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ÉL CALENTAMIENTO^ CONCEPTO Y FINALIDAD

¿Qué és sl ca le n ta m ie n to ? '

Ei: ejercicio no produce mejoras significativas en Ja forma 
a ni beneficios en la salud si no se efectúa cierta intensidad.
?~r bargo, ei paso de reposo a! ejercicio físico exige ei ajuste 
as funciones de los diferentes sistemas de! organismo.

Eí calentamiento es una actividad física previa a otra de 
or intensidad, que facilita la adaptación deí organismo a las 

ocias que requiere ei trabajo posterior.

En él se incluyen diferentes actividades de preparación, con
- Sfi dad de alcanzar niveles físicos, fisiológicos o psicológicos 
ios, para llevar a cabo el esfuerzo posterior en las mejores

c ¡iones: o lograr eí máximo rendimiento.

tediante e! calentamiento mejora la disposición orgánica
§rai ai esfuerzo. Ello se consigue porque...
«Tienta la frecuencia cardíaca por encima de los valores nop­
ales-y se envía más sangre a las células musculares.

Incrementa ia frecuencia respiratoria para abastecer las 
ímandas en relación con el ejercicio.
:8 músculos se contraen y estiran, y las articulaciones se 
deven en todas sus posibilidades.
¡ atención y actitud se concentran hacia la actividad posterior.

¿Por qué se practica eí calentamiento?

1, Para mejorar el rendimiento y conseguir eficacia

Mediante una actividad física de intensidad progresiva los 
míes órganos se adaptan al esfuerzo posterior, y se evitan 
aciones desagradables, de fatiga o malestar, que aparecen
do no se efectúa calentamiento.

*  O b j e t iv o s

*  Conocer qué es ei calentamiento 
y las razones para su práctica.

■♦• Identificar ios principios para 
valorar la realización correcta 
de un calentamiento.

*  Elaborar un modelo de calenta­
miento genera!.

*  E s q u e m a

A. Ei calentamiento.' concepto y 
finaíidad.

B. Cómo elaborar ei calentamien­
to: ¡as fases.

*  CONCEPTOS

Tejidos conectivos, contracción 
muscular, estiramiento, músculo 
antagonista, tiempo de reacción, 
fatiga, gesto técnico.

* ¿SABÍAS QUE...?

*  El término calentamiento se 
refiere al uso de ejercicios 
previos realizados por la propia 
persona, y no ai de formas pasi­
vas como masajes o duchas 
calientes.

4 El calentamiento no tiene ;ohje~. 
to en sí mismo; es un medio 
para que ¡a actividad física rea-.

■ dszada, deportiva o no, contri 
buya a la mejora de ia salud. 
Cualquier alumno/a debe ser; 
capaz dé; aprender y practicar 
por sí mismo, de manera autó­
noma; un calentamiento eficaz 
y sín riesgo.



Ei término calentamiento proviene de la eievac¡ón de la
temperatura corporal propia de! ejercicio. Con este aumento...,.
~ Los: procesos metabólicós dentro de las células sé realizan 

más rápidamente. Así, fas reservas energéticas sé ütiiizan 
mejor y.el cansancio es menor.

-  Mejora e l aporte de oxígeno a través dé !a hemoglobina.
'-"Aumenta la excitación de ¡as células nerviosas que provocan: 

la contracción muscular,

-  La transmisión de impulsos nerviosos se acelera, mejora el 
tiempo de respuesta- y ía: capacidad de coordinación.

* ¿SABÍAS QUE?

*  Aunque en los deportes de 
equipo se suele realizar el
calentamiento en grupo siem- 
.p'c¡ se debe dejar un tiempo 
.pora sí trebejo IndivíduaL Er»

■ genera! el calentamiento: debe: 
i ser personalizado, pu.es ¡ó que 
para una persana es sufidertte 
para otra puede resultar exce- 
<3 i VO.

*  Los efeoos da un caientomfen- 
to bien realizado duran hasta 6 
horas. Por ello, en les deportes 
de equipo, algunos entrenado­
res hocen calentar tanto a Ios- 
jugadores de; plantilla cómo a 
ios suplentes, para que - cual­
quier compañero pueda susti­
tuir a un jugador lesionado en 
perfectas condiciones.

■ 2, Por seguridad ■

Con el Calentamiento se previenen lesiones. En el desarro­
llo de una práctica deportiva, cuando los músculos agonistas sé 
contraen con gran- fuerza generan una inercia en los segmentos 
corporales,- por la cual los músculos • antagonistas son  sometidos 
a una gran tensión.

El calentamiento aumenta la elasticidad, y facilita ia- relaja- 
ción de jos músculos antagonistas que participan en los movi­
mientos, y vasí soportan mejor los tirones bruscos, evitándose 
desgarros en las fibras o en las fijaciones tendinosas Asimismo, 
se redúcela posibilidad de distensiones de ligamentos; u otros 
efemeritos: conectivos i

3. Pára:eritrar en '-acción •;

El calentamiento prepara psicológicamente para ;ía activi­
dad posterior, y motiva a" realizar un esfuerzo más intenso.

4, Para recuperarse mejor

Haber realizado calentamiento evita o reduce el Dolor 
Muscular tardío (agujetas) que pueden aparecer tras las contrac­
ciones musculares que tienen lugar durante la práctica de activi­
dad física.

CÓMO ELABORAR EL CALENTAMIENTO

B.1. Las fases dei calentamiento

En el calentamiento se distinguen dos momentos. 
El primero, llamado calentamiento genera/, incluye ejer­
cicios sin relación ni parecido con Ja actividad posterior.

La segunda parte, o calentamiento específico, está 
dirigida a una preparación más concreta. En ella se sue­
len incluir ejercicios similares a los de la actividad que 
seguirá después, pero también puede consistir en la 
misma práctica del deporte, con una intensidad menor.



„ _ c. éáitei tan general * ¿SABIAS QtJE...?

Suele comenzar con carrera a una vetoddad moderada, y fe 
práctica de estiramientos estáticos y ejercicios físicos gimnásti- 
eos suaves de tipo general, es. decir; que afectan a un grupo 
numeroso de músculos o articulaciones. Se pretende movilizar 
rodas las partes de! cuerpo, y conseguir una mayor solíuray velo­
cidad en los movimientos. ■

La duración de esta fase es variable. El tiempo de práctica 
lia de ser io suficientemente largo para elevar la temperatura de l; 
tejido muscular, pero la intensidad es baja o media, para nó pro­
vocar un cansancio excesivo. Ante todo, se trata de comenzar a 
sudar.

ASPECTOS CLAVE; CALENTAMIENTO GENERAL

-  Haz eí número justo de repeticiones de cada ejercicio: como máximo 10.

-  Atiende a la progresión en intensidad de ios ejercicios.

-  Para evitar ia fatiga, alterna ejercicios de grupos musculares diferentes.

-  Alterna ejercicios estáticos y dinámicos. Si realizas varios ejercicios de fuerza estáticos intercala entre ellos uris 
actividad calmante como caminar trotar, etc.

PARA APRENDER PRACTICA: 10 Ejercicios básicos del calentamiento general

*  cuchas ocasione?, el parti­
do o un entrenamiento centre 
toda la atención,, y el calenta­
miento no se realiza correc­
tamente o se prescinde de él 
Es un error que debes evitar.

♦ También es un error limitar 
ios ejercicios de calenta­
miento sólo a ias partes de 
cuerpo que se supone partici­
pan en la actividad posterior
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1. Trote elevando 
Utt b razo  

alternativamente ■

2. Círculos con los S. &iros de tronco a 4. Carrera con 
brazos mientras se- un lado y otro pasos laterales

avanza trotando

5. Carrera lateral
cruzando pies
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6. Trotar yendo 7. Avanzar dando 3 8, Eskipíng: eíeva- 
hacía atras ¿ 4 saltitos cor ción alternativa d e

cada pierna rodillas

9, Contraeskiping: 10. En carrera,
talón a glúteo impulsar y  marcar la

alternativamente posición en el aire



ASPECTOS CLAVE: CALENTAMIENTO E8?*ECl

Comienza practicando los ejercicios a un ritmo lento y con una intensidad moderada hasta conseguir soltura en 
ios movimientos, cierto grado de sobrecarga muscular y  ei incremento de ta frecuencia cardiaca.

Cuanto más intensa vaya a ser la actividad posterior, mayor énfasis debes poner en ei calentamiento especifico

♦ ¿SAÚÁS  QUE..-'?

*.Si eí■■calentamiento;'es dema­
siado cór*to apenas subirá te 
temperatura corporal; si as 

; muy largo puede generar una
fatiga prematura que perjudi- 
cüHa él rendimiento posterior.

■i si -calentamiento específico 
comienzaen a! momento eri qúe 
un nadador se tira al agua o un 

. piragüista' Se sube a Sa'pirügüa.

. PARA'. SABER:
S I HE REALIZADO ON 

BUENCALENTAMIENTO...

¿He practicado un número de- 
ejercicios suficiente, y con la 
duración e intensidad adecua­
dos?
¿Los ejercicios han implicado a 
todas las articulaciones de mi 
cuerpo? .

♦ ¿Estoy sudando? ESio indica que 
he entrado en calor.

♦'¿Mí frecuencia cardiaca ha ¡le­
gado q  las 140 pulsaciones p o r  

minuto?
♦ ¿Ha alternado ejercicios de
■ carácter diferente: estáticas y
dinámicos, de resistencia,de 
flexibilidad y dé fuerza?

4- ¿Se han, cumplido los 5 princi­
pias del calentamiento?

8.4,; La duraciós^ e ÍntensIdad; de¡ €al8rd:ami8riío

El calentamiento se inicia entre 30 minutos y 1 •' ora ¿ntes 
de ía prueba o
pues no existe un tiempo exacto ideal, debería oscilar entre 15 y 
30 minutos. Para actividades, de gr:an exígeRGÍs,;j;a,;-áurac¡óíV se 
puede prolongar.

La estructura y duración deí calentamiento dependen en 
gran medida d© las características de la- actividad:.que;se practi­
cará a continuación, pero también de otros factores como...

-  La intensidad del esfuerzo posterior, E! calentamiento 
varía según se trate de un entrenamiento-o de una com­
petición. En general, cuanto mas intenso sea eí ejercicio 
posterior, más debe durar el calentamiento.

-  Las condiciones ambientales. En condiciones-de tempe­
ratura ambiente fría el calentamiento debe tener mayor 
duración.

-  Eí grado de entrenamiento. Cuanto mayor sea la forma 
física de la persona, más largo será eí calentamiento.

