevviittaarr  ddeessccoonnttrroolleess..  

  AAll  aappaaggaarrlloo,,  eecchhaarrllee  aagguuaa  oo  ccúúbbrreelloo  ddee  ttiieerrrraa..  
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PPrriimmeerrooss  aauuxxiilliiooss  bbáássiiccooss  

  

  HHeerriiddaass  mmeennoorreess::  PPaarraarr  llaa  hheemmoorrrraaggiiaa  aapplliiccaannddoo  pprreessiióónn  ssoobbrree  eellllaa  ccoonn  uunn  aappóóssiittoo  

sseeccoo  oo  hhuummeeddeecciiddoo  ccoonn  aagguuaa  ooxxiiggeennaaddaa..  LLaavvaarr  yy  ddeessiinnffeeccttaarr..  

  

  HHeemmoorrrraaggiiaa  nnaassaall::  SSeennttaarrssee  oo  qquueeddaarrssee  eenn  ppiiee,,  lloo  qquuee  ffaavvoorreeccee  llaa  rreeaabbssoorrcciióónn..  NNoo  

eecchhaarr  llaa  ccaabbeezzaa  hhaacciiaa  aattrrááss..  AApprreettaarrssee  llaa  nnaarriizz  aa  mmooddoo  ddee  ppiinnzzaa  dduurraannttee  55--1100’’  ppaarraa  

lluueeggoo  eemmppaappaarr  uunn  aallggooddóónn  eenn  aagguuaa  ooxxiiggeennaaddaa  yy  ttaappoonnaarrllaa..  

  

  HHeemmoorrrraaggiiaa  sseevveerraa::  ccoollooccaarr  llaa  ccaabbeezzaa  ddee  llaa  ppeerrssoonnaa  ppoorr  ddeebbaajjoo  ddeell  ttrroonnccoo  yy  ddee  llaass  

ppiieerrnnaass,,  ssuubbiieennddoo  ééssttaass..  AApplliiccaarr  pprreessiióónn  ssoobbrree  llaa  hheerriiddaa  oo  llaa  vveennaa  oo  aarrtteerriiaa  qquuee  bbaaññaa  

llaa  zzoonnaa  ccoonn  aappóóssiittooss,,  ttooddooss  llooss  nneecceessaarriiooss..  CCoonnttiinnuuaarr  aapplliiccaannddoo  pprreessiióónn  hhaassttaa  qquuee  

ssee  ccoorrttee..  DDeessppllaazzaarrlloo  aa  uunn  cceennttrroo  mmééddiiccoo  oo  llllaammaarr  aa  eemmeerrggeenncciiaass  ssiinn  rreettiirraarr  llooss  

aappóóssiittooss  ccoonn  llooss  qquuee  ssee  pprreessiioonnóó  ee  iinnmmoovviilliizzaannddoo  llaa  zzoonnaa..  

  

  HHiippootteennssiióónn::  eess  uunn  mmaarreeoo  oo  ppéérrddiiddaa  ddee  llaa  ccoonnsscciieenncciiaa  qquuee  ppuueeddee  ddeebbeerrssee  aa  uunn  

ccaammbbiioo  rreeppeennttiinnoo  ddee  llaa  ppoossttuurraa,,  aa  hhaabbeerr  aayyuunnaaddoo  oo  hhaabbeerr  eessttaaddoo  mmuuyy  eexxppuueessttoo  aall  

ssooll  oo  aa  eejjeerrcciicciioo  eexxttrreemmoo..  LLoo  mmeejjoorr  ssuubbiirrllee  llaass  ppiieerrnnaass  ppaarraa  ffaavvoorreecceerr  eell  rreettoorrnnoo  

vveennoossoo  yy  ssee  eeqquuiilliibbrree  llaa  tteennssiióónn  yy  rreeppoonneerr  llííqquuiiddooss,,  ssooddiioo  yy  ppoottaassiioo  ((ccoonn  ssaall))..  SSii  eess  

ppoorr  aayyuunnoo,,  rreeppoonneerr  gglluuccoossaa  ((aalliimmeennttooss  dduullcceess))..  

