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TEMA 1. El pulso cardíaco  
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TEMA 2. El calentamiento general 
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 CAPACIDAD DEL ORGANISMO DE SOPORTAR UN ESFUERZO EFICAZMENTE EL MAYOR TIEMPO POSIBLE.    
EXISTEN DOS SUBCOMPONENTES DE LA RESISTENCIA: 
  
           
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

TEMA 3. Las cualidades físicas 
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TEMA 4. Ejercicio y salud 
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TEMA 5. La actitud postural 
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El Core es una palabra inglesa que significa núcleo. 
En ejercicio, cuando hablamos del Core nos estamos 
refiriendo a las zonas centrales del cuerpo: recto 
abdominal, oblicuos, diafragma, multifidus, cuadrado 
lumbar, glúteos, paravertebrales, transverso 
abdominal y suelo pélvico. 
 
 

 

 

De este grupo de músculos obtienes la mayor parte 
de la fuerza del cuerpo. Sin su contracción, el resto 
de la musculatura es menos efectiva y su fuerza de 
ejecución, mucho menor. 
 
Si se trabaja el core, se tendrá menos dolor de 
espalda. La idea es entrenar toda una zona que 
conecta con tu espina dorsal y que ayuda a tu 
cuerpo a soportar tu columna, para que todo tu peso 
corporal no recaiga solo sobre tus huesos. 
 
 
BENEFICIOS QUE PRODUCE EL CORE  
 

 Da estabilidad a los músculos posturales. 
 Mejora la economía y la eficiencia al correr. 
 Al respirar mejor, disminuye la fatiga. 
 Reduce las lesiones. 
 Mejora el rendimiento deportivo. 

 
 
 

 
16 

https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Te_dan_estabilidad
https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Mejoran_tu_forma_economia_y_eficiencia_al_correr
https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Reducen_los_dolores_de_espalda_baja
https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Mejoran_tu_rendimiento_deportivo
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TEMA 6. Nutrición y salud 
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TEMA 7. Fútbol sala 
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TEMA 8. Acrosport 
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PIRÁMIDES I: VELAS Y  EQUILIBRIOS  INVERTIDOS 
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PIRÁMIDES II:  CUARTETOS 
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PIRÁMIDES  III:  QUINTETOS 
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PIRÁMIDES IV: SEXTETOS Y ACROBACIAS 
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TEMA 9. Cabuyería 
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TEMA 10. Escalada 
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TEMA 11. Goalball 
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TEMA 12. Pinfuvote 
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TEMA 13. Primeros auxilios 
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Tarea 1. El pulso cardiaco 
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CCOONNTTEESSTTAA  AA  LLAASS  SSIIGGUUIIEENNTTEESS  PPRREEGGUUNNTTAASS  

((EELLIIGGEE  PPRRIIMMEERROO  CCUUÁÁLL  EESS  TTUU  NNIIVVEELL  yy  rreelllleennaa  llooss  eessppaacciiooss  eenn  bbllaannccoo))  

  

  

  

      11..--  HHAALLLLAA  TTUU  FFRREECCUUEENNCCIIAA  CCAARRDDIIAACCAA  MMÁÁXXIIMMAA  ((FFCCMM))  YY  EELL  IINNTTEERRVVAALLOO  DDEE  PPUULLSSAACCIIOONNEESS  IIDDEEAALL  PPAARRAA  TTII  PPAARRAA  DDEESSAARRRROOLLLLAARR  UUNNAA                
                      BBUUEENNAA  SSAALLUUDD  ((TTIIEENNEESS  QQUUEE  EESSCCRRIIBBIIRR  LLAASS  OOPPEERRAACCIIOONNEESS  PPAARRAA  QQUUEE  LLAA  RREESSPPUUEESSTTAA  SSEEAA  BBUUEENNAA))..  

  

  

  

  

  
        22..--  ¿¿EENN  QQUUÉÉ  AACCTTIIVVIIDDAADDEESS  DDEE  LLAA  PPÁÁGGIINNAA  AANNTTEERRIIOORR  TTEE  HHAASS  MMOOVVIIDDOO  EENN  EELL  IINNTTEERRVVAALLOO  MMÁÁSS  SSAALLUUDDAABBLLEE  PPAARRAA  TTUU  CCUUEERRPPOO??    
                      ((DDEEBBEESS  CCOONNTTEESSTTAARR  EENN  BBAASSEE  AA  LLOOSS  RREESSUULLTTAADDOOSS  OOBBTTEENNIIDDOOSS  EENN  LLAA  PPRREEGGUUNNTTAA  11))..  

