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CONDICION FISICA EN PRIMARIA

TEMA 1. CARGA DE
ENTRENAMIENTO

Dr. D. José Vicente Garcia Jiménez

Facultad de Educacion — Universidad de Murcia

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

;Qué es entrenar?
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TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

;Qué es entrenar?

==,

Click on the projected screen to start the question

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

;Qué es entrenar?

DEFINICIONES DE ENTRENAMIENTO

DICCIONARIO R.A.E. DE LA LENGUA (2018):
ENTRENAMIENTO (DE ENTRENAR):

ES LAACCION Y EFECTO DE ENTRENAR O
ENTRENARSE. ENTRENAR (DEL FRANCES “ENTRAINER”)
ES PREPARAR, ADIESTRAR PERSONAS O ANIMALES,
ESPECIALMENTE PARA LA PRACTICA DEL DEPORTE.

DICCIONARIO DE LAS CIENCIAS DEL DEPORTE
(1992):

EL ENTRENAMIENTO ES UN PROCESO DE ACCION
COMPLEJO, CUYO OBJETIVO ES INFLUIR, DE FORMA
SISTEMATICA Y ORIENTADA AL OBJETIVO, SOBRE EL

DESARROLLO DE LAACTUACION DEPORTIVA.
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21/01/2025

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

3Qué es el entrenamiento deportivo?

Dietrich Harre

" teoradd = HARRE (1987):

entrenamiento UN PROCESO PEDAGOGICO DE PERFECCIONAMIENTO
DEPORTIVO CONDUCIDO POR MEDIO DE PRINCIPIOS
CIENTIFICOS Y PARTICULARMENTE DE ENSENANZA, QUE
APUNTA AACTUAR PLANIFICADAY SISTEMATICAMENTE
SOBRE LA CAPACIDAD Y LA DISPOSICION QUE PERMITE
CONDUCIR A UN DEPORTISTAAALCANZAR RENDIMIENTOS
ALTOS EN UN DEPORTE O DISCIPLINA DEPORTIVA.

PLATONOV (1991):

COMPRENDE EL CONJUNTO DE TAREAS QUE ASEGURAN
UNA BUENA SALUD, UNA EDUCACION, UN DESARROLLO
S FiSICO ARMONIOSO, UN DOMINIO TECNICO Y TACTICO Y UN
ALTO NIVEL DE DESARROLLO DE LAS CUALIDADES

ESPECIFICAS.
5
8
TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO sese

{Que es el entrenamiento deportivo?

“Entrenamiento cuyo objetivo es la
mejora o el mantenimiento de las
capacidades fisicas basicas”

RESISTENCIA FUERZA VELOCIDAD  FLEXIBILIDAD

L A
Interaccion ~
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21/01/2025

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

1. Objetivos del entre

e Competicién

e Educativo

e Recreativo

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

1. Objetivos del entrenamiento

e Competicion

* ES UN PROCESO PLANIFICADO Y COMPLEJO

« CARGAS PROGRESIVAMENTE CRECIENTES, QUE
ESTIMULEN LOS PROCESOS DE SUPERCOMPENSACION DEL
ORGANISMO Y FAVOREZCAN EL AUMENTO DE LAS
CAPACIDADES FiSICAS, PSIQUICAS, TECNICAS Y TACTICAS
DEL SUJETO, CON EL FIN DE PROMOVER Y CONSOLIDAR EL
RENDIMIENTO EN LA COMPETICION.

« SE DESARROLLA EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO
ESPECIFICO, LA PREPARACION FiSICA ESPECIFICA O
ESPECIAL.
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TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO sese
(X
a a ] [ ]
1. Objetivos del entrenamiento
e Educativo
+ MEJORA DE LAS CAPACIDADES FiSICAS
*AUMENTAR INTERES POR PRACTICA DEPORTIVA
+ SE DESARROLLARIA LA CONDICION FiSICA ORIENTADA
HACIA LA SALUD
9
eeeo
TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO sess
(L
[ d

1. Objetivos del entrenamiento

e Recreativo

*LLEVAR DIARIAMENTE A CABO TAREAS CON EFICIENCIAY
CON SUFICIENTE ENERGIA SOBRANTE PARA DISFRUTAR DE
ACTIVIDADES EN TIEMPO DE OCIO Y ENFRENTARSE A
EMERGENCIAS IMPREVISTAS

+ SE DESARROLLARIA LA CONDICION FiSICA ORIENTADA
HACIA LA SALUD

10
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TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

1. Objetivos del entrenamiento

e Educativo/Recreativo — Condicion Fisica en Primaria

1. DEFINICION DE CONDICION FiSICA

2. DEFINICION DE CONDICION FiSICA EN PRIMARIA

3. ¢QUE DIFERENCIA EXISTE ENTRE CF Y ACTIVIDAD FiSICA?

4. ;SIEMPRE QUE REALICEMOS ACTIVIDAD FiSICA ESTAREMOS
MEJORANDO NUESTRA SALUD?

- LECTURA DEL DOCUMENTO “UMU CAFD CF Y SALUD” (AULA VIRTUAL)

- RESPONDER DE MANERA JUSTIFICADA LAS SIGUIENTES CUESTIONES

11

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

1. Objetivos del entrenamiento

e Educativo — CONDICION FiSICA EN
PRIMARIA

Actividad Condicién

Fisica Fisica
————
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TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO
[ | [ |
2, Contenidos del entrenamiento

e EJERCICIOS

CARRERA CONTINUA

e MEDIOS

CAMPO CESPED, PISTA
ATLETISMO

e METODOS
CONTINUO EXTENSIVO
CONTINUO VARIABLE

13

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO
[ | [ |
2, Contenidos del entrenamiento

e EJERCICIOS

PRESS BANCA

e MEDIOS

BARRA, DISCOS,
MANCUERNAS

e METODOS
REPETICIONES
MULTISERIES, ETC.
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TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

3. Carga de entrenamiento

‘EFECTOS DE LOS EJERCICIOS SOBRE EL
ORGANISMO DE LOS SUJETOS QUE LOS
REALIZAN”

15

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

3. Carga de entrenamiento

‘EFECTOS DE LOS EJERCICIOS SOBRE EL
ORGANISMO DE LOS SUJETOS QUE LOS
REALIZAN”

16
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[ X X J
TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO ggg:
[ X ]
| | [ ]
3. Carga de entrenamiento
3.1. COMPONENTES DE LA CARGA
ASPECTO CUANTITATIVO - DURACION
* FRECUENCIA
«- VOLUMEN
ASPECTO CUALITATIVO - DENSIDAD
- INTENSIDAD
17
44
TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO sess
[ X J
[ ]

3. Carga de entrenamiento

3.1. COMPONENTES DE LA CARGA

ASPECTO CUANTITATIVO

VOLUMEN: CANTIDAD TOTAL DE TRABAJO DE ENTRENAMIENTO
-> KM. RECORRIDOS
- N° REPETICIONES
- N° SERIES

- KILOS MOVILIZADOS
- N° DE HORAS

- N° DE EJERCICIOS

18
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TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

3. Carga de entrenamiento

3.1. COMPONENTES DE LA CARGA

ASPECTO CUALITATIVO

INTENSIDAD: GRADO DE ESFUERZO REQUERIDO DURANTE EL
ENTRENAMIENTO .

- VELOCIDAD DE EJECUCION
- N° PULSACIONES

- % DEL NIVEL MAXIMO

-> COMPLEJIDAD

19

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

3. Carga de entrenamiento

3.1. COMPONENTES DE LA CARGA

ASPECTO CUALITATIVO

INDICADORES DE LA INTENSIDAD DE CARGA
- SUBJETIVOS: ESCALAS DE PERCEPCION DE ESFUERZO

SFITS ESCALA ESFUERZO PERCIBIDO FITTS
- - L]
=,

posarel|  (rom) ‘1
Bastante duro| . ".)‘ vy (
2 ot 1 ! 8
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[ X X J
TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO ggg:
[ X ]
| | [ ]
3. Carga de entrenamiento
3.1. COMPONENTES DE LA CARGA
INDICADORES DE LA INTENSIDAD o Curva de Desempefio de Lactato
DE CARGA a0 /p
> OBJETIVOS: . o //
- FRECUENCIA CARDIACA E 50 //
; E 4.0 /
- CONCENTRACION DE 0 TR
LACTATO EN SANGRE e | BOLTTEES
-> OTROS.... Ug SSSSSSS i B V|4;'1u ) 14‘8 . .
21
44
TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO sess
[ X J
[ ]

3. Carga de entrenamiento

3.1. COMPONENTES DE LA CARGA

e VOLUMEN

* 30MINUTOS
* 5 KM.

e INTENSIDAD
+ 15 KM/HORA

+ 120-140 PULS/MIN

+ 65-75% FCMAX

22
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TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

3. Carga de entrenamiento

3.1. COMPONENTES DE LA CARGA
e VOLUMEN

+ 20-40-60 KG.
+ 8-10-12 REPETICIONES
* 3 SERIES

e INTENSIDAD

+ 1 REP/SEGUNDO
*60-90% 1RM
* DESCANSO 30”

23

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO cees

3. Carga de entrenamiento

3.1. COMPONENTES DE LA CARGA

‘EFECTOS DE LOS EJERCICIOS SOBRE EL ORGANISMO
DE LOS SUJETOS QUE LOS REALIZAN”

24
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TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

3. Carga de entrenamiento

3.1. COMPONENTES DE LA CARGA

PORTAFOLIOS TAREA 1: CARGA DE ENTRENAMIENTO
- ACCEDERAL DOCUMENTO EN AV: PORT 1 — RECOMENDACIONES AF Y
SALUD

- RESPONDER DE MANERA JUSTIFICADA LAS SIGUIENTES CUESTIONES

1. ¢QUE CANTIDAD DE EJERCICIO DIARIO ES RECOMENDABLE PARA
NINOS Y ADOLESCENTES A PARTIR DE 5 ANOS?