  

 IInnssoollaacciióónn::   poner al afectado a la sombra, aflojarle la ropa, aplicar compresas frías 
y proporcionarle agua si está consciente. Si está inconsciente se pondrá en posición 
lateral de seguridad y se procederá a su evacuación al hospital.  
 

 Epilepisa: despejar el entorno de cualquier objeto que pueda herir al enfermo. 
Deslizar una manta o ropa debajo del afectado para amortiguar los golpes. Poner 
un trozo de madera entre los dientes para evitar que se muerda la lengua.  

  

 AAssffiixxiiaa::. Si es por obstrucción de sangre o vómito, se aflojaría la ropa alrededor del 
cuello, se abriría la boca para liberarla de lo que la obstruye. Si está inconsciente 
(aunque respire), colocar una mano sobre la nuca y la otra en la frente basculando la 
cabeza hacia atrás suavemente; con está maniobra se libera la garganta obstruida 
por la caída de la lengua hacia atrás. Colocar en posición lateral de seguridad.  
  Si la asfixia se produce por la presencia de un cuerpo extraño en la garganta, 
colocar al accidentado boca arriba, situarse a horcajadas sobre sus muslos y con la 
palma de la mano encima del 
ombligo y la otra mano sobre la 
primera, efectuar un movimiento 
rápido hacia adentro y hacia 
arriba para que el impulso del 
aire libere las vías respiratorias 
(Método de Heimlich). 
 

 Fracturas: si hay hemorragia, cortarla. Normalmente, se inmoviliza el miembro 
fracturado mediante férulas de madera atadas con trapos. Si la fractura es en la 
columna, no moverlo, pues podría causarle parálisis permanente y llamar a 
emergencias (nº de teléfono: 112). 
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44..--  OORRIIEENNTTAACCIIÓÓNN  CCOONN  PPLLAANNOO  

  

  

  

  

CCoommoo  yyaa  

vviissttee  eenn  11ºº  EE..SS..OO..,,  

uunn  ppllaannoo  eess  llaa  

rreepprreesseennttaacciióónn  aa  

eessccaallaa  ddee  llaa  

rreeaalliiddaadd..  

  EEnn  ddiicchhoo  

ppllaannoo,,  vvaann  aa  eessttaarr  

rreepprreesseennttaaddooss  ttooddooss  

llooss  ddeettaalllleess  rreeaalleess  

((mmoonnttaaññaass,,  áárrbboolleess,,  

rrííooss,,  ccaassaass,,  cciiuuddaaddeess))  

mmeeddiiaannttee  ssíímmbboollooss,,  

llooss  ccuuaalleess  ssee  

iinntteerrpprreettaann  mmeeddiiaannttee  

llaa  lleeyyeennddaa..  

                  AAssiimmiissmmoo,,  

ppaarraa  oorriieennttaarrnnooss  ccoonn  

ééll  ((ssii  sséé  ddóónnddee  eessttooyy  

yy  hhaacciiaa  ddoonnddee  qquuiieerroo  

iirr)),,  lloo  ppooddííaammooss  oorriieennttaarr  ccoonn  llaass  sseeññaalleess  nnaattuurraalleess  ddee  oorriieennttaacciióónn  ((vveerr  aappaarrttaaddoo::  33..11  --SSii  

sséé  hhaacciiaa  qquuéé  ppuunnttoo  ccaarrddiinnaall  iirr--..))..  

  

RReeccoorrddaammooss  qquuee  eell  pprroocceeddiimmiieennttoo  eerraa  eell  ssiigguuiieennttee::  

  
 Cómo ubicar mi realidad en el plano. 

 

Como dijimos, tomando 

referencias visuales. Si en el 

plano ves que al frente de ti hay 

una montaña, a tu derecha un río 

y a tu izquierda un bosque, 

gíralo hasta ubicar las montañas 

al frente del plano, el río a la 

derecha y el bosque a la 

izquierda. 

