




















¡APLICA LO QUE HAS APRENDIDO! 

1. Elige la opción que consideres adecuada. 

 

·La calistenia es… 

a) Una práctica deportiva. 

b) Una actividad relajante. 

c) Un tipo de plato japonés. 

· ¿Quién puede entrenar? 

a) Solo los jóvenes. 

b) Cualquier persona. 

c) Solo los adultos porque los niños no crecen si lo hacen. 

·La calistenia requiere de… 

a) Dinero. 

b) Tiempo libre. 

c) Motivación. 

·Los ejercicios para cuya ejecución se utiliza un peso extra se denominan 

ejercicios… 

a) Pesados. 

b) Complejos. 

c) Con lastre. 

·La suplementación con proteínas, como el suero de leche, es un requisito 

indispensable para construir músculo. 

a) Verdadero. 

b) Falso.  

·¿Qué nutriente presente en los alimentos te da mucha energía 

rápidamente? 

a) Las vitaminas. 

b) La fibra. 

c) Los carbohidratos. 

 

·El cuerpo se puede dividir en: 

a) Tren superior y tren inferior. 



b) Brazos, cabeza y piernas. 

c) Pies, columna vertebral y antebrazo. 

 

2. Completa las siguientes frases con la expresión que consideres adecuada. 

Para ello, ten en cuenta las locuciones que vimos en la segunda diapositiva. 

 

·Ya es hora de decirle a Pedro que no debe ____________(ignorar) a sus 

problemas. Lograría ser mejor si se enfrentara a ellos. 

 

·El camino es complicado a veces pero, cuando uno está motivado de 

verdad, siempre logra _________________ (conseguir algo difícil con 

esfuerzo). 

 

·En la vida no vale ____________ (desentenderse) y mirar hacia otro lado. 

 

·Juan Carlos es una persona muy estricta: cuando alguien llega tarde a clase 

_____________ (ser intransigente) y lo manda fuera del aula. 

 

·Muchas personas arriman el hocico a plato lleno, pero muy pocas 

____________ (ayudar) cuando de verdad lo necesitas. 

 

·No tengas miedo y ve tú primero, que yo te ___________________ 

(proteger). 

 

·Deberías ponerte con1 tu habitación: lo tienes todo _____________ 

(desordenado). 

 

3. Como has visto, existen muchas locuciones que se relacionan con el término 

“espalda”. ¿Por qué crees que la secuencia “dar la espalda a algo” equivale a 

“ignorarlo” o “desentenderse de eso”? Razona tu respuesta. 

 

 

4. Imagina que estás haciendo ejercicio en un parque y hay una persona en 

concreto (desconocida) que te llama la atención por lo bien que entrena. 

Quieres preguntarle por su rutina y hacerte amigo suyo. Explica cómo te 

acercarías a ella para lograr tus objetivos. 

 

                                                             
1 ‘Ponerse con’ significa atender u ordenar algo. 



 

 

5. ¿Cómo se llama esta parte del cuerpo? ¿Conoces alguna locución en la que se 

mencione? 

 
 

 

 

6. Completa los espacios en blanco con la secuencia o palabra correcta. 

 

Hoy día se consumen muchos alimentos que contienen sustancias malas para el 

cuerpo. Además, estos alimentos son ___________ en calorías, por lo que muchas 

personas acaban ganando peso. Sin embargo, estos alimentos no son __________ 

en proteínas o grasas saludables. Por este motivo, las personas ganan peso pero no 

logran __________ músculo aunque entrenen. Cuando las personas ganan mucho 

peso, quieren _________ las calorías que hayan acumulado en su cuerpo. Es 

entonces cuando estas personas __________ las calorías que ingieren y no disfrutan 

de la comida.  

Si la gente consumiera más fruta, que es una __________ de vitaminas y fibra, 

lograrían __________ en forma. Esto sucede porque los alimentos que son 

__________, nos ayudan a estar __________ y a _____________ buena salud. 

 

7. Como vimos, la creatina mejora las habilidades cognitivas y reduce la fatiga. 

Teniendo esto en cuenta, ¿cuándo crees que es mejor consumirla: antes o después 

de los entrenamientos? 

 

 

8. Para no resbalarnos cuando trabajamos con equipo podemos utilizar el magnesio 

(un polvo blanco) o unos guantes. Teniendo en cuenta que solemos entrenar en el 

parque o en casa, ¿dónde crees que es mejor emplear cada uno de ellos? Justifica tu 

respuesta. 

 

 



9.  Completa las frases con el verbo correspondiente (“hacer”, “hacerse”, “trabajar”, 

“tirar” o “sacar”). 

9.1. Hoy me toca entrenar pierna. Creo que voy a _________ los gemelos y ya 

mañana ___________ los glúteos. 

9.2.  Estoy cansada de _________ abdominales, mejor voy a _________ brazo. 

9.3.  Esta semana llegaré tarde de la universidad, pero, pese a ello, __________ el 

tren superior. 

9.4. Macho, ayer estaba con un cansancio flipante, pero al final _________ catorce 

dominadas. 

9.5. Me ha costado