-• La edad, El tiempo necesario para conseguir un; calenta­
miento satisfactorio tiende a aumentar con la edad'.

En general, eí número de ejercicios de un calentamiento 
suele ser aproximadamente de 20. Si se- trata de ejercicios de
fuerza se pueden realizar entre 6-10 repeticiones de cada, ejerci­
cio, sin sobrepasar nunca esta cifra.

B.3. El calentamiento específico

En esta fase se incluyen ejercicios específicos, 
es decir., que sólo afectan a pocos grupos muscula­
res, o que tienen un gran parecido con los movimien­
tos propios del deporte a practicar.

Determinados deportes, como los de equipo, 
requieren, un alto grado de coordinación neuromüs- 
cuiar. Por ello son muy importantes los ejercicios 
específicos, por su similitud con ios gestos técnicos 
propios del deporte en.cuestión. Por ejemplo; en 

•baloncesto, botar, pasar y tirar a canasta; en fútbol; 
ejercicios de conducción o pases con balón...



Ai principio se practican ios ejercicios ele menor difi­
cultad, para evolucionar de ¡o sencillo a So complejo. La 
intensidad será progresiva, comenzando suavemente.

Entre un ejercicio y otro, se descansa con recupera­
ción activa o carrera suave, procurando que la respiración 
sea natural y sosegada.

La frecuencia cardíaca / minuto estará entre ías SO­
IDO p/min al inicio y las 120-140 durante ei trabajo más 
intenso. Como norma general, no se debería sobrepasar 
ei 70 % de ia frecuencia cardiaca máxima (220 menos la 
edad).

&
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Así, un chico de 14 años (220-14=206, ei 70 % de 
206 es 142) alcanzará como máximo las 142 pulsaciones 
por minuto.

PARA APRENDER, PRACTICA: LOS PRIMCiPÍÓS

I ®

Hif=í

V. . ,

ENTAMiENTQ

' - ' n  ̂ ~ *’ " V '  'es caractc" sriccis de o¡jo o

¿átoí)[ , ’ . —  * i - , , ,'■> un
calentamiento es correcto y adecuado. Elabora fu propio calentamiento y analiza si se cumplen ¡os siguientes principios.

£LC!BáLZ?¡AI‘'- :: '¿; :

Los ejercicios ceden ' 
ímpííéar;á; Gorfes;: Jas 
p a rte s f'"d e í cüerps, ■ 
.aunque. no intervengan 
.de- manera es pacífico 
€ñ:/ÍQ' actividad poste-- 
rior..

¿irm- iSPef

Efi.ct desarrollo de ¡a 
actividad puede ' - 
ducírse un movimiento 
imprevisto '(un - tropa-' 
zón o una caída). 
Haber calentado es 
una buena formo da 
prevenir una lesión.

. : tO

A I finalizar ei calenta­
miento, comprueba si 
has realizado ejerci­
cios que impliquen a 
todas las; articulado--. 
nes "':

í.c-s ejercicios de calen- 
damtento . SS: deber;

' -jr> en fundón 
de 1 os caracteriSficQS 

.dedo, actividad poste­
rio r,.-

■ 5e"de.bén:ihcluir e jer­
cidos variados -para- 
que el calentamiento 
sea- motivante, -atrac­
tivo y despierte el 
interés.

'idüííic

Aunque tengan ele­
mentos en común, no 
-vale el mismO;.calenta­
miento para una prue­
ba de carrera que 
para el levantamiento 
de pesas.

Si el calentamiento se 
convierte en una prác­
tica rutinaria o monó­
tona, y pierde el efec­
to de predisposición o 
entrega al trabajo, no 
producirá los efectos 
deseados.

sm m M  
Pñáigfsáú ;

Dedica una parte dd Inc!üir en e! ca-íentG- 
calentamfento a tra - ^ ento >¡ue90S senc,“ 
bajar de forma espe- íios Y motivantes, en
t í f ic a  Jas zonas del 9ruP0S 0 er! poreja.
cuerpo,; itiúseulos o
articulaciones, en las
que: se vaya a exigir :an-
trabajo más: intenso:

, 5 i dad y d ifi-  
.eultad. de' los ■ ejerci­
cios , y. ef. recorrido de 

-''.ovimient' 
articulaciones ha de 
aumentar de forma 
progresiva.

Si no se produce una 
adaptación progresiva 
a la actividad física 
intensa, aparecerán 
sensaciones molestas, 
como respuesta de los 

."ti-c ;ct ; 
deí organismo.

Ai comienzo, realizar 
un número bajo de 
repeticiones de cada 
ejercicio (6-10 reps).

Amplitud creciente en 
ef recorrido de los 
segmentos, sin forzar.

Bl calentamiento debe 
tener la duración ade­
cuada.

«pee.  ̂j f?

Ei organismo precisa 
de un tiempo mínimo 
para que los procesos 
de adaptación al 
esfuerzo se comple­
ten.

: m m m ®  
m tírrw é

Pon el cronómetro a 
cero a! comenzar ei
calentamiento y deten­
ía al finalizarlo. 
¿Cuanto Ha durado? 
¿Crees que ha sido 
suficiente?



A. ¿QUÉ SON LOS PRIMEROS AUXILIOS?

Los primeros auxilios son ¡a asistencia inmediata, limitada y 
temporal, prestada en caso de accidente o enfermedad súbita 
por una persona circundante o socorrista, hasta la llegada de 
asistencia médica o mientras se transporta a la víctima conforta­
blemente al hospital.

ASPECTOS OLW/F; NORMAS FUNDAMENTALES EN PRIMEROS AUXILIOS

1. No incorporar ni transportar a un accidentado sin comprobar antes su estado o sin haber aplicado ias medidas básicas de 
urgencia.
2. No mover a un herido si se sospecha que puede haber sufrido una lesión de columna vertebral, ni manipular nunca una 
herida grave.
3. Un accidentado inconsciente siempre se colocará en posición lateral de seguridad, nunca boca arriba.

PARA APRENDER, PRACTICA: LA POSICIÓN LATERAL DE SEGURIDAD
Una persona que respira y tiene pulse, pero ha perdido el conocimiento, puede su frir una obstrucción de ias vías aéreas. 
Para evitarlo debe colocarse en posición lateral de seguridad, siempre que no haya sufrido una lesión de columna verte­
bra!. Eí socorrista se coloca de rodillos a un lado de la víctima, ie estira las piernas y...

ACTITUDES

Los fines generales de ios primeros auxilios son: salvar la 
vida a ía víctima; evitarle más lesiones o que empeore de las 
Sesiones producidas; y conseguir la ayuda de personas expertas. 
Tanto en la vida cotidiana como en la práctica deportiva pueden 
ocurrir accidentes ante los que cualquiera debe estar mínima­
mente preparado para saber actuar de la manera adecuada.

1. Colocar su brazo más próximo- 
extendido y pegado a su cuerpo, 
comía palma bajo su pierna.

: 3
4. Girar a lo víctima tirando de la pierna y 
del brazo.: Después se colaca ia pierna 
inferior extendida, y la superior flexicna- 
dá, con rodilla y cadera en ángulo recto.

La-cara estará de lado, con la mejilla sobré la mano y la boca abierta. Ei átíw. farázo 
quedará con ia palma de la mano hacia arriba y por fuera deí cuerpo. Se abrigará a 
la víctima, vigilando respiración y eí pulso hasta Id llegada de. asistencia ■médica:

4- CAUTELA. Hasta la llegada de 
persona! sanitario especializa­
do, es preferible no hacer nada 
a hacer algo sin conocimiento.

*  SEGURIDAD. Ante una situa­
ción de emergencia el socorris­
ta se asegurará de que tanto éi 
como los heridos están fuera 
de peligro y en un lugar seguro.

Ante cualquier accidenté, la actuación del socorrista debe 
estar guiada por 3 principios básicos:

1. Averiguar lo ocurrido y avisar para recibir asistencia sani­
taria.

2. Mantener una actitud sosegada y de calma, y tranquilizar 
al accidentado.

3. Temer siempre a un accidente tardío, advertir al acciden­
tado de los riesgos y acompañarle a» centro sanitario.

3. Con la otra mano, se agarra la pierna más 
alejada por encima de ia rodilla dejándola 
fiexicnada.

2. Cruzar eí otro brazo por enci­
ma1 de su pecho aplicando eí
dorso de : su mano contra su 
mejilla.



S, LESIONES DEPORTIVAS Y PRIMEROS AUXILIOS * ¿SABÍAS QUE...?

1. Tend/nitis Es la inflamación de un tendón, originada por 
pequeños esfuerzos repetidos en el tiempo (microtraumatismos) 

ei roce del calzado. La persona manifiesta dolor a punta de 
''dedo en la inserción tendinosa, sin inflamación aparente.

♦ El 90 % de ¡as lesiones muscu­
lares tiene lugar en ¡os 10 pri­
meros minutos o en los 10 últi­
mos de la sesión de práctica de 
ejercicio físico.

2, Calambre. Es la contracción brusca, involuntaria, persis­
tente y doiorosa de uno o varios músculos. De corta duración, 
suele ocurrir durante un esfuerzo. Se relaciona con la fatiga, la 

: falta de adaptación al ejercicio o la deshidratación.

3. Rotura muscular. En pleno esfuerzo se experimenta un 
dolor agudo en e! músculo, como un latigazo, que ocasiona una 
impotencia funcional inmediata. Puede producirse por un movi­
miento brusco, por una deficiente preparación física, falta de 
calentamiento, fatiga o lesiones anteriores.

4, Esguince, Es un estiramiento vio­
lento de las partes ligamentosas de una 
articulación por un movimiento en eí que no 
se separan ■ de forma: . .permanente las 
superficies articulares. En general; son 
lessones autopróducídás úor.la adopción de 
■lina posición excesivamente forzada.

Los calambres suelen localizarse 
en la pantorrilla, en ios dedos o 
ert los músculos isquiotibides.

:L;Bea¡i'¿ár-: s i e m p r e - buen

íl, Ápi'&nckr ¡a f&cnicc carréala 
\;5§S§
'3," Sisd renaa corv uno. árre-mided 

. acorde a ia propio capacidad. 
4 - Emplead m ateria [■deportiva'y 
. dcalzaao adecuaciar 
j:d Evitar- te rrenos ''ímagulapes',
6. iHt¿nde;;̂ 'a'la'hidi'átació;i:

5, Luxacmn, Es el desplazamiento d e -u na cabeza-ósea: 
i-articular fuera de su habitual colocación:' El accidentado presen-, 
ata-una deformidad anatómica, dolor, hinchazón; y el movimiento 
des imposible o muy doloroso.

