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TEMA 1.El pulso cardiaco

"9 EL PULSO CARDIACO

SISTOLE-DIASTOLE-SISTOLE-DIASTOLE-SISTOLE-DIASTOLE

0 ¢Qué es =y
el pulso? -

El nimero de
veces que el
corazon late por
minuto.

16 CURIOSIDADES ACERCA
~DE NUESTRO CORAZON

AaSABCAS O

¢ ;Porqué
controlarlo?

Puede indicar una
enfermedad cardiaca.
Es esfuerzo, nos
sefiala la intensidad
del ejercicio.

@ ' 4 Cudles el pulso normal en reposo?

50-100 ppm

* Por dehajo de 50 s un corazdn sano ya que las personas
L deportistas tienen un corazdn mds grande.

+Enla arteria radial. * Tener por encima de 100 ppm en reposo se llama

*En la arteria cardtida. taquicardia. Hay casi 100.000 km.

*En el corazon. &5 ‘ de venas y arterias en
4 tu cuerpo.

Tu corazon puede
pesar entre 300 y

350 gramos. Los recién nacidos tienen

un FC de 120 a 180 ppm.
Su corazén pesa 25 gramos.

Tu corazén late
= unas 100.000 veces
\ cada dia.

No se sabe por qué
hay mas infartos los
lunes por la mafiana.

Tu corazon se ubica
en el centro del pecho
y su eje se desvia
hacia la izquierda.

Tu corazén bombea 7600
litros de sangre al dia,
casi 3 millones al afio.

; Donde tomarlo?

En una vida de 70
afos, el corazén
bombea 250

millones de litros.
Hombres y mujeres
tienen diferente sinto-

HA!
mas en un ataque P- “AHA

cardiaco. . Reir es bueno para la
Q! salud cardiovascular.
El corazén trabaja el

Sy ﬁ
~
doble de duro que las
g piernas de un

velocista.

AL
esfuerzo?

‘Estornudar no
detiene tu corazon

120

y

130..,

o

¢Como tomarlo?

» Utiliza el dedo corazon e indice
0 |a palma de la mano parael
corazon.

+ No lo tomes con el pulgar.

+ Sitienes mas de 100 ppm en reposo,

toma el pulso varias veces para
confirmalo.

6 segundos x 10

¢Cuando consultar
con el médico?

* S tu pulso esta acelerado.

la mayor parte del tiempo.

* Si esirregular,
* §i es lento y se acompaha

de dolor, mareos, natiseas...

» §i persiste por encima de
100 ppm o por debajo de
50 ppm y hay sintomas
afiadidos.

v

ol
o8’y
®  Tuaortaestan
ancha como una
manguera.

\\\ Algunos capilares

son diez veces mas

pequefios que el
- cabello humano.

momentaneamente.

Un “corazén roto”
puede sentise como
un infarto.

Los caballos tienen
la misma FC que los
humanos.

CUIPALG, Y 151 1= CUIDAIRA A Tl




TEMA 2. El calentamiento

éQué es el calentamiento?

Es umn conjunto de ejercicios de intensidad progresiva
que se realiza antes de un esfuerzo intenso.

EFECTOS EN EL ORGANISMO

CORAZON

Cuando comenzamos un calentamiento, el ritmo al que
late el corazdn aumenta para transportar con mayor
rapidez el oxigeno y nutrientes que necesitamos para

movernos U PU LMON ES

La frecuencia con la que trabajamos aumenta. Asi,los
pPpulmones tienen que trabajar mas rapido para conseguir
el oxigeno que necesitamos para movernos.

gL

TEMPERATURA s AT T —
La temperatura aumenta. El calenttamiento -
es mas importante si es invierno o hace frio.

Al aumentar la temperatura, evitamos
lesiones. 3

TR

-+

OTROS EFECTOS Y OBJETIVOS

PREPARACION MENTAL

Los efectos del calentamiento no son
unicamente fisicos. También nos
preparan a nivel psicoldgico, mental o
animico para la actividad posterior.

AUMENTO DE LAS - & .
PULSACIONES

Pasamos de tener una FC baja a
tener un ritmo cardiaco bastante
mas elevado.

OBJETIVOS
Mejoran nuestro rendimiento (es decir, permiten
) que hagamos la actividad posterior mejor).
O Evitan o previenen posibles lesiones.

