ICURSO 2025-26

REONY: <SALUD & Ej. FiSICO”

1. Medicion ESTATURA y PESO. “IMC”

{* PesO + ANOTAR RESULTADO en Ia LIBRETA Alumno + Ficha personal

* Estatura + ANOTAR RESULTADO en Ia LIBRETA Alumno + Ficha personal

IMC. Concepto. Utilidad. Valores:

|§Ollé es el INDICE DE MASA GORPORIII?|:

\“Es una HERRAMIENTA sencilla que nos permite MEDIR nuestro grado de OBESIDAD”\

* Considera 2 factores elementales: nuestro Peso actual y nuestra Estatura. ‘
4 ’:
®  La ecuacién matemética que nos permite obtener su valor €85: \ "
/|
[ J 2 41"’
PESO (kg)e [Estatura (m)] 4

El resultado nos indica si la persona se encuentra por debajo, dentro o por encima del
peso establecido como SALUDABLE.

« PUNNW-WH calculad:
< J

Vuestro UM (] a partir e MEDICION en CLASE de: PESO y Estatura

!CALCULADOR de IM(]: TEXASHEART.ORG MENU: SALUD DEL CORAZONC)CONOZCA SUS NUMEROS

https://www.texasheart.org/heart-health/heart-information-center/topics/calculadora-del-indice-de-masa-corporal-imc/

= PPN H contrastad con los Rangos de valores:

[18,5 nasta 24,9] = “NORMOPESO?” (Peso SALUDABLE)
| [25 nasta 29,9] = “SOBREPESO"

230 = «OBESIDAD?", podemos diferenciar 3 tipos: se considera “OBESIDAD 3 o mérbida”
< 18,5 = “BAJO-PESO", tampoco aconsejable desde el punto de vista de la salud.

= usad de nuevo el CALCULADOR de IMC:

*Calculad los Valores a partir de los que estarias en los demas rangos:

Mi EJEMPLO: 167cm. y 69kg.
“Mi peso actual” “SOBREPESO"” “OBESIDAD” “OB. mérbida” “BAJO PESO*

PESO PESO PESO PESO PESO

IMC= 24,7= NORMOPESO IMC= 25,1 IMC= X IMC= IMC=18,3


https://www.texasheart.org/heart-health/heart-information-center/topics/calculadora-del-indice-de-masa-corporal-imc/
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‘Rangos de VALORES “IMC” 12 BACHILLERRATO
IAJUSTADO a vuestra EDAD! (16-17 aiios)

\

« Entre 17,5 hasta 24,4 = “Peso SALUDABLE”
+ Entre 24,5 hasta 27,9 - «<SOBREPESO”.

}
+ -«OBESIDAD” # (Valores, aI90que en ADULTOS)

:L Por debajo de 1 7,5 =“BAJO-PESO”

GRAFICA IMC para ALUMNOS de 16 a 17 aiios. (12 bachillerato)
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AUN ASI, los BAREMOS expresado anteriormente para el IMC NO siempre son una forma precisa
para determinar si una persona necesita perder o ganar peso.
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= A continuacion, presentamos ciertos factores CONDICIONANTES:

3 TYPES OF BODY

1) _ TIPO de composicién CORPORAL @ Fe = S ‘8

J
a. Ectomorfo " - - - v

b. Mesomorfo

¢. Endomorfo I !

SOMATOTYPE

2) Entrenamiento de la FUERZA

= Debido a que el misculo “pesa mas que la grasa”, las personas/deportistas, méas musculosas,
que entrenan mucho su fuerza, suelen tener un IMC més alto)

|
,AMum

THOMPSON-HEPH )

| )

3) - es otro FACTOR a tener muy en cuenta:

Ancianos.
*  En lavejez, suele considerarse un IMC saludable entre 25 y 27 en lugar de inferior a 25.
(un IMC ligeramente superior a 25, parece que ayudar a proteger de la osteoporosis)

Nifios en crecimiento
*  Es recomendable consultar al PEDIATRA acerca del IMC apropiado para su edad y
sexo)

Puntos de corte internacionales de IMC para

Ejemplo: IMC en nifios/as de 12 ESO

J exceso de peso y obesidad por sexo y para un
_ rango de edad de 2-18 anos. T Cole
+ Entre 15 y 21, “Peso SALUDABLE” "

IMC (KIm?