2. ;QUE CARACTERISTICAS EN CUANTO A VOLUMEN E INTENSIDAD
DEBE TENER EN TRABAJO DE RESISTENCIA RECOMENDADO?

3. ¢(PUEDES PLANTEAR UN EJERCICIO DE RESISTENCIA QUE
CUMPLA CON LAS RECOMENDACIONES OFICIALES?

4. ¢QUE TIPO DE JUEGOS O DEPORTES SE PUEDEN CONSIDERAR
APTOS PARA SUPONER ACTIVIDADES DE FORTALECIMIENTO?
PLANTEA AL MENOS DOS EJEMPLOS

25

TEMA 1: LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

4, Bibliografia recomendada

Aznar, S., y Webster, T. (2006). Actividad Fisica y Salud en la Infancia y la Adolescencia.
Madrid: Ministerio de Sanidad y Consumo. Ministerio de Educacioén y Ciencia. Disponible:

Andradas y cols. (2015). Actividad Fisica para la Salud y Reduccion del Sedentarismo.
Recomendaciones para la poblacion. Madrid: Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad. Disponible:

Riddoch, C.J., Boreham, C.A.G. THE HEALTH-RELATED PHYSICAL-ACTIVITY OF
CHILDREN. Sports Medicine. 1995;19(2):86-102.

Ortega, F.B., Ruiz, J.R., Castillo, M.J., Moreno, L.A., Urzanqui, A., Gonzalez-Gross, M., et
al. Health-related physical fitness according to chronological and biological age in
adolescents. The AVENA study. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. 2008
Sep;48(3):371-9.
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CONDICION FISICA EN PRIMARIA

TEMA 2. RESISTENCIA

Dr. D. José Vicente Garcia Jiménez

Facultad de Educacion — Universidad de Murcia

TN
{Que es el entrenamiento deportivo?

“Entrenamiento cuyo objetivo es la
mejora o el mantenimiento de las
capacidades fisicas basicas”

Hays o Ghs
3
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Carga de entrenamiento

‘EFECTOS DE LOS EJERCICIOS SOBRE EL
ORGANISMO DE LOS SUJETOS QUE LOS
REALIZAN”

a2,
Carga de entrenamiento

‘EFECTOS DE LOS EJERCICIOS SOBRE EL
ORGANISMO DE LOS SUJETOS QUE LOS
REALIZAN”
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DECIAMOS AYER...

3.1. COMPONENTES DE LA CARGA
e VOLUMEN

» 30MINUTOS

Carga de entrenamiento

* 5 KM.

e INTENSIDAD

* 15 KM/HORA
* 120-140 PULS/MIN
* 65-75% FCMAX

5
DECIAMOS AYER. .. ceee
[ X XX}
[ X X )
[ X J
[ ]

3.1. COMPONENTES DE LA CARGA
e VOLUMEN

+ 20-40-60 KG.
* 8-10-12 REPETICIONES
» 3 SERIES

N
\

e INTENSIDAD

* 1 REP/SEGUNDO
* 60-90% 1RM
+ DESCANSO 30"

Carga de entrenamiento

|
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- Q:..
Carga de entrenamiento
COMPONENTES DE LA CARGA :
- FLEXIONES | SENTAD | TRICEPS | ZANCADA | BURPEE
REPS 30 20 20 20 12
FC 120 132 138 138 168
50% FLEXIONES | SENTAD TRICEPS | ZANCADA | BURPEE
REPS | 15 10 10 10 6
FC
80% FLEXIONES | SENTAD TRICEPS | ZANCADA | BURPEE
REPS 24 16 16 16 9
FC
n eseo
Carga de entrenamiento giis
COMPONENTES DE LA CARGA :
1,20 -
1,00 -
0,80 - CARGA
m100%
0,60 - @50%
0,40 - 080%
0,20 -
0,00

FLEX SENTAD TRICEPS ZANCADA BURPEE

Frecuencia Cardiaca

Clircuito Fuerza Resistencia

Prof. José Vicente Garcia

jvgjimenez@um.es
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= I
Carga de entrenamiento T
COMPONENTES DE LA CARGA S
§
33
35
gh
gﬁ
Periodo preparatorio Pericdo de competiciones
Tronsicién T I I TIIITTITTITTIIRIRITK K TATTE
Volumen
——  Infensided
Curva de formo deportiva
9
o eees
Carga de entrenamiento giis
COMPONENTES DE LA CARGA 2
Ejemplo: Variacion en el Ciclo Anual
Volumen - Intensidad - Técnica
Volumen . AN
Intensidad S j/ ¢ 1 \\\\
— 3
Técnica e Ti\\\\
Terminologia Fase de Frimera Fage de Descanso
Europea Preparacién Transicion Competicidn Activo
Calleny
10
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

1, §Qué es la resistencia?

wooclap

https://www.wooclap.com/RZBNGR

Isen, 2024

11

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA eecs

12
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

1 4 | | [ | St
1. ;Qué es laresistencia? ~  sepoce
“CAPACIDAD DE MANTENER LA i S
CONTINUIDAD DE UN ESFUERZO
RETARDANDO LO MAS POSIBLE LA

APARICION DE LA FATIGA”

“CAPACIDAD PSICOFIiSICA DEL
DEPORTISTA PARA RESISTIR LA FATIGA.”

Weineck, 1984

13

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

2, Factores que influyen en la resistencia

2.1. TIPOS DE FIBRAS

Sinénimos

Dimensior

. . Musculo
Capilariza

Velocidad
contraccid

Resistenci
fatiga Muscule relajado

Musculo contraido

14
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

2, Factores que influyen en la resistencia

2.1. TIPOS DE FIBRAS

15

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA eeoe

2, Factores que influyen en la resistencia

2.2. VIA OBTENCION ENERGIA

e Via energética en funcién del ejercicio
e 0-30" > Anaerobico alactico
Fuente: ATP y P — creatina muscular

e 30"-3 >
Fuente: Glucdégeno muscular (CHO's)
Deshecho: Acido lactico - mucho

e 3 —en adelante &> Aerdbico
Fuente: Grasas y CHO’s

16
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[ X X J

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA §§§:
[ X ]

[ ] ] L} [ ]
2, Factores que influyen en la resistencia
2.2. VIA OBTENCION ENERGIA
Soeos  Skhmaliee el
17

00

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA §§§:
[ X J
[ ]

3. Tipos de resistencia

TAREA DE CLASE TEORICA #2: TIPOS DE RESISTENCIA
- LAACTIVIDAD SE REALIZARA POR PAREJAS

- LECTURA DEL DOCUMENTO “TIPOS DE RESISTENCIA” (AULA VIRTUAL)
- COMPLETAR LA PRESENTACION ON LINE DEL GRUPO QUE TE HAYA

CORRESPONDIDO, CON PALABRAS CLAVE Y FOTO O VIDEO DE UNA
MODALIDAD DEPORTIVA DONDE PRIME ESE TIPO DE RESISTENCIA

18
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[ X X J
TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA EEE:
[ X}
] ] ] [ ]
3. Tipos de resistencia
3.1. SEGUN PARTICIPACION MUSCULAR
- RESISTENCIA GENERAL GLOBAL
- RESISTENCIA GENERAL LOCAL
3.2. SEGUN METABOLISMO ENERGETICO
- RESISTENCIA AEROBICA
- RESISTENCIA ANEROBICA
- ANAEROBICA A-LACTICA
- ANAEROBICA LACTICA
19
ceee
TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA se9ee
[ X J
u ] u [ ]
3. Tipos de resistencia
3.3. SEGUN DURACION DEL ESFUERZO
- RESISTENCIA CORTA DURACION
- RESISTENCIA MEDIA DURACION
- RESISTENCIA LARGA DURACION
-TIPO |
-TIPOII
-TIPO IlI
-TIPO IV
20
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

3. Tipos de resistencia

3.4. SEGUN SU RELACION CON OTRAS CAPACIDADES

- RESISTENCIA A LA VELOCIDAD
- FUERZA RESISTENCIA

3.5. SEGUN EL TIPO DE ACTIVIDAD REALIZADA

- RESISTENCIA GENERAL O DE BASE
- RESISTENCIA GENERAL ESPECIFICA

21

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA eecs

4, Metodos de entrenamiento °

RECUPERACION HASTA 130
PULS/MIN
HASTA 150
PULS/MIN
DESARROLLO HASTA 170
CAPACIDAD AEROBICA PULS/MIN
DESARROLLO HASTA 185
POTENCIA AEROBICA PULS/MIN
MAS DE 185
PULS/MIN

22
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

4, Metodos de entrenamiento

4.1. METODOS CONTINUOS

« SE EMPLEA COMO ACONDICIONAMIENTO
GENERICO AL INICIO DE UNA PREPARACION
« ES UN SISTEMA BASICO PARA TODA
ACTIVIDAD

« UNA FORMA SENCILLA DE ADQUISICION DE
CAPACIDAD AEROBICA

HASTA 130
PULS/MIN

HASTA 150
PULS/MIN

DESARROLLO HASTA 170
APACIDAD AEROBICA PULS/MIN

ESARROLLO HASTA 185
OTENCIA AEROBICA PULS/MIN

MAS DE 185
PULS/MIN

23

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA eeoe

4, Metodos de entrenamiento

4.1. METODOS CONTINUOS

M. CONTINUO EXTENSIVO
F.C. ENTRE 130/150 pul/min.
MAYOR DURACION Y MENOR INTENSIDAD

EFECTOS REGENERATIVOS HASTA 130
PULS/MIN
HASTA 150

M. CONTINUO INTENSIVO PULS/MIN

F.C. ENTRE 150/170 pul/min.

