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MOVIMIENTO

Cualquier cambio
en posicion de las
partes del cuerpo,
relativo una a la
otra

NOTA. Reproducido de: “Chapter one: Introduction to Kinesiology,” Por S. J. Haffman, & J. C. Harris, 2013. En Introduction to
Kinesiology: Studying Activity. 4ta. ed., (p. 7), por S. J. Hoffman (Ed.), 2013, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2013 Human

Kinetics, Inc.
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EDUCACION

“Proceso formal

o Informal, por el
cual se perfeccionan
las potencialidades
5. del educando.”

NOTA. Reproducido de: Introduccion a la Educacion. (p. 1), por A. Lopez Yustos, 1994, San Juan, PR: Publicaciones Puertorriquefias, Inc.. Copyright 1994 por
Publicaciones Puetrtorriquefias.
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EDUCACION
FISICA

Proceso educativo

gue emplea el

movimiento humano

como medio para

lograr el desarrolllo
Optimo de la aptitud

fisica, mental,

emocional y social cultural
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DEPORTES

Tipo de actividad fisica institucionalizada,
estructurada, organizada y competitiva,
con metas bien definidas y gobernada por
reglas especificas, donde se destacan
esfuerzos fisicos vigorosos, el uso de
destrezas deportivas o motoras
relativamente complejas y la aplicacion de
estrategias, con el fin de alcanzar un
rendimiento exitoso mediante la
superacion de un adversario en
competicion o la demostracion de
aptitudes particulares
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NOTA. Adaptado de: Sports and -

Exercise Nutrition. 5ta. ed.; (pp. ENERGIA

134, 184-185, 186, 190), por W. (E)

D. McArdle, F. I. Katch, & V. 1. Eopacidad par:
Katch, 2013, Philadelphia: Y

Lippincott Williams & Wilkins. Generar

Copyright 2013 por Lippincott *

Williams & Wilkins, a Wolters

Kluwer business; Fisiologia del TRABAJO

Esfuerzo y del Deporte. 5ta. ed.; *

(pp. 116, 130), por J. H. Wilmore,

& D. L. Costill, 2004, Barcelona, | SHIDERE DERIERINN

Espafia: Editorial Paidotribo.

Copyright 2004 por Jack H. Calorias  Julios  METS kilojulios kilocalorias
Wilmore y David L. Costill; (cal 9 () (cal
Exercise Physiology: Human lMedicién:
Bionergetics and its Applications.

2da. ed.; (pp. 16, 38-39, 46), por CALORIMETRIA

G. A. Brooks, T. D. Fahey, & T. P. Determina:

White, 1996, Mountain View, CA: :

Mayfield Publishing Company. i MiABo”CA

Copyright 1996 por Mayfield _ A
Publishing Company. eoow) Mabais Laporal)  Actiidad Fidica
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CONCEPTOS BASICOS:
ACTIVIDAD FISICA, EJERCICIO Y APTITUD FISICA

Tabla 5: Conceptos Basicos Relacionados con el Nuevo Enfoque sobre el Impacto de la
Actividad Fisica Regular en la Salud Publica

Actividad : Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueletales
Fisica que resulta en gasto energético.

Actividad : Aquella actividad que resulta en un gasto energético fluctuando entre 3
Fisica a 6 METs o de 150 a 200 kilocalorias (kcal) por dia.
Moderada

Ejercicio: Aquella actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y dirigida
hacia un fin, es decir, para el mejoramiento o mantenimiento de uno
mas de los componentes de la aptitud fisica.

Aptitud Fisica: Conjunto de atributos que las personas poseen o alcanzan relacionado
con la habilidad para llevar a cabo actividades fisicas.

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise. and Physical Fitness: Definitions and
Distinctions for Health-Related Research." por: C. J. Caspersen. K. E. Powell. y G. M. Christensen,
1985, Public Health Reports, 100(2). p. 129. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcec/articles/PMCI1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf.
"Physical Activity and Health", por U.S. Department of Health and Human Services, 1996, p. 2

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



s =
- Y =
R L
- W 2 wo
s SI-""-'"";'-“. R g-_‘ V 4
; = IR RN
Fi - o o e nE
< Ve LI 8% 1Ryt
i “ & 3 ! k- AL '1'1\
Jate FLALRLEES
""1. g-“;l:%i'é'.'
o L3
trg gt mtl e

gty Cualquier movimiento

humano producido
por los musculos
esqueléticos, lo cual
resulta en gasto
energetico