6. Fractura', Es. la:rotura de un hueso, provocada por 
■un golpe directo o por. úna; mecanismo: indirecto; El acciden- 
lado siente un dolor severo, no puede mover ía extremidad 
lesionada, y se aprecia una deformidad.

Luxación

TENDMTls:

■CALAMBRE:.'.

AJAiCIOiA ü€  P R l A d E í d C d S  AUXILIOS"  ■ . '  '

' , , - ’ j ’ ‘ . r ¡ j t ni . „  ' „> , ’ - - c c-

Detenei m arn ' s i ircr ,  el zulo a f

KAAMfi,
■¡MJS-CULAR

ESmjlHCE

¡jjxáczokí

,r ' r. ' ' i  - _ - i ' 1 , '
Crfoterapic (aplicación de frío} - Compresión - Elevación - Reposo. ’

Descargar ¡a extremidad ¡esterada, inmovilizar, aplicar frío sobre la zona afectada y trasladar 
el :e.S’ modo - u :a- : <

Inmovilizar la articulación como se encuentre, almohadillando (a zona, para-trasladar ai lesiona­
do a un centro médico. Nunca dar de comer ni beber al accidentado.

FRACTURA interrogar a la víctima y- observar si hay otras-lesiones, No mover!a ni traááportarld sininaber 
irtmóyiiizado la extremidad afectada. Evacuación urgente a ún centro sanitario sin daría-. nada'dé



ASPECTOS CLAVE: 
E-L.VEMPAJE

El vendaje se emplea para 
controlar ¡a inflamación a lim í-: 
tar el movimiento de una arti­
culación. Un vendaje incorrec­
to o innecesario no cumplirá su 
función y puede acarrear gra­
ves complicaciones.

Para favorecer la circulación 
de retorno ha de empezarse 
siempre en dirección centrí­
peta, es decir, desde debajo 
de !a lesión hacía el corazón.

E! vendaje ha de estar ¡o sufi­
cientemente apretado pero no 
impedir la circulación. Debe 
controlarse con regularidad, 
vigilando les cambios de color, 
sensaciones o movimiento de 
¡s extremidad vendada.

ACTITUDES

Puedes evitar una lesión...

*  Si eres consciente siempre de 
tus propias posibilidades.

+ Si antes de iniciar una activi­
dad deportiva te has recupera­
do completamente ds una 
lesión anterior.

❖ Si no masticas chicles a! prac­
ticar ejercicio físico.

t  Respetas las reglas y eí juego 
limpio en la práctica deportiva.

7. Contusión, Es ¡a lesión ocasionada por un : impacto 
dlrectode un objeto romo contra una parte del cuerpo, con daño 
en los tejidos pero sin rotura de la piel. El accidentado manifies­
ta dolor y se aprecia hematoma, acumulación de sangre en la 
zona.

Actuación: aplicar compresas de agua fr ía  o una bolsa de hielo un 
mínimo de ÍO minutos. El hielo provoca una vasoconstricción, es decir, una 
disminución del calibre de los vasos sanguíneos, lo cual reduce la inflama­
ción, la hemorragia y  favorece la recuperación.

8. Herida. Es una lesión causada por un traumatismo en la 
que se rompe ía piel. Se aprecia dolor, hemorragia y separación 
de ios bordes de la piel. Ai quedar ai aire, la zona se expone a la 
entrada de gérmenes infecciosos. Cualquier herida de cierta gra­
vedad ha de ser tratada en un centro sanitario.

Actuación. .Ante una herida superficial se procurará la máxima asepsia, 
lavándose ías triónos,' Vigilando ia higiene dé! instrumento! y ufiliiándo'.guántes de 

. íáféX:; Despüés sé lava la. hedida á. c/torro cón ;águá ]ímp?á. para, a rras tra r lós cúer-- : 
pos extraños. Con gasas'estériles, se limpiará de! centro hacia afuera, aplicando 
antiséptico y -un apósito estéril, no algodón. Si uñ objeto punzante se ha alojado en 
Id Herida no se tratará nunca de ¡extraerlo.

. C :'■' ■ PRIMEROS AUXILIOS EM OTROS i ? ÉtóTEÍS

1. Asfixia. Es la supresión de ia función respiratoria porque 
alguna causa impide el intercambio gaseoso en los pulmones. 
Puede producirse por...

-  Inhalación de gases tóxicos, corno el monóxido de car­
bono de ía combustión de los gases de los automóviles.

-  Sumersión. Las vías aéreas se ven anegadas por un 
líquido, como ocurre al respirar bajo el agua.

-- Sofocación. Un cuerpo extraño tapona la laringe o la trá­
quea.

PARA APRENDER, PRACTICA: LA MANIOBRA DE H BM U m

Una asfixia provoca la pérdida de conocimiento de ia víctima 
y su muerte en pocos minutos, por lo que en cualquier caso se 
debe asistir a la víctima con la máxima urgencia, sacándote 
rápidamente del agua o del ambiente tóxico.

Cuando un cuerpo extraño tapona las vías respiratorias se u ti­
liza la maniobra de Heimfich. Consiste en aplicar una presión 
b ru sca  y potente sobre la región superior y media del abdo­
men (epigastrio), que expulsará el aire de los pulmones y el 
objeto que obstruye e impide la respiración.

El-socorrista se coloca por detrás y rodea a la víctima con los brazos, entrelazando las 
manos a la altura de su epigastrio. A continuación se aplica una fuerte  compresión hacia 
adentro y arriba, que se repetirá si et cuerpo extraño no es expulsado.

.A A . •! ;

A



2, La parada cardiorrespim toría. Es la detención de los 
rnovimieníos respíraíonos y de los íatldos dei corazón, porque 
no llega el süflciéñteoxígeno^;al ;músduÍQ cardíacd. o.Jós Jm 
sos elécíricds déí; corazón sé háa aííerado/ Para résíábleGer . '. 
ias funciones vitales se aplica la Técnica de Resucitación 
Cardiopulmonar.

-  A b r ir  ias v ías  re sp ira to ria s . Si la víctim a no ha sufrido un traum a­
tismo cervical, se coloca su cuello en hiperaxterisión. Con una mano 
se suspende eí cuello y con la otra se le empuja la cabeza hacia 
atrás, desplazando hacia adelante ei maxilar inferior, hasta que su 
barbilla quede vertical y hacia arriba. Al mismo tiempo se observa si 
hay algún cuerpo extraño en el interior de ía boca y la faringe, para 

■' extraerlo:manualmente. '

¿ « v -

■ ? '  \

€■

•P

-  i .7

■ v e

-  R es tau ra r la  re sp ira c ió n . Si no se dispone 
de otro método, se utilizará el método .bocaa  
boca .

1. Se coloca a fa víctima en un plano duró, en 
decúbito supino y - s i  no se sos pecha de una 
fractura dé colum na-vertébrala co fiie í cuello 
en hiperextehsión.

2 :  Sé tapan sus orificios nasales con !os: dedos 
pulgar e índice, se hace; una inspiración for­
zada.y se aplica la boca sobre ;la:del.acóiden- 
tado.

3. vCuándo íos pulmones dé;íá víctima: se hayan llenado de air¡
rrista : retira su boca p a ra q ú e  se prodúzca la . espiración pasiva, que 

: dura: áíredédór dé 3 segundos;; Si no sé eleva el tórax; índica qué jas 
■ vías respiratorias se encuéntrán; obstruidas o que' é laire sé escapa por 
. -já nariz de la víctima. En éste caso,; se fepétirá-poniendo: atención^ : .

4. M antener las insuflaciones: una cada cinco segundos si es un adulto, y  
una cada tres segundos si es un niño.

Se Insufla aire hasta comprobar cómo se eleva 
el tórax. La insuflación debe durar 2 segundos.

7 im

: el soco-

-m .

A ,■Sí

-  R estab lece r la c ircu la c ió n . El masaje cardíaco exter­
no consiste en...

1. Comprobar si la v íc tim a tiene pulso palpando ia arteria 
carótida. Colocarla- sobre un plano d u ro ,e n :decúbito- 
supino, quitarle aquellas prendas que puedan oprim ir­
le  y situarse de rodillas a un Jado próximo a sus hom­
bros.

2. Colocar una mano sobre la otra, con los dedos entre­
lazados. El talón de ia mano de abajo sé sitúa en el 
centro de! tórax de la víctima, en la mitad inferior del 
esternón.

.4rk -'-'j

41111

Efectuar compresiones descargan­
do el peso del cuerpo, sin despegar 
las manos y sin que los dedos 
toquen el tórax. Si es un niño 
menor d e  ocho años, íg  presión se 
efectuará solo con uno mano ■A

El torax desciende entre 
>/ - c l "

i CZ , '  ' m

fiexIonaHoS codos

I

.debe : continúan
hdsta ¿jue el accidenf^ 
tado : tenga un pulso 
Regular y-espontáneo

m
I
--.

Las compresiones se

con unafrecuencia de 
: .-■ V 80 a 100 por minuto si se 

tra ta  de un adulto, y 100 
si es un niño.

. * s p e u t c í s .Cl .a ¥ e ;;.: ';

- rt .4 - i ' > > '  ‘ -
U'fV ■ I , A, •

.masoje. cardíaco externo:-real!-' 
za"í5 compresiones y 2 ¡mufla- 
dones de aire, ' ;: "

Si sen-dos socorristas; am  se ' 
-sitúa'a un costado de ¡o víctima' 
y el. otro en contrario, 'Inter-, 
calan 1 insuflación tíe aire por 
cada-5 coraprestones, sin.que

A V ' i

. .. -
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nomieíiío para ¡a mejora, d e  ias 
capacidades físicas

* ESQUEMA
A. ¿Qué es el enfrenamiento?
>.j. i Y'uiwípiü-» uLi c-i i ; i Í-: ¡Ü.U :¡ w! !. VJ
C. Variables del entrenamiento
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A. ¿QUÉ ES EL ENTRENAMIENTO?

En tes sesiones de Educación Física no se pretende ei 
máximo rendimiento sino conseguir un grado de forma óptimo, 
acorde con ias propias capacidades y favorecer un estado de 
salud y bienestar personal.

Ei entrenamiento es el conjunto sistematizado de ejercicios 
y métodos puestos en práctica para ¡a mejora de ias capa­
cidades físicas, fcs un proceso planificado, con unos obje­
tivos, en ei cual los ejercicios se repiten con la intensidad 
suficiente p a ra  producir una fatiga controlada, que después 
de ios adecuados procesos de recuperación permita alcan­
zar niveles de rendimiento superiores.