MENOR DURACION Y MAYOR INTENSIDAD DESARROLLO HASTA 170
APACIDAD AEROBICA PULS/MIN

ESARROLLO HASTA 185
OTENCIA AEROBICA PULS/MIN
MAS DE 185
PULS/MIN

24
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

4, Metodos de entrenamlento

4.1. METODOS CONTINUOS

MET. CONTINUO VARIABLE

- CAMBIOS DE RITMO
+ CAMBIOS DE VELOCIDAD ASOCIADOS A
LOS ESFUERZOS QUE SE QUIEREN

PREPARAR RECUPERACION HASTA 130
+ INICIACION AL TRABAJO DE e
POTENCIA AEROBICA PULS/MIN

APACIDAD AEROBICA PULS/MIN
ESARROLLO HASTA 185
OTENCIA AEROBICA PULS/MIN

MAS DE 185
PULS/MIN

25

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

4, Metodos de entrenamiento
Ntenes comimnues

FC { ppm

FC{ppm
180 4

r180

.......................... Tiernpo
0:00:00 0:05:.00 0:10:00 0:18:00 0:20:00 0:25:00

Valores del cursor

Tietnpa: 0:00:00

FC: 157 ppm

26
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30/01/2025

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

4, Metodos de entrenamiento

4.2. METODOS FRACCIONADOS

« ALTERNAN TIEMPO DE TRABAJO Y TIEMPO
DE REPOSO
« SE INTERCALAN PAUSAS DE
RECUPERACION
- DOS METODOS

« INTERVALICO

- REPETICIONES

27

[ X X ]
TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA eecs

4, Metodos de entrenamiento

4.2. METODOS FRACCIONADOS ‘

MET. INTERVALICO

- PAUSA INCOMPLETA

- INTENSIDAD SUBMAXIMA O MEDIA, ENTRE

EL 60-80% DEL ,MAXIMO RECUPERACION HASTA 130

- RECUPERACION HASTA bOLaN
120/130 MIN POLSVIN

. ACUMULACION DE LACTATO

DESARROLLO
CAPACIDAD AEROBICA
DESARROLLO
POTENCIA AEROBICA

HASTA 170
PULS/MIN
—
HASTA 185
PULS/MIN
MAS DE 185
PULS/MIN

28
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

4, Metodos de entrenamiento

4.2. METODOS FRACCIONADOS

« PAUSA COMPLETA
« INTENSIDAD MAXIMA Y SUBMAXIMA,
ENTRE EL 80 Y 100%

CAPACIDAD AEROBICA

RECUPERACION HASTA RECUPERACION HASTA 130

° PULS/MIN
90/100 puls ' HASTA 150

* ALTA ACUMULACIQN DE LACTATO

. TRABAJO ANAEROBICO DESARROLLO HASTA 170

PULS/MIN

DESARROLLO
POTENCIA AEROBICA

HASTA 185
PULS/MIN
MAS DE 185
PULS/MIN

29

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

4, Métodos de entrenamiento
Metodos fraccionados

FC/ppm FC [ ppm
2304 : k230

S ——— T — P ——— S p— —
0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:00 0:20:00
Valores del cursor.
Tiernpo: 0:22:35
FC:175 ppm

Tiernpo

30
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

4, Metodos de entrenamiento

4.1. METODOS CONTINUOS

MET. CONTINUO VARIABLE PULS/MIN

RECUPERACION HASTA 130

HASTA 150

PULS/MIN

DESARROLLO
CAPACIDAD AEROBICA PULS/MIN

HASTA 170

4.2. METODOS FRACCIONADOS

DESARROLLO HASTA 185
POTENCIA AEROBICA PULS/MIN

MAS DE 185

MET. INTERVALICO

PULS/MIN

31

TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

5 Entrenamientode Resistenci en Educacion Primaria

PORTAFOLIOS TAREA 2: ENTRENAMIENTO RESISTENCIA EN EF PRIMARIA
LECTURA DEL DOCUMENTO “RESISTENCIA NINOS Y ADOLESCENTES”
(AULA VIRTUAL)

RESPONDER DE MANERA JUSTIFICADA LAS SIGUIENTES CUESTIONES

1. ¢EN QUE GRUPO DE EDAD SITUAMOS A LOS CHICOS DE 4° DE
PRIMARIA? ;Y A LAS CHICAS DE 6° DE PRIMARIA?

2. COMO PROFESOR DE EDUCACION FiSICA, SELECCIONA LAS TRES
CARACTERISTICAS QUE, A TU MODO DE VER, SON CLAVE PARA
TRABAJAR LA RESISTENCIA EN EDUCACION PRIMARIA. JUSTIFICA TU
RESPUESTA

3. ¢{QUE CONSIDERACIONES DEBEMOS TENER ANTES DE INICIAR EL
TRABAJO DE RESISTENCIA ANAEROBICA EN NUESTRO ALUMNOS?

4. DISENA UN EJERCICIO PARA TRABAJAR LA RESISTENCIA AEROBICA EN
UNA CLASE DE 4° DE PRIMARIA. INDICA EL VOLUMEN Y LA INTENSIDAD

DEL MISMO. ﬁ

32
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

9. Bibliografia recomendada

Garcia- Pellicer, J.J., Garcia-Jiménez, J.V. (2010). Apuntes asignatura Teoria y Practica
Acondicionamiento Fisico. Murcia: Digitum. Disponible en:
https://digitum.um.es/xmlui/handle/10201/10812

Weineck, J. (2005). Entrenamiento Total. Barcelona: Paidotribo

Fréhner, G. (2003). Esfuerzo Fisico y Entrenamiento en Nifios y Jovenes. Barcelona:
Paidotribo.
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06/02/2025

CONDICION FISICA EN EDUCACION PRIMARIA

TEMA 3. FUERZA

Dr. D. José Vicente Garcia Jiménez

Facultad de Educacion — Universidad de Murcia

[EE

SEMANA 3. ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

4, Metodos de entrenamiento

4.1. METODOS CONTINUOS

MET. CONTINUO VARIABLE \ RECUPERACION u:s/:

PULS/MIN

DESARROLLO HASTA 170
CAPACIDAD AEROBICA PULS/MIN

4.2. METODOS FRACCIONADOS ||rorencia asrosica PO

MAS DE 185
MET. INTERVALICO \
2

PULS/MIN

Condicion Fisica en Primaria - ISEN Cartagena
Prof. José Vicente Garcia
jvgjimenez@um.es 1



3Qué es el entrenamiento deportivo?

“Entrenamiento cuyo objetivo es la
mejora o el mantenimiento de las
capacidades fisicas basicas”

TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA cees

1. ¢Qué es la fuerza?

wooclap

https://www.wooclap.com/RZBNGR

Isen, 2024
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1. {Qué es la fuerza?

wooclap

time.

presentation.

www.wooclap.com

Wooclap is an online platform through which presentations are made
interactive. You can insert questions into your PowerPoint slideshow
and have the audience participate through the web or via SMS. The
results are then displayed in your PowerPoint presentation in real-

First, you need to sign into your Woeoclap account. Then, you will be
able to select the questions you would like to add to your PowerPoint

If you don't have an account yet, you can sign up for free on

1. ¢Qué es la fuerza?

“CAPACIDAD DE VENCER UNA
RESISTENCIA O CONTRARRESTARLA
POR MEDIO DE LA ACCION
MUSCULAR”

TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA

MORA, J. 1995

VENCER, HACER PRESION O AGUANTAR UNA
RESISTENCIA

“CAPACIDAD DE LA CONTRACCION MUSCULAR DE

LIZAURY COLS.1998
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[ X X ]
TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA sece
[ X ]
] [ J
2. Tipos de fuerza
FUERZA MAXIMA
ES AQUELLA DESARROLLADA EN UNA ACCION QUE REQUIERE LA
MAXIMA ACTUACION DEL SISTEMA NEUROMUSCULAR
PARA VENCER UNA GRAN RESISTENCIA
7
eses
TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA eece
[ X ]
[ J

2. Tipos de fuerza

FUERZA MAXIMA

AUMENTANDO TAMANO DEL
& MUSCULO - HIPERTROFIA

¢ Como
gano mas
fuerza?

