


RECORDANDO... ¿ sabes cuáles son
las Capacidades Físicas Básicas?RESISTENCIA (ciclismo de ruta, maratón, etc.)FUERZA (pesas, lanzamiento de la bala, etc)VELOCIDAD (100 mts planos, tenis, basquetbol)FLEXIBILIDAD (elongaciones, gimnasia rítmica y artística)



Mejora la flexibilidad y la movilidad de las
articulaciones.

 Aumento de las capacidades físicas.
Mejoramiento en el sistema cardiovascular y

pulmonar.
 Potenciar el sistema óseo y muscular
 Estimular la coordinación y motricidad
Disminuir el sedentarismo
 Prevenir la obesidad y enfermedades

cardiovasculares



 ¿Por qué debo hacer ejercicio?
El ejercicio es una parte importante de un
estilo de vida saludable.
El ejercicio previene problemas de salud,
aumenta la fuerza, aumenta la energía y
puede ayudar a reducir el estrés. También
puede ayudar a mantener un peso corporal
saludable y reducir el apetito.



 En general, 3-5 veces a la semana (3-5 horas
de ejercicio físico) tienden a llevar a un
buen resultado. Los principiantes y también
los más expertos verán mejores resultados si
entrenan 3-4 veces a la semana. Lo más
importante es que programes un día de
descanso entre las diferentes sesiones.



Cardiovasculares. (Aumenta el tamaño del corazón; Aumentael nº de mitocondrias, Aumenta el Nº de glóbulos rojos y HB).
Respiratorias. (Aumenta la capacidad pulmonar)
Metabólicas. (Regula el nivel de grasa en el organismo y latemperatura).
Musculares. (Aumenta el tamaño muscular).



Una serie de ejercicios de mediana
intensidad que se realiza antes de un
entrenamiento, una clase o una competencia
con el fin de preparar al organismo
íntegramente para una actividad posterior de
mayor esfuerzo.

 Su objetivo fundamental es ayudar a la
prevención de lesiones, y preparar al sujeto
fisiológicamente de la misma manera que en
lo emocional, para el comienzo de
actividades de mayor intensidad.



 La higiene es un complejo sistema de acciones
más o menos simples que cada individuo debe
llevar a cabo por su cuenta, es decir que la
higiene no es una responsabilidad del Estado o
de los profesionales (como sí lo puede ser
mantener una epidemia controlada) si no que es
pura y exclusiva responsabilidad de la persona.
La higiene personal se refiere al cuidado y aseo
consciente de nuestro cuerpo y es necesaria
porque ayuda a prevenir el desarrollo de
infecciones, enfermedades y malos olores.





 Al hacer ejercicio la sudoración aumenta por lo
que hay que ducharse después de practicar
cualquier deporte.

 Para hacer deporte hay que usar una ropa
específica que habrá que cambiar cuando haya
finalizado el ejercicio. Lo mismo ocurre con el
calzado de deporte; si su uso se hace extensivo a
todo el día se dificulta la transpiración de los
pies y se pueden producir infecciones en la piel.
La ropa de deporte será ligera para facilitar el
movimiento y la transpiración. Conviene no
hacer deporte durante la digestión y tampoco
con el estómago vacío, el deporte debe ser
adecuado a las posibilidades del niño.