I»

A  ■ i ■
w I®

Gomo consecuencia deí entrenamiento ei organismo
responde ai ejercicio con mayor eficacia y se recupera de 

mucho antes.

i ias adaptaciones que se pro- 
ruó. ía;teona.:. .deí S/no¡orno

Varias teorías expiic; 
d u c e n  g o n  .s i 0 n i - f ó n p r n  

' Genera! de Adaptaci6n: (süpérbompénsaci6n}, y la Ley deí
Umbral,

ASPECTOS C».Av£: El Síndrome- 13'éííÉíií' ÍBPtdClÓ • uQ&rcomi. y&rtsú ción

gánisMf réáCSiÓnai.si éfestíiti® 
íbrepasa ■ un 1 íítíito, él o re a n i s mc

ss'qe:
-  Hacia 1936 Hans Se/ye descubrió que cuando ei organismo es sometido a un estímulo que altera su estado üe equmbno 

{homeostasis} tiene lugar una fase de alarma, tras la cual el ■
' tíiürrió ñ:d sé ádápts y liega á¡ agótamiénto; si .éf estimuló hb 

ante la que se énCüéntra.
:~Ért feieríá:itie£IÉá; :lá prátíticá dé 6]ércifcib:fíiieb es tirí éáíimLiib
■ . que: fávóreee-'la capacidad- dé adáptációm de! organismo a ■ Recuperación

esfuerzos cada vez mayores En esta adaptación tiene una c a rg a
■ impotencia especial la-fase- de descanso tras: e l. esfuerzo: 

durante ssta fase sé renuevan las fuentes dé energía utiliza­
das, pero además ello tiene lugar en exceso,'produciéndose 
una supercompensación.

íCi rertienfaí del 
rendimiejito

indo intenso e! crga- 
a la nüéva situación

Indicado para
■" nueva carga

Nívei
inicial

Supercompéfssación

Cansando

Si ias sesiones de trabajo se realizan derna- 
. siado separadas, no se aprovecha la fase de 
supercompensación y, por tanto, no se consi­
gue adaptación ni mejora.

Desgaste Bír™f--gégt8t.jación 
depósitos 
energéticos

Retorno ai 
nivel inicial

i Sesiones 
{ demasiado 
| separadas

Estancamiento 
cle¡ rendimiento

Si los entrenamientos se
suceden demasiado segui­
dos, sin descanso, no dará 
tiempo a que se produzca la 
fase de supercompensación, 
acumulándose una fatiga cró­
nica por sobreenírenamiento.

Sesionéis
cierriasicjcio-

juntas''

Estructura!
óptima 1 

de cargas í

increménte ov, 
rendimiento •



L a L e y  a &  t im b r a

E! umbral es el grado de intensidad de un 
esfuerzo Que determina q u e  se p ro G u z c a n  adaptaciones 
positivas en el organismo. Cada persona tiene un 
umbral diferente en cada una de las capacidades fís i­
cas: fuerza, resistencia, velocidad...

h ..................... ' " i i l ' d ‘  *

I ■' p l f f i j f
■ — í >• ,

__¿V _____ __ __ 'v’ . t —  .

Un ejercicio físico por debajo del umbral de la persona no produce ninguna adaptación (1). Si supera ei 
umbral, sí enfrena (2). Si no son frecuentes, ios ejercicios muy intensos también pueden producir adaptación (3). 
Los ejercicios por debajo del umbral sólo entrenan cuando se repiten un considerable número de veces (4).

EL LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO 

Los principios son directrices o criterios básicos que orien­
tan el proceso de entrenamiento y permiten comprobar si éste se 
desarrolia de manera adecuada.

1. P rinc ip io  de sobrecarga. En relación con la Ley de! umbral, eí ejer­
cicio físico sólo provoca adaptaciones beneficiosas si responde a estímulos 
que superen el umbral dé entrenamiento la persona.

. 2. P rinc ip io  de crecim ien to  paulatino, de! esfuerzo. Si ia intensidad y 
duración de ios esfuerzos se aumenta -en lá medida de las posibilidades de 
cada uno- de manera progresiva, Ja mejoras serán más duraderas:''

3, P rinc ip io  de alternancia. Deben alternarse ¡os diferentes tipos de
esfuerzo en cada sesión. Ei día siguiente a una sesión de resistencia a sita 
intensidad no se habrá producido la suficiente recuperación muscular ni se 
habrán repuesto las  reservas energéticas. Por elfo, es aconsejable descansar
o, si se entrena, trabajar otra capacidad física o grupos muscuíárés;diferentes,'

CAPACIDAD. F IS IC A  predominar 
en ia sesión de entrenamiento

■ Fuerza explosiva — 
Fuerza máxima 
Resistencia anaeróbica — 
Resistencia aeróbíca — 
Veracidad ~—

24-36 boros 
48 horas 
72 horas 
24 horas
2.4 horas

4. P rinc ip io  de continu idad . En relación con la supercompensación, si
los estímulos no son continuados, no provocan ninguna adaptación.

5. P rinc ip io  de especific idad, Los efectos del entrenamiento son 
específicos de cada tipo de trabajo y de los músculos y movimientos implica­
dos. Sí se pretende mejorar la fuerza máxima de los brazos, deberán realizar­
se ejercicios con ésta parte del cuerpo empleando mucho peso y pocas repe­
ticiones; si se quiere mejorar la resistencia y aumentar el número de m/rocon- 
drías, se deberá entrenar con poco peso y realizar muchas repeticiones.

6. P rinc ip io  de ind iv idua lizac ión . Al llevar a cabo cualquier actividad 
se debe atender a las diferencias individuales, pues cada persona responde 
de diferente manera ál ejercicio físico dependidendo de su edad, sexo, esta­
do de salud, diferencias hereditarias, peso corporal, nivel de madurez...

7. Principio de m uííiia tera iídad. Ei organismo humano funciona como
un todo: por ello deben entrenarse las distintas capacidades físicas de forma 
simultánea, aunque exista predominio de una u otra según el grado de entre- 
narniento del sujcic, la ¿¿poca ae preparación y metas a conseguí».

- ¿SABÍAS QUE...?

♦ Uno sobrecarga muy alta puede 
resultar perjudicial. Un estudio 
realizado con .corredores; reve 
ló que aparecían más lesiones 
cuanto más aumentaba el kilo­
metraje .semanal y la frecuen­
cia de los competiciones."' i

i V

Í Í L
■ i í i j :

i $

jíc .so perder a 
de una competición fos depon-
i - tas practican el f 
activo: un ejercicio suave dis­

t in to  al de. su prueba d depórte:

No hay evidencias "de que eí. 
desarrollo de la tuerza -perju-;; 
dique la flexibilidad. Es posible 
combinar los ejercicios de 
fuerza y flexibilidad sin redu­
cir las ganancias de cualquiera; 
de estas dos capacidades.

♦ Paro un deportista de élite Id
preparación específ ica es deci­
siva, pues la aplicación de un 
trabajo de características dis­
tintas a la prueba en h que 
compite puede provocar cam­
bios negativos en los fundones 
fisiológicas. Sin embargo, en 
cualquier otra persona, cuyo 
objetivo es disfrutar y mejorar

■ su forma, física estos efectos 
no son tan evidentes. En este 
coso, eí entrenamiento en dife­
rentes actividades (correr, 
nadar, pedalear, hacer pesas.,:) 
no es incompatible y favorece 
un aumento en ios efectos 
benéficos del ejercicio físico.



i Ú S  W LA V S LAS VARIABLES DEL ENTRENAMIENTO

La forma física no mejora si no 
ntsnuidad. evitando en

3 - -  nterr c
de! entrenamiento.

*- -
periodo de recuperación míni­
mo para que ia persona esté en 
óptimas condiciones antes de 

. .. ía siguiente .sesión de trabajo.-

-  Er¡: una sesión deben descar­
tarse ias cargas muy intensas 
y el volumen demasiado áito.

i ' ; " "r - A

*  ., ¿SABÍAS Q U e..,?  .Los 
entrenadores elaboran progra­
mas de trabajo basándose en:

>.;La. sesión..-.Elemento, básica, 
incluye un número determinado
de ejercicios según el objetivo 
ppéyio; Consta de tres fases de 
calentamiento, desarrcíia ■ y ' 
recuperación.

:^Miérocido. ■ Es ■ la distribución - 
seitianaf.de las sesiones. Suelen:

' intercalarse mícrocicíos de 
....más". intensidad y menqs .volu­

men con o iros de baja intensi- 
" dad y gran voiumer.. Asimismo,
se ' reaííiGfi mícrocícbs de

♦ Mesocició. Es- ía agrupación de 
■ micrócicías, que.dura entre 2 y . 
4 semanas. Es-; él período de 
tiempo mínimo para conseguir 
.ios objetivos parciales de¡ 
entrenamiento. El mácrodcío 
engloba e! tota! de los objeti­
vos marcados en todo ef p ro c e - 

: so y se corresponde con un año.

C.1. Ei volur-isn es la cantidad total dei entrenamiento. Se 
-establece por la distancia o longitud del. trayecto recorrido.;. ja-: can­
tidad de repeticiones realizadas; ia cantidad de kilogramos levan­
tados; o el tiempo o duración de un entrenamiento.

VOLUMEN VOLUMEN VOLUMEN 
MÁXIMO SUBMÁXIMO MEDIO

- En ejercicios de fuerza-resistencia; 
Número .de ejercicios....................... . ■ 30
Numero de repeticiones del ejercicio.. 40-45 
Número de series de ejercicios..........  4 - 6
Número de sesiones:, por día.......... .... . .3.

20 
25-30 
2 - 4

2

10
10-15 
1 - 2

Etvolumen's©' incrementar aumentando.

-  La(distancia, ola duración de cada ejercicio..
-  Ef número de repeticiones o ejercicios realizados en una sesión.
-  La duración de ia sesión: de 45-60 minutos se pasa a 60-90.
-  Los días de entrenamiento; de 2-3 se pasa a 3-4.

C.2. La intensidad es el componente cualitativo de! entre­
namiento. Se caracteriza por ei valor que-se da a cada estímulo, 
y por el trabajo que se desarrolla por unidad de tiempo.

Se establece a partir de ¡os valores máximos o subrnáximos - 
de la persona. Así, considerando los porcentajes de la
Frecuencia Cardíaca máxima se dete: i.htrena-
miento que- permiten controlar la intensidad 'de! trabajo.