ESTRUCTURA

FASES DEL CALENTAMIENTO
Existen dos tipo de calentamiento: GENERAL Y ESPECIFICO. Aprenderemos el GENERAL,
va que el especifico es lo mismo pero anadiendo al final ejercicios del deporte a practicar.

GENERAL: Cuando no sé qué tipo de ESPECIFICO: Cuando sé que tipo
actividad voy a realizar después. de actividad voy a hacer después.

EJERCICIOS EJERCICIOS EN PROGRESIONES DE VELOCIDAD
-I AEROBICOS DESPLAZAMIENTO 3 ELEXIBILIDAD O GESTOS DEPORTIVOS

SUAVES
No debe causar Se hacen sobre Hacer movilidad de Son los ejercicicios que terminan con
fatiga. todo en dias frios, las principales arti- la “puesta a punto” y que inician el
En dias frios o en va que se hacen culaciones. calentamiento especifico.
gente mayor se ejercicios de movi- Al final, dependien- Es tipico de la parte final de los
puede comenzar lidad articular sobre do de la actividad, calentamientos en los deportes de
con movilidad la marcha para su- hacer algun estira- competicion.
articular antes de bir la temperatura. miento especifico.

lo aerdbico.

IMPORTANTE:
Como regla general, en clase de EF calentaremos 8-10 minutos, aunque
el tiempo de calentamiento depende de muchos factores




EJEMPLO DE CALENTAMIENTO

Estiramiento de

cuddriceps isquiotibiales

20 segundos
cada pierna

&
20 segundos
cada pierna
[
Estiramiento de triceps v'l_) A
' A

20 segundos cada brazo
(elegir solo un ejercicio)

Aerébico Movilidad de Movilidad de
tobillos rodillas
8-10 en cada 8-10 en cada
2-3 minutos sentido TN sentido
suaves s &8 g
Movilidad de Movilidad de
cadera } columna
8-10 en cada 8-10 en cada
sentido sentido

Movilidod de G} Movilidad de G Movilidad de
codos codos cuello

8-10 en cada 8-10 en cada 8-10 en cada
sentido sentido sentido

Estiramiento de

Estiramiento de

aductores .

20 segundos

;
&'e

f'.ihi‘>

Como hemos explicado, que todo el calentamiento no
dure més de 8 minutos.

Los dias de deporte especifico, el profesorado te indicard
en qué zonas incidir mads.




TEMA 3. Las cualidades fisicas

La CONDICION FISICA es el conjunto de cualidades que intervienen en
la consecucion de las distintas habilidades motrices. Cuanto mejor sea
a condicién fisica de una persona, mayor capacidad tendra para realizar
cualquier actividad, no solo de tipo fisico, sino también intelectual.

CUALIDADES FiSICAS BASICAS

FUERZA RESISTENCIA

Es la capacidad de sostener un peso Es la capacidad de realizar un
0 vencer una resistencia por medio esfuerzo durante el mayor tiempo
de la accién musculoesquelética. posible.

Las

,/0
" cualidades fisicas g’é‘
' se dan en todos
4,

los deportes.

Es la capacidad de realizar un

Es la capacidad de realizar un
movimiento en todos sus grados
de recorrido.

movimiento o recorrer una distancia
en el menor tiempo posible.

VELOCIDAD FLEXIBILIDAD
EJEMPLOS
FUERZA RESISTENCIA VELOCIDAD FLEXIBILIDAD
o N & _
A @& S R A
| VO N _

HALTEROFILIA CULTURISMO MARATON CICLISMO 100 METROS GOLPE BOXEO  GIMNASIA RITMICA




TEMA 4. Las cualidades motrices

P~ W

CUALIDADES
MOTRICES

Es la habilidad de sostener el cuerpo en cualquier posicién contra la

ley de la gravedad. Puede ser estdtico (como un pino) o dindmico
(por ejemplo, caminar por una cuerda en
suspensién -funambulismo-).




TEMA 5. Ejercicio y salud

Beneficios de la
ucﬁvidad fisica

Diabetes tipo II -40%
Enfermedad cardiovascular -359%,

Depresién, demencia -30%

Dolor articular y de espalda -25%

Cancer (colon y pecho) -20%

i + MEJORA EL RENDIMIENTO ACADEMICO

' Zz_ MEJORA EL PATRON DE SUENO

' B MEJORA EL PESO CORPORAL

#&% MEJORA EL ESTRES

mooQem=2 rm mOComa

|\_ e MEJORA LA CALIDAD DE VIDA

e Qué deberia hacer?