MEJORANDO EL
% FUNCIONAMIENTO DEL
MUSCULO >

COORDINACION

Condicion Fisica en Primaria - ISEN Cartagena
Prof. José Vicente Garcia
jvgjimenez@um.es 4
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[ X X J
TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA ggg:
[ X ]
|| [ ]
2. Tipos de fuerza
FUERZA MAXIMA HIPERTROFIA
¢Qué ]
entrenamiento 7
tengo que hacer?
[ =] == Pt
9
00
TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA §§§:
[ X J
[ | [ ]
2. Tipos de fuerza
FUERZA MAXIMA HIPERTROFIA

2 Qué
entrenamiento
tengo que hacer?

Kramer y cols. 1990

%I Grupo 1: 3 series x 10 repeticiones / 60”
LA

. &

Jﬁ Grupo 2: 3 series x 5 repeticiones /30"

10
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TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA

2. Tipos de fuerza

FUERZA MAXlMA HIPERTROFIA

s Qué
entrenamiento
tengo que hacer?

| Linnamo, 2005
% Grupo 1: 3 series x 10 repeticiones al 70% / 30"

[AY
9 \%/ &
ol

i

— I Grupo 2: 3 series x 10 repeticiones al 100% /90"

11

00
TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA §§§:
[ X J
[ | [ ]
2. Tipos de fuerza
FUERZA MAXIMA HIPERTROFIA

2 Qué
entrenamiento
tengo que hacer?

Villanuevay cols., 2012

% Grupo 1: 3 series x 10 repeticiones al 100% / 60”
MAYOR AUMENTO DE TESTOSTERONA QUE

LA
jﬁ‘ \%/ CON MAS TIEMPO DE DESCANSO
LS

o o =

12
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00
ENTRENAMIENTO DE FUERZA sece

(X

] [ 4
2. Tipos de fuerza
FUERZA MAXIMA
HIPERTROFIA:
- - SERIES LARGAS: 8 —12 REPETICJONES
¢Qué N oescaNso 04

entrenamiento - EJECUCION LENTA: 1_3
tengo que hacer?

AMERICAN COLLEGE

of SPORTS MEDICINE
WWw.acsm.org

13

00
ENTRENAMIENTO DE FUERZA §§§:
[ ]
2. Tipos de fuerza
HIPERTROFIA:
> - SERIES LARGAS: 8 — 12 REPETICIONES
FUERZA MAXIMA - INTENSIDAD MAXIMA: 85-95%

- DESCANSO: 30-45"

14
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00
ENTRENAMIENTO DE FUERZA sece
(X
] [ 4
2. Tipos de fuerza
FUERZA MAXIMA
” COORDINACION MUSCULAR
¢Que © T NTENSIDAD WA 100%
entrenamiento " “Erclcouinmt s
tengo que hacer?
15
o000
ENTRENAMIENTO DE FUERZA sels
(L
[ d

2. Tipos de fuerza

. COORDINACION MUSCULAR
FUERZA MAXIMA - SERIES CORTAS: 1-4 REPETICIONES
- INTENSIDAD MAXIMA: 100%
- DESCANSO: 3-5 MINUTOS
~~° ' ONLENTA: 13

e

16
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ENTRENAMIENTO DE FUERZA

2. Tipos de fuerza

FUERZA EXPLOSIVA

ES LA CAPACIDAD DEL SISTEMA NEUROMUSCULAR PARA
ACELERAR UNA MASA HASTA CONSEGUIR ELEVAR SU

VELOCIDAD AL MAXIMO POSIBLE; O PARA SUPERAR %

RESISTENCIAS CON LA MAYOR VELOCIDAD DE CONTRACCION
POSIBLE

EJEMPLO:
- LANZAMIENTO BALON MEDICINAL, SALTOS, SPRINTS, ETC.
- VOLUMEN: BAJO (1-3 REPETICIONES; 3-5 SEGUNDOS)

- INTENSIDAD: MAXIMA (MAXIMA VELOCIDAD DE EJECUCION)
- RECUPERACION: COMPLETA (1-3 MINUTOS)

https://lwww.youtube.com/watch?v=6TtCj600I8Y

17
00
ENTRENAMIENTO DE FUERZA §§§:
[ X J
[ | [ ]
2. Tipos de fuerza
FUERZA EXPLOSIVA

18
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TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA

2. Tipos de fuerza

FUERZA RESISTENCIA

ES LA CAPACIDAD DE INTERVENCION DE UN GRUPO O
GRUPOS MUSCULARES DURANTE UN ESFUERZO
CONTINUADO

LA CAPACIDAD QUE TIENE EL ORGANISMO PARA
RESISTIR LA FATIGA EN LOS ESFUERZOS DE FUERZA DE
LARGA DURACION

EJEMPLO:

- ABDOMINALES, FLEXIONES, CIRCUITOS FUERZA RESISTENCIA
- VOLUMEN: ALTO (10-15 REPETICIONES, 30 SEGUNDOS, ETC.)

- INTENSIDAD: MEDIA

- RECUPERACION: INCOMPLETA (10-30 SEGUNDOS)

https://lwww.youtube.com/watch?v=vIRGN7AeZkg

19

TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA

2. Tipos de fuerza

FUERZA RESISTENCIA

20
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00
TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA sece
(X
i u [ J
3. Medios para trabajar la fuerza
AUTOCARGA
EJERCICIOS EN QUE SE EMPLEA COMO RESISTENCIAEL PESO
DEL PROPIO CUERPO O PARTES DE EL
=l Az E\
! ,5:?2@ Iﬂﬁ
I@@ §@ L
—ea ) 22 KD
NS
) o
T o I¢
21
00
TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA sels
(L
3. Medios para trabajar la fuerza
CARGA EXTERNA
EJERCICIOS EN QUE EXISTE UNA RESISTENCIA O
SOBRECARGA ADICIONAL AL PESO CORPORAL
COMPANER MATERIAL SUPERFICIES
22
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TEMA 2. ENTRENAMIENTO DE FUERZA

A, Entrenamiento de Fuerza en Educacion Primana

PORTAFOLIOS TAREA 3: ENTRENAMIENTO FUERZA EN EF PRIMARIA
LECTURA DEL DOCUMENTO “PORT 4 — FUERZA NINOS Y ADOLESCENTES”
(AULA VIRTUAL)

RESPONDER DE MANERA JUSTIFICADA LAS SIGUIENTES CUESTIONES

1. COMO PROFESOR DE EDUCACION FiSICA, SELECCIONA TRES
MEDIDAS DE SEGURIDAD QUE, A TU MODO DE VER, SON CLAVE PARA
TRABAJAR LA FUERZA EN EDUCACION PRIMARIA. JUSTIFICA TU
RESPUESTA

2. DISENA UNA SESION CON TRES EJERCICIOS PARA TRABAJAR LA
FUERZA EN 2° CURSO DE PRIMARIA. UNO DE ELLOS EMPLEANDO LA
AUTOCARGA CON MEDIO DE TRABAJO

3. DISENA UNA SESION CON TRES EJERCICIOS PARA TRABAJAR LA
FUERZA EN 6° CURSO DE PRIMARIA. UNO CON AUTOCARGAY DOS
EMPLEANDO CARGA EXTERNA

23

TEMA 3. ENTRENAMIENTO DE FUERZA

9. Bibliografia recomendada

Garcia- Pellicer, J.J., Garcia-Jiménez, J.V. (2010). Apuntes asignatura Teoria y Practica
Acondicionamiento Fisico. Murcia: Digitum. Disponible en:
https://digitum.um.es/xmlui/handle/10201/10812

Bruggemann, D. (2004). Futbol: entrenamiento para nifios y jévenes. Barcelona:
Paidotribo.

Dominguez La Rosa, P. y Espeso Gayte, E. (2003). Bases fisioldgicas del entrenamiento

de la fuerza con nifios y adolescentes. Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte vol. 3 (9) pp. 61- 68

Frohner, G. (2003). Esfuerzo Fisico y Entrenamiento en Nifios y Jovenes. Barcelona:
Paidotribo.

Weineck, J. (2005). Entrenamiento Total. Barcelona: Paidotribo

24

Condicion Fisica en Primaria - ISEN Cartagena

Prof. José Vicente Garcia
jvgjimenez@um.es

06/02/2025

12



CONDICION FISICA EN PRIMARIA

TEMA 4. VELOCIDAD Y
FLEXIBILIDAD

Dr. D. José Vicente Garcia Jiménez

Facultad de Educacion — Universidad de Murcia

{Que es el entrenamiento deportivo?

“Entrenamiento cuyo objetivo es la
mejora o el mantenimiento de las
capacidades fisicas basicas”

\ b 1
&

== S

RESISTENCIA  FUERZA VELOCIDAD  FLEXIBILIDAD
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00
TEMA 4. ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD sese

(X

[ 4
1. {Qué es la velocidad?

wooclap
https://www.wooclap.com/RZBNGR
Isen, 2024
3
y [ ] 00

1. ;Que es la velocidad? HE

S

Click on the projected screen to start the question

Condicion Fisica en Primaria - ISEN Cartagena
Prof. José Vicente Garcia
jvgjimenez@um.es 2



13/02/2025

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
1. {Que es la velocidad?