ZONA NIVELE ARA Hi OJRItXvj %A?:aó5ico:

'I l \ é i y  caja . 106* i
2 Baja : "95 i
3 :: • i -  Medra v  - (40-30} 10 ]

Submáxinm 1 < .0 ' *" rr.

, S >f£?0 .ü-iú
6 M«¿.í out- ía Tfíá-'í :ÍV.

La intensidad se puede incrementar disminuyendo el tiempo de-descan­
so entre repeticiones o ejercicios, o aumentando...

-  El ritmo o la velocidad para cubrir una distancia derterminada.
-  La carga de trabajo en ejercicios de fuerza.
-  Ei número de repeticiones con Sa misma intensidad.

PARA APRENDER* PRACTICA
í, Realiza Sa prueba de evaluación “Flexión de tronco en 30 segundos". Tu resultado obtenido es ei 1007o; calcula cuantos 
repeticiones se corresponden con una intensidad de trabajo dei 70%. En siguientes sesiones trabaja rea!izando 3 series ai 
70 %; ó 4 series ai 60%... ¿Puedes aplicar este proceso a otros ejercicios para ía mejora de Ja fuerza?

2. Elabora una sesión de trabajo para mejorar ia fuerza. Selecciona 1 ejercicio con mancuernas para estos grupos muscu­
lares; deltoides, trapecio, pectorales, cuadríceps, bíceps, tríceps. Anota ei peso de ¡a mancuerna, y el número de series y 
repeticiones realizadas. Con los datos, calcula el volumen de trabajo referido a ios kilogramos levantados.

3. Diseña un mesocicb de 8 sesiones para mejorar ía resistencia aeróbica alternando carrera y marcha, para conse^um el; 
o b j e t i v o  final de mantenerte 20 minutos en carrera cdntmua. Juega con los periodos de trebajo aumentando &i ny'esw’i-  
mente ei esfuerzo en cada micracich. Puedes utilizar este ejemplo de sesiones;
Sesión 1: 3 periodos de carrera de 5 minutos alternando con periodos de 5 min caminando - 3 x ( 5 ' CC +• ? ' -  -i 
Sesión 2: 3 periodos de carrera de 6 minutos alternando con periodos de 5 min caminando = 3 x: {ó ' CC + o rr.crcr.c} 
Sesión 3; 2 periodos de carrera de 8 minutos alternando con pers dos de -; min caminando = x (8 ' CC ' : -?
Sesión 4: 2 periodos de carrera de 10 minutos alternando con periodos de 4 min caminando = 2 x (10 CC * 5 fsersnd)
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A. 5 <a 5 P  M  i r a ' T  w  !& r.I» í' e V i •' ̂  ̂  ¿ C ¿ I £ % CIA DE LA NUTRICIÓN

En las sociedades con un nivel de vida alto, tiende a 
aumentar ei número de personas con exceso de peso y con 
determinadas patologías relacionadas 0 0 í i id. alimentación.

* O b je t iv o s

♦ •Valorar la importancia de los
hábitos ah'mentidcs y de una 
dista equilibrada en relación 
con la salud y. Ja practiarde 
actividad física

Si una dieta deficiente o inadecuada es causa de trastornos
■ y enfermedades, una alimentación correcta es decisiva para 
mantener un buen estado de salud. 

Las personas deben atender a su alimentación porque,..

A. Importancia de la nutrición; ■:
B. Los principios inmediatos;
C. Ef valar calórico de ios climers- 
. tos...

■ f>. Ejercicio-físico y <v-rínci¿:-.

-- . Favorece ei crecimiento y eS desarrollo, físico y psíquico. 
-  Previene enfermedades. • •
-  Permite ia realización de actividad física de forma ade- 

■cuada.

^ s is á is
| í“§?í

w m s k  • ¡¿sa a ü i ín Ü Ü

Médicos y expertos en nutrición aconsejan practicar ejerci­
cio físico diario y ciertos hábitos saludables de alimentación.

Y o g u r  
(125 mi)

Queso! (30-40 m1): 

Leche (200-250 mi)

m ■
^ Aceite 

. ::l Grasas
g j

■ÉSÜÉ

Racionas diarias para una 
yaffmentacióri equilibrada.

y aceite
Con moderación

Leche y 
lácteos 

2-3 
raciones

fMnímuilkt..

Carne y derivados 
' (Í00-15Q grs)

. . K « e.yp
*--■ (50 grs}

.. Pescado
" • (100-150 grs)

...Sollo o  gcij k tü i  
(40-50 grs)

Cereales 
(40-50 grs)

Cereales, derivadas y legumbres 
■ 8-1 .0  

.............. raciones

Posta (loo- 
150 grs)

....... :
Arroz y legumbres 
(100-150 grs)

Pan <40-60 grs) 

Manzana, pera, etc ■ÍG t M ,

Zumo de fru ta  
(100-150 grs)

AÁ ü c a r

fer-arnetas y golosinas -¿'V

....-Ysrc
: í ”,: (200-2130 grs)

Hortalizas 
(2C0-250 o-?} ,

Cade ración puede 
estar constituido por 
uno d£ estos alimentos.

CONCEPTOS

Caloría, nutrición, alimentación, 
dí0B.SÍ ÍOn,; :1'UríCí!0n fm -

- cé.Qn:'pídstic^ .̂f¿tlga,.hfpp í̂ü:GéE5rtió.'

i  /“i £? JLí-% ^2

La digestión comienza en la 
boca con la masticación. El bftla 

: alimenticio baja por ¿lesofagd 
'' 'llaSTá' el -estómago donde, por' 

ac&ótt de los jugos gástricos, 
.es ■■ licuado ■■■■ y triturado en■ 
pequeñas partículas.

>- ene!.intestinodelgado,ios.almi­
dones se rompen erv azúcares 
simples, las proteínas en amino­
ácidos y las grasas en ácidos 
grasos, que son empleados o 
transportados a! hígado. Este 
recibe los componentes de (a 

. comida digerida y las resayos 
extra de glucosa Ei intestino 
grueso reabsorbe ef agua y los 
minerales y expulsa los. resi­
duos que. no se pueden digerir.
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s „.' LOS PRINCIPIOS INMEDIATOS

Por su valor energético y composición química, los alimentos se agrupan en grandes con­
juntos llamados principios inmediatos o nutrientes esenciales en ia dieta: carbohidratos, proteí­
nas y grasas. Las vitaminas., ios minerales y e! agua no se consideran principios inmediatos, pero 
también son nutrientes de vita! importancia para e! ser humano.
HIDRATOS DE CARBONO m i "  •• 5  & m S A  3

' ¿CUÁL ES SU FUNCIÓN?

También llamados giúcidos, son ía 
fuente de energía más rápidamente 
aprovechable por el organismo. Parte 
esencial' en la dieta diaria, una vez 
digeridos se descomponen en glucosa, 
de j a  que se nutren Jas células , dé! 
cuerpo para producir energía

; ¿EN QUÉ ALIMENTOS 
SE ENCUENTRAN?

Efv alimentos vegetales: cereales, 
legumbres y: -tubérculos.También- en ía 
leche, la f  ruta y el. azúcar de mesa

¿CUÁL ES SU FUNCIÓN?

Contribuyen a mantener eí crecimien­
to, '.funcionamiento y regeneración de 
las células y tejidos corporales. Eí pro­
ducto fina! de la digestión de las pro­
teínas son los aminoácidos.

¿EN QUÉ ALIMENTOS 
SE ENCUENTRAN?

Los aminoácidos esenciales, en ios ali­
mentos dé origen anima!. Los alimentos 
ricos en proteínas aportan determina­
das vitaminas, minerales y grasas
importantes para ia salud

.......

■ ■ ... ;

*
¿CUÁNTAS CALORÍAS 
PRODUCE í  SRAMO?

• 1: gramo = 4 calorías

¿QUÉ %. BESE HABER 
EN LA DIETA?

Entre un 60 y un 70 % de las calorías 
diarias se deben obtener a partir de 
\<¡$ carbohidratos

' - T 'O L ' : .

¿CUÁNTAS CALORÍAS 
PRODUCE 1 '«RAM O?

• 1 gramo = 4 calorías

¿QUÉ % DEBE HABER 
EN LA DIETA?

Entre un 10 y un 15 % dei tota! de las 
calorías de la dieta diaria han de ser
proteínas

..

S ife F w ’ 

............ ' ''

l l l l i i i i

Las vitaminas' solo son necesarias en muy pequeñas canti­
dades. Intervienen en ia transformación de los carbohi­
dratos, ias grasas o las proteínas en energía; en ía absor­
ción de calcio o hierro: en la resistencia a infecciones... sor? 
indispensables pero no producen energía. Las vitaminas A,
5, E y K, sor, liposolubles porque se almacenan en la grasa. 
Las vitaminas B y C son hidrosolubies, disueltss en agua; al 
ser excretadas en la orina, deben consumirse a diario.

¿CUÁLES SU FUNCIÓN?

Cumplen una importante función calóri­
ca; al ser ia fuente más concentrada de 
energía.: Favorecen ef mantenimiento 
de ía temperatura corporal, protegen 
órganos vitales y transportan algunas 
vitaminas. ES producto final de la: 
digestión de las grasas son loé ácidos 
grasos libres o circulantes en sangre

¿EN QUÉ AUMENTOS
Se ENCUENTRAN?

•Se encuentran- en ios aceites, los ali­
mentos dé origen animal, (carnes y pes­
cado), frutos secos...

¿CUÁNTAS CALORÍAS 
PRODUCE 1 GRAMO?

■ 1 gramo = 9 calorías

¿QUÉ % DEBE HABER;
■ EN LA DIETA?

Entre un 20 y un 30 % de las calorías 
diar ias deben obtenerse de ¡as grasas..

Á W A , ..........
Es un elemento yitál^ert lás pérsohas y 
especial para quien practica actividad 
física. Si la deshidratado/! -pérdida de 
agua; corporal- es severa,; sobrecarga: 
el trabajo def corazón y los vasos san­
guíneos, aumentando ia frecuencia 
cardíaca y la temperatura corporal.

Los mmera/es son reguladores de diferentes funciones < jrp iles; calcio, fósfo­
ro', magnesio, hierro, cinc, cobre, yodo, manganeso... El calcio y el fósforo son los 
principales componentes de huesos y dientes, > el hierro, de ía hemoglobina.



EL W á J jñ  GÁLÓRiCO DE LOS ÁÜMSLTOS

Los alimentos cumplen una función plástica -son materiales 
esenciales para ¡a formación y regeneración de ios tejidos corpo­
rales- y una función energética, pues aportan al organismo la
energía necesaria para mantenerlo con vida.