  

  

  

        33..--  CCUUAANNDDOO  CCAAMMBBIIAASS  EELL  CCUUEERRPPOO  DDEE  PPOOSSIICCIIÓÓNN  DDEE  11  AA  33,,  ¿¿QQUUÉÉ  OOBBSSEERRVVAASS  EENN  TTUU    FF..CC??  ¿¿AA  QQUUÉÉ  CCRREEEESS  QQUUEE  SSEE  DDEEBBEE??  
  

  

  

          

44..--  ¿¿PPOORR  QQUUÉÉ  LLAASS  PPEERRSSOONNAASS  EENNTTRREENNAADDAASS  TTIIEENNEENN,,  EENN  GGEENNEERRAALL,,  MMEENNOOSS  PPUULLSSOO  EENN  RREEPPOOSSOO??  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NNIIVVEELL  BBAAJJOO  
  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

NNIIVVEELL  MMEEDDIIOO  
  

NNIIVVEELL  AALLTTOO  
  

FCM=226–EDAD FCM=226–EDAD FCM=226–EDAD FCM=220–EDAD FCM=220–EDAD FCM=220–EDAD 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 
50% = 50% = 

 
60% = 60% = 

 
60% = 

 
60% = 

 

75% = 75% = 

 
75% = 

 
75% = 

 
85% = 85% = 

 

CALIFICACIÓN FINAL 

CALIFICACIÓN POR PREGUNTAS 
1.- 3 puntos. 2.- 2 puntos. 3.- 2 puntos. 4.- 2 puntos. 

(Rellenar la tabla y la gráfica de forma correcta sumará 1 punto). 

NOMBRE Y 1ER APELLIDO ________________________________________ 
CURSO Y GRUPO _______ 
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Tarea 2. El calentamiento 
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CCOONNTTEESSTTAA  AA  LLAASS  SSIIGGUUIIEENNTTEESS  PPRREEGGUUNNTTAASS  

  

        11..--  ¿¿CCUUÁÁLL  EESS  EELL  IINNTTEERRVVAALLOO  DDEE  PPUULLSSAACCIIOONNEESS  EENN  EELL  QQUUEE  SSEE  DDEESSAARRRROOLLLLAA  LLAA  RREESSIISSTTEENNCCIIAA  AAEERRÓÓBBIICCAA??  

  

  

        22..--  MMIIEENNTTRRAASS  HHAACCÍÍAASS  LLAA  CCAARRRREERRAA,,  ¿¿TTEE  HHAASS  SSUUBBIIDDOO  OO  HHAASS  BBAAJJAADDOO  DDEE  EESSEE  IINNTTEERRVVAALLOO??  SSII  LLAA  RREESSPPUUEESSTTAA  EESS  AAFFIIRRMMAATTIIVVAA,,  ¿¿AA  QQUUÉÉ    

                    CCRREEEESS  QQUUEE  SSEE  DDEEBBEE??  SSII  EESS  QQUUEE  NNOO,,  IIMMAAGGIINNAA  QQUUEE  AA  LLOOSS  66  MMIINNUUTTOOSS  DDEE  LLAA  SSEEGGUUNNDDAA  SSEERRIIEE,,  HHAASS  TTEENNIIDDOO  119900  PPPPMM..  ((RRAAZZOONNAA    

                    AADDEECCUUAADDAAMMEENNTTEE  LLAA  RREESSPPUUEESSTTAA))..  

  

  

  

  

  
        33..--  ¿¿HHAA  HHAABBIIDDOO  AALLGGÚÚNN  MMOOMMEENNTTOO  EENN  QQUUEE  HHAASS  EENNTTRRAADDOO  EENN  RREESSIISSTTEENNCCIIAA  AANNAAEERRÓÓBBIICCAA  EENN  LLAA  CCAARRRREERRAA  OO  NNOO  HHAASS  LLLLEEGGAADDOO  AA      
                    RREESSIISSTTEENNCCIIAA  AAEERRÓÓBBIICCAA??  SSII  EESS  AASSÍÍ,,  ¿¿EENN  QQUUÉÉ  DDAATTOOSS  DDEE  LLAA  GGRRÁÁFFIICCAA  TTEE  BBAASSAASS  PPAARRAA  AAFFIIRRMMAARRLLOO??  ¿¿EERRAA  LLOO  PPRREETTEENNDDIIDDOO  OO  NNOO,,        
                    EENNTTRRAARR  EENN  LLAA  RREESSIISSTTEENNCCIIAA  AANNAAEERRÓÓBBIICCAA??  

