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CONDICIÓN 
FÍSICA Y 
SALUD



RECORDAMOS:

4 enfermedades no transmisibles (ENT), 4 factores de riesgo:
Cardiovasculares, cáncer, enfermedades respiratorias crónicas, metabólicas (diabetes, 

obesidad).

Tabaco, alimentación no saludable, inactividad física (sedentarismo), alcohol.

BUENA NOTICIA!!!!!    LAS ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES SE PUEDEN PREVENIR

LA ACTIVIDAD FÍSICA ES UN FACTOR DE PREVENCIÓN









F resistencia, F explosiva, F máxima

R aeróbica, R anaeróbica: láctica, aláctica

V reacción, V desplazamiento, V gestual



¿Cuál es el 
estado de 

mi 
condición 

física?



TEST DE AVALIACIÓN DA CONDICIÓN FÍSICA 

ALUMNO/A: ............................................................................................................................ 

CAPACIDADES 

FÍSICAS 

 

 
DATA DA REALIZACIÓN DO TEST    1ª VEZ 

 

2ª VEZ 3ª VEZ 4ª VEZ 

DESCRIPCIÓN DAS PROBAS Marca Marca Marca Marca 

1. EQUILIBRIO ESTÁTICO 

 

 

1. Subido a un banco cos pés xuntos,  e as 

pernas e o tronco extendidos, erguer cara 

adiante unha perna. Simultáneamente alzar os 

brazos, quedando paralelos ao chan e pechar os 

ollos.  

* Anotar o tempo desde o inicio ata a perda de 

equilibrio total ou parcial (movementos ostentosos 

para recuperar o equilibrio). Realízanse 3 intentos e 

anótase o mellor. 

Tempo. Tempo. Tempo. Tempo. 

2. FLEXIBILIDADE 

 

 

 

 

2. Flexibilidade da parte posterior das 

pernas: Sentar coas costas apoiadas na 

columna e as plantas dos pés apoiadas no 

banco. Extender brazos e colocar o cero da 

regra na punta dos dedos. Desplazar os dedos o 

máis lonxe posible sen flexionalas pernas e 

aguantar 2 segundos na posición máxima. 

*Anotar a distancia. 

Distancia Distancia Distancia Distancia 

3. FORZA-resistencia 

abdominal 

 

 

3. Abdominais durante 1 minuto: Flexións de 

tronco subindo ata tocar cos dedos nos nocellos 

e volver a posición de tendido ata a marca de 

partida.  

* Anotar o número de repeticións nun minuto 

Repetic. Repetic. Repetic. Repetic. 

4. FORZA-resistencia de 

brazos e tronco 

4. Flexións de brazos durante 30 segundos.  

      Risca a opción que vas facer , apoiándote: 

 nos xeonllos 

 nos pés. 

Coas costas rectas en liña co cu. 

* Anotar o número de repeticións nos 30 segundos 

 

Repetic. Repetic. Repetic. Repetic. 

5. FORZA – explosiva de tren 

superior  

5. Desde posición de rodillas detrás dunha marca e 

collendo un balón medicinal por riba da 

cabeza, con ambas mans, e de forma simétrica. 

Lánzao o máis lonxe posible, sen interrupción do 

movemento. Ningunha parte do corpo pode 

tocar a marca. Poden realizarse dous intenttos. 

*Anota o mellor dos dous intentos 

 

 

Distancia Distancia Distancia Distancia 



6. FORZA- explosiva de tren 

inferior 

6. Salto a pes xuntos. A punta dos pés estará 

detrás da liña de batida e separadas ao ancho 

da cadeira. Realizarase un salto simultáneo 

cos dous pés tan lonxe como se poida. Os pés 

terán contacto permanente co chan ata o 

momento de elevarse. Na caída ninguna parte 

do corpo pode tocar por detrás dos talóns, se o 

fai o intento será nulo. 

*Anótase a distancia en cms. desde a línea de 

batida, á parte posterior dos talóns, na caída. 