El valor calórico de un alimento varía según fa cantidad de 
principios inmediatos que contiene. Así, por ejemplo, cuanta más 
grasa tiene un alimento, más calorías produce.'
Tabla 1. Valor calórico y contenido de proteínas, grasas y giúcidos de algunos alimentos por 100 gramos de parte comestible 
antes de cocinar.

Alimento Proteínas Grasas Giúcidos Calorías Alimento Proteínas Grasas Giúcidos Caloña
gramos gramos gramos gramos '■gráfnbs. gramos

Carnes 20 10 ■ 170 Carnes 20 10 ¿L • 170
Jamón serrano 20 16 ■'LL- 221 Jamón serrano 20 16 - 221
Jamón york 22 22 302 •Jamón york 22 22 - 302
Embutidos 31 39 “ 475 Embutidos 31 39 •- 475
PeScáclo'ázüí 20 10 ■ ■LLí ./LLL''1-" 170 Pescado azul S o ­ 10 1:70
Pescado blanco 13 1 - 81 Pescado blanco is 1 - : 81
Huevos 13 2 0,60 162 Huevos 13 2 0,6 : 162
Leche 3,5 3,4 4,6 68 ;. Leche 3,5 ... 3,4 4,6 .68
Yoqui 3,4 1.5 t 25 Yogur 3,4, 1,5 : 1 : 25
Quesos secos 29 26 a 30 2 350 a 400 Quesos secos 29 26 a 30 2 350 a 400
Quesitos- 18 22 2,5 280 Quesitos 18 22 2,5 280
Mantequilla 0,7 83 0,8 752 Mantequilla 0,7 83 0.6 752
Aceites vegetales 99 — 900 Aceites vegetales - 99 -■ 800
Frutos secos 17 56 17 640 Frutos secos 17 56 17 640
Pan 8 1,2 49 . 239.' Pan 8 1,2..'. 49 .. 239
Galletas 11 9 72 410 Galletas 11 ' 9 L 72 L41 ÍÍ

El gasto energético o. calórico de una actividad varía según 
su duración, su intensidad, sus características y también fas de la 
propia persona (peso, estatura, edad, sexo, etc).

Por ejemplo, un anciano gasta menos calorías que un
joven; o una persona de poco peso tendrá un gasto calórico 
menor que otra mas obesa. Por ello, Sos distintos tipos de traba­
jo se clasifican en función del coste energético que representan.

TABLA 2. GASTO CALÓRICO POR M IN U T O  V POR fóS DE PESO CORPO­
RAL EN DIFERENTES ACTIV IDADES DE LA V ID A  C O T ID IA N A

* ¿SABÍAS QUE...?

En el pasado un cuerpo ¡rolliza 
se consideraba signó; de triunfo 
social y de buena salud. Hoy día 
mucho genis mantiene una 
actitud totalmente opuesta, 
pues ¡a presión .social condicio­
na a adoptarse a un modelo da 
figura que la moda establece 
como atractiva

¥ i»
Sentarse tranquilamente 0,021
Relajarse tumbado 0,022
Estar tranquilo de pie 0, 025
Escribir sentado 0,029
Mecanografiar 0,031
Dibujar de pie 0,036
Jugar a las cartas 0,025
Comer (sentado) 0,023
fsuisar 0,045
Comprar comida 0,062
Aspirar alfombras 0,045
Planchar 0,033
Limpiar 0,062
Limpiar ventanas 0,059

Coser a mano, sastrería 0,032
Coser, hacer punta 0,022
Tocar la batería 0,066
Tocar el piano- 0,040
Tocar e! violín. 0,045
Pintar en interior 0,034
Pintar en exterior 0,077
Pescar 0,062
Jardinería; cavar 0,126
Jardinería'- cortar setos 0,077
Cortar hierba sin máquina 0,112
Jardinería: rastrillar 0,054
Minar carbón 0,094
Carpintería 0,052

m
v‘ Así, tos medios de comunica­

ción destacan imágenes de 
modelos extremadamente del­
gadas y de hombres musculo­
sos. Esos modelos, muy poco 
realistas; pueden mover a la 
gente a crearse imágenes y 
conceptos erróneos, con gran 
repercusión en su modo de 
vida, sus hábitos de nutrición y 
ía salud.



Tabla 3. Valor calóric o... de al gunos ai s meatos. La valoree ion corresponde a 100 graraos.

A>.I.«SNTO CAL C)wIAS ALIMENTO CALORIAS AUMENTO CALORIAS ■ÁLXíttb’N FO CAtX^lÁS

Garbanzos cocidos 148 Naranja: 43 Conejo estofada 184 Huevo fr ito  (2 uds) 223
Judías blancas cocidas 13 Pera 56 Cordero chuletas fritas; 316 Huevo en to rtilla
Lentejas cocidas 115 P¡na 49 Cordero asado 249 francesa (2 uds) - 203
Calabacín crudo 36 Plátano 92 Cordero cocido 232 Atún en aceite 279
Calabacín cocido 10 Sandía 30 Panceta 531 Bacalao fresca 70
Cebolla cruda. 40 Uva blanca 79 Ternera, chuleta fr ita 293 Bacalao fr ito 193
Cebolla fr ita 36 Aceites, vegetales 896 Ternera fíle te  fr ito 227 Boquerón fresco 136
Coliflor cocida 25 Mantequilla 742 Chorizo fr ito 636 Calamar fr ito 137
Espárragos crudos 23 Margarina 733 Chorizo natural 388 Pescádilía cocida 97
Espinacas (crema) 75 Mayonesa 752 Jamón.curado 280 Pescadilia frita/: 189
Guisantes cocidos 80 Batidos láctéós Í00 Jamón York 353 Sardina en aceite 438
Judías verdes cocidas 20 Bombones 474 Morcilla fr ita 525 Sardina fr ita 304
Judías verdes rehogadas 59 Cacao en polvo 467 Mortadela ' 237 Trucha fr ita Í99
Lechuga cruda 16 Caramelos 432 Paté 454 Almendras 600
Patata cocida 63 Carne de membrillo 230 Salchicha frank fu rt 226 Almendras tostadas 210
Patata' asada 132 Chocolate en tableta 502 Salchicha fr ita 374 Avellanas 644
Patata fr ita 278 Churros 362 Salchichón : 425 Avellanas tostadas 172
Pepino crudo 14 Helados 164 Pollo asado 192 Cacahuetes 563
Pimiento cocido 22 Melocotón en almíbar 83 Pollo cocido 176 Castañas secas 363
Tomate crudo 24 Mermelada 286 Pollo fr ita 305 Ciruelas pasas 249
Tomate fr ito 82 Miel de abeja 319 Leche condensada 333 Nueces 645
Zanahoria cocida 31 Pasteles y pastas 272 Leche desnatada 3-4 Arroz cocido 125
Zanahoria cruda .41 Turrones y mazapán - 402 Leche fresca 63 Bizcocho' 304
Aceitunas 193 Cacao con feche 109 Queso- de Burgas 193 Croissant 268
Cerezas 63 Café 5 Queso ementa! 398 Ensaimada 255
Ciruelas. 49 ■ Chocolate, can leché 276 Queso en porciones 303 Galletas María 409
Fresa 35 Colas 43 ■ Queso- monchegó- 346 - Macarrones cocidos •■103
Limón 33 Zumo de naranja 70 Queso bajo en grasa 189 Par, de molde 340
Mandarina 46 .- Copos de avena 373 Queso- rallado 265 Pan de trigo blanco 26ó
Manzana■ 58 Bacon 531 Queso roquefsrt 395
Melocotón 46 Tocino 739 Yogur 65
Melón. pq Cerdo, chuleta fr ita 322 Huevo cocido 153

PARA APRENDER, PRÁCTICA 
Cale ita tus necesidades calóricas diarias

* ¿SABÍAS QUE.-..?

*■' Ningún alimento, bebida o com­
puesto contiene todos los 
nutrientes en cantidad sufi­
ciente para hacer de él algo
único en !a dieta. La dieta 
correcta es la que proporciona 
ia cantidad, adecuada de ener­
gía y de nutrientes.

í. Averigua tu  tasa metahólica basai (TMB), multiplicando tu  peso corpo­
ral por 22,2 calorías. La TMB es e! mínimo de calorías que cualquier per­
sona necesita para v iv ir  (poder resp irar, que fas células crezcan, que la 
sangre circule...).

2. Con la Tabla 4 y según tu  peso corporal, calcula fas calorías que necesi­
tas para la actividad deportiva que vayas a realizar hoy. Por ejemplo,, 
una persona de 50 kgs gasta 96 calorías nadando o crol 15 minutas.

3. Además de! e je rc ic io  que vayas a practicar, establece cuántas calorías 
necesitas según tu nivel de actividad diario. Si eres sedentario, añade 
eí 20-40 % de fa Tasa Metahólica Basal; si eres moderadamente activo ,
e¡:40-60 % de la TMB; y si eres muy activo, eí 60-80% de la TMB.

4. Suma las c ifra s  obtenidas de los cálculos anteriores: ei resultado indi­
ca el total de calorías que necesitaras para el día de hoy.

TASA
«AETAB'ÓLICA

BASAL

GASTO
CALÓRICO

POR
EJERCICIO

DIARIO

GASTO
CALÓRICO

SEGÚN
ACTIVIDAD

DIARIA

GASTÓ TOTAL 
DE c a l o r ía s  

DIARIAS



Quienes hacen deí deporte un hábito en su estilo ele vida 
son conscientes del valor de una buena nutrición. Sin embargo, 
para llevar a cabo una actividad física saludable no es necesario 
seguir ninguna dieta especial ni comer nada de! otro mundo. 
Aunque ía dieta es importante, cualquier deportista debe saber 
que la forma física óptima se consigue con el entrenamiento y 
unos hábitos saludables de vida.

En comparación con una persona sedentaria, un deportista 
no se alimenta de una manera muy diferente. En concreto, es 
probable que éste aporte una cantidad mayor de calorías, debi­
da al gasto propio de te actividad que realiza (entrenamientos, 
competición y procesos de recuperación). Además, tos deportis­
tas prestan una atención especia! a la rehidratación, puesto que 
ei ejercicio suele implicar una pérdida extra de líquidos por la 
sudoración.

. D. EJERCICIO FÍSICO Y  AUMENTACIÓN
ÜÉI8S Ü

«Si

CLAVE: SU Í ■ SALUDABLE ES,.,

No se debe confundir conf
con calidad.

