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10.1. Introducción.

PRESCRIPCIÓN DEL EJERCICIO

Proceso mediante el cual a una persona se le diseña un 
programa de ejercicio de forma sistemática e individualizada
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10.1. Introducción.

Crear hábitos de vida 
saludables en base a una 

práctica segura

Propósitos

Promover la salud para
reducir el desarrollo de los

factores de riesgo
para una enfermedad

Mejorar la
aptitud física
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10.2. Principios que sustentan la prescripción del ejercicio 
físico saludable.

Principio de participación 
activa y consciente

Principio de repetición 
y continuidad

Principio de desarrollo 
multilateral

Principio de sobrecarga y 
progresión

PRINCIPIO DE 
INDIVIDUALIDAD
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

INTENSIDAD

DURACIÓN

TIPO DE 
EJERCICIO

FRECUENCIA

PROGRESIÓN
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

INTENSIDAD

Grado de esfuerzo que exige un determinado ejercici o

Determinantes 

Nivel de condición física 

Tratamientos  

Limitaciones funcionales

Riesgo de lesión cardiovascular

Estado de ánimo

Objetivos del programa
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

INTENSIDAD

ÍNDICE POSIBLES ZONAS 
DE ENTRENAR FÓRMULA

%FCmáx-reserv 40 - 85 %  [(FCmáx - FCrep) 
(% Entrenar)] + FCrep

%FCmáx 55 - 90% (FCmáx) (%  Entrenar)

%VO 2máx 40 - 85% (VO2máx) (%  Entrenar) 

METS 40 – 85% (METmáx) (%  Entrenar)

Escala de Percepción
al Esfuerzo (RPE)

1 2         - 16
(Algo Fuerte)    (Fuerte) Ver Escala
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

INTENSIDAD

8-13Boxeo2-3Billar6-12Esquí f.

3-8Equitación4-9Bádminton5-8Patinaje

5-7Windsurf5-12Fútbol8-16Carrera

2-5Vela 3-6Voleibol9-12Comba

5-10Judo3-5Tenis de mesa 5-10Montañismo

3-4Tiro con arco4-9Tenis2-7Golf

7-12Baloncesto4-8Natación3-8Kayak

8-12Balonmano8-12Squash3-8Ciclismo

2-4Pesca4-8Escalones6-9Aeróbic

METSACTIVIDADMETSACTIVIDADMETSACTIVIDAD

1 MET = 3.5 mL/Kg/min
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

RPE
Frecuencia Cardíaca 

Aprox (lat/min)
6 60
7 Muy, muy suave 70
8 80
9 Muy suave 90
10 100
11 Bastante suave 110
12 120
13 Un Poco Fuerte 130
14 140
15 Fuerte 150
16 160
17 Muy Fuerte 170
18 180
19 Muy, muy fuerte 190
20 200

INTENSIDAD
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

%FCmáx %FCmáx-reserv
Percepción del 

Esfuerzo Clasificación

<35% <30% <10 Muy Suave

35 - 9% 30 - 49% 10 - 11 Suave

60 - 79% 50 - 74% 12 - 13 Moderado

80 - 89% 75 - 84% 14 - 16 Fuerte

>90% >85% >16 Muy Fuerte

INTENSIDAD
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

INTENSIDAD

Para adultos sanos:

50-85% de la FCmáx-resv

60-90% de la FCmáx

40-85% del VO 2máx
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

DURACIÓN

Periodo de tiempo durante el cual la persona se eje rcita

Recomendaciones ACSM

Personas sanas: sesiones de 20 – 60 min.

Baja forma física: sesiones múltiples de 
corta duración (± 10 min).
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

FRECUENCIA

Número de sesiones por unidad de tiempo (día-semana )

Recomendaciones ACSM

Personas con buena condición física: 3 - 5 
sesiones semanales de 40 – 60 min.

Personas con condición física aceptable: 2-3 
sesiones semanales de 20-30 min.

Personas con baja forma física: 2-3 sesiones 
diarias de 10 min. 2 días a la semana
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

TIPO DE EJERCICIO

Elegir actividades que impliquen un gran número de 
grupos musculares 

Esfuerzos predominantemente aeróbicos

Preferentemente esfuerzos de intensidad constante

Etapas iniciales: evitar un gasto energético extra 
debido al déficit técnico 

Preferentemente al aire libre
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

TIPO DE EJERCICIO

Subir  y bajar escalones

Ciclismo

Esquí de travesía

Carrera

Baile

Golf

Actividades acuáticas

Yoga, Qi-Gong
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio físico  saludable.  

PROGRESIÓN

ACONDICIONAMIENTO INICIAL (4-6 SEMANAS)

Estiramientos, movilidad articular y actividades 
aeróbicas de baja intensidad

MEJORA DEL NIVEL DE CONDICIÓN FÍSICA (4-5 MESES)

Aumento progresivo de la intensidad

Aumento de la duración (cada 2-3 semanas)

Aumento de la frecuencia: según adaptaciones

MANTENIMIENTO (...)

Aumento de la carga (intensidad); incluir 
actividades nuevas, variadas

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIFACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACI ÓÓN. CURSO ACADN. CURSO ACADÉÉMICO 2006 / 2007.MICO 2006 / 2007.

EDUCACIEDUCACIÓÓN FN FÍÍSICA Y SALUD.SICA Y SALUD.

Dr. LUIS CARRASCO.Dr. LUIS CARRASCO.