«Capacidad del sujeto para realizar
acciones motoras en el menor
tiempo posible y con el maximo de
eficacia~

| MORA, J. 1995 |

jm A

Click on the projected screen to start the question

Condicion Fisica en Primaria - ISEN Cartagena
Prof. José Vicente Garcia
jvgjimenez@um.es 3



ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
¢SE NACE?

Genes

Zancada
Entrenamiento

Frecuencia [/ ; \
IR Juegos

Edad Técnica

Coordinacion
¢ SE HACE?

NN {

Click on the projected screen to start the question
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ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

2. Factores que mfluven

- Tipos de fibras o Tvre
B FAST TYPE lla

FAST TYPE llx

- Velocidad de transmisid

- Fuerza muscular

Percent of Total Muscle

- Frecuencia de movimier * o

- Dominio técnico

- Calentamiento

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

3. Tipos de velocidad

e SEGUN EL TIPO DE ACCION 1;‘

- Velocidad ciclica f %
- Velocidad aciclica & ‘
K i

e SEGUN LA SECUENCIA TRAS EL ESTIMULO
-Velocidad de reaccién simple o compleja

- Velocidad de aceleracion

- Velocidad maxima
- Resistencia a la velocidad

d

HO

10
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ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

3. Tipos de velocidad

V.REACCION

USAIN BOLT WORLD
RECORD — 100M.

V.ACELERACION

V.MAXIMA

RESISTENCIA VELOCIDAD
POTENCIA ANAEROBICA ALACTICA

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

n n
3. Tipos de velocidad
| - PACTORES DETERMINANTES DELRENDIMIENTO

TIPO VELOCIDAD POPOV TELLEZ FLORIA
(1980) (1988) (2011)
V. REACCION 5-10% 6% 10%
ACELERACION 40% 64% 55%
V. MAXIMA 40% 18% 25%
RESIST. VELOCIDAD 10-15% 12% 10%

FUERZA MAXIMA | | FUERZA EXPLOSIVA | | TECNICA DE CARRERA |

12
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ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

4. Metodologia

a)Ejecuciones a maxima velocidad

b) Bajo nUmero de repeticiones

c) Bajo tiempo de ejecucion - > 6 segundos
d) Descanso prolongado entre repeticiones
e) Respetar la técnica de ejecucién

f) No continuar con ejercicios que exijan alta
concentracion

g) Calentamiento dptimo

13

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

1.1. VELOCIDAD DE REACCION SIMPLE Jgﬁ

- Repetir la reaccidn al estimulo surgido este inesperadamente, tratando de
aumentar la atencién y reducir el tiempo de reaccion.

- Reaccionar a estimulos diferentes con la misma forma, cambiando el tipo
de estimulo con el que se suele reaccionar.

- Modificar las posiciones o situaciones, las formas, las técnicas de
salidas, con las que responder al estimulo.

- Realizar los ejercicios, preferentemente, en la parte inicial de la sesion
después del calentamiento

14
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ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

1.2. VELOCIDAD DE REACCION COMPLEJA

-Situaciones especificas de cada modalidad deportiva

Grosser (1992)
-Desarrollar la anticipacion

-Emplear factores externos que

dificulten la percepcién

15

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

1.2. VELOCIDAD DE REACCION COMPLEJA

16
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ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
| |

“ En la mayoria de los deportes, la aceleracion es el componente mas
destacado del desarrollo de la velocidad” (Brown Lee, 2007)

AJANL"~CIA l ”

17

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
|

-Acelerar = Aumentar amplitud y frecuencia de zancada
= Aumentar velocidad del brazo en saque de tenis
= Aumentar velocidad en golpeo del balén en fatbol

- Aumentar fuerza global > fuerza velocidad

Ejemplo: Velocista:

NN

1. Aumentar fuerza de la musculatura implicada en la sal{
2. Mejorar técnica implicada en la salida
3. Atletas + fuertes > - menos tiempo en suelo

- zancadas mas largas

' ‘l‘ l.-..-

- zancadas mas rapidas

18
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ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
| |

MEDIOS EMPLEADOS
. Salidas 5-10-15 metros desde diferentes posiciones

[y

. Salidas 5-10-15 metros tras fase excéntrica
. Aceleracion entre desplazamientos
. Multisaltos

u b WN

. Pliometria

=

https://www.youtube.com/watch?v=6TtCj600I8Y

19

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
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ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

21

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

OBJETIVO: ELIMINAR LA BARRERA DE LA VELOCIDAD (Weineck 2005)
MEDIOS EMPLEADOS - REPETICIONES 7

1. Carreras cortas tras salida lanzada (30-40-50m)
2. Carreras de supravelocidad:

- Arrastres: paracaidas, trineo, gomas, etc ﬁ—“ B N
- Carrera en plano inclinado
Inclinacion= 15-20° Inclinaciéon= 7-10°

20m s

ﬁ%; om_— = 20m
" T,

22
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ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

OBJETIVO: ELIMINAR LA BARRERA DE LA VELOCIDAD (Weineck 2005)

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

3. Técnica de carrera

- A medida que nos aproximamos a la velocidad maxima:

a) La cabeza se mantiene mas alta

b) El tronco se pone recto

c) Los brazos se mueven como un todo
con los codos flexionados 90°

d) El taléon del pie que recuper

acerca al glteo W
e) La pierna delantera se extM
por completo hasta el suelo

24
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ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

Ejercicios para mejorar la técnica de carrera
a) Balanceo de brazos

b) Ejercicios de frecuencia de pasos: skipping, talones al gliteo,
escaleras, vallas

c) Desplazamientos especificos: andar con piernas rectas, =
skipping, talones, marcha

d) Mejorar la coordinacién, agilidad, escaleras

25

ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
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5, Entrenamiento de Velocidad en Educacion Primaria

LECTURA DEL DOCUMENTO “PORT 5 — VELOCIDAD NINOS Y
ADOLESCENTES” (AULA VIRTUAL)
RESPONDER DE MANERA JUSTIFICADA LAS SIGUIENTES CUESTIONES
1. DISENA DOS JUEGOS PARA TRABAJAR LA VELOCIDAD DE REACCION
EN 1° O 2° CURSO DE PRIMARIA
2. DISENA DOS JUEGOS PARA TRABAJAR LA VELOCIDAD DE
ACELERACION EN 3° O 4° DE PRIMARIA
3. DISENA UN EJERCICIO PARA MEJORAR LA TECNICA DE CARRERA
ORIENTADO A 6° CURSO DE EDUCACION PRIMARIA

27

ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD
. {Que es la flexibilidad?

“Es la capacidad del individuo de alcanzar las
maximas amplitudes articulares, acompafadas de
las elongaciones musculares y ligamentosas
correspondientes”.

| MORA, J. 1995

28
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ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

DOLOR LUMBAR

* 11,4% bajas laborales 1993-1997
* Coste anual 1263,04€ por trabajador

Gonzalez y Cordoén, 2000

TRATAMIENTO
« Fortalecimiento zona media del tronco

« Estabilizacion columna lumbar

Jiménez, 2007

« Estirar la musculatura implicada en la estabilizacion postural

29

ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

TECNICAS DINAMICAS

TECNICAS ESTATICAS
« PASIVAS

« PASIVAS - ACTIVAS

« PASIVAS - ASISTIDAS

Ibanez y Torrebadella, 1991

30
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ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

ntes de hacer feporte?

e et o

31

Efecto del tipo de calentamiento sobre el
rendimiento en test de fuerza explosiva

Estiramiento estaticos Estiramiento dinamicos

Prof. José Vicente Garcia
Jiménez (Chevi)

32
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Efecto del tipo de calentamiento sobre el
rendimiento en test de fuerza explosiva

ANTECEDENTES PREVIOS

—
(2]
e

+ Simic, 2012

Explosive muscular performance
(% change)
L N N

<45 48-90 =090
Stretch duration (s)

Prof. José Vicente Garcia
Jiménez (Chevi)

33
ANTECEDENTES PREVIOS
‘GROUND CONTACT TIME ; :z:‘ HHHHHHHH
5 1 MILE RUN TIME B oo ]
7-
éa-
£
59
. SPTRETCH‘I’:JSGr NO:‘-STRET;O:IIYNG
STRETCHING
Laury et al. 2014
TEST 1 MILLA o
Prof. José Vicente G
Jiménez (Chevi)
34
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ANTECEDENTES PREVIOS

Mean
£SE g5y ¢

=
(1]

[ - 40
[ :
30 | [ I 1 5 [ - I I I I
10 4 | 10 4
0 Q0
I I g | g [
| o1 a4l gl e
40 |
10 20
0 [}
55 305 DYN N3 35 308 DYN NS

Blazevich et al. 2018
TEST SALTO CON DIFERENTES CALENTAMIENTOS
No diferencias en resultados con 5”, 30", dinamico o sin estirar

s} SJ Height (cm)
L]
o

CMJ Height (cm)
=]

DJ Height {cm)
(]
(=]
3-step Jump Height (cm) o

35

Efecto del tipo de calentamiento sobre el
rendimiento en test de fuerza explosiva

Tacker S.B. [Med Sci Sports Exerc 2004 36(3): 371-378], ya propone una
posible reduccién en salto, fuerza, economia de carrera, e incluso no
observa mejoras en la flexion plantar. Pero el propio autor afirma que sus
conclusiones no son consistentes.