Distancia Distancia Distancia Distancia 

7. RESISTENCIA-aeróbica 

 

 

 

“Test de Course navette (pitidos):  

* Anotar o número de voltas , as pulsacións ao 

rematar, e o tempo.  

nº voltas 

 

 

tempo 

nº voltas 

 

 

tempo 

nº voltas 

 

 

tempo 

 

nº voltas 

 

 

tempo 

 

 Test de Cooper (correr 12 minutos): 

* Anotar o número de voltas e as pulsacións ao 

rematar 

* A distancia calcúlase multiplicando 140 m. polo 

número de voltas.  

nº voltas 

 

Distancia

(metros) 

   

Pulsacións por minuto: Antes de iniciar o test de resistencia      

Xusto ao rematar o test de resistencia      

8. AXILIDADE Proba de axilidade con obstáculos. O 

cronómetro porase en marcha a voz de “xa” e 

deterase cando o participante toque o chan cun ou 

ambos pés despoís de saltar a última vaia. 

*Anotar o tempo en segundos e décimas de 

segundo. Permítense dous intentos e anota o mellor 

Tempo. Tempo. Tempo. Tempo. 

9. IMC (índice de masa 

corporal) 

 

IMC= Kg/m2     IMC=
 

*Calcula o teu IMC, e risca ao lado o rango no que 

atopas.  Este dato é orientativo. Non valora a 

composición, según texido muscular e adiposo. 

Entre 

15,9 e 

18,49 

Delgadez 

 

 

 

Entre 

18,5 e 

24,99 

Normal 

 

Entre25 

e 29,99 

Sobrepeso 

 

≥30 

 

Obesidade 

 

 

 

 

10. UMBRAIS: Aplica a fórmula de Karvonen ao 75% 

(FCM-FCreposo) x % esforzo +FC reposo=  

Este resultado é o umbral aeróbico. 

Se lle sumas 20 é o umbral anaeróbico. 

*Está explicado nos apuntes. 

Pulsacións 

do Umbral 

aeróbico 

Pulsacións 

Umbral 

anaeróbico 

  

 



BAREMOS: Flexibilidad

Antes de analizar el resultado haz la siguiente corrección. 

SUMA 15 al resultado de la prueba que hiciste en clase.



BAREMOS: Fuerza explosiva del tren superior

En las pruebas de acceso a 

INEF se considera apto, un 

lanzamiento de más de 

5,50 m. en chicas y más de 

7,50 m.  en chicos



BAREMOS: Fuerza explosiva del tren inferior

En las pruebas de acceso 

a INEF se considera apto, 

un salto de más de 1,75 m. 

en chicas y más de 2,18 m.  

en chicos



BAREMOS: Resistencia aeróbica

En las pruebas de acceso a 

INEF se considera apto, un 

tiempo de más de 6´ 30´´ en 

chicas y más de 9´ en chicos







BAREMOS: Agilidad

Realizar el circuito en el menor tiempo posible. En el 

INEF de Pontevedra se considera apto hacerlo en 

menos de 12 segundos para las chicas y menos de 11 

segundos , para los chicos.



BAREMOS: Equilibrio estático

TIEMPO CONSEGUIDO PUNTUACIÓN

2 minutos 100

1,32 minutos 75

1,05 minutos 50

0,37 minutos 25

0,10 minutos 0 

Si no encuentras tu resultado, puedes hacer una regla de tres, pero también 

tendrás que hacer una conversión de unidades. De minutos a segundos y 

después con el  resultado final, de segundos a minutos, para poder buscar tu  

resultado en la tabla.

120 sg (2 min)----------------------------------------------------------100

(El tiempo que aguantaste en segundos )------------------x

X=
𝑡 𝑠𝑔 ∗100

120𝑠𝑔
=



Por lo tanto puedo decir que mi condición 

física se encuentra en los siguientes niveles:

Flexibilidad

• Mi flexibilidad está en un intervalo ...................

• Valoración:.....................................................

