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TEMA 1. FUNDAMENTOS BIOLÓGICOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA  

 

TEMA 2. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO. SALUD VS RENDIMIENTO. 

 

TEMA 3. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO 

 

 DE LA RESISTENCIA 

 

 DE LA FUERZA 

 

 DE LA FLEXIBILIDAD 

 

TEMA 4. PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO 

 

TEMA 5. RELAJACIÓN 

 

TEMA 6. NUTRICIÓN Y EJERCICIO 

 

TEMA 7. ACTITUD POSTURAL Y EJERCICIO 

 

TEMA8. PRIMEROS AUXILIOS 

 

TEMA  9. ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA 

 

TEMA 10. HOCKEY SALA 

 

TEMA 11. BÁDMINTON 

 

TEMA 12. DEPORTE Y FUTURO 

 

ANEXO. CUADERNOS DE ACTIVIDADES E INFORMACIÓN GENERAL. 
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•SE TRABAJAN TODAS LAS CUALIDADES FÍSICAS RELACIONADAS CON LA SALUD.Unidad

•ES UNA CARGA DE ENTRENAMIENTO ADECUADA PARA UNA PPERSONA ALGO ENTRENADA.Individualización

•SE TRABAJAN 170 MIN A LA SEMANA DE EJERCICIO INTENSO ENTRE 120/180 PPM.Estímulo eficaz

• SE REPARTE EL TRABAJO EN CUATRO DÍAS CON LA FRECUENCIA ADECUADA.Continuidad

• SE PROGRESA EL VOLUMEN EN EL VIERNES CON RESPECTO AL LUNES.Progresión

• SE DEJAN RECUPERACIONES ADECUADAS ENTRE EJERCICIOS Y SESIONES.Alternancia
•LA SESIÓN DE DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD NO INTERFIERE CON LA DE

FUERZA EL MISMO DÍA AL SER CUALIDADES ANTAGÓNICAS.Transferencia
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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, transverso abdominal, glúteo, suelo pélvico y 
paravertebrales. 
 
 

 

De este grupo de músculos obtienes la mayor parte 
de la fuerza del cuerpo ya que, para tensar el resto 
de zonas, el core debe estar tenso. Si no, la fuerza de 
contracción disminuye notablemente. 
 
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. 
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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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Dejamos para el final el método de entrenamiento 
menos recomendado junto al culturista: el CrossFit. 
Consiste en ejercitar los músculos de manera 
intensa e integral. Es un programa de 
acondicionamiento físico que combina movimientos 
funcionales realizados a muy alta intensidad y en 
un período corto de tiempo.  

Empieza con una entrada en calor y sigue con 
ejercicios encadenados –prácticamente sin 
descanso– que incluyen el levantamiento de pesas, 
fuerza de brazos o saltos al cajón. Se utilizan barras 
y discos, anillas, sogas, cajones o ruedas de camión.  

Combina el ejercicio aeróbico, que ayuda a mejorar 
la resistencia y la capacidad pulmonar, con el 
anaeróbico, que apunta al desarrollo de la masa 
muscular. Cada sesión dura de 45 a 50 minutos 
y demanda una recuperación de 48 a 72 horas. 

Hay que trabajarlo con mucho cuidado y con 

personas muy entrenadas, ya que incrementa las 
posibilidades de sufrir lesiones en la espalda, 
extremidades y rabdomiólosis (un mecanismo que 
fomenta el deterioro muscular). Se recomienda 
revisar la historia clínica con un médico antes de 
iniciar la actividad. También es recomendable 
realizar una prueba de esfuerzo y conocer si se 
tienen antecedentes cardiovasculares. 
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Para hacernos una idea más o menos real de cómo aplicar lo explicado antes sobre LAS CURVAS 
DE NIVEL, vamos a intentar entenderlo paso a paso. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OTRO EJEMPLO A LA INVERSA 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

A 

B 

PASO  1  –  Imaginemos que tenemos terreno determinado.  Si pudiéramos dibujar las  
       zonas que tienen la misma altura y unirlas con un línea de tiza, quedaría como  
       el terreno verde de abajo. Si luego «sacáramos» esas líneas hacia arriba,  
       tendríamos las curvas de nivel. 

PASO  2 
Recuerda que las 
isohipsas (curvas 
de nivel) tienen 
una equidistancia 
de 5 o 10 m. 
Cada línea está a 
una altura de 5 o 
10 m. arriba o 
abajo con 
respecto a la 
línea anterior. 

PASO  3 
Por eso, cuanto 
más juntas estén 
las líneas, más 
pendiente hay 
(evitarla). Por el 
contrario, cuanto 
más separadas, 
más llano es el 
terreno (por 
donde es 
preferible ir). 

 

PASO  3 
Para saber si subo, bajo o voy 
en llano, me fijo en la cima  
más cercana (    200 m.) y en 
la equidistancia (10 m.),  
que me las marcará el plano. 

PASO  2 
Señalo los puntos 
donde se cruza el 
recorrido con las 
curvas de nivel. 