Nelson A.D. et al. [J Sports Sci 2005; 23(5): 449-454] encuentran pérdidas
de rendimiento en el sprint de 20 metros precedido de estiramiento estatico,
como también Fletcher, |.M. et alt. [J Sports Cond Research 2004; 18(4):
885-888], quienes encuentran malos resultados en la misma prueba, pero
s6lo en los métodos estdticos de estiramiento.

Behm et al. [Eur J Appl Physiol 2011; 111(11); 2633-2651], en el que se
afirma que los estiramientos estaticos si afectarian las manifestaciones de
fuerza, especialmente isométricas, pero no afectaria ni a las
manifestaciones con SSC (short-strengthtening cycle), ni a los
deportistas muy entrenados.

Concluyen que no se deberian incluir estiramientos estaticos en el
calentamiento salvo en deportes que tengan una gran demanda de
flexibilidad estéatica. En estos casos aconsejan la realizacion de
estiramientos estaticos de corta duracién para poblacion entrenada dentro
de un calentamiento completo

36
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Lietal BMC Sports Science,
BMC Sports Science, i (2023) 15:106 Y 2hs s
hitpsy/doi.org/10,1186/513102-023-00703-6 Medicine and Rehabilitation

A systematic review and net meta-analysis
of the effects of different warm-up metk=g

iramiento

Objecti B fof:] meto = . m|co y el sive strength
with the H I i

Metho« ina (o) ics of the 35
include: H

Results S e m e-' . . ing

MD=1 re - ment jump
height ( S - men s i ), study
populat = 4 i (0] ar dynamic
stretchi B2 i iendo ele : Iy bet-

ter than ] ey IMD=007, 95% CI: (0.002,
0.13)) st rado P .

betwee NP ble e

Condlu = 1eaults of this review indicate that static stretching reduced explosive performance, while the 2
warm-up methods, namely dynamic stretching and static combined with dynamic stretching, were able to signifi-
cantly improve explosive performance, with dynamic stretching being the most stable and moderated by multiple
variables and dynamic stretching for 7-10min producing the best explosive performance, In the future, high-quality
studies should be added based on strict adherence to test specifications.

37
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CONDICION FISICA EN PRIMARIA

TEMA 5. INTENSIDAD DE LAS
CLASES DE EF

Dr. D. José Vicente Garcia Jiménez

Facultad de Educacion — Universidad de Murcia

Siglo XIX Siglo XXI

‘ Garcia-Ferrando (2001) ‘
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF
MURCIA

INTRODUCCION

Revelueion mevsiral

Disefiado para recorrer
15 km. diarios

Recorre 3 km

diarios

VIDA SEDENTARIA > ACCION CONTRA NATURA
FALLOS PUNTUALES A CORTO PLAZO
FALLOS SEVEROS A LARGO PLAZO (ENFERMEDADES HIPOCINETICAS)

INTRODUCCION - SOBREPESO Y OBESIDAD

Solucion: Actividad Fisica

ANOS 90’ > PROMOCION DE LAA.F. ASOCIADAA LA SALUD

1988, 1992 > CONFERENCIAS INTERNACIONALES SOBRE ACTIVIDAD
FiSICA, APTITUD FiSICAY SALUD

EJERCICIO FiSICO - EFECTO FISIOLOGICO A TODOS LOS NIVELES
EJERCICIO FiSICO - MEJORA DE LA SALUD

Oja and Tuxwoth (1995)

Condicion Fisica en Primaria - ISEN Cartagena
Prof. José Vicente Garcia
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

Ivestigaciones seire A v salue

ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

» REDUCE EL RIESGO DE MORTALIDAD POR ENFERMEDAD CDV EN
GENERAL, Y POR CARDIOPATIA CORONARIA EN PARTICULAR

+ MISMO EFECTO CARDIOVASCULAR QUE LAABSTENCION AL
TABAQUISMO

+ PREVIENE O RETRASA EL DESARROLLO DE LA HIPERTENSION
ARTERIAL

+ MEJORA LA CALIDAD DE VIDA DE LAS PERSONAS CON HIPERTENSION
«Physical Activity and Health» Report, 2001
OMS, 2020

FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF
URCIA

Ivestigaciones selire A7 y salie

OBESIDAD

+ SIN ACTIVIDAD FiSICA REGULAR, EL CONTROL DE PESO SUELE SER
IMPOSIBLE DE ALCANZAR

* OBESIDAD ASOCIADA A ENFERMEDADES CDV, DIABETES, ARTROSIS,
DOLOR LUMBAR, CANCER, PROBLEMAS PSICOLOGICOS Y SOCIALES

+ PERSONAS SEDENTARIAS, DOBLE GANANCIA DE PESO EN 10 ANOS
QUE EN PERSONAS ACTIVAS

Vuori et al., 1998
Schoeller et al, 1997
OMS, 2020
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF
MURCIA

INTRODUCCION - SOBREPESO Y OBESIDAD
o
Selrepeso v obeslidad
’ / indice de Masa

IMC CLASIFICACION Corporal
<185 BAJO PESO
18.5-24.9 PESO NORMAL PESO (Kg)
25.0-29.9 SOBREPESO IMC = ,
30.0 - 34.9 OBESIDAD TIPO | ALTURA (Mt.)
35.0 - 39.9 OBESIDAD TIPO II
> 40 OBESIDAD TIPO I

FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF
MURCIA

Selbrepeso y obesldad

e indice de Masa
IMC CLASIFICACION Corporal
<18,5 BAJO PESO
18.5-24.9 PESO NORMAL PESO (Kg.)
25.0 —29.9 SOBREPESO IMC =

ALTURA (Mt.)2

30.0-34.9 OBESIDAD TIPO |
35.0-39.9 OBESIDAD TIPO I
> 40 OBESIDAD TIPO Il
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

a
@@b[ﬁ@@@@@ y @E@@@D@]@@ﬂ Principales factores involucrados

en el desarrollo de la obesidad

Mazza, 2011

] n .
Obesidad: Epidemia del s. XXI

15-20%

£/ ‘/ 20-25%
) #
1 o

. | % Poblacion obesa mayor de 15 afos

OMS, 2020
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

INTRODUCCION

Obesidad: Epidemia del s, XXI

- SOBREPESO Y OBESIDAD

EMI adulis % overweight (>=25.0), Most recent

=500

40.0 - 50.0

200 - 400

200 - 30.0

100 - 200

0.0 - 100
no data

FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

Figure 5: Projected rates of obesity

INTRODUCCION - SOBREPESO Y OBESIDAD

United States 2020: 36?’
5% o 2030: 47%
o s __----" Mexico
35% /\/N/ 4 England
g ~ = —= Canada
‘g / I e
5% "
° ; 2020: 18%
(=} e Spain
§ 20% / VT - P F?;mm 2030: 22%

S Do Switzerland
i LEETs == Hal
‘__/_,‘C,_”_/‘.‘i‘ﬂ-"' ..... Foren
5% — =g
1970 1880 1990 2000 2010 2020 2030

Year

Note: Obesity defined as Body Mass Index (BMI) 230kg/m? OFCD projections assume that BMI will continue to rise as a ingar function

of time.
Source: OECD analysis of national health survey data.
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF -

INTRODUCCION - SOBREPESO Y OBESIDAD

Where childhood obesity is most prevalent in Europe

Share of 6 to 9 year olds considered obese in European countries (2015-2017)
Girls

Boys
cyprus = | | 2 cyprus = [N 1 0%
—
Greece = |IING 20% Malta * I | 15%
Montenegro I NN 1% Greece = [N 14%
san Marino wee! [N 1 5% icaly I | 4%
Macedonia (FyROM) S& [ 13%
malta Il | 3% Bulgaria we [N 1 1%
Serbia 1 | 17% Hungary e I 1%
Bulgaria we I 16% portugal N I 1%
Croatia e NNEGEGNGN 6% Croatia mum [ 1 0%
Poland e [ 1 0%

Macedonia (FYROM) 3& I 16%
romania Il Il | 15% Slovakia s [ 10%
B t mr wih re

f 6 to 9 years.

o' the UK and Germany. .
) statista %

d on t

©@OO

@statistaCharts  Si
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

Més =

INTRODUCCION - SOBREPESO Y OBESIDAD
E—— Espaiiav Internacional Economiav Sociedad Madridv Familiav Opinionv Deportesv Gentev Culturav Ciencia Historia Viajarv  Playv Bienestarv

Il Alerta de Unicef a Murcia, la region de Espafna donde
UINWS® cuatro de cada diez nifios son obesos

EN MADRID

o La comunidad aparece «sefialada» en rojo al nivel de EE.UU. y Nueva Zelanda

Poblacién de 2 a 17 afios con obesidad o sobrepeso, porcentajes, 2017 ENSE 2017

ESTAEN

| = .