¡dad

Suficiente y  moderada: debe aportar la cantidad adecuada de nutrientes y calo­
rías. Tanto comer peco como alimentarse err exceso, resulta perjudieíaL Además, 
se aconseja realizar varias comidas al día, como mínimo cinco.

V a r a d a  v sqijfifbrads: cada alim ento  proporciona w tn e R te s  específicos; la 
d ie ta  d eb e  incluir alimentos- de todos ios tipos en ía can tidad  ju s ta . . .

Na.íuPfii; las com idas ra tu ra íe s  o poco tratadas son más saludables pues contie­
nen más f ib ra , vitam inas y  m inerales.

Un .acont«¿imÍeriits s e d a l  de relación con los dem ás en un en to rno  agradable .

* ¿SABIAS QUE.,.?

❖ Una persona sedentaria puede 
consumir por término medio

. unas 2.500 calorías d  día. 
Muchos' deportistas pueden 
llegar a gastar más de 6.000.

'+ Los. deportistas, de alto nivel 
¡levan sus propios alimentas y 
cocineros a  los campeonatos.

PARA APRENDER., PRACTICA

Elige tres actividades deportivas de las que se plantean en la i cbla 4. Consideranrío tu peso corporal, calcula tu gasto caío-
rico en cada una si permaneces practicándolas durante 5, 15' y 30 minutos.

*TA&LA 4. Sasto calórico por minuto • Correr en llano Nadar a crol rápido 0,156
y por Kg de peso corporal en ctivida- - 7 min /  kilómetro 0,135 Nadar a espalda 0,169
des deportivas - 5 min 30 segs /  kmt 0,193 Riragüismo recreativo 0,044

- 5 min /  kmt 0,208 Piragüisma carreras 0,103
- 4 min 20 segs /  kmt 0,228 Saltar a la comba

• Andar a ritmo normal Q,08í - 3 min 44 segs /  kmt 0,252 - 70 por minuto 0,162
• Andar en nieve con raquetas 0,166 - 3. min 25 segs /  kmt ' 0,233 - 80 por minuto 0,164
■ Bádminton 0,097 • Entrenamiento en circuito -125 por minuto 0,177
• Baile suave 0,051 con pesas libres 0,086 -145 por minuto 0,197
* Baloncesto 0,138 • Esquiar en nieve dura 0,119 Squcsh 0,212
• Sillar 0,042 • Esquiar en horizontal, Subir cuestas
■ Caminar, marcha rápida 0,142 velocidad moderada 0.143 - Sin carga 0,121
■ Ciclismo recreativo tt ■ Esquí de fondó 0,274 - Con carga de 5 kgs 0,129
8,5 kmts/hdra; 0,064 • Esquí recreativo, nieve blando 0,111 - Con carga de 10 kgs 0.140

- Ciclismo recreativo a • Gimnasia (ejercicios) 0,066 - Con carga de 20 kgs 0,147
15. kmfs/hora: 0,100 • Golf 0,085 Tenis 0,109

• Ciclismo carreras; 0,169 ■ Hípica, galopar 0,137 Tenis de mesa 0,068
• Correr campo a través 0,163 ■ Hockey sobre hierba 0,134 Tiro con arco 0,065
• Danza aeróbica media 0,103 ■ Nadar a braza 0,162 • Nadar a Voíeibcl 0,050
• Danza aeróbica intensa 0,135 crol lento 0,128 •Jado 0,195



lotes de Sa práctica de ejercicio

No existe ningún alimento o comida que, por sí, vaya a dar 
la ■victoria a un deportista en una prueba. Sin embargo, ciertos 
hábitos influyen positivamente en ia práctica de ejercicio o en la 
consecución de un mejor rendimiento" deportivo. Por ejemplo, 
saber que está bien alimentado ayuda ai deportista a relajarse 
mejor antes de una competición.

0,2, Durante la práctica deportiva

Al practicar deporte hay que rehidratarse, tanto más cuanto 
mayor sea la duración del ejercicio o más afta la . temperatura 
ambiental. Se debe beber de manera continuada y con modera­
ción: ia reposición de agua ha de ser igual a ia perdida por sudor,

Legumbres y cereales aportan 
fibra  a la dieta, importante para 
mantener un buen estado de salud.

Es importante no reducir la cantidad de fluidos corporales porque...
Ei sudor disipa ei calor a través de ía piel.

- En ia sangre, transportan ia glucosa a ios músculos.
- Por medio de la orina, eliminan ios producios de desecho metabóiicos.

Aunque se recomiendo beber 8 
vasos de agua a! día a íás perso­
nas adultas; está cantidad 
puede resultar insuficiente 
para un deportista. Una regla 
general establece beber, un 
litro de agua par cada. 1.000 
calorías gastadas.

La comida previa -a,la práctica representa ei combustible 
para los músculos: previene la hipúgfucemia y -e n  cierta medida- 
retrasa la aparición de ia fatiga. Por ello, el deportista no puede 
prescindir de los carbohidratos en su dieta diaria, pues sus depó­
sitos influyen en el tiempo a permanecer practicando ejercicio.

Los carbohidratos complejos o féculas se encuentran en e! pan, patatas, 
pastas, arroz, cereales y algunas frutas y verduras.-Están formados por cade­
nas moleculares largas, cuyos enlaces tardan más tiempo en romperse y pro­
porcionan más energía. Los carbohidratos'simples se encuentran en el azúcar, 
la miel o algunas frutas, y se agotan antes que ios carbohidratos complejos.

Debe respetarse siempre un tiempo de digestión, que será 
mayor cuanto más intenso sea el esfuerzo a realizar. Corno 
norma genera! se dejarán transcurrir 3 horas desde ia última 
comida importante hasta e! comienzo de ia práctica de un ejerci­
cio físico intenso.

Los alimentos dulces antes de un ejercicio intenso o una
competición deben tomarse con precaución. Una vez ingeridos el 
organismo produce insulina, una hormona que permite almacenar 
ía glucosa en las células. Por ello, ingerir un alimento dulce justo 
antes de la prueba puede provocar hipogíucemia -disminución de 
ia glucosa en la sangre-, y afectar negativamente al rendimiento. 
Si se necesita ingerir un alimento dulce antes de un ejercicio 
intenso, io aconseja.be es hacerlo entre 5 y 10 minutos antes.

¿SABIAS QUE...7

+ Stüna investigación se sometió' 
a una misma sesión de ejercicio 
en bicicleta estática a tres' 
grupos de deportistas que días 

- antes habían llevado uro dieta 
herma!, pobre y rica en ccrbo- 

; vWdfatos: los: que llevaran la 
• ■.dieta; :rica en carbohidratos 
:; pedalearon durante 170 minu­

tos; quienes estuvieron con la 
cíléía mixta, pedalearon TÍ5 
minutos; y ios que se somefie- 

■ ron a la dieta pobre sólo consi­
guieron pedalear 60 minutos.

Representación gráfica simplificada " dé 
moléculas de carbohidratos simples (1 y 2), 
y de carbohidratos complejos (3).



!§|v.Bí..;se practican actividades,muy próíongadas. o dé. más de- 
íña hora de' duración,;; ha dé mánténerse; éí. potencial::g¡tícíáico ■ 
'svei de glucosa-en ia sangre), lo cual se puede hacer medían- 

e algún alimento: . energético de . fácil 'digestión. o con . bebidas 
o'iivas isotónicas. Éstas, son.■.soluciones, con- poca , glucosa, 

■ue pueden ser asimiladas rápidamente durante el éjéfcicíd:

:- iJé sp y és cIeS: eprc!cio

iras un . esfuerzo se. deben evitar la s : comidas copiosas, 
- f i l is  influyen negativamente en la recuperación, ; . 

i| | | í  ■; A! ■ ingerir grandes cantidades de- proteínas no se construye 
más músculo; ello se consigue con é! entrenamiento dé lá fuerza.

& ¡t*' #13 V : JMENTACtÓ

deporte no debe y -ere especial ei
desayuno: es un aporte/fundanienial psrseíeríaoerse activo ef reído'dei día,

- l a s  frutas y verduras proporcionan vitaminas y oíbra.-.Deeere'cor'isurnirse 
:. como mínimo de 3 a 5 radones ai día. La fibra es una parte de ias células de

"P
regulares tíet intestino, ¡'educe si colesteroí y: proís-ge del'cáncer decotoe.

-- El consumo de .grasas saturadas y de aümentos refinados como pasteles o • 
iiiboítosyse^debe-jimitarp^ el eaíesterobey

-  Una dieta norme! aporta ía suficiente eseedad de euidenies, .vitaminas y 
minerales. Si te'persona tiene en buen un estoco de seiud, para practicar, 
depone no deerue por qué íornar ningún sepiereeeío dietético e- vitaminice.

\ - ■
. Ve,- •SieftilS1 ||¡|

tti- :.jíVi- ¡§| .

PARA APRENDER, p w A n i8

1. Con tus compañeros, diseñar una sencilla entrevista sobre hábitos alimenticios 
y nutrición. Hacer fas preguntas a un deportista, a  una persone sedentaria, y a 
vosotros mismos, analizar tas diferencias y similitudes encontradas.

2. Aprende a cocinar. Prueba a elaborar una comida: macarrones, ensalada... Según 
ias cantidades empleadas de cada ingrediente, calculó cuántas calorías corres­
ponden por cada 100 gramos de plato cocinado, y qué porcentaje incluye de 
cada principio inmediata.

3. Prepárate una bebida ¡sotaníes: diluye zuma dé frutas y agua a partes iguales. 
Obtendrás una bebida ideal para rehidratarte y reabastecerfe de combustible 
durante o después de practicar ejercicio.

4. Reflexiona: ¿Se co g e practica eporte empleando prendas 
para sudar? ¿Debe un deportista ingerir cantidades extra de proteínas?

¿SABIAS QUE.. P?

♦ Si se pierde más de! 2 % de 
peso caporal a causa de la des- 
hidratacion, sí rendimiento a 
practicar ejercicio físico dis­
minuye en un 20 %. Si ia pérdi­
da es del 4 7o, ía capacidad dis­
minuye un 40 %.

Pérdida de pesa -  Z  %  - 4 %

" - - " t . L ‘
durante y - después - de: , une 
sesión-, de -eRírenemíentc c 

..compseicíép,...... P.;:....

ACíTTlJbES

*  AUTOESTIMA: la persona 
debe apreciar su propia figura 
enfatizando sus cualidades,

♦..sensatez;: es mejor seguir 
un- patrón, alimenticio sensata 
que una dieta rigurosa. Redúdlr 
la grasa corporal no es ja solu­
ción de problemas emocionales.