PASO  1 
Quiero ir del punto A al 
B. Ese recorrido 
atraviesa en el plano 
unas curvas de nivel. 
dadas. 

PASO  4 
Señalo la altura que tienen descontando 10 m. desde la cima. 

190  180  
170  

160 150 

140 
130 

120 
110 

100 

90 
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0

0,2

0,4

0,6

0,8

1

1,2

0

0,2

0,4

0,6

0,8

1

1,2

PASO  5 
Paso a una gráfica de ordenadas y abscisas los datos. 

170 

160 

150 

140 

130 

120 

PASO  6 
Uno los puntos con líneas. 

170 

160 

150 

140 

130 

120 
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TEMA 10. Hockey Sala  

52 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

TEMA 11. Bádminton  
REGLAMENTO 

BÁSICO 

 
DE RAQUETA 
 El volante puede ser 

tocado con cualquier 
parte de la raqueta. 

 La raqueta puede 
cogerse por cualquier 
lado. 

 La raqueta no puede 
tocar la red, al jugador 
contrario ni pasar al 
campo contrario. 

 Está prohibido amagar 
el saque. 

 
DE VOLANTE 
 El volante no puede 

tocar ninguna parte del 
cuerpo.  

 El volante solo puede 
ser tocado una vez por 
equipo en cada jugada. 

 Si el volante cae por 
fuera de las líneas del 
campo o se estrella en 
la red, se considera 
falta. Si el volante cae 
en las líneas de campo, 
el punto es válido. 

 Si el volante toca la red 
en el saque y entra en 
la zona correcta, se 
repetirá el saque. 

 Si durante el juego el 
volante toca la red y 
cae al campo contrario, 
el punto será válido. 

 No tocar el volante en 
el saque es falta. 

 
DE RED 
 La red no podrá ser 

tocada con el cuerpo ni 
con la raqueta. 

 El cuerpo no puede 
tocar la red ni pasar 
ninguna de sus partes 
al campo contrario. 

 Si hago punto (el 
volante toca el suelo), y 
luego toco red, el 
punto será válido. Si la 
toco antes, será 
inválido. 
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TEMA 11. Ejercicio y futuro 
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1. NORMAS DE CONVIVENCIA  
 

1.1 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.  

1.2 MATERIAL: RESPETO AL MATERIAL. EL MAL USO POR PARTE DEL ESTUDIANTE SUPONDRÁ UNA SANCIÓN  
           DISCIPLINARIA COMO LA REPOSICIÓN DE DICHO MATERIAL POR PARTE DE TODO EL GRUPO.  

1.3 PUNTUALIDAD: EL ALUMNO O LA ALUMNA DEBERÁ ASISTIR PUNTUALMENTE A LAS SESIONES, 
 VALORÁNDOSE NEGATIVAMENTE UNA IMPUNTUALIDAD DE MANERA RECURRENTE. 

2. VESTIMENTA   

1 VESTIMENTA NECESARIA. LA INDUMENTARIA BÁSICA Y NECESARIA ES ROPA DE DEPORTE QUE PERMITA 

REALIZAR TODAS LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS EN LA SESIÓN. CONCRETAMENTE:  

2 PARTE SUPERIOR: CAMISETA DE MANGA CORTA, LARGA O SIN MANGAS O TOP DEPORTIVO.  

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

4 CALZADO: ZAPATILLAS ADECUADAS PARA LA PRÁCTICA DEPORTIVA Y CALCETINES.  

5 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 O PENDIENTES 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 PERSONA 

IMPLICADA NO PODRÁ PARTICIPAR EN LA SESIÓN PRÁCTICA, VIÉNDOSE SUSTITUIDO EL TRABAJO PRÁCTICO POR 

UNO TEÓRICO O DE COLABORACIÓN EN EL BUEN FUNCIONAMIENTO DE LA CLASE.  

 

CRITERIOS PARA LA REPETICIÓN DE UNA PRUEBA POR AUSENCIA DEL ALUMNO 

 SE LE REPETIRÁ LA PRUEBA EN EL CASO DE QUE EL MOTIVO SEA UNA ENFERMEDAD. DADO QUE EL 

PERSONAL MÉDICO NO TIENE OBLIGACIÓN DE EMITIR JUSTIFICANTES, LA PROPIA CITA MÉDICA POR 

EJEMPLO SERÁ VÁLIDA. 

 EN EL CASO DE OTRO TIPO DE JUSTIFICACIÓN, VIAJE, EVENTO FAMILIAR, ENFERMEDAD DE UN 

FAMILIAR, ETC. 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 QUE TENGA PRUEBAS OBJETIVAS DE QUE LA PRUEBA NO ES ORIGINAL, PODRÁ 

INVALIDARLA SIN NECESIDAD DE REPETICIÓN. 

EN EL PRESENTE CURSO DEBERÁ, EL ALUMNADO DEBERÁ COMPRAR  

UNA RAQUETA Y UN VOLANTE DE BÁDMINTON. 
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