10.4.1. Resistencia aeróbica.  
10.4. Prescripción del ejercicio físico saludable.  

30-4570-853-4+28Mantenimiento

3070-854-524-27

3070-804-520-23

2870-804-517-19

2470-803-414-16

2470-803-410-13

2170-803-46-9

Mejora

2060-7035

1860-7034

166033

145032

1240-5031

Inicial

Duración 
(min)

Intensidad 
(%VO2máx ; %FCres)

Frecuencia 
(ses/sem)

SemanaFase
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10.4.2. Fuerza muscular.  

OBJETIVOS  

Mejora de la fuerza muscular

Mejora de la resistencia muscular

Mejora, en general, de la funcionalidad

Mejora de la tolerancia a la glucosa

Equilibrio en el perfil lipídico

Disminución del porcentaje graso

Amento de la capacidad aeróbica

Aumento de la densidad mineral ósea

BENEFICIOSBENEFICIOS
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10.4.2. Fuerza muscular.  

Desarrollar la máxima amplitud de movimiento en cad a acción

Previamente: aprender técnica

Primeras sesiones: no más de 1 h de duración

Ejercitarse con la ayuda de un compañero: seguridad

Respiración controlada y coordinada con el ejercici o

Frecuencia mínima: 2 sesiones / semana

8-12 repeticiones por ejercicio                                   
(mejora de la fuerza y de la resistencia muscular)

8-10 ejercicios: principales músculos

PRESCRIPCIPRESCRIPCIÓÓNN

PRINCIPIO DE    
SOBRECARGA 

PREFERENTEMENTE 
ACCIONES DINÁMICAS
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OBJETIVO

Junto al desarrollo de la fuerza muscular, mejorar 
la funcionalidad de la persona

10.4.3. Amplitud de movimiento.

ATENCIÓN ESPECIAL A: 

Cadera y zona crural

Zona baja de la espalda

Cintura escapular

Cuello
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PRESCRIPCIÓN

10.4.3. Amplitud de movimiento.

Preferentemente métodos pasivos

Mantener en ZAR de 10 a 30 s.

3-5 repeticiones en cada ejercicio

Frecuencia mínima: 3 sesiones / semana

Incluir en las sesiones de acondicionamiento: 
calentamiento/recuperación
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10.5. Valoración del gasto energético en la prescri pción del 
ejercicio físico saludable.   

ASPECTOS A TENER EN CUENTA

Litros O 2 x 5 = kilocalorías (kcal)

3500 kcal = pérdida o ganancia de 1lb de peso (grasa )

VO2 en mL/kg/min : 3.5 = METs

lb : 2.2 = kg

1 kcal = 426.4 kg·m

VO2 en carrera (ml/kg/min) = 3.5 mL/kg/min + 0.2 · veloci dad (m/min)

Eficiencia mecá nica (%):                                                       
(trabajo mecánico realizado/entrada energética) · 10 0
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10.5. Valoración del gasto energético en la prescri pción del 
ejercicio físico saludable.   

A) Si una persona disminuye su consumo calórico 175 0 kcal por 
semana, ¿cuánto peso perderá en 26 semanas?

� Si 3500 kcal = 1lb; 1750 kcal = 0.5 lb/semana

� Si 1lb = 0.45 kg, pierde 0.225 kg/semana x 26 seman as = 5.85 kg
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10.5. Valoración del gasto energético en la prescri pción del 
ejercicio físico saludable.   

� 32 x 4.8 = 153.6 kcal.   

� Si 1 kcal = 426.4 kg·m; 153.6 kcal = 66774.24 kg·m;

� EM = 15200 / 65495.04; EM = 0.232 (23.2%)  

B) Un sujeto ha desarrollado un trabajo sobre ciclo ergómetro de 
15200 kg·m durante 20 min de esfuerzo en los que ha 
consumido 32 L de O 2 y ha presentado un QR promedio de 0.8. 
¿Cuál es la eficiencia mecánica de dicho sujeto? 

QR 0.8 = 4.8 kcal / L de O 2
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10.5. Valoración del gasto energético en la prescri pción del 
ejercicio físico saludable.   

� 220 - 30 = 190 lat/min.   

� FC de trabajo = [(190-60)·0.7] + 60 = 151 lat/min (1 46-155)

C) Un hombre de 30 años tiene una FC de reposo de 6 0 lat/min, 
pesa 81 kg y tiene un VO 2máx de 48 mL/kg/min. Le solicita un 
programa de ejercicio y usted decide que la intensi dad de inicio
sea el 70% del VO 2máx.

C.1.) ¿Cuál será la FC de trabajo según la fórmula d e Karbonen? 

C.2.) ¿Cuál será su gasto energético en METs? ¿y en kcal? 

� 0.7 x 48 = 33.6 mL/kg/min; 33.6 / 3.5 (1MET) = 9.6 MET.   

� 33.6 x 81 = 2721.6 mL/min; 2,721 x 5 = 13.61 kcal/m in.
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10.5. Valoración del gasto energético en la prescri pción del 
ejercicio físico saludable.   

C) Un hombre de 30 años tiene una FC de reposo de 6 0 lat/min, 
pesa 81 kg y tiene un VO 2máx de 48 mL/kg/min. Le solicita un 
programa de ejercicio y usted decide que la intensi dad de inicio
sea el 70% del VO 2máx.

C.3.) A esa intensidad, ¿cuánto tiempo emplearía en  recorrer 6 
km?

� 33.6 mL/kg/min = 3.5 mL/kg/min + 0.2 (V, en m/min);   

� V = 150.5 m/min; 6km = 39.86 min.
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