] + Entre 21 y 23, «<SOBREPESO". . ;
+ WY .oBESIDAD” : /

+ Por debajo de 15.“BAJO-PESO” .

:

i Como veis, son Valores que los vuestros y mucho mas bajos que los de los ADULTOS!

0 2 4 &5 8 10 2 14 B W B 6 2 ¢ B 8 W oM oW O® oW W
Edad (afios) Edad (aiios)

Comparativa: 12 ESO 12 Bachillerato| | Vida ADULTA
IMC

SALUDABLE | (15a221) | (17,5 a24,4) | (18,5 2a24,9)

(Rango de Valores)

4)E1 IMC no nos ofrece informacién sobre Ia diskribucion de Ia grasd en nuestro cuerpo (grasa VISCERAL)

Measure waist

Para medir la grasa visceral usamos una 29 herramienta: : ol N

W
Ratio = kst
Hips

Measure hips at
widest point

indice de “Cintura-Cadera”
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2. Indice Cintura-Cadera (ICC). Grasa VISCERAL y Obesidad CENTRAL.

La “GRASA VISCERAL? es la que se encuentra rodeando en general a todos nuestros érganos: higado, corazén, intestinos, etc

Cuanto mayor es el % de grasa visceral mayor es el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares,
respiratorias, cancer y diabetes entre otras.

El aumento de grasa visceral suele provocar visualmente lo que llamamos "OBESIDAD CENTRAL", es decir una cintura mas
grande y una mayor grasa abdominal.

El ICC es un “indicador de obesidad central y, por tanto, de aumento de grasa visceral”

Se CALCULA dividiendo el perimetro de la CINTURA (¢ nivel del OMBLIGO) entre el perimetro de la CADERA
(a nivel del TROCANTER MAYOR del fémur y la zona mds prominente de los GLUTEOS)

.-

$u resultado AMPLIFICA o no el RIESGO de padecer enfermedades asociadas a la obesidad.|

V-V H CALCULAMOS el: fiCC

* MEDICION con ayuda de cintas métricas y tomamos nota del resultado en libreta personal

I VN -WH contrastemos con los Rangos de valores:

* Consideraremos mayor acumulacion de grasa visceral y por lo tanto mayor RIESGO cuando:

+ [CINTERS, icch 0,80
% En hombres, ICC

«“DIFERENCIAS anatémicas” entre MUJERES y HOMBRES (ICC):

Las diferencias anatémicas y biolégicas que explican el diferente valor del iimbral saludable del ICC para
ambos sexos se resumen en:

1. [EEYTIITITE tenéis un PERIMETRO DE CADERA relativamente mas grande que el de los hombres

1 2. Los LT TGS tenéis, en cambio, un PERIMETRO DE CINTURA relativamente mis grande que el de las mujeres

3. Por SEXOS, existe también un PATRON diferente de DISTRIBUCION DE GRASA corporal, debido principalmente a
influencias hormonales, lo que se hace evidente a partir de la pubertad.

——

* |Los 2 PATRONES bésicos de distribucién de grasa en el cuerpo son

a) En “forma de IANZANA”:
* La grasa se “concentra mas en la cintura-barriga” @ “Apple” vs. "Pear” @
* tiendan a esta forma de acumular grasa. : - A
* Se llama: Obesidad CENTRAL » ‘

b) En “forma de PERA”:
* La grasa se “reparte mas entre caderas-muslos-piernas-

brazos”

* Las (U G tienden a esta forma de acumular grasa.
* Se llama: Obesidad PERIFERICA

* Aunque ambos tipos de obesidad son daiiinos, es més peligroso para la salud una OBESIDAD CENTRAL que
una OBESIDAD PERIFERICA.
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IK¥: «<sALUD & Ej. FisicO”
3.~ OBESIDAD. Conceptos. Estadistica. Riesgos.