 Una vez reducido dónde 

encontrarte en el plano, busca 

algo más preciso (conjunto de 

rocas, conjunto de árboles, una 

cota si estás en alto…) hasta que 

al final ubiques tu posición. 

 Cuando la tengas ubicada 

y sepas dónde ir (en el plano verás las ciudades y pueblos), tendrás que hallar la 

dirección. 
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2.- Orientación incorrecta: Si nos giramos 90º a 
la izquierda, el gimnasio real quedaría a nuestra 
derecha, pero en el plano estaría a nuestro frente.  
 

 

 

 

 

 

Habría que girar el plano 90º hacia la derecha 

para que estuviera correctamente orientado. 

Cómo orientarme con plano. 

 

Dos ejemplos (Recordatorio de 1º E.S.O.) 

 

Es de noche y he localizado la Estrella Polar. Está allí 

sólo tendría que girar el plano hasta hacer coincidir el  

N del plano con el N que marca la Estrella Polar. 

Así: 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
Podríamos hacer lo mismo con la salida (por el E) y puesta del sol (por el O). 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
Una vez hallada la dirección, deberíamos saber a qué distancia está. Para eso, como 

dijimos está la escala. 
En este caso, la escala es 1:25.000. 
Significa que 1cm. en el plano son 25.000 cm. en la realidad (las dos cifras siempre 

vienen expresadas en cm.).  
Con una sencilla regla de 3 y con cambios de magnitud (de cm. a m. o Km.), ya 

podríamos saber de una forma bastante aproximada la duración de nuestro recorrido. 
Hacemos también un ejemplo con el gimnasio del instituto.  
Debemos girar el plano de tal forma que el punto de referencia siempre quede en el 

lugar correcto. 
La situación del gimnasio en la realidad lo representaremos así: 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

1.- Orientación correcta:  En el centro 
mirando el gimnasio de frente. 

 

 

Rotar 

O 

O E 

E 
 

 

4 veces la  

distancia 



 

P
á
g
i
n
a
3
3
 

 
1.- (1 punto) Escribe alrededor de esta “Rosa de los Vientos” los puntos cardinales y los 
puntos secundarios. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.- (2 puntos) Contesta a las siguientes preguntas: 
 

2.1.- Estás de espaldas a la parte de musgo verde de un árbol. ¿El O está a tu derecha, 
izquierda, frente o espaldas? 

  
2.2.- Son las 12 p.m. y el sol lo tienes a la izquierda. ¿Qué punto cardinal tienes a tu frente? 

 
 2.3.-  En el ocaso, ¿qué punto cardinal tienes a tu espalda si miras al sol de frente? 

 
2.4.- En el alba (el amanecer), ¿si tienes el sol a la derecha, ¿qué punto cardinal tienes a tu 
izquierda? 
 

3.- (1 punto) ¿Quién de las cuatro personas (      , en el plano) está orientada correctamente? 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

Actividad V-1    Actividades en la naturaleza 

l Pulso Cardíaco 

Gimnasio 

Gimnasio 

Gimnasio 

Gimnasio 
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44..--  ((66  ppuunnttooss))  DDiibbuujjaa  eenn  eell  mmaappaa  ddee  eessttaa  iissllaa  aabbaajjoo  llooss  ssíímmbboollooss  ddee  llaa  lleeyyeennddaa  eenn  llooss  

ppuunnttooss  ccaarrddiinnaalleess  qquuee  ssee  ttee  iinnddiiccaann  ((sséé  mmuuyy  pprreecciissoo  yy  ccuuiiddaaddoossoo))..  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 
4.1.- Dibuja una cordillera que ocupe todo el NO  y que termine por el E en el 
punto más al N del mapa y llámala:_________________ 

 4.2.- Dibuja un bosque que ocupe la franja media del S y llámalo: ______________ 
 4.3.- Dibuja otra cordillera que ocupe todo el SE y llámala: ___________________ 

4.4.- Dibuja un río que nazca en la zona más al N del mapa y que desemboque en la 
zona más al SO y  llámalo: ____________________ 
4.5.- Coloca  3 ciudades: 
  1.- Una llámala ______________ y sitúala en el punto más al NE. 
  2.- Otra llámala ______________ y sitúala en el punto más al SO. 