Resistencia

• Mi resistencia aeróbica  es de .............puntos

• Valoración:........................................................

Equilibrio 

•Mi equilibrio estático es de …………….puntos

•Valoración…………………………………………..

Fuerza

• Mi fuerza explosiva de tren superior es de............puntos.

• Valoración.................................................................

• Mi fuerza explosiva de tren inferior es de ........... puntos.

• Valoración.........................................................................

INEF

•¿Llegas al APTO, en algunha proba de acceso a INEF? Si es así indica cual o 
cuales:………………………………………………………………………………

En función de estos datos: ¿Cómo consideras que es tu nivel de condición 

física? ¿Qué tienes que mejorar? ¿Qué objetivos te propones de mejora? 

¿Cómo lo vas a conseguir?



Sistemas de 
entrenamiento.

La importancia 
de la toma de 
pulsaciones.



 

 
S I S T E M A S   D E   A D E S T R A  M E N T O 

  R E S I S T E N C I A  F O R Z A 

Tipos de resistencia: 

aeróbica, anaeróbica láctica, anaeróbica aláctica 
 

Tipos de forza: 

Forza-resistencia, F-explosiva, F-máxima 

 Métodos de 

adestramento   
 Volume 

(tempo) 

Intens. 

(pul/min) 

Recup. 

(pul/min) 

Métodos de 

adestramento  
Volum 
(repeti) 

Intens. 

(carga) 

Recup. 

(tempo) 

CO
NT

IN
UA

DO
 

Carreira contínua 

(Resist. aeróbica) 
 

máis de 

10 min. 

 

50% 

 

- 

    

Fartlek 

(Resist.aeróbica e 

Resis. anaeróbica) 

máis de  

5 min. 
 

40-80 % 

 

- 

Adestramento 

Total 

(R. aeróbic/anaer) 

máis de  

3 min. 
 

50 -80% 

 

- 
Adestramento 

Total 

(F-resistencia) 

máis de 

3 min 

 

40-80% 

 

- 

 

FR
AC

CI
ON

AD
O Adestramento 

Fraccionado 

(R. anaerób. láct.) 

máis de  

1 min. 

 

75-90% 

Pouca 

120p/m 

       

Repeticións 

Repeticións 

(Resis. anaeróbica 

aláctica) 

menos 

de 1´ 

 
95-100% 

Total 

90 p/m 

F- resistencia  

F- explosiva   

F- máxima     

15-30 30-60% 30-90´´ 

6-10 60-90% 3´-5´ 

1-6 90-100% 3´ 
 

MI
XT

O  

Circuítos 

(R. anaeróbica) 
 

Número fixo de repeticións 

en cada estación 

 

Circuítos 

(F-resistencia) 

Número fixo de repeticións 

en cada estación 

Tempo fixo en cada estación 

e na recuperación 

Tempo fixo en cada 

estación e na recuperac. 

 

F L E X I B I L I D A D E 

 ¿Cómo se traballa? ¿Cando? 

DI
NÁ

M
IC

O 

Ti
 m

ov
es

 os
 

mú
sc

ulo
s 

co
n f

or
za

.  

Son movementos de balanceos e rebotes que fas cada vez máis amplos. 

Deben ser suaves e controlados, se non se fai así pode haber lesións. 

 

 

 

 

Quecemento 

 
ES

TÁ
TI

CO
 

É 
a g

ra
vid

ad
e, 

o p
es

o d
o c

or
po

 ou
 un

 

co
mp

añ
eir

o q
ue

n t
e a

xu
da

 a 
ac

ad
ar

 

un
ha

 po
sic

ión
 se

n q
ue

 ti
 fa

ga
s f

or
za

. 

ACTIVO:  

Avanzar lentamente ata unha posición onde notes tensión, permanecer 

de 10 a 30 segundos sen moverse intentando relaxar a musculatura.  