Oferplan an s P
~. 4

l"—":
<
70, z [ oz acnst % |

Wt el

Mana de a ahesidad en Fsnafia nor nrovingias - Unicef

ABC.es Ciencia

#
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

INTRODUCCION - SOBREPESO Y OBESIDAD

Lucha contra sobrepeso infantil
o etividad fsiea

Reducir la ingesta
de calorias

15

FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF
MURCIA

INTRODUCCION - ACTIVIDAD FiSICA Y ADOLESENTES

* EDAD CLAVE EN EL DESARROLLO DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

+ ACTIVIDAD FiSICA EN ADOLESCENCIA - ACTIVIDAD FiSICA EN EDAD
ADULTA

+ ACTIVIDAD FiSICA EN ADOLESCENCIA > REDUCCION EN EL RIESGO
DE ENFERMEDAD CDV EN EDAD ADULTA

+ SOBREPESO Y OBESIDAD EN ADOLESCENCIA > SOBREPESO Y
OBESIDAD EN EDAD ADULTA

OMS, 2016
Boreham et al., 2001

U.S. Public Health
OMS, 2016 Service, 2000

Boreham et al., 2001 Serdula et al., 1993

16
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

INTRODUCCION - ACTIVIDAD FiSICA Y ADOLESENTES

UNIVERSIDAD DE
URCIA

é 180 —1 Acthvidades estricturadas ¥ juego tibre
[ min
De cualquier grado de Intensidad. A medida que los

f—1  ninosy ninas crecen, es necesario ir aumentando
RRERTGGE spa eI B o L gracualmente La fntensidad de ta acthidad

(3 horas) distribuldos a lo largo del ia,
Incluyendo todo tipo de actividad fisica:

Recomendaciones de actividad fisica, reduccion del sedentarismo y tiempo de pantalla

Nifios y nifas DE 1A 2 ANOS

‘Adapta la actividad fisica al estado de salud
¥ capackdades: Mantenerse actho/a hasts
donde sea posible y de forma progresiva.
Cuando una persona no alcanza las
recomendaciones, se recomienda aumentar
poco a poco su nivel de actividad.
Para quienes por su capacidad fisica o mental

durante al menos 188
ﬂ c.-mu .

Jmne cubo y pala

e

108 mini
cualquier aumento de actividad fisica, aunque
‘56a leve, producir beneficlos para su salud.

1 afot Mo se recomienda permanacer frente a una
pantalta
frente & una pantalla én actitud Sedentaria, y cUanto

Reducir los periodos sedentarios prolongados. Se
‘recomienda no dedicar mas de 1 hora seguida —_
5 5tarsuetos en s, carios o alancines, i el e P e U o

€ actitud sedentaria,

menos, mejor.

)

Consulta fuentes oficiales | Decumenta completo de recomendacianes
estilosdevidasaludablosanidad gob.es J 9o n pelanciin e astiie s
| ¥ reduccién del sedentari

17

ENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

INTRODUCCION - ACTIVID

FISICA

LESENTES

‘ T min
Promover que sean fisicamente activos durante al menos 186 minutos (3 horas), distribuidos a lo

Iargn aed dia, incluyendo lodox(pu de actividad fisica, de los que al menos 68 minutos se
2 actividades Hsicas de intensidad de modorada a intensa; cuantas mds, mejor:

De cualquier grado de intensidad.
| Amedida que los nifios y nilas | Tanto dentro como
crecen, es necesario fr fuera de casa
aumertando gradualmente la
intensidad de ia actividad

Actividades estructuradas
¥ juego libre [

Recomendaciones de actividad fisica, reduccién del sedentarismo y tiempo de pantalla

Nifios y nifias DE 3 A 4 ANOS

Jusgos con pelota  nifos y nifas biciclata Baiar

Adapta La actividad fisica al estado de
salud y capacidades: Mantenerse activo/a
hasts donde sea posible y e forma
progresiva.

Cuando una persona no alcanza las
recomendacianes, se recomiends aumentar
POCO 3 POco su nivel de actividad.
Para quienes por su capacidad fiskca o
‘mental no puedan alcanzar los minimos.
recomendadios, cusiquier aumento de.
actividad fisica, aunaue sea leve, producirs

ficios para su salud.

estilosdevidasaludablesanidad.gob.es para La poblacién sobre actividad faica

sl e Enoe momenios an ot duw e avid a0 o 18 rucuitor i iiaciecty frerin s
A e T el e i st e a1
lectura y
muﬂmm tlempo. Pnle idsefe; I
Censulta fuentes of iciales. [ | Documento completo de recomendaciones

e sl
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

INTRODUCCION - ACTIVIDAD FiSICA Y ADOLESENTES

Recomendaciones de actividad fisica, reduccién del sedentarismo y tiempo de pantalla

Poblacién DE 5 A 17 ANOS

@' { 60 Adapta la actividad fisica al estado de
\ / A salud y capacidades: Mantenerse activo/a
N min hasta donde sea posible y de forma
progresiva.
Cuando una persona no alcanza las.
Realizar una media de al menos 66 minutes (1 hora) al dia a io largo de la semana de actividad A o G Rk At tar
fisica de intensidad moderada a vigorosa, fundamentaimente aerdbica. s foct SRR A AT A

| Para quienes por su capacidad fisica o
Incltir oL encs 3 dies & L8 sémans: mental no puedan alcanzar los minimos
recomendados, cualauler aumento de
I actividad fisica, aunque sea leve, producira
Actividades de fortalecimiento muscular beneficios para su salud.
aue incluyan
y ¥ de mejora de la masa dsea.

2 a | % ;§ o R K
5o 20 g b
G Jﬁfjﬁ, % e o

: Reducir los periodos sedentarios.
Limitar el tiempo dedicado a el tiempo de ocio frente a la televisién u otras pantalias (maviles,
videojuegos. ordenadores, etc.).

Actividades de intensidad vigorosa

19
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INTRODUCCION - ACTIVIDAD FiSICA Y ADOLESENTES

« RECOMENDACIONES: EJERCICIO FiSICO 5 DIAS / SEMANA

« ULTIMOS ANOS: REDUCCION DE LA ACTIVIDAD FiSICAEN
ADOLESCENTES

EU
3,85
dias/sem

3,75
dias/sem

3,68
dias/sem

REGION OF MURCIA
3,21 dias/semana

Health Behaviour in School-Aged Children, 2009 ‘ Garcia-Jiménez y cols., 2008 ‘

20

Condicion Fisica en Primaria - ISEN Cartagena
Prof. José Vicente Garcia

jvgjimenez@um.es

29/02/2024

10



FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

RECOMENDACIONES OFICIALES:

+ 3-5 DIAS POR SEMANA

+ 60 MINUTOS DIARIOS DE ACTIVIDAD FiSICA

INTRODUCCION - ACTIVIDAD FiSICA Y ADOLESENTES

OMS 2018

Strong et al., 2005
ACSM 2007, 2011

ACTIVIDAD FiSICA OBLIGATORIA EN ESPANA
« EDUCACION FiSICA EN EL SISTEMA EDUCATIVO ESPANOL
« EDUCACION PRIMARIA (6-11 afios): 2 SESIONES POR SEMANA (60 MINUTOS)
« EDUCACION SECUNDARIA (12-16 afios): 2 SESIONES POR SEMANA (60

MINUTOS) BEN N oo ==
.JH W
i ﬁﬂ':»_f""_- -
\
21

FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

RECOMENDACIONES OFICIALES:
+ 60 MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA
+ 3-5 DIAS POR SEMANA

« INTENSIDAD: MODERADA A VIGOROSA (MVPA)

UNIVERSIDAD DE
MURCIA

INTRODUCCION - ACTIVIDAD FiSICA Y ADOLESENTES

1 £GF OF sp,

Strong et al., 2005
ACSM 2007, 2011
OMS, 2018

Unpey

510 @
AMERICAN COLLEGE
of SPORTS MEDICINE,

INTENSIDAD %HRR %HRMAX
MUY LIGERA <30 <57
LIGERA 30-39 57-63
MODERADA 40-59 64-76
VIGOROSA 60-89 77-95
SUB-MAXIMA > 90 > 96

%VO,MAX
<37
37-45
46-63
64-90
> 91

RPE
<9
9-11
12-13
1417
> 18

MVPA: AUMENTO RESISTENCIA CDV / CONTROL DE PESO

22
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF

INTRODUCCION - INTENSIDAD DE LAS CLASES DE EDUCACION FiSICA

Sallys and Patrick, 1993

RECOMENDACIONES OFICIALES:
* 50% TIEMPO DE CLASE EN MVPA

Aznar and Webster, 2006

Howe et al., 2012

U.S. PUBLIC HEALTH SERVICE (2000)

+ INVESTIGACION SOBRE INTENSIDAD E:
Y SECUNDARIA)

23

INTRODUCCION - INTENSIDAD DE LAS CLASES DE EDUCACION FiSICA

¢COMO ANALIZAR LA INTENSIDAD DE LAS CLASES DE EF?

PULSOMETROS
+ DURANT ETAL., 1993
« STRATTON, 1993
* SIRARD AND PATE, 2001
« EUKELUND ETAL., 2001
+ AZNAR AND WEBSTER, 2006
 DUNCAN ETAL., 2009
* ACSM, 2011

24
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF
MURCIA

England

177
28

122

146
56
586
37

INTRODUCCION - INTENSIDAD DE LAS CLASES DE EDUCACION FISICA

AUTORES % MVPA TIEMPO
MVPA

Stratton (1996) England
Wang et al. (2004) Portugal

Fairclough and
Stratton, (2005)

Gao et al. (2009) U.S.A.
Marques et al. (2011)  Portugal
Dudley et al. (2011) Australia
Sarradel et al. (2011) Spain

9-15 32.7%
13 30%
11-14 34.3% 17.5 min.
10-14 55.43%
10-14 58%
15 56.9% 37.6 min.
14 39.25% 33.6 min.