& Se entiende por SOBREPESO y OBESIDAD ...
“La ACUMULACION anormal o excesiva de GRASA corporal que puede poner en riesgo la SALUD”

% Estudios recientes: [S11: g 8 1e): W -\e([e]" espafiola INFANTIL y JUVENILLCPAES WY TS

presenta SOBREPESOQ el 3°°/o|

y OBESIDAD el |5°/;

TOTAL=45%

Segin la Organizacion Mundial de la Salud:
“3 de cada 10 MUERTES en el Mundo Occcidental”

estan asociadas con la OBESIDAD

it

Como en ESPANA mueren 400.000 personas al aiio,

120.000 estaran asociadas con la OBESIDAD:

*El 30% debidas a enfermedades VASCULARES=120.000 muertes al afo
| *EI25% debidas a distintos tipos de CANCER = 110.000 muertes al afio

*E110% debidas a enfermedades RESPIRATORIAS-= 45.000 muertes al aiio

EL EJERCICIO FiSICO ES MEDICINA:
https://www.youtube.com/watch?v=u¥YpYII9yFBA

BENEFICIOS del EJERCICIO FisSICO ES MEDICINA:
https://www.youtube.com/watch?v=mmICHM416V¢

“Obesidad; causas, dolencias asociadas y prescripcion de Ejercicio Fisico”


https://www.youtube.com/watch?v=uYpYII9yFBA
https://www.youtube.com/watch?v=mmICHM416Vc
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& La OBESIDAD (fasta i iesada der LA covis) se conocia como la gran Epidemia del siglo XXI»
asociandose directamente con la aparicion de trastornos ...

* CARDIOVASCULARES: HIPERTENSION, enfermedad CARDIACA, ICTUS, INFARTOS.

* Ciertos tipos de CANCER: cancer de COLON ...

* RESPIRATORIAS: ASMA, EPOC, etc. 0 IN:':'[HL‘HJ[\)

* METABOLICAS: DIABETES tipo I “*5’5;& _ coTERIIDAD

* Trastornos relacionados con la MOVILIDAD CANceg : €

* Trastornos del sueiio: APNEA

* Trastornos relacionados con la REPRODUCCION vy la funcién SEXUAL ULCERAS

* Alteraciones psiquiatricas significativas: DEPRESION PRE%(;N UM,
I A B B B A O B A O O O S O S O O O 1 O 0 COLESTEROL  CALCULOS

ALTO BILIARES

4.- Las GRASAS, (ébuenas o malas?

& “Las GRASAS son necesarias para el buen funcionamiento de nuestro ORGANISMO, eso si en su JUSTA MEDIDA

*de entrada, las grasas cumplen con alguna de las siguientes funciones:
- Suponen la mas importante fuente de energia. (Aportan 9 Kcal. por gramo, més del doble que los demas nutrientes)
- Funcién térmica.
- Son esenciales en la estructura de las membranas celulares.
- Son las precursoras de ciertas hormonas, necesarias para el funcionamiento de nuestro organismo.
- Son el transporte de vitaminas liposolubles (A, D, E y K)
- Aportan_sabor a los alimentos.