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



*'«. Saludmed.com

L ]
@ @ CienciasdelM to Humano y de la Salud

Cualquier:

MOVIMIENTO
Humano/Corporal

Producido por los:

Musculos
Esqueléticos

Que resulta en:

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research”, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 126. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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ACTIVIDAD FISICA

La energia requerida para
ejecutar cualquier tipo de
movimiento fisico,
especificamente cuando
el organismo human no
se encuentra sentado o

0 recostado

NOTA. Adaptado de: Health & Welness. 12" ed., (p. 151), por G. E. Gordon & E. Golanty, 2016, Burlington, MA: Jones & Bartlett
Learning. Copyright 2016 por: Jones & Bartlett Learning, LLC, an Ascend Learning Company
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ACTIVIDAD FISICA

Aquel movimiento que es
intencional, voluntario y

i
dirigido hacia un
proposito o meta, dentro
de un contexto de
L -

ejercicio, deporte u otra
esfera de experiencia

NOTA. Tomado de: “Chapter one: Introduction to Kinesiology,” Por S. J. Haffman, & J. C. Harris, 2013. En Introduction to Kinesiology:
Studying Activity. 4ta. ed., (pp. 6-8), por S. J. Hoffman (Ed.), 2013, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2013 Human Kinetics, Inc.
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LA ACTIVIDAD FISICA OCURRE BAJO
%, LOS SIGUIENTES CONTEXTOS:

%

B Tareas regulares en el hogar: |
Lavando el piso, jardineria, cuidando los nifnos

B Movimientos realizados en el trabajo:
Caminar del escritorio al elevador, como mozo en
un restaurant, trabajo de construccion y otros

®» Actividades recreativas:
Bailar, caminando, jugando tenis de campo

®» Ejecutorias basadas en destrezas:
Entrenamiento fisico-deportivo

NOTA. Reproducido de: Health & Welness. 12 ed., (p. 151), por G. E. Gordon & E. Golanty, 2016, Burlington, MA: Jones & Bartlett
Learning. Copyright 2016 por: Jones & Bartlett Learning, LLC, an Ascend Learning Company
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Comparison of Energy Used in Various Physical Activities

Context

Household

Work

Leisure

Performance

METs, metabolic equivalents.

Moderate intensity
(4-7 calories/minute, 3~6 METs)
Gardening

Scrubbing a floor
Carrying a child

Sawing with a power saw
Waiting tables

Packing boxes for shipping

Walking 3-4 miles per hour
Yoga
Dancing (most kinds)

Weight training
Shooting baskets
Skateboarding

Vigorous intensity
(7+ calories/minute, 6+ METs,
Shoveling snow

Pushing a lawn mower
Active play with a child

Hand sawing hard woods
Firefighting
Loading/unloading a truck

Jogging/running
Circuit weight training
Tennis (singles)

Circuit weight training
Football practice

Long-distance running

Source: Adapted from: General Physical Activities Defined by Level of Intensity (2010). U.S. Centers for Disease Control
and Prevention. Available at http://www.cdc.gov/ncecdphp/dnpa/physical/pdf/PA_Intensity table 2 1.pdf.

NOTA. Reproducido de: Health & Welness. 12t ed., (p. 151), por G. E. Gordon & E. Golanty, 2016, Burlington, MA: Jones & Bartlett

Learning. Copyright 2016 por: Jones & Bartlett Learning, LLC, an Ascend Learning Company
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LA ACTIVIDAD FISICA SE PUEDE
MEDIR EN TERMINOS DE:

®» Calorias usadas por minuto:
Una caloria puede proveer energia hasta
aproximadamente 25 pasos de caminata

®» Equivalencias metabdélicas (METS) :
Aproximadamente, 1 MET equivale a 1.2 calorias

®» Nivel de actividad fisica (PAL) :
Es una medida de la cantidad de energia
gastada por diay sobre aquella requerida para
el metabolismo basal o en reposo

NOTA. Reproducido de: Health & Welness. 12t ed., (pp. 152, 574), por G. E. Gordon & E. Golanty, 2016, Burlington, MA: Jones &
Bartlett Learning. Copyright 2016 por: Jones & Bartlett Learning, LLC, an Ascend Learning Company
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NOTA. Adaptado de: Exercise

Physiology Integrating Theory and C Al O R iA
Application. (p. 54), por W. J.

Kraemer, S. J. Fleck, y M. R. . _
Deschenes, 2012, Philadelphia: Cantidad de:
Lippincott Williams & Wilkins.

Copyright 2012 por: Lippincott C A L O R

Williams & Wilkins, a Wolte
Kluwer business. Sports and lRequerido para:

Exercise Nutrition. 4ta.. ed.; (p.
184), por W. D. McArdle, F. I.

Katch, & V. 1. Katch, 2013, 1 gramo (g) de Agua
Philadelphia: Lippincott Williams & a:

Wilkins. Copyright 2013 por '

Lippincott Williams & Wilkins, a

Wolters Kluwer business; 1°C

Fisiologia del Esfuerzo y del o a: - o
Deporte. 5ta. ed.; (p. 116,), por J. H. (De 14.5°C 15.5 C)
Wilmore, & D. L. Costill, 2004, a nivel del:
Barcelona, Espafa: Editorial

Paidotribo. Copyright 2004 por Jack Mar

H. Wilmore y David L. Costill.

(1 ATA, 0 760 mm Hg )
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NOTA. Adaptado de: Exercise 4
Physiology Integrating Theory and C A IL @ m ||m
Application. (p. 54), por W. J.
Kraemer, S. J. Fleck, y M. R.
Deschenes, 2012, Philadelphia: Calor Requerido:
Lippincott Williams & Wilkins.
Copyright 2012 por: Lippincott
Williams & Wilkins, a Wolte

Kluwer business. Sports and Hzo

Exercise Nutrition. 4ta.. ed.; (p.

184), por W. D. McArdle, F. 1. ] g > T 1°C
Katch, & V. I. Katch, 2013,

Philadelphia: Lippincott Williams &
Wilkins. Copyright 2013 por
Lippincott Williams & Wilkins, a qa:
Wolters Kluwer business;
Fisiologia del Esfuerzo y del
Deporte. 5ta. ed.; (p. 116,), por J. H. :
Wilmore, & D. L. Costill, 2004, A nivel del Mar:
Barcelona, Espafa: Editorial
Paidotribo. Copyright 2004 por Jack
H. Wilmore y David L. Costill.
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METs| e
AN/ I‘\l
. . - )
Equivalencia Metabdlica SO
Multipl os) —

dela
3
- TASA METABOLICA BASAL
(TMB)

‘Relaﬁvo ala:

MASA CORPORAL Muisculos
(MC) —
Libera =
Energia ‘
1 MET = 3.5 mL O, -kg - min’’ &
T b . Energia
Biolégico |_UtilIdad ol el il

4 4

Expresa Valores Relativos o Simplifica la Cuantificacién
Gasto Energético ADP + Pi > ATP Requisitos Energéticos
[ (Unidades Simples)

Actividad
Fisica

Ejercicio Trabaijo

Laboral Ejercicio Trabajo Actividad

Laboral Fisica
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NIVEL DE
ACTIVIDAD FiSICA (PAL)

Representa la cantidad de
expendio energeético por
dia, sobre aquella energia
requerida para mantener
la actividad de la tasa
metabolica basal (en
reposo)

NOTA. Adaptado de: Health & Welness. 12" ed., (pp. 152, 574), por G. E. Gordon & E. Golanty, 2016, Burlington, MA: Jones & Bartlett
Learning. Copyright 2016 por: Jones & Bartlett Learning, LLC, an Ascend Learning Company
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NOTA. Adaptado de: Exercise TASA METABOLICA BASAL
Physiology Integrating Theory ( TMB )

and Application. (pp. 56, 341),

por W. J. Kraemer, S. J. Fleck, + ’

y M. R. Deschenes, 2012, En ergia

Philadelphia: Lippincott (Voz)

Williams & Wilkins. Copyright
2012 por: Lippincott Williams
& Wilkins, a Wolte Kluwer Procesos Vitales

business. Sports and Exercise Organismo Humano
Nutrition. 4ta.. ed.; (pp. 199-

201), por W. D. McArdle, F. I.

Requerida para mantener:

En estado de:

Katch, & V. I. Katch, 2013,
Philadelphia: Lippincott REPOSO
Williams & Wilkins. Copyright (BASAL) ,I,L”eg° de:
2013 por Lippincott Williams +
& Wilkins, a Wolters Kluwer . 12-14 horas
business; Fisiologia del Relajado Despierto Ultima Comida
Esfuerzo y del Deporte. 5ta.
ed.; (p. 138,), por J. H. +
Wilmore, & D. L. Costill, Valor
2004, Barcelona, Espaia: Promedio
Editorial Paidotribo. Copyright +
2004 por Jack H. Wilmore y .
David L. Costill. * Relativo: VO; Absoluto: *
3.5 mL-kg ' min" 0.250 L- min’
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NEAT

Las siglas, del ingles,
significan:
Nonexercise Activity
Thermogenesis, que
en espanol seria:
Termogénesis de las
Actividades No
Asocladas al Ejercicio

NOTA. Informacidon de: "NEAT — non-exercise activity thermogenesis — egocentric & geocentric environmental factors vs. biological
regulation”, por: J. A. Levine, & C. M. Kotz, 2005, Acta Physiologica Scandinavica, 184(4), 309-318. Recuperado de la base de datos de

EBSCOhost (Academic Search Premier)
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NEAT

Aquellas
actividades

gue no pertenecen
al grupo de
ejercicios o fisicos
0 deportes

NOTA. Informacidon de: "NEAT — non-exercise activity thermogenesis — egocentric & geocentric environmental factors vs. biological

regulation”, por: J. A. Levine, & C. M. Kotz, 2005, Acta Physiologica Scandinavica, 184(4), 309-318. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (Academic Search Premier)
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Nonexercise Activity Thermogenesis:
NEAT

» Termogénesis de las Actividades no Asociadas con el
Ejercicio Fisico:
@ Importancia:

1» Costo metabdlico de algunas actividades NEAT:

Son suficientes para asistir en las medidas preventivas, y
terapéuticas, para el problema de la obesidad:

NOTA. Informacion de: " Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET intensities ", por: B. E. Ainsworth,, W.
L.Haskell,, M. C.Whitt,, M. L. Irwin,, A. M. Swartz,, S. J., Strath, W. L., O'Brien, D. R. Jr, Bassett, K. H. Schmitz,, P. O. Emplaincourt,, D.
R. Jr, Jacobs, & A. S. Leon, 2000, Medicine & Science in Sports & Exercise, 32(9 Suppl), S498-S504. Recuperado de hitp://ocw.um.es/cc.-
de-la-salud/alimentacion-y-nutricion-actuales/otros-recursos-1/or-f-003.pdf
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. NIVELES DE
ACTIVIDAD FISICA

®» Sedentario — PAL menor que 1.4:
La cantidad diaria de energia generada para el
mantenimiento de toda forma de movimiento,
es menos de 1.4 veces la energia generada por
el metabolism basal

» Moderado — PAL entre 1.4y 1.7:
» Vigoroso — PAL mayor que 1.7:

NOTA. Reproducido de: Health & Welness. 12t ed., (p. 152), por G. E. Gordon & E. Golanty, 2016, Burlington, MA: Jones & Bartlett
Learning. Copyright 2016 por: Jones & Bartlett Learning, LLC, an Ascend Learning Company
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Physical Activity Level
= = o
~ ~ o

—
o

Lifestyle

M Figure 7.3

Physical Activity Levels
Physical activity level (PAL) is the amount of daily energy expended over
and above a person’s basal or resting metabolism, which is the energy

required to fuel basic life functions while at rest.

NOTA. Reproducido de: Health & Welness. 12t ed., (pp. 152, 574), por G. E. Gordon & E. Golanty, 2016, Burlington, MA: Jones &
Bartlett Learning. Copyright 2016 por: Jones & Bartlett Learning, LLC, an Ascend Learning Company
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EJERCICIO

Cualgquier movimiento
humano previamente
organizado y planificado
gue involucre grandes o
pequenos grupos
musculares e impliguen
un gasto energeético
dirigido a unos
propositos especiales

NOTA. Adaptado de: ACSM, 2006, p. 3; Caspersen, Powel & Christensen, 1985; Kent, 1998, pp. 176-177.

4 = s
N a0
“— . == =
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"EJERCICIO |

v

MOVIMIENTO
Humano/Corporal

4

Actividad Fisica

Estructurada Repetitiva

Dirigida hacia un fin:

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research”, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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CRONICO
AGUDO '
' Entrenamiento

Un Ejercicio

y v

Sesiones Repetidas

Una Sesion de
: de_ ] Ejercicio
Ejercicio
: Ejemplo
Ejemplo
Varios
Correr 3 millas Dias o Meses

Corriendo 3 Millas

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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EFECTOS
del
Agudo _Ejercicio Crénico
| RESPUESTAS | ‘ ADAPTACION

Cambios
Funcionales

Cambios
Funcionales
(Fisiolégicas)

y
Estructurales

Mediante
Entrenamiento

 / Durante  / ;
Sabitos Una ggsmn Temporeros Despues
Ejercicio ce

465 diqs—+—>Varias Semanas

Mas o Menos
Duraderos
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Tabla 6: Comparacion entre Actividad Fisica y Ejercicio.

ACTIVIDAD

CARACTERISTICA FisSICA EJERCICIO
Movimiento
Corporal
mediante los Sl Sl
Musculos
Esqueléticos
Gasto Energético
(keal) Sl Sl
Fluctuacion:
Alto a Bajo s =
Relaciéon con la: Correlacion g a2
Aptitud Fisica Positiva Alta Correlacion Positiva
¥ Disenio estructurado:
Plan de movimientos corporales
) i © repetitivos.
Planificacion NO ,
- Objetivo:

Mantener o mejorar los componentes

e de la aptitud fisica.

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and
Distinctions for Health-Related Research." por C. J. Caspersen. K. E. Powell y G. M. Christensen,
1985, Public Health Reports, 100(2). p. 1?9 Recuperado de

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



EJERCICIO

TERAPEUTICO

La planificacion e
Implementacion de
movimientos corporales
% dirigidos al tratamiento
cronico (rehabilitacion)
| de traumas
oseo-musculares o
iIncapacidades fisicas

NOTA. Adaptado de: Therapeutic Exercise: Foundations and Techniques. 6ta. ed.; (p. 2), por C. Kisner, & L. A. Colby, 2012, Philadelphia,
PA: F. A. Davis Company. Copyright 2012 por F. A. Company.

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



+* «. Saludmed.com -

@ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud

EL CONCEPTO

APTITUD
risicA

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PTITUD FISICA

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed




APTITUD FISICA
La capacidad de
responder alas
demandas fisicas
rutinarias, con
suficiente reservas de
‘. . energia para manejar
efectivamente retos
de caracter subitos

NOTA. Adaptado de: An Invitation to Health: The Power of Now. 17ma. ed.; (p. 206), por D. Hales, 2017, Boston, MA: Cengage
Learning. Copyright 2017, por Cengage Learning

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



APTITUD FISICA
Definicion Clasica:

, la capacidad de llevar a cabo
. las actividades cotidianas
normales (trabajo y asueto)
con vigor, eficienciay sin
fatigarse en exceso, teniendo
& aun energia suficiente para
disfrutar de pasatiempos y
lidiar con emergencias

" Imprevistas

NOTA. Adaptado de: President's Council on Physical Fitness and Sports, 1971, Physical Fitness Research Digest, Series 1(1).
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APTITUD FiSICA

‘ Definicion Tradicional:

ACTIVIDADES FiSICAS USUALES DE LA VIDA DIARIA

‘ Procesos de Recuperacion:

Se Recupera con Rapidez de la Fatiga

‘ Reservas Energéticas:

Quedan Reservas de Fortaleza y Energia

‘ Para:

Disfrutar de Actividades Recreativas

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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APTITUD FISICA

Segun Casperson, 1985:
Un conjunto de
atributos que las
personas poseen o
alcanzan que se
relaciona con la
habilidad para llevar a
cabo actividad fisica

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research”, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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* SEGUN: Nieman, D.C., 1986, p. 34 *

“Un Estado de Energia Dinamica y Vitalidad que
nos Capacita/Permite no Solamente Llevar a
Cabo Nuestras Tareas Diarias, Practica de
Actividades Recreativas y Encarar Emergencias
Imprevistas, sino también nos Ayuda a Prevenir
las Enfermedades Hipocineticas, mientras se
Funciona a Niveles Optimos de la Capacidad
Intelectual y Experimentar el Disfrute de la Vida”

NOTA. Reproducido de: The Sports Medicine Fitness Course. (p. 34), por D. C. Nieman, 1986, Palo Alto, CA: Bull Publishing Company.
Copyright 1986 por Bull Publishing Co.

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PTW@I
| FISICA

*SEGUN E. Lopatequi Corsino, 2006 *

Habilidades o Potencial Particular para Llevar
a cabo Efectivamente, y sin Fatiga Excesiva,
Actividades Fisicas de Diversas Dimensiones
(Particularmente Actividades que Involucren
Demandas Cardio-Respiratorias o Aerobicas)
y Tareas Cotidianas Diarias, con Reservas
Energéticas para Cualquier otra
Emergencia de Caracter Fisico

NOTA. Adaptado de: Bienestar y Calidad de Vida. (p. 44), por E. Lopategui Corsino, 2006, Hoboken, NJ: John Wiley & Sons, Inc. Copyright
2006 por Edgar Lopategui Corsino.
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APTITUD FiSICA
(PHYSICAL FITNESS)

‘Estado, o Potencial, de:

ENERGIA
Dindmica
y
Vitalidad

‘ Disposicion de la Energia:

PROVEE Capacidades de: ) T
P ’45‘ Energéticas
‘ ; ‘Capacidad para:
Realizar:
. MOVIMIENTO Emergencias Imprevistas Para la:
* Modalidad: Humano I de
— l idad: : Caracter Fisi
Actividades Fisicas Modalidad ‘Genera aracier Fisico
Cotidianas Gasto Energético -
‘ Actividades Recuperacion
Recreativas
Tareas Yy Modalidad: v
Diarias/Usuales Deportivas R::::a
de la .
Vida Ejercicios Fatiga

Particularmente de:

Tolerancia Aerdbica
(Cardiorrespiratoria)

*Prevencién Enfermedades Cronicas:

PREVENIR
Enfermedades Hipocinéticas
y disponer de un:
Alto Nivel
de
CALIDAD DE VIDA

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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TE PUEDES CONSIDERAR
FISICAMENTE APTO SI:

B Se satisfacen las demandas energéticas
diarias

» Se posee la capacidad de manejar
efectivamente emergencias subitas, e
|mpreV|stas gue requieren una
Intervencion fisica/metabodlica

» El organismo humano se encuentra en un
nivel de aptitud fisica 6ptimo, de manera
gue se establece un riesgo minimo para
Incurrir en problemas de la salud, como bien
lo podrian ser las cardiopatias coronarias

NOTA. Adaptado de: An Invitation to Health: The Power of Now. 17ma. ed.; (p. 206), por D. Hales, 2017, Boston, MA: Cengage
Learning. Copyright 2017, por Cengage Learning

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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APTITUD FISICA:
CARACTERISTICAS

®» Energia dindmicay vitalidad: Reservas de energia

B Confronta emergencias imprevistas efectivamente

® Tolerancia a la fatiga prematura

®» Rapida recuperacién

» Optima capacidad funcional: Act Cotidianas y Ocupacionales

B Mayor capacidad inmunolégica: Menos problemas de salud

B Prevencion de enfermedades: Hipocinéticas .

» Mejor autoestima y funcién cognitiva
B Alto nivel de calidad de vida ~—

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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COMPONENTES DE LA

"é T

APTITUD FiSICA

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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| APTITUD FisicA
(PHYSICAL FITNESS)

Relacionada
Con

Destrezas

Relacionada
conla

@ Capacidad Aerdbica @ Agilidad
(Tolerancia Cardiorrespiratoria) @ Balance

@ Flexibilidad Masculo-Tendinosa @ Coordinacion

@ Tolerancia Muscular @ Rapidez

@ Fortaleza Muscular
@ Composicion Corporal

@ Potencia (Muscular)
(Capacidad Anaerdbica)

@ Reaccion al Tiempo

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research”, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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' APTITUD FUNCIONAL

La capacidad para llevar a
cabo, efectivamente, las
actividades basicas de la
vida diarva, en una
manera eficiente y con el
riesgo minimo de
Incidencias de traumas o
,ﬁ_ﬁf accidentes

-

NOTA. Adaptado de: An Invitation to Health: The Power of Now. 17ma. ed.; (pp. 206-207, 628), por D. Hales, 2017, Boston, MA:
Cengage Learning. Copyright 2017, por Cengage Learning
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APTITUD METABOLICA

La disminucidn en el riesgo para
la diabetes sacarinay
enfermedades cardiovasculares,
lo cual puede ser logrado a
través de un programa de
ejercicio de intensidad moderada,
aun con la presenciade poca, 0
ninguna mejoria a nivel
cardiorrespiratorio

NOTA. Adaptado de: An Invitation to Health: The Power of Now. 17ma. ed.; (pp. 206-207, 628), por D. Hales, 2017, Boston, MA:
Cengage Learning. Copyright 2017, por Cengage Learning
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CONMPONENTES DE LA APTITUD FiSiCA:
- Relacionados corm Ia Saluad -

Tolerancia Cardiorrespiratoria

Flexibilidad

Fortaleza y Tolerancia Muscular
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RS APTITUD FisICA
Ot RELACIONADA CON LA SALUD

Los componentes de |la aptitud
fisica que afectan el bienestar y la
salud del individuo, los cuales
iIncluyen la capacidad aerobica,
flexibilidad, fortaleza muscular,
tolerancia muscular y
composicion corporal

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed




PR CAPACIDAD
AEROBICA

Es la Capacidad del Corazodn,
los Vasos Sanguineos y los Pulmones
para Funcionar Eficientemente y
Llevar a cabo Actividades Sostenidas
con poco Esfuerzo, menos Fatiga,
y con una Recuperacion Rapida

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



Fisiologicamente Significa la
Habilidad del Individuo para
Tomar (Respiracion),
Transportar (Cardiovascular) y
Utilizar (Enzimas Aerobicas)
Oxigeno durante Ejercicios Vigorosos
y Prolongados (Aerobicos)
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CAPACIDAD AEROBICA
- SINONIMOS -

» Tolerancia Cardiorrespiratoria
» Tolerancia Cardiovascular

» Consumo de Oxigeno Maximo
» Aptitud Fisiologica

» Estamina

» Aire

» Estar en Forma (Aptltud Fisica)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed




CAPACIDAD AEROBICA
. SUBCOMPONENTES -

» El Sistema de Transporte de Oxigeno
(Pulmones, Corazon,
Sangre/Hemoglobina,Vasos Sanguineos)

» El Miusculo Esquelético (Especifico al
Deporte Aerobico Practicado)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed




BN CAPACIDAD AEROBICA
—]- Metodo de Enfrenamiento -

Especificidad del
Entrenamiento

(Especifico al Deporte)
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o RER 1pTITUD NETAROLICA

Mejoramiento en el perfil metabolico
a través de un programa de ejercicio
de intensidad moderada, a pesar de
POCO O nNingun mejoramiento en
medidas de aptitud fisica

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



La Capacidad de usar un Musculo en
Toda la Amplitud de su Movimiento

y de Poner en Funcionamiento las

Articulaciones: Doblarlas,
Enderezarlas, y Torcerlas Facilmente

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



- TIPOS -

» Flexibilidad Estatica:
Es la amplitud de un posible movimiento
alrededor de una coyuntura o secuencia
De coyunturas

» Flexibilidad Dinamica:
Es la oposicidon o laresistencia de una
coyuntura al movimiento

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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- Limites Estructurales -

» Alineamiento estructural de los huesos

» Cantidad de tejido muscular y grasa

B Ligamentos y otras estructuras
asocladas con la capsula de la coyuntura

» Los tendones y otros tejidos conectivos
» La piel

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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.. FLEXIBILIDAD

£ - ENTRENAMIENTO -
=  (Desarrolio)

T —_—

» Estiramientos pasivos-estaticos:

Sostener la posicidon del estiramiento
Final durante un periodo de tiempo

» Estiramientos activos-balisticos:

Son movimientos de estiramiento
rapidos y forzados (rebotantes)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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~ ﬁf MUSCULAR

La Capacidad qgue tiene un Musculo
para Ejercer una Fuerza
Repetidamente o Mantener una
Contraccion Fija o Estatica Durante
un Periodo de Tiempo

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



®» Entrenamiento con resistencias
(poca resistencia, muchas repeticiones)

®» Ejercicios calisténicos




FORTALEZA
MUSCULAR

La Capacidad que tiene un Musculo
para Ejercer una Fuerza o
Tension Maxima contra
una Resistencia

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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- SUBCOMPONENTES -
> Dinamica

> Isomeétrica o estatica

» Potencia (Trabajo por
Unldad de Tlempo)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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- Tipos de Contracciones -

» Dinamina/lsotoénica:

@ Concéntrica (Acortamiento,
Miometrica, Trabajo Positivo)

@ Eccéntrica (Alargamiento,
Trabajo Negativo)

B Isométrica
® Isocinética

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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BV FORTALEZA NUSCULAR
R - /¢ todo de Entrenamiento -

- Exposicion del musculo a unatension
maxima o cercana del maximo
(mucho peso)

» 3-10 repeticiones (pocas repeticiones)

9 *00®
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COMPOSICION
CORPORAL

El Nivel Relativo que tiene el Cuerpo
entre el Peso sin Grasa
(Liso, Magro o Masa Corporal Activa)
y el Peso Graso
(la Grasa Almacenada en el Cuerpo)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



COMPOSICION CORPORAL
- SUBCOMPONENTES -

> Estatura/talla

> Peso liso/magro (masa corporal activa)
VS. peso graso

B Peso total (masa corporal total)

>Tipos fisicos (endomorfo, ectomorfo y
mesomorfo)

= Fluidos/liquidos (agua) vs. solidos

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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COMPOSICION CORPORAL
- ENTRENAMIENTO -

(Desarrolio)

> La estatura la determinan los factores genéticos

> El peso magro puede desarrollarse mediante
ejercicios generales para desarrollo muscular, y
a través de un programa de ejercicios con pesas

® Los tipos fisicos los determina también hasta
cierto grado la herencia

B El peso total del individuo puede ser modificado
medlante los cambios en el balance calorico
(ingesta calorica vs. gasto caldrico)
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COMPONENTES DE LA APTITUD FISiCA:
- Relacionados con las Desfrezas -

Agilidad Coordinacion Rapidez

Reaccion
Al Tiempo

Balance Potencila

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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Los componentes de la aptitud
fisica gue son importantes para el
éxito en actividades de destrezas

y eventos atleticos; se incluyen,
tradicionalmente, la agilidad,
balance, coordinacion, potencia,
reaccion al tiempo y rapidéz.
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CAPACIDAD

pr—

Es la Capacidad de los Musculos
para Funcionar Armoniosamente,
Eficientemente, de donde Resulta
un Movimiento Muscular
Suave y Coordinado
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La Habilidad para Combinar
Movimientos Musculares
en una Forma Suelta y Eficiente

Copyright © 2 Edgar Lopategui o | Saludmed




e BALANCE
&,

La Habilidad para Controlar el
Cuerpo durante Actividades
gue Requieren Equilibrio

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



La Habilidad para Cambiar la
Posicion del Cuerpo con
Rapldez y Soltura

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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PRECISION

La Habilidad para Colocar
el Cuerpo o un Objeto en Donde
se Desea que este
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CAPACIDAD MOTORA

E A \ ; ,m - Metodo de Enfrenamiento -

®» Especifico para la actividad

» No puede ser entrenado
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B 4§ MUSCULAR

La Capacidad de un Musculo para
Ejercer una Fuerza o Movimiento
Maximo en el Menor Tiempo Posible
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At " 4 POTENCIA MUSCULAR
SAP BN . \I3todo de Enfrenamiento -

®» Programa con pesas

®» Ejercicios pliométricos

®» Programa isocinético
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La Habllldad del Cuerpo para
Llevar a cabo un Movimiento
a una alta Intensidad y Velocidad
en donde la fuente Principal de Energia
Se provee con un suministro
de Oxigeno Insuficiente
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3 CAPACIDAD
& ANAEROBICA

L . SINONIMOS -

» Velocidad » Potencia

» Explosividad
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B Ejercicios repetidos cortos a una alta
ntensidad y velocidad

®» Programa de ejercicios a intérvalos

B Programa de ejercicios en circuito
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La Capacidad de los Huesos y
Coyunturas de Soportar las Tensiones
de Movimientos Fuertes
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« Saludmed.com

L ] ?
@ Ciencias del Movimiento Humano yde la Salud

®» Correo electrénico:
elopategui@intermetro.edu

®» Direccion y Teléfono:

Universidad Interamericana de Puerto Rico
Recinto Metropolitano
Tel: 787-250-1912, X2286, 2245

» Pagina Web:
www.saludmed.com
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