Para un corazén sano y una mente Para tener tus muasculos Para mejorar tu
equilibrada y despierta y huesos fuertes resistenca a la fatiga

MANTENTE Siéntate (P Trabaja la
ACTIVO/A  Mesexn y W nacia
minutos diarios . . ﬂEJ(Ibilidﬂd

INTENSO MODERADO
@

»

CARRERA

: '-;AHNME
MINUTOS A LA SEMANA fill ELcicto

SEDENTARIO SEMANA

75/150 @ 150/300 | MINIMO

ACTIVIDAD ACTIVIDAD
INTENSA MODERADA

ORDENADOR

RESPIRACION R.E.F!DA) (PFRESPIR.E.SREPIDO ) Algo es menos que nudu.

MNO PUEDES HABLAR ERC PUEDES HABLAR

] COMBINALO Trabaja progresivamente.
ESTO ES EL MINIMO IEMPIEZA HOY MISMO!




ACTIVIDADES

& Vigorous
Intermittent

1 MW Lyfestyle
'- Physical

Activity

La Actividad Fisica Vigorosa e Intermitente basada en el Estilo de Vida nos dice que acciones breves e
intensas de gestos cotidianos, repetidas un nimero de veces por un tiempo determinado, tienen el efecto
de disminuir hasta un 50% el riesgo de cancer y accidenrtes cerebrovasculares (infartos, ictus...).

No se refiere a ejercicio ni a entrenamiento, sino a actividad no planificada y no estructurada.en el dia.

CANTIDAD DE
VILPAS AL DiA

DURACION
MEDIA POR VILPA

DURACION TOTAL

Prueba a hacerlo en
vez de coger el
ascensor.

Igualmente, procura
evitar las escaleras
mecdnicas.

Es ofro ejemplo de

VILPA.

Por supuesto, no te
estamos animando
a que siempre le
eches una carrera
al autobs.

SE SUMA AL
ENTRENAMIENTO
NOLO
SUSTITUYE

JUGAR
CON TU
MASCOTA

Estar cargando con
tu perro o jugar
con él ayuda a que
estimules el sistema
cardiovascular y
locomotor.

CARGAR
CON LA
COMPRA

Cargar peso, y mas
si caminas cuesta
arriba, cae dentro
de una actividad

VILPA.




ES MUY IMPORTANTE

CALENTA

PODEMOS REALIZAR UN CALENTAMIENTO CON CARDIO O BIEN ESTIRAMIENTOS ACTIVOS

EL CALENTAMIENTO CONSISTE EN REALIZAR VARIOS EJERCICIOS CON
PROGRESION DE MENOS A MAS PARA LLEGAR A ESTAR LISTOS PARA LA
RUTINA O UN TIPO DE EJERCICIO FISICO CONCRETO. —1]

DEBES TENER UNA CORRECTA _ i

HHDRAIACNH“@%ff

ANTES DURANTE DESPUES
%= ESCUCHA TU SI NOTAMOS QUE NO LLEGAMOS O QUE NOS

CUESTA TMUCHO. HAY QUE SABER PARAR A
E R PU TIEMPO Y EVITAR CUALQUIER ACTIVIDAD
FISICA QUE NOS HAGA APARECER DOLOR.
VA DUCHA FRIA AL FINALIZAR!

; “= SE HA COMPROBADO QUE HACER DUCHAS DE CONTRASTES O DUCHA CON
AGUA FRIA AYUDA A REDUCIR EL FLUJO SANGUINEO.

REALIZA EJERCICIO

PROGRESI

CUANDO EMPEZAMOS A REALIZAR EJERCICIO,
g HAY QUE EMPEZAR DE FORTIA PROGRESIVA...

SOBRETODOEVITA = F. &IT.O . A.Tog
=0S CAMBIOS %E AUHENTAM).O“T‘U INTENSIDAD

A MEDIDA QUE VAYAN PASANDO
LAS SEMANAS o

{

TOMAR AGUA CON AZUCAR O ANTIINFLAMATORIOS NO ALIVIA LAS AGUJETAS. SUELEN APARECER TRAS 24 H.
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