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RESUMEN 

Comenzando por la fase prenatal hasta la ancianidad, la per-

sona pasa por una serie de etapas que desde la perspectiva de la 

actividad física y el deporte requieren de un tratamiento especial 
con arreglo a los aspectos anatómicos y fisiológicos, así como de 

unas actividades aconsejadas y desaconsejadas, dentro del mar-
co de una prescripción médica y físico-deportiva. 
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ABSTRACT 

From nativity to seniority, human beings go through different 
stages that seen from the perspective of physical activity and 

sport, require of a special treatment with arrange to anatomical 
and physiological aspects as well as recommended and non- 

recommended activities within the frame of medical and sportive 
prescriptions. 

 

 

I. INTRODUCCIÓN 

Boletín de la Real Academia 

de Córdoba. 



 

II. CONSIDERACIONES GENERALES  

2.1. CONCEPTOS EN RELACIÓN CON ACTIVIDAD FÍSICA 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

¿QUÉ SE ENTIENDE POR ACTIVIDAD FÍSICA? 

¿EN QUÉ SE DIFERENCIA LA ACTIVIDAD FÍSICA HABITUAL 
DE ACTIVIDAD FÍSICO-DEPORTIVA O EJERCICIO FÍSICO? 

 
 
 

¿QUÉ SE ENTIENDE POR DEPORTE? 



           

OTROS CONCEPTOS EN RELACIÓN CON LA ACTIVIDAD FÍSICA 

• 
• 

• 

• 

• 

PIRÁMIDE DE LA CONDICIÓN BIOLÓGICA 

CONCEPTO DE CONDICIÓN FÍSICA 

• 
• 
• 
• 

 



 

VVeerrddee::  fflleexxiibbiilliiddaadd  

NNeeggrroo::  vveelloocciiddaadd  

RRoojjoo    ::  rreessiisstteenncciiaa  

AAzzuull    ::  ffuueerrzzaa  

Proceso evolutivo de las 

Cualidades Físicas.  

(Blanco; 1995, 23). 
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CUALIDAD FÍSICA MIXTA O COMBINADA 

• 

 

 

III. ETAPAS DE LA VIDA DEL SER HUMANO 

3.1. ETAPAS A ESTUDIAR (SEGÚN GUILLÉN DEL CASTILLO, 2011) 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 



 

3.2. ACTIVIDADES FÍSICAS RECOMENDADAS Y DESACONSEJADAS 
SEGÚN LAS EDADES: ETAPA PRENATAL 

DESDE LA CONCEPCIÓN HASTA EL ALUMBRAMIENTO 

TIPOS DE EJERCICIOS DE LA GIMNASIA PRENATAL 

• 

• 

• 

• 

• 

PREVENCIÓN Y RIESGOS A EVITAR  

• 



           

• 

• 

• 

• 

• 

IMÁGENES DE ACTIVIDADES FÍSICAS PRENATALES 

3.3. ETAPA INFANCIA: DE 0 A 6 AÑOS 

  



 

FASE O NIVEL DE ADQUISICIÓN 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

PREVENCIÓN Y RIESGOS A EVITAR  

• 

• 

• 

• 

• 



           

IMÁGENES DE PSICOMOTRICIDAD Y AUTOCONTROL 
EN LA EDAD DE 0 A 6 AÑOS 

3.4. ETAPA ESCOLAR: DE 6 A 12 AÑOS 

CUALIDADES PSICOMOTRICES BÁSICA, 2DO. NIVEL DE ADQUISICIÓN 

 

• 
• 
• 
• 

 

• 
• 

  

   



 

COMIENZO DE LA 1ª FASE DE FUNDAMENTOS 

NIVELES PRÁCTICOS DE ACTIVIDAD PARA LA ETAPA INFANTIL 6-12 AÑOS  

NIVEL 1. ACTIVIDADES FÍSICAS EN EL ESTILO DE VIDA 

• 
• 
• 
• 

NIVEL 2. ACTIVIDADES AERÓBICAS, JUEGOS, DEPORTES RECREACIÓN 

• 
• 

• 
• 
• 

NIVEL 3. ACTIVIDADES DE FLEXIBILIDAD Y DE FITNESS MUSCULAR 

• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 

NIVEL 4. LIMITAR ACTIVIDADES SEDENTARIAS 

• 
• 
• 



           

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

IMÁGENES DE ACTIVIDADES FÍSICAS Y DEPORTIVAS 
EN LA EDAD DE 6 A 12 AÑOS 

  



 

3.5. ETAPA DE LA ADOLESCENCIA: DE 13 A 18 AÑOS 

NIVELES PRÁCTICOS DE ACTIVIDAD PARA LA ETAPA 
ADOLESCENTE 13-18 AÑOS  

 

 



           

NIVEL 1. ACTIVIDADES FÍSICAS EN EL ESTILO DE VIDA 

• 
• 
• 
• 
• 
• 

NIVEL 2 

• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

NIVEL 3 

• 
• 
• 

• 
• 
• 



 

COMIENZO DE LA 2ª FASE DE INICIACIÓN DEPORTIVA 

• 
• 

PREVENCIÓN Y RIESGOS A EVITAR 

¿POR QUÉ CAUSAS SE PRODUCE EL ABANDONO 
DE LA PRÁCTICA FÍSICA EN LOS ADOLESCENTES?  