- Un método é o Stretching:  

Faise en 3 momentos: 1º) Tensión (exercer unha posición na que 

notemos que nos tira o músculo e aguantar nela de 10” a 30”. 2º) 

Relaxación (relaxar o músculo que se vai estirar 2” ou 3” sen variar a 

posición inicial). 3º) Extensión (estirar suavemente o músculo ao 

máximo posible, de 10” a 30”). 

 

 

 

Ao final 

dunha 

actividade 

física 

PASIVO: un compañeiro empúrrate lentamente ata alcanzar posicións 

ás que ti só non poderías chegar. Chámase pasivo porque o único que tes 

que facer é relaxar os músculos e deixarte levar. 

O axudante ten que estar atento ás indicacións do que estira, 

diminuindo a presión cando este o indique.  
 



FÓRMULA DE KARVONEN

Antes de aplicarla RECUERDA:

Para calcular la frecuencia cardíaca máxima (FCM), aplicamos la siguiente 

fórmula:

Chicos:  FCM= 220-edad

Chicas:  FCM= 226-edad

Para calcular la frecuencia cardíaca de reposo, el mejor momento es justo al 
despertarse, tumbados en la cama. Calcula las que tienes en 1 minuto.

Como indicador, si mi frecuencia cardíaca en reposo es:

< 60 ppm tu condición física es muy buena

en un rango de 60 a 85 ppm será standard

>85 tu condición física es mala.



Fórmula de Karvonen

FC = (FCM - FC Reposo) * % esfuerzo + FC Reposo

Ejemplo: un chico de 15 años con FC reposo de 70

FC = (205 - 70)*(60/100) + 70= 151 p.p.m. para trabajar al 60%

FÓRMULA DE KARVONEN:

Karvonen un fisiólogo reconocido por sus estudios científicos acerca del consumo

de oxígeno (VO2máx),diseñó un test que toma en cuenta la frecuencia cardíaca de

reposo (FC cuando no hacemos ejercicio).

En lugar de basarse en FCM toma en cuenta el % de VO2 máx.

http://www.portalfitness.com/actividad_fisica/cardiovascular/cal_karvonen.htm

Si quieres hacer el cálculo en la web a continuación, tienes un enlace 

que te puede ayudar, y que además te calcula las pulsaciones en 

distintos rangos de intensidad.



Calcula tus umbrales

Umbral aeróbico: pulsaciones en el 75% de intensidad

Umbral anaeróbico: suma 20 pulsaciones al dato anterior

Esta es una forma muy rudimentaria de calcularlos, pero nos puede servir 

de referencia. Porque para saber el dato exacto, tendríamos que hacer 

una prueba de esfuerzo



EN QUÉ RANGO DE PULSACIONES TENEMOS QUE TRABAJAR?

 La zona de trabajo o actividad recomendada es la que se encuentra entre 

un 60 y un 85% de intensidad. Por lo que las pulsaciones en clase de 

educación física, deberían de superar el dato anterior, pudiendo llegar 

hasta el 85%. (Haz el cálculo)

 Cuando entrenamos, las pulsaciones son un indicador de la intensidad del 

trabajo.

 En el caso de la medición subjetiva, nos basamos en nuestras propias 

sensaciones de esfuerzo, un test muy utilizado es el llamado “Test del habla”, 
es tan sencillo como saber si mientras hago ejercicio, puedo mantener una 

conversación. Si puedo mantenerla, estaré en una zona aeróbica con 

intensidad baja. Si no puedo, estaré entrenando en zona anaeróbica con 

deuda de oxígeno.

 La OMS habla de actividad física moderada y vigorosa, y para conocer de 

forma subjetiva esa intensidad, dice que la actividad física moderada se 

valora en una puntuación de 5 a 6 de esfuerzo, y la actividad física vigorosa

en una puntuación de 7 a 8, en una escala de 0 a 10 .



Fuente: http://www.soydeporte.es/wp-content/uploads/2012/12/FCTable.jpg



Fuente: https://fitnessdeporte.files.wordpress.com/2010/05/tabla_ppm.png



El aeróbico lo podemos mantener bastante tiempo, pero el anaeróbico no.