4 NO CULPABILIDAD: si uno 
come de más o determinados 
alimentos na ha de sentirse 
culpable privándose luego de í-o 
comida.

<- DIVERSION: ef. deporte no es 
uno tortura para quemar grasa 
torpona!, sino, uña. forma .de 
diversión y de .encófttrórse 
mejor con uno misma



CUESTIONARIO SOBRE EJERCICIO FISICO Y SALUD I

ANTES DE EMPEZAR LEE ATENTAMENTE LAS SIGUIENTES INDICACIONES.

1. Lee atentamente los apuntes que has comprado en Fotocopiadora.
2. Responde a TODAS las cuestiones que encontraras al final de mismo. Si no lo haces 
o tienes más de un 25 % mal, se considerara el trabajo NO APTO. DEBES copiar las 
preguntas y responderla a continuación. Además debes respetar la estructura del 
cuestionarios, es decir, copiarlo tal y como esta. NO se realizaran a ordenador.
3. Entrega el trabajo en hojas aparte, lo más limpio posible, a mano y con letra legible, 
no lo hagas en las fotocopias ni en las hojas de las cuestiones.
4. Debes entregar las preguntas resueltas el M artes 29 de Noviembre en la hora de 
Tutoría. Si no lo haces en esa fecha se considerara la evaluación suspensa.
5. Si tienes alguna duda, pregunta al profesor. La hora de Tutoría son los Martes de 9:40 
a 10:35.

A.- EL CALENTAMIENTO: CONCEPTO Y FINALIDAD.

A.I.- ¿Qué es el calentamiento?

1.- Define el término Calentamiento.
2.-¿Con que finalidad se realiza el calentamiento?
3.- ¿Cómo consigue el calentamiento mejorar la disposición orgánica general al esfuerzo?

A.2.- ¿Por qué se practica el calentamiento?

1.- ¿Qué efectos tiene el aumento de la temperatura corporal que se produce en el calentamiento?
2.- ¿De que forma evitar el calentamiento que se produzcan lesiones?
3.- ¿Cuándo suele aparecer el dolor muscular tardío o agujetas?

B.-COMO ELABORAR EL CALENTAMIENTO.

B.I.- Las fases del calentamiento.

1.- ¿Qué dos momentos se puede distinguir en el calentamiento? ¿Qué incluyen cada mío?

B.2.- El calentamiento general.

1.- ¿Con que ejercicios suele comenzar? ¿A que grupos musculares afecta? ¿Qué se pretende con el?
2.- ¿Cuánto tiempo debe de durar? ¿A que intensidad se debe realizar?
3.- ¿Qué aspectos claves debemos seguir a la hora de realizar un calentamiento general?
4.- Dibuja o describe al menos 5 ejercicios básicos que podemos hacer en el calentamiento general.

B.3.- Calentamiento especifico

1.- ¿Por qué se caracterizan los ejercicios que se realizan en esta fase dei calentamiento?

B.4.- La duración e intensidad del calentamiento.

1.- ¿Con cuanto tiempo de antelación se comenzara a calentar antes del entrenamiento? ¿Cuál es duración 
ideal del mismo?
2 -  Además de las características de la actividad. ¿De que otros factores depende el calentamiento? 
Explícalos.
3.- ¿De cuanto ejercicios debe constar un calentamiento? ¿Y si se trabaja la fuerza?



4.- ¿Qué ejercicios se realizan en primer lugar y  con cual debemos terminar? ¿Cómo será la intensidad? 
¿Con que frecuencia cardiaca comenzaremos y con cual debemos terminar?

5.- Haz un resumen de los principios del entrenamiento. Respondiendo a las siguientes cuestiones: ¿Qué 
significan? ¿Por qué? Y pon un ejemplo de cada uno.

A.- ; OUÉ SON LOS PRIMEROS AUXILIOS?.

1.- Define el termino Primeros Auxilios.
2.- ¿Cuáles son los fines generales que se persiguen con los primeros auxilios?
3.- Cita los tres principios básicos que debe guiar la actuación de un socorrista.
4.- Nombra las normas fundamentales en primeros auxilios.
5.- ¿En que situación colocaremos a un accidentado en posición lateral de seguridad? Describe como se 
haría.

LESIONES DEPORTIVAS Y PRIMEROS AUXILIOS.

1.- ¿Qué es una tendinitis? ¿Cómo se origina? ¿Qué manifiesta la persona? ¿Cuál es la actuación de 
primeros auxilios que se realizarían?
2.- ¿Qué es un calambre? ¿Con que se relaciona? ¿Cuál es la actuación de primeros auxilios que se 
realizarían?
3.- ¿Qué es una rotura muscular? ¿Por qué puede producirse y por qué razones? ¿Cuál es la actuación de 
primeros auxilios que se realizarían?
4.- ¿Qué es un esguince? ¿Cuál es la actuación de primeros auxilios que se realizarían?
5.- ¿Qué es una luxación? ¿Cómo se manifiesta? ¿Cuál es la actuación de primeros auxilios que se 
realizarían?
6.- ¿Qué es una fractura? ¿Qué siente el accidentado? ¿Cuál es la actuación de primeros auxilios que se 
realizarían?
7.- ¿Cómo podemos evitar las lesiones musculares y articulares?
8.- ¿Qué es una contusión? ¿Cómo se manifiesta? ¿Cuál es la actuación de primeros auxilios que se 
realizarían?
9.- ¿Qué es una herida? ¿Qué podemos apreciar? ¿Cuál es la actuación de primeros auxilios que se 
realizarían?

€.- PRIMEROS AUXILIOS EN OTROS ACCIDENTES.

1.- ¿Qué es 1a. asfixia? ¿Cómo puede producirse?
2.- ¿Qué es la parada cardiorespiratoria? ¿Por qué se produce?
3.- Explica como se abren las vías respiratorias en la técnica de resucitación cardiopulmunar.
4.- Detalla paso a paso como se realizaría el boca a boca para restablecer la respiración.
5.- ¿Cómo se realizar el masaje cardiaco externo?
6.- ¿En que consiste la maniobra de Heimlich? ¿Cómo se lleva a cabo?
7.- ¿Cuántas insuflaciones y compresiones se realizaran si hay un solo socorrista si se encuentra ante una 
parada cardiorespiratoria? ¿Y si se encuentran dos?

A.- ¿QUÉ ES EL ENTRENAMIENTO?

1.- Define el término entrenamiento.
2.- ¿Qué consecuencia tiene el entrenamiento?
3.- Explica lo que descubrió Hans Selyes hacia 1936. ¿Qué ocurre cuando las sesiones de trabajo están 
demasiado separadas o demasiado juntas?
4.- ¿Qué entendemos por el término Umbral?
5.- Explica los que ocurre sin el umbral está por debajo, si se supera el umbral, si no son muy frecuentes 
los ejercicios o si los ejercicios están por debajo del umbral.



B.~ LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO.

1.- ¿Qué son los principios del entrenamiento?
2 -  ¿Cuál es la relación entre el principio de sobrecarga y la ley del umbral?
3.- Explica los principios de crecimiento paulatino del esfuerzo.
4.- Establece una relación entre la capacidad física predominante en la sesión de entrenamiento y el 
tiempo para la recuperación.
5.- ¿Qué nos indica el principio de continuidad?
6.- Explica el principio de especificidad y pon ejemplos.
7.- ¿Por qué razón se debe respetar el principio de individualización?
8.- Explica el principio de multilateralidad.

C.-LAS VARIABLES DEL ENTRENAMIENTO.

1.- Define el término de Volumen y como se establece.
2.- ¿Cómo se puede incrementar el volumen?
3.- ¿Por qué se caracteriza la intensidad? ¿A partir de que se establece?
4.- ¿Cómo se puede incrementar la intensidad? ¿Qué aspectos podemos aumentar para incrementar la 
intensidad?
5.- Explica que es la sesión, el microciclo y el mesociclo.

A.- LA IMPORTACIA DE LA NUTRICIÓN.

1.- ¿Por qué razones las personas deben atender a su alimentación?
2.- ¿Cuáles son las raciones diarias para una dieta equilibrada?

B.- LOS PRINCIPIOS INMEDIATOS.

1.- ¿Cuáles son los principios inmediatos y por qué son denominados así?
2.- ¿Cuál es la función de los carbohidratos? ¿En qué alimentos se encuentran? ¿Cuantas calorías produce 
mi gramo? ¿Qué porcentaje debe haber en la dieta?
3.- ¿Cuál es la función de las proteínas? ¿En qué alimentos se encuentran? ¿Cuantas calorías produce un 
gramo? ¿Qué porcentaje debe haber en la dieta?
4.- ¿Cuál es la función de las grasas? ¿En qué alimentos se encuentran? ¿Cuantas calorías produce un 
gramo? ¿Qué porcentaje debe haber en la dieta?
5.- ¿En que intervienen las vitaminas? ¿Cuáles son las vitaminas liposolubles y por qué se denominan así? 
¿Cuáles son las vitaminas hidrosoluble y como se desechan?
6.- ¿Qué función tiene los minerales?
7.- ¿Qué consecuencias tiene la deshidratación en el organismo?

( .- EL VALOR CAROLICO DE LOS ALIMENTOS.

1.- Explica las funciones que cumple los alimentos.
2 -  ¿Cómo varia el valor calórico de los alimentos?
3.- ¿Qué factores hacen que varié el gasto energético de una actividad física?
4.- Calcula el gasto total de calorías diarias, si vas a jugar a baloncesto media hora y eres moderadamente 
activo.

D.- EJERCICIO FISICO Y ALIMENTACIÓN.

1.- explica que factores debemos tener en cuenta para que la alimentación sea saludable.

* ANTES DE LA PRÁCTICA DEPORTIVA.

1.- ¿Por qué razón no puede prescindir el deportista de los carbohidratos?
2.- ¿De qué depende el tiempo que debemos de dejar de digestión? ¿Por norma general cuanto tiempo 
deberá transcurrir?
4.- ¿Por qué razón se deben tomar los alimentos dulces con precaución antes de un ejercicio intenso?



O DURANTE LA PRÁCTICA.

1.- ¿Por qué es importante no reducir la cantidad de fluidos corporales?
2.- ¿Cómo podemos mantener nuestro potencial glucídico?

• DESPUES DEL EJERCICIO.

1.- ¿Cuál es la razón por la cual no debemos hacer comidas copiosas tras realizar un esíuerzo?
2 -  ¿Qué aspectos claves tendremos en cuenta para que exista una buena relación entre el deporte y 
alimentación?