¿CÓMO EVITAR ESE ABANDONO DE LA PRÁCTICA DE LA ACTIVIDAD FÍSICA?  

IMÁGENES DE ACTIVIDADES FÍSICAS Y DEPORTIVAS 
EN EDADES DE 13 A 18 AÑOS 
 

   



           

A. VALORACIÓN MÉDICA PREVIA A LA PRÁCTICA FÍSICO-DEPORTIVA 

PRIMER PASO: ¿ESTÁ DIAGNOSTICADO DE ALGUNA ENFERMEDAD 
QUE DESACONSEJE HACER EJERCICIO FÍSICO? 

• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 
• 
• 



  



 

SEGUNDO PASO: ¿ESTÁ DIAGNOSTICADO DE UNA DE LAS SIGUIENTES  
ENFERMEDADES O CONDICIONES ESPECIALES QUE SÓLO PERMITA 
HACER EJERCICIO FÍSICO BAJO CONTROL MÉDICO ESTRICTO? 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

¿ESTÁ DIAGNOSTICADO DE UNA DE LAS SIGUIENTES ENFERMEDADES 
O CONDICIONES ESPECIALES QUE SÓLO PERMITA HACER EJERCICIO 
FÍSICO BAJO CONTROL MÉDICO ESTRICTO? 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 









           

TERCER PASO: RESPONDA CON UN SÍ O UN NO 
A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS 
 

 

 

 

 

 

 

 

CUARTO PASO: PASOS A SEGUIR SEGÚN EL SIGUIENTE ESQUEMA 

 

 

 

 



 

• 
• 

A. FACTORES DETERMINANTES EN LA PRESCRIPCIÓN 
DEL EJERCICIO FÍSICO PARA LA SALUD 

ÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC) 



           



 



           

EL PRINCIPIO DE LA DINÁMICA DE ESFUERZOS 



 

• 
• 
• 



           

3.6. ETAPA JUVENTUD: DE 18 A 25 AÑOS 

3ª FASE: ESPECIALIZACIÓN DEPORTIVA  

DIFERENTES FASES DE LA SESIÓN QUE HAY 
QUE RESPETAR PARA EVITAR LESIONES 

PREVENCIÓN Y RIESGOS A EVITAR (18-25 AÑOS) 

• 
• 
• 
• 
• 



 

• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 

• 
• 

• 
• 
• 
• 

• 

3.7. ETAPA ADULTO JOVEN: DE 25 A 40 AÑOS  



           

COMIENZO DE LA 4ª FASE: DE MÁXIMO RENDIMIENTO 

• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 

• 
• 

IMÁGENES DE ACTIVIDADES FÍSICAS Y DEPORTIVAS 
EN LAS EDADES DE 25 A 40 AÑOS 

  



 

  

  

  



           

3.8. ETAPA ADULTO MADURO: 40 A 60 AÑOS 

1. 
2. 
3. 
4. 

OBJETIVOS 

• 
• 

• 
• 

• 

• 

• 

• 

EL PROGRAMA PRESCRITO 

 



 

• 

• 

• 

• 

- 

- 

- 

PREVENCIÓN Y RIESGOS A EVITAR DE LOS 40 A 60 AÑOS 

1. DESDE EL PUNTO DE VISTA DEL DEPORTISTA 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

2. DESDE EL PUNTO DE VISTA DE LA ACTIVIDAD A REALIZAR  

• 
• 
• 

• 
• 



           

3.  DESDE EL PUNTO DE VISTA DE LAS CIRCUNSTANCIAS 
 QUE RODEAN A LA ACTIVIDAD  

• 
• 
• 
• 

• 

IMÁGENES DE ACTIVIDADES FÍSICAS Y DEPORTIVAS 
EN LAS EDADES DE 40 A 60 AÑOS 

  

  

  



 

3.9. ETAPA MAYOR JOVEN: 60 A 70 AÑOS 

ACTIVIDADES FÍSICAS ACONSEJADAS  

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

IMÁGENES DE ACTIVIDADES ACONSEJADAS 

   

  



           

ACTIVIDADES FÍSICAS DESACONSEJADAS 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 

• 
• 
• 
• 

   

 

   



 

• 
• 

• 

IMÁGENES DE ACCIONES ARTICULARES DESACONSEJADAS. 
COLUMNA VERTEBRAL (1) 