  

  

  
  

  
        44..--  ¿¿CCÓÓMMOO  DDEEBBEERRÍÍAASS  TTRRAABBAAJJAARR  LLAA  RREESSIISSTTEENNCCIIAA  PPAARRAA  QQUUEE  CCAAUUSSAARRAA  UUNN  EEFFEECCTTOO  SSAALLUUDDAABBLLEE  EENN  EELL  CCUUEERRPPOO??  ((SSIINN  EESSQQUUEEMMAASS))..  

  

  

  

  

  
        55..--  EESSCCRRIIBBEE  CCIINNCCOO  BBEENNEEFFIICCIIOOSS  DDEELL  TTRRAABBAAJJOO  RREEGGUULLAARR  DDEE  LLAA  RREESSIISSTTEENNCCIIAA  AAEERRÓÓBBIICCAA  PPAARRAA  LLAA  SSAALLUUDD  ((SSIINN  EESSQQUUEEMMAASS))..  

  

  

  

 

 CARRERA RECUPERACIÓN CARRERA RECUPERACIÓN 

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

PPM               

CARGA DE TRABAJO: 2x8 min de C.C.  R: 3 min

Tarea 3. La resistencia 
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      1.- CONTESTA COMO VERDADERO O FALSO A LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES (CADA RESPUESTA INCORRECTA  
            RESTARÁ UNA  CORRECTA). 
 

1. La fuerza más saludable es la fuerza explosiva. 
2. Un deporte típico de fuerza resistencia es el piragüismo. 
3. Todos los saltos y lanzamientos desarrollan la fuerza explosiva. 
4. El trabajo de fuerza resistencia se ha de realizar con pocos músculos 

para evitar sobrecargas. 
5. Para evitar lesiones, los movimientos de la fuerza resistencia han  

de ser lentos. 
 
    2.- CLASIFICA LOS SIGUIENTES EJERCICIOS EN BASE AL TIPO DE FUERZA QUE SE TRABAJA. 

 

ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

     

 
    3.- ESCRIBE 5 BENEFICIOS QUE TENGA EL TRABAJO DE FUERZA RESISTENCIA PARA LA SALUD. 
 
 
 
 
    4.- ESCRIBE QUÉ MÚSCULO TRABAJA EN CADA EJERCICIO (SOLO PUEDE SER UNO). 

 

ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

MÚSCULO MÚSCULO MÚSCULO MÚSCULO MÚSCULO 

 

 

    

1.-    V        F 
 
2.-    V        F 
 
3.-     V       F 
 
4.-     V        F 
 
5.-      V       F 

Tarea 4. La fuerza 
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Tarea 5. La flexibilidad 
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Tarea 6. La velocidad 
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Tarea 7. Ejercicio y salud  
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Tarea 8. Actitud postural  
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Tarea 9. Nutrición y salud  
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Tarea 9.2 Dieta y ejercicio 
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Tarea 10. Cabuyería y escalada 
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Tarea 12. Primeros auxilios 
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1. NORMAS DE CONVIVENCIA  

1. COMPAÑERISMO Y PROFESORADO: RESPETO A LOS COMPAÑEROS Y AL PROFESOR. SE VALORARÁ 

POSITIVAMENTE EL  COMPAÑERISMO, GENEROSIDAD CON LOS QUE TIENEN DIFICULTADES, ACTITUDES 

DEMOCRÁTICAS Y SOLIDARIAS.  

2. MATERIAL: RESPETO AL MATERIAL DE EDUCACIÓN FÍSICA. EL MAL USO POR PARTE DEL ALUMNADO 

SUPONDRÁ UNA  SANCIÓN DISCIPLINARIA COMO LA REPOSICIÓN DE DICHO MATERIAL.  

3. PUNTUALIDAD: EL ALUMNADO DEBERÁ ASISTIR PUNTUALMENTE A LAS SESIONES, VALORÁNDOSE 

NEGATIVAMENTE UNA IMPUNTUALIDAD RECURRENTE. 