*El porcentaje de grasa corporal considerado saludable:
= Es del (10%-20%) para los hombres adultos
= Es del (20-30%) en mujeres adultas

* En general, los Gcidos grasos SATURADOS procedentes de las grasas de origen animal, aceites de palma y coco
tienen efectos NEGATIVOS para nuestra SALUD

* En general, los dcidos grasos monoinsaturados y POLIINSATURADOS procedentes de:
- los aceites vegetales (oliva y girasol),
- los pescados grasos (sardina, atlin, salmdn, agujas, etc.),
- las semillas y ciertos frutos secos (nuez, almendra, avellana, pistachos),
- los huevos

- los aguacates Tienen efectos POSITIVOS para nuestra SALUD, sobre:

r

- sistema cardiovascular
- presion arterial
- prevencion de la_ diabetes
- prevencion del cancer
- sistema reproductor
- epidermis

5.~ Estado de Forma Fisica. Componentes.Ventajas.

Me 93“;9 poniendo | pgrinIGION de “Forma Fisica o Condicién Fisica”:
en forma...
Pero mdavi a “Capacidad de nuestr? organ.ismo para hacer frente a las demandas fisicas
no & en Forma y mentales que nos exige la vida cotidiana”
” = (Horas de trabajo y estudio, tareas domésticas, actividades fisico-deportivas, ensayos musicales, encuentros con nuestras
DE QUE!!

L amistades, etc.)

iencaBlifererteraEestok

COMPONENTES DE LA FORMA FISICA

* La“receta” para una forma fisica completa necesita de una serie de ingredientes.

* Estos ingredientes son las “CAPACIDADES FISICAS”: |Clasificacién de las capacidades fisicas (Porta, 1993)


https://es.wikipedia.org/wiki/Pescado
https://es.wikipedia.org/wiki/Semilla
https://es.wikipedia.org/wiki/Semilla
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1. Flexibilidad

2. Fuerza

3. Resistencia ICAPACIDADES F. BASICAS
4. Velocidad

5. Equilibrio

6. Coordinacion

7. Percepcién espacio-temporal (CAPACIDADES PERCEPTIVO-MOTRICES|
8. Lateralidad

9. Propiocepcion / Esquema Corporal

10. Agilidad} CAPACIDAD RESULTANTE

Las CF, como bien sabes, pueden mejorarse... ﬁ _

\QPOR QUE DEBEMOS PREOCUPARNOS de MEJORAR nvestro ESTADO de FORMA?

*  Una mejor forma fisica nos aportar4, en general, 4 ventajas:

1. PODREMOS REALIZAR nuestras ACTIVIDADES DIARIAS dlrante mas TIEMPO con mas INTENSIDAD)| y con menos

*Tanto las obligatorias (horas de trabajo y/o estudio, tareas domésticas, etc.) como aquellas que ocupan nuestro_tiempo de
ocio
(actividades fisico-deportivas, ensayos musicales, encuentros con nuestras amistades, etc.)

2. TENDREMOS una mei'or RESPUESTA frente a las ENFERMEDADES: soportando mejor sus SINTOMAS y

* EJEMPLO: Respuesta de los/las DEPORTISTAS ante La COVID y frente a_otras situaciones de ESTRES fisico y/o mental

3. CONSTRUIREMOS a la larga un CORAZON més eficiente. (enfermedad que causa mds muerte natural en Espaiia)
* Las personas con mejor estado de forma (tanto en reposo como durante el ejercicio fisico), URAIFC
mas’bajd, lo que se traduce en un a lo largo de nuestras vidas

4. La salud FiSICA suela ir ligada a la SALUD MENTAL. (PREVENCION de salud MENTAL)

* Resultados de estudios epidemiolgicos, Apoyan la asociacion entre Ios estados depresivos yla obesidad

6.~ Método de trababo de la RESISTENCIA. Entrenamiento in7ervalico.