25

FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF
MURCIA

England

177
28

122

146
56
586
37
149

INTRODUCCION - INTENSIDAD DE LAS CLASES DE EDUCACION FiSICA

AUTORES % MVPA TIEMPO
MVPA

Stratton (1996) England
Wang et al. (2004) Portugal

Fairclough and
Stratton, (2005)

Gao et al. (2009) U.S.A.
Marques et al. (2011)  Portugal
Dudley et al. (2011) Australia
Sarradel et al. (2011) Spain
Fréberg et al. (2016) Sweden

9-15 32.7%
13 30%
11-14 34.3% 17.5 min.
10-14 55.43%
10-14 58%
15 56.9% 37.6 min.
14 39.25% 33.6 min.
8-14 25%

RECOMENDACIONES OFICIALES:
* 50% TIEMPO DE CLASE EN MVPA

26
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF
MURCIA

INTRODUCCION - INTENSIDAD DE LAS CLASES DE EDUCACION FiSICA

AUTORES % MVPA TIEMPO
MVPA

Stratton (1996) England 177 9-15 32.7%

Wang et al. (2004) Portugal 28 13 30%
g?:;(t:tlg:g(hzzgg) England 122 11-14 343%  17.5min.
Gao et al. (2009) U.S.A. 146 10-14 55.43%

Marques et al. (2011)  Portugal 56 10-14 58%

Dudley et al. (2011) Australia 586 15 56.9% 37.6 min.
Sarradel et al. Spain 37 14 39.25% 33.6
(2011) min.
Froberg et al. (2016) Sweden 149 8-14 25%

RECOMENDACIONES OFICIALES:
* 50% TIEMPO DE CLASE EN MVPA

27

FRECUENCIA CARDIACA DURANTE LAS CLASES DE EF
MURCIA

VARIABLE - TIPO DE CONTENIDO
MUESTRA ESTU DIO #1

* 21 ALUMNOS (11 CHICOS — 20 CHICAS)
+ 6° CURSO EDUCACION PRIMARIA — 11-12 ANOS)

Futsal | Baile

| MAYO 2013

28
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE LAS CLASES DE EF
MURCIA

RESULTS — SESSION TYP"

45
40 | 37,77

40,87

35
30
25
20
15

PE Lesson time MVPA (%)

Futsal

Badminton

Motor Skills

31,28

Dancing

29

MUESTRA

« 25 ALUMNOS DE ESCUELA PUBLICA
« 6° CURSO EDUCACION PRIMARIA (11-12 ANOS)
« CONTENIDO: HH.MM.BB.

VARIABLE 2: ORGANIZACION

30
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE LAS CLASES DE EF

RESULTADOS - ORGANIZACION

FILAS CIRCUITO

MEAN | SD MIN | MAX | MEAN | SD MIN | MAX

MVPA
(TIME) 244 |1 0.87 | 092 | 442 | 7.22 | 0.70 | 6.50 | 8.17
NE\OQ:;A 12.15| 3.57 | 6.13 |21.25| 49.3 | 5.58 | 42.4 | 56.0
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE LAS CLASES DE EF
MURCIA

RESULTADOS - ORGANIZACION

FILAS CIRCUITO

MEAN | SD MIN | MAX | MEAN | SD MIN | MAX

MVPA
(TIME) 2441087 | 0.92 | 442 | 7.22 | 0.70 | 6.50 | 8.17
NE\OQ:;A 12.15| 3.57 | 6.13 |21.25| 49.3 | 5.58 | 42.4 | 56.0
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE LAS CLASES DE EF

RESULTADOS - ORGANIZACION

FILAS CIRCUITO

MEAN | SD MIN | MAX | MEAN | SD MIN | MAX

MVPA
(TIME) 244 |1 0.87 | 092 | 442 | 7.22 | 0.70 | 6.50 | 8.17
NE\OQ:;A 12.15| 3.57 | 6.13 |21.25| 49.3 | 5.58 | 42.4 | 56.0
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE LAS CLASES DE EF
MURCIA

RESULTADOS - ORGANIZACION

FILAS CIRCUITO

MEAN | SD MIN | MAX | MEAN | SD MIN | MAX

MVPA

(TIME) 2441087 | 092 | 442 | 7.22 | 0.70 | 6.50 | 8.17

MVPA

(%) 12.15| 3.57 | 6.13 |21.25| 49.3 | 5.58 | 42.4 | 56.0
(o
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE LAS CLASES DE EF
MURCIA

VARIABLE 3: METODOLOGIA

MUESTRA

« 30 ALUMNOS DE ESCUELA PUBLICA
« 2° ESO (13-14 ANOS)

« CONTENIDO: ATLETISMO

e 1)
| INSTRUCCION | | INDAGACION | [ JUNIO, 2014

35

| RESULTADOS ~ METODOLOGIA |

INSTRUC. | INDAGAC.
MEAN | SD |MEAN | SD 35 28.41
30
MVPA 3(5) | Instruccion
(TIME) | 852 | 1.07 (13.81] 286 | 15 | m Indagacion
10 —
5
0
MVPA .
(%) 28,41 | 3,57 | 46,04 | 9,53 MVPA Tiempo de
° clase (%)
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‘ RESULTADOS — METODOLOGIA

INSTR.

INDAGAC.

MEAN

SD

MEAN

SD

MVPA
(TIME) | 852

1,07

13,81

Instruccion

2,86 . mIndagacion

MVPA
(%) 28,41

3,57

46,04

9,53 MVPA Tiempo de
clase (%
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LESSON 7. SELECTION OF RESEARCH PROBLEMS IN P ——

FULLARTICULE

CLICK -

o

URCIA

VARIABLE 4: RECREOS

Frecuencia cardiaca y niveles de actividad fisica durante recreos escolares. Un
estudio descriptivo
Heart rate and physical activity levels during school recess. A descriptive study
*Marta Hellin-Martinez, *José Vicente Garcia-Jiménez, *Juan José Garcia-Pellicer, **Manuel Alfonso-Asencio
*Universidad de Murcia (Espasia), **Universidad Isabel I (Espaiia)

Resument Los objetivos de este estudio fueron describir los niveles de actividad fisica (AF) en los escolares durante los

recreos sin intervencién, analizarlos en funcién del género y examinar la contribucién de este tipo de recreo a las
recomendaciones sobre intensidad de la AF en los recreos. Materiales y métodos. La muestza estaba compuesta por 32
alumnos (14 nifios, 10,78+0,69; 18 nifias, 10,4+0,80) de un centro de Educacion Primaria. La rewgizla de datos tuvo 1\|gku
durante § recrcos y se emplearon pulsémetros Polar Team 2. Resultados y discusion. Los resultados muestran diferencias
siguificativas en el nivel de AF en valores de intensidad de moderada a vigorosa (AFMY %) en fancién del género de los
escolares, alcanzando los nifios (63,25+23,15%) valores mas altos que las nifias (43,74126,00%). En cuanto a las
recomendaciones de AF en los recreos, un porcentaje mayor de niios (81,33+6,20%) las alcanzan con respecto a las nifias
(51,95:6,79%). Estos recreos contribuyen en un 24,79+7,01% con las recomendaciones de AF en valores AFMV diarias.
Conclusiones. Los niveles de AFMYV en los escolares durante el recreo son medios-bajos. Los nifios participan durante el
tiempo de recreo con una intensidad significativamente mayor que las nifas. Es necesario estudiar qué variables influyen en el

aumento de los niveles de AF en valores AFMV en las nifias, las cuales se muestran més sedentarias.

Palabras clave: actividad fisica, recreos, AFMV, Educacion Fisica

Abstract: The goals of this study were to describe the levels of physical activity (PA) in children during recess without

intervention, analyze them according to gender and examine the contribution of this type of recess to the recommendations
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Una tesis doctoral de la UMU demuestra que el empleoc de musica
durante los recreos aumenta los niveles de actividad fisica de los

escolares

00000 =l

o
La musica en los recreos eleva .
los niveles de actividad fisica m
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Intensidad de las clases de EF

PORTAFOLIOS TAREA 5: INTENSIDAD DE LAS CLASES DE EF
- LECTURA DEL DOCUMENTO “INTENSIDAD CLASES EF” (AULA VIRTUAL)
- RESPONDER DE MANERA JUSTIFICADA LAS SIGUIENTES CUESTIONES
1. ¢CUAL ES EL OBJETIVO PRINCIPAL DE LA INVESTIGACION?
2. ¢,QUE ANTECEDENTES HAN MOTIVADO A LOS AUTORES A LLEVAR A
CABO LA INVESTIGACION?
3. INDICA, AL MENOS, TRES ARTICULOS QUE HAYAN TRATADO LA MISMA
LINEA DE INVESTIGACION QUE ESTOS AUTORES
4. ;CUALES SON LOS RESULTADOS PRINCIPALES DE LA
INVESTIGACION?
5. ¢ QUE APLICACION TIENE ESTE ARTICULO PARA UN FUTURO
PROFESOR DE EDUCACION FiSICA?
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FRECUENCIA CARDIACA DURANTE CLASES DE EF ——
MURCIA
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