3.- Otra llámala _______________________ y sitúala en el centro 
geométrico del rectángulo que delimita el mapa (sin contar el 
rectángulo de la leyenda). 

4.6.- Una vez colocadas las tres ciudades… (obligatorio escribir las operaciones). 
 
  1.- Halla la distancia en m. entre la ciudad 1 y la 2. 
 
 
  2.- Halla la distancia en km. entre la ciudad 2 y 3 
 
 
  3.- Halla la distancia en hm. entre el nacimiento del río y la ciudad 2. 
   

 
 

 

 

NOMBRE Y APELLIDOS:               CURSO Y GRUPO:           

 

Leyenda 
          Montañas    Bosque       Río      Ciudad 

MAR 

1:400.000 
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EL DIAMANTE (un cuento) 

 

El sannyasi había llegado a las afueras de la aldea y se tumbó bajo un árbol para pasar 
la noche. Optó por un enorme roble que se hallaba próximo a un pantano, tras desechar, en un 
paraje ya olvidado, un hermoso prado cruzado por un río. De pronto llegó corriendo hasta él un 
habitante de la aldea y le dijo: "¡La piedra! ¡La piedra! ¡Dame la piedra preciosa!". 

"¿Qué piedra?", preguntó el sannyasi. 

"La otra noche se me apareció en sueños el Señor Shiva", dijo el aldeano, "y me 

aseguró que si venía al anochecer a las afueras de la aldea, encontraría a un sannyasi que me daría 

una piedra preciosa que me haría rico para siempre". 

El sannyasi rebuscó en su bolsa y extrajo una piedra. "Probablemente se refería a 

ésta", dijo, mientras entregaba la piedra al aldeano. "La encontré en un sendero del bosque hace 

unos días. Por supuesto que puedes quedarte con ella". 

El hombre se quedó mirando la piedra con asombro. ¡Era un diamante! Tal vez el 

mayor diamante del mundo, pues era tan grande como la mano de un hombre. 

Tomó el diamante y se marchó, mientras el sannyasi se ocupaba en buscar ramas 

secas con las que encender una estupenda hoguera; trabajó durante casi una hora, hasta que por 

fin consiguió un montón de leña casi tan alto como él: lo encendió gustoso, feliz de poder 

calentarse, apoyó la cabeza en la corteza del tronco del roble y contemplando el musgo que 

recubría parte de los árboles que veía a la entrada del pueblo por fin pudo quedarse dormido. 

Mientras, el aldeano pasó la noche dando vueltas en la cama, totalmente incapaz de 

dormir. Al día siguiente, al amanecer, fue a despertar al sannyasi y le dijo: "Dame la riqueza que te 

permite desprenderte con tanta facilidad de este diamante". 

 ¿Eligió el sannyasi adecuadamente el emplazamiento para dormir? ¿Por qué? 

 ¿Habría sido preferible dormir en el prado junto al río? ¿Por qué? 

 ¿Qué tipo de refugio uso el sannyasi? Cuáles son sus características? 

 ¿Qué otros tipos de refugios hay? ¿Cuál habría sido el más adecuado y por qué? 

 ¿Qué graves errores de seguridad cometió el sannyasi al encender y mantener el fuego? 

 ¿Desde qué punto cardinal venía el sannyasi cuando llegó al pueblo? 

 (Optativa, no puntúa): ¿Qué es lo que finalmente valora el aldeano? 