Anaeróbico aláctico: de 0 a 16 seg. Anaeróbico láctico: Máximo 3 min.

El objetivo es conseguir moléculas de ATP (adenosin tri fosfato) . Es el 

combustible de nuestro cuerpo, la energía que nos mueve en el ejercicio.

SISTEMAS METABÓLICOS 

Se puede conseguir a partir de los ácidos grasos (ciclo de Krebs), del glucógeno 

que hay en los músculos (glucolisis anaeróbica), de la glucosa en sangre, de la 

PC (fosfocreatina). En función de dónde se obtenga y si es en presencia o 

ausencia de oxígeno hablamos de  metabolismo aeróbico o anaeróbico.



c

ENTRENAMIENTO

 CARGA: La carga total del entrenamiento estará compuesta por dos 

factores, distintos pero inseparables, volumen e intensidad.

•El volumen: Es la parte cuantitativa del entrenamiento, el cual no provoca adaptaciones

específicas, sino más bien generales. Está demostrado, que alguien que se somete a

elevados volúmenes de entrenamiento y con poca intensidad, mejora notablemente, pero

sólo hasta cierto punto en el que se estanca, para luego retroceder en su estado de forma.

•- La intensidad: Si el volumen era el factor cuantitativo del entrenamiento, la intensidad

sería el factor cualitativo del mismo. Nosotros mediremos la intensidad del entrenamiento

utilizando los porcentajes de la frecuencia cardiaca máxima, umbrales. Un entrenamiento

planificado a intensidades muy altas no nos garantiza los mejores resultados, del mismo

modo que no estaba garantizado ese éxito a base de hacer kilómetros y kilómetros.

•En el entrenamiento primero se sube volumen y después intensidad.



SUPERCOMPENSACIÓN. 

http://ferrysports.com/img/cms/entrenamiento-supercompensacion.png

http://www.integraltrainer.com.ar/img/supercompensacion.gif



Adela
Texto tecleado
PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
https://mundoentrenamiento.com/principios-del-entrenamiento/

https://mundoentrenamiento.com/principios-del-entrenamiento/


 ¿Cómo aumentamos volumen e intensidad a ésta carga?

 2 series de 3 repeticiones de 500 metros al 95% de la frecuencia cardiaca 

máxima.

 Recuperación 10’ entre series. 4’ entre repeticiones.



COMPOSICIÓN

TIPOS DE FIBRAS

CONTRACCIÓN CONCÉNTRICA, EXCÉNTRICA E ISOMÉTRICA



Fuente: https://www.hsnstore.com/blog/tipos-de-fibras-musculares-su-relacion-con-el-deporte/

Una unidad motora es una sola neurona 
y las fibras musculares que inerva. La 
neurona determina que las fibras sean 
lentas o rápidas. En una unidad motora 
lenta, la neurona inerva una agrupación 
de entre 10 y 180 fibras musculares. Por 
el contrario, una unidad motora rápida 
inerva entre 300 y 800 fibras 
musculares.



•Las fibras musculares de contracción lenta son buenas 
para las actividades de resistencia como carreras de larga 
distancia o bicicleta. Se puede trabajar por un largo tiempo sin 
cansarse.
•Tener fibras de contracción más rápida puede ser un activo 
para un velocista ya que ella necesita para generar con 
rapidez una gran cantidad de fuerza. Se contraen 
rápidamente, pero se cansan rápido, ya que consumen mucha 
energía.
•Las características de las fibras musculares lentas y 

rápidas quedan determinadas en una fase temprana de la 

vida, vienen determinadas genéticamente. Los genes que 

heredamos de nuestros padres determinan qué neuronas 

motoras inervan nuestras fibras musculares individuales.



Para ver vídeo Velocista vs maratoniano clica en el siguiente enlace

https://youtu.be/9CAOfYWKsik



Fuente: https://es.slideshare.net/juancprioretti/anatomia-y-fisiologia-muscular