NOS preparamos para el entrenamiento de Resistencia: método “Interval Training”

= PN H corremos alrededor del IES aprox.10 min:

* Coda 10 2 vueltas nos tomamos la Frecuencia Cardiaca
* 4 Niveles:

12, 100-120 p/m (no paran)

29, 130~-150 p/m (descanso 30")

32, 160-180 p/m (descanso 1 min)

42, 190-210 o mas p/m (descanso 2 min)

. Ensayo entrenamiento INTERVAL TRAINING (entrenamiento intervalico):



ANERN

ENSAYO: Interval Training (1° Bach,

Nombre: CURSO: FECHA:

Resultado del Test de 400 metros Lisos:

Elijo como Intensidad de Traballo: %

Mi tiempo por serie sera:

Plantilla para ESCOGER los tiempos por SERIE:

Marca Test
400m. 0115 | 01220 | 0125 | 0130 | 01:35 | 01:40 | 01:45 | 01:50 | 01:55 | 02:00 | 0205 | 02:10 | 02:15 | 02:20 | 02:25 | 02:30
Intensidod
75 % 0134 | 0140 | 01046 | 01:52 (0159 | 0205 | 02:11 | 02118 | 02:24 | 02:30 | 02:36 | 02:42 | 02:4% | 02:55 | 03:01 | 03:08
Intensidod
S0 % 0130 | 0136 | 01042 | 01348 | 0154 | 0200 | 02:06 | 02:12 | 0218 | 02:24 | 02:30 [ 02:36 | 02:42 | 02:4E | 02:54 [ 03:00
Intensidod
85 % 01:26 | 01:32 | 01:38 | 01:43 | 01:4% | 01:55 | 02:01 | 02:07 | 02:12 | 02:1E | 02:24 | 02:2D | 02:35 | 02:41 | 02:47 | 02:53
Intensidod
a0 % 0123 | 01:28 | 01:34 | 01:39 | 01:45 | 01:50 | 01:56 | 02:01 | 02:07 | 02:12 | 02:1E | 02:23 | 02:29 | 02:34 | 02:40 | 02:45

RECOGIDA DE DATOS:

12 Serie 22 Serie

TIEMPO hecho: Tempo invertido: :

Pulsaciones Pulsaciones Pulsaciones Pulsaciones
SALIDA: LLEGADA: SALIDA: LLEGADA:
ORGANIZACION:

¥ MATERIAL: carpeta + boligrafo + teléfono movil + Ficha

+ W por PAREJAS (A y B): compafiero con TELEFONO COM CRONOMETRO [ANOTA TIEMPO DE la SERIE)
-Ancta tiempo de serie sobre ficha del compatiero que corre
-Inferma del tiempo de Paso

+ Tomad las PULSACIONES DE FORMA AUTONOMA EN 6 SEGUNDOS: MULTIFLICAD FOR 10
Estad atentos al ORDENADOR.

v" Pausas SON “Parciales”
- ACTIVAS: caminar, estirar, suelta muscular.
- ZOMA: PROXIMA A LA GRADA.
+ INFORMAD A LOS PROFESORES sobre VUESTRAS pulsaciones /min ANTES DE INICIAR UNA
MNUEVA SERIE.

+ PROCURAD llevar un RITMO CONSTANTE

INFORMACION SOBRE o “INTERVAL TRAINING”:

Método de traballo: Método Fraccionado para a mellora da Resistencia Aerébica e Anaerébica
- Caracterizado por unha alternancia entre fases de traballo e fases de descanso.
Intensidade de traballo:

- Entre o 75 e 90% da mellor marca na distancia.
- Frecuencia cardiaca: en torno as 180-200 p/m

Intervalos de traballo; distancias entre : 100 e 400 metros, (ainda que poden ser superiores)

Pausas: Son “Parciais” (non acadando unha recuperacién completa)
- Pero o descanso é activo: camifiar, estirar, solta muscular.
- Intervalos de Pausa: ata recuperar as 120 puls./min.

N¢ de Series (intervalos traballo): entre 8 15 series por sesién

Melloras e adaptacions organicas que se obtenen:
- Mellora a capacidade para captar, transportar e utilizar o Osixeno nos musculos (VO2max)
- Aumento da tolerancia ¢ acido lactico (nocivo para a contraccién muscular).
- Aumento dos depdsitos enerxéticos de “ATP” e “PC" nos musculos
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