Actividad V-2    Actividades en la naturaleza 

l Pulso Cardíaco 

Nombre y Apellidos: ____________________________________Curso y grupo: ________ 
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ESPACIO 

 Zonas prohibidas 

 

 

 Zonas parcialmente prohibidas 

  

 

 

tiempo 

  

 Reglas de tiempos 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

reglamento 

 

 Objetivo del partido 

 

  

 Número máximo y mínimo de jugadores en cancha 

 

  

 Forma de saque inicial 

  

  

 

 

 Faltas propias del jugador 

 

 

 

 

 

 

 

 Faltas sobre el adversario 

 

 

 

 

 Número de cambios en el partido         

C.F.B. LA RESISTENCIA 
 

Baloncesto 

fuerza 

Nombre y Apellidos: ____________________________________Curso y grupo: ________ 
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ESPACIO 

 

 Zonas de saque y recepción (de 

jugadores y volante) 

  

 

 

 

 Zonas prohibidas en saque de 

individual y dobles (de 

jugadores y volante) 

  

  

  

 

 

 

 

 REGLAMENTO BÁSICO. 

 

 Objetivo  

 

 Jugadores 

 

 Reglas de saque 

 

 

 

 

 Reglas en juego (Formas de jugar el volante y 

formas prohibidas) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 Puntuación y número de sets (hombres y mujeres) 

 
 
 

C.F.B. LA RESISTENCIA 
 

Badminton 

fuerza 

Nombre y Apellidos: ____________________________________Curso y grupo: ________ 
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Busca en el diccionario y/o en una enciclopedia el significado de las siguientes 

palabras y a qué hace referencia cada uno de los términos. 

 

Tema II. 

 
 Abducción:  

 
  

  Aducción: 
 
 

  Fisiología: 
 

Tema IV 

 
 

 Ácido Láctico: 
 
 

 Hemoglobina: 
 
 

 Aeróbico:  
 
  

  Anaeróbico o anaerobio: 
 
 

  Sistema inmunológico: 
 
 

 Lesivo: 
 
 

 Dismetría: 
 
  

 Enfermedad de Osgood Schlatter: 
 
 

 Congestión muscular: 
 
 

 Insulina: 
 

Glosario 

Nombre y Apellidos: ____________________________________Curso y grupo: ________ 
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 Enfermedad articular degenerativa: 
 
 

 Osteoporosis 
 

 

Tema V 

 
 Colesterol: 

 
 

 Tortícolis: 
 

 

Tema VI 

 

 Escala: 

 

 

Otros 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Glosario 

Nombre y Apellidos: ____________________________________Curso y grupo: ________ 
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A lo largo del curso, irás dibujando ejercicios que se hagan en clase hasta completar 

las tablas. Sólo el 25% de ellos podrán estar repetidos de los que te hemos dibujado en 
estas mismas fotocopias. El resto los tendrás que pensar tú en base a lo hecho en clase, lo 
practicado por ti fuera de ella o lo que hayas investigado. 
 

 

Flexibilidad 
 

1 

 

 

 

 

 

2 3 4 5 

6 

 

 

 

 

 

7 8 9 10 

  

 
Fuerza 
 

1 

 

 

 

 

 

2 3 4 5 

6 

 

 

 

 

 

7 8 9 10 

 
 

 
Nombre y Apellidos:______________________Curso y Grupo:________ 

Banco de ejercicios           1ª Evaluación 
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Flexibilidad 
 

1 

 

 

 

 

 

2 3 4 5 

6 

 

 

 

 

 

7 8 9 10 

  
 

Fuerza 
 

1 

 

 

 

 

 

2 3 4 5 

6 

 

 

 

 

 

7 8 9 10 

 

 

 

 

 

 
Nombre y Apellidos:______________________Curso y Grupo:________ 

Banco de ejercicios           2ª Evaluación 
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Flexibilidad 
 

1 

 

 

 

 

 

2 3 4 5 

6 

 

 

 

 

 

7 8 9 10 

  
 

Fuerza 
 

1 

 

 

 

 

 

2 3 4 5 

6 

 

 

 

 

 

7 8 9 10 

 

 

 

 

 

 
Nombre y Apellidos:______________________Curso y Grupo:________ 

Banco de ejercicios           2ª Evaluación 

 

Banco de ejercicios           3ª Evaluación 

 