2. VESTIMENTA   
VESTIMENTA NECESARIA. LA INDUMENTARIA BÁSICA Y NECESARIA ES ROPA DE DEPORTE QUE PERMITA REALIZAR TODAS 

LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS EN LA SESIÓN. CONCRETAMENTE:  

a PARTE SUPERIOR: CAMISETA DE MANGA CORTA, LARGA O SIN MANGAS O TOPS DEPORTIVOS.  

b PARTE INFERIOR: PANTALÓN LARGO O CORTO DE CHÁNDAL. MALLAS DEPORTIVAS.   

c CALZADO: ZAPATILLAS ADECUADAS, CORRECTAMENTE ATADAS, ASÍ COMO EL USO DE    
CALCETINES.  

d ASEO: SE PERMITIRÁ AL ALUMNADO TRAER CAMISETA DE REPUESTO Y ELEMENTOS DE ASEO  
PERSONAL.  

3. NORMAS DE SEGURIDAD 
POR SEGURIDAD, SE HACE IMPRESCINDIBLE EVITAR:  

• LLEVAR ANILLOS, PENDIENTES, CADENAS Y OTROS ACCESORIOS QUE PUEDAN ENTORPECER LA ACTIVIDAD FÍSICA. 

• MASTICAR CHICLES, CARAMELOS O CUALQUIER OBJETO SUSCEPTIBLE DE OCASIONAR UN COLAPSO EN LAS VÍAS 

RESPIRATORIAS. 

• LLEVAR EL PELO LARGO Y SUELTO, YA QUE DIFICULTA LA VISIÓN Y LA PRÁCTICA DEPORTIVA.  

LA FALTA DE ALGUNO DE LOS PUNTOS INCLUIDOS EN EL PUNTO 2 Y 3 PODRÁ IMPLICAR QUE EL ESE ALUMNADO NO 

PARTICIPE EN LA SESIÓN PRÁCTICA, VIÉNDOSE SUSTITUIDO EL TRABAJO PRÁCTICO POR UNO TEÓRICO O DE 

COLABORACIÓN EN EL BUEN FUNCIONAMIENTO DE LA CLASE Y, TAMBIÉN, VER PENALIZADA SU NOTA EN EL APARTADO 

DE ACTITUD.  

 

CRITERIOS PARA LA REPETICIÓN DE UNA PRUEBA POR AUSENCIA DEL ALUMNO 

SE LE REPETIRÁ LA PRUEBA EVALUABLE EN EL CASO DE QUE EL MOTIVO SEA UNA ENFERMEDAD Y EL JUSTIFICANTE 

PRESENTADO SEA OFICIAL.  DADO QUE EL PERSONAL MÉDICO NO TIENE OBLIGACIÓN DE EMITIR JUSTIFICANTES, LA PROPIA 

CITA MÉDICA O EL INFORME MÉDICO SERÁN VÁLIDOS. EN EL CASO DE OTRO TIPO DE JUSTIFICACIÓN, VIAJE, EVENTO 

FAMILIAR, ENFERMEDAD DE UN FAMILIAR… SERÁ EL PROFESORADO EL QUE DECIDA SI PUEDE DE REPETIRSE O NO. 

SI LAS JUSTIFICACIONES FUERAN REITERADAS O EL PROFESORADO SOSPECHARA QUE EXISTE MALA FE O NEGLIGENCIA EN LA 

JUSTIFICACIÓN DE LAS AUSENCIAS, ESTE PODRÁ TOMAR LA DECISIÓN DE NO REPETIR LA PRUEBA SI ASÍ LO DECIDIERA. 

 

CRITERIOS PARA LA SANCIÓN POR DESHONESTIDAD EN PRUEBAS 

SI EL PROFESORADO SOSPECHA QUE EL ALUMNADO NO HA SIDO HONESTO EN ALGUNA DE LAS PRUEBAS, PODRÁ OPTAR 

POR REPETIRLE LA PRUEBA EL DÍA QUE CONSIDERE OPORTUNO CON EL FIN DE CONSTATAR LA VERACIDAD DE SUS 

RESPUESTAS, EN EL CASO DE UN CONTROL, O HACÉRSELA REPETIR, EN EL CASO DE UN TRABAJO REALIZADO EN CASA. 
EN EL CASO DE TENER PRUEBAS OBJETIVAS DE QUE LA PRUEBA NO ES ORIGINAL, PODRÁ INVALIDARLA SIN NECESIDAD 

DE REPETICIÓN. 

PARA EL PRESENTE CURSO EL ALUMNADO DEBERÁ COMPRAR UNA RAQUETA DE PÁDEL O SIMILAR. 
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