 

IMÁGENES DE EJERCICIOS DESACONSEJADOS PARA LA ARTICULACIÓN DE 

LA RODILLA (2) 

 

IMÁGENES DE COMBINACIONES DE ACCIONES ARTICULARES 

DESACONSEJADAS (3) 

 
   

   

  



           

IMÁGENES DE DEPORTES QUE NO DEBEN PRACTICARSE (4) 

3.10. ETAPA MAYOR MADURO: 70 A 80 AÑOS 

1. OBJETIVOS A LARGO PLAZO 

• 

• 

• 

• 

2. OBJETIVOS A MEDIO PLAZO 

2.1. PERIODO DE ADAPTACIÓN 

• 

• 

• 

   

https://www.google.es/imgres?imgurl=http://3.bp.blogspot.com/_4ZhQtfqMCvQ/S64cQAhuAUI/AAAAAAAAAGc/11kRbG2DHYI/s1600/Squash-Equipos_Damas_Colombia_Guyana_IXJSM2010_Foto_Osman_Herrera_3.jpg&imgrefurl=http://academiabecerrastillman.blogspot.com/2010_03_01_archive.html&docid=fHwjk6R8OjzArM&tbnid=gRjwEP_FmzcU-M:&w=720&h=480&ei=hLXQVPjjMYziaO_wgMAF&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c
https://www.google.es/imgres?imgurl=http://estaticos2.catai.es/content/media/fotos/samples/large/esqui-en-saas-fee-2.jpg&imgrefurl=http://www.catai.es/categorias/viajes-ski.html&docid=oLbrVJntwDATPM&tbnid=8hMPDTooumh8XM:&w=610&h=340&ei=6rXQVKPpDIXqaODxgogI&ved=0CAIQxiAwAA&iact=c


 

2.2. PERIODO DE MEJORA  

• 

• 

• 

2.3. PERIODO DE MANTENIMIENTO 

• 

• 

• 

IMÁGENES DE ACTIVIDADES FÍSICAS Y DEPORTIVAS 
EN EDADES DE 70 A 80 AÑOS 
 

 
 

 



           

3.11. ETAPA ANCIANO: 80 EN ADELANTE 

   

 
 

 



 

LA BATERÍA DE LA EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA 
EN ANCIANOS (ECFA) 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

IMÁGENES DE ACTIVIDADES FÍSICAS Y DEPORTIVAS 
EN MAYORES DE 80 AÑOS 

   



           

4. DECÁLOGO PARA LA REALIZACIÓN DEL DEPORTE EN SALUD 
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5. FUENTES BIBLIOGRÁFICAS A TRAVÉS DE INTERNET 

1. Adquisición de libros on-line: 

 http://w.w.w.humankinetics.com = Ed. Human Kinetics, de Lees (Inglaterra). 

https://www.medicapanamericana.com/es/autor/mario-cesar-salinas-carmona


           

 http://w.w.w.amazon.com = Es la mayor librería virtual de EE.UU. 
 http://w.w.w.libreriadeportiva.com = Ed. Deportiva Esteban Sanz. Madrid. 

2. Organizaciones: 

 www.sanitas.es = Sanitas. Seguros Médicos. 
 http:es.wikipedia.org = Enciclopedia libre. 
 http://w.w.w.apta.org = Asociación Americana de Fisioterapeutas. 
 http://w.w.w.sportsci.org = Ciencias del Deporte. 
 http://www.uco.es/grupos/inmunologia-molecular/inmunología = Inmunología 

Universidad de Córdoba. 

3. Bases de datos: 

 http://w.w.w.healthgate.com = Incluye base de datos biomédicas MEDLINE. 
 http://w.w.w.nlm.nih.gov = MEDLINE original creada por la National Library of 

Medicine. 
 http://w.w.w.doc6/es/cdb = CDB = Base de Datos de Cataluña. 
 http://w.w.w.uida.es = Instituto Andaluz del Deporte. 

4. Revistas electrónicas y páginas que incluyen artículos: 

 http://w.w.w.musclefitness.com = Versión electrónica de las revistas Weider. 
 http://oncosaludable.com = Sociedad Española de Oncología Médica. 
 http://w.w.w.sirc.ca/revista/efdxtes.htm = E. Física y Deportes. Buenos Aires. 
 http://w.w.w.issonline.com = International Sports Sciences Assocciation. 
 http://w.w.w.arielnet.com = Pág. de Gideon Ariel creador del sistema de digi-

talización APAS-ARIEL. 
 http://w.w.w.completeconditioning.com/articles.htm =  Acondicionamiento. 
 http://w.w.w.global-fitness.com/article.html = Condición Física. 
 http://w.w.w.css.edu/users/tboonet/asep/fldr.htm = Journal of Exercise Phy-

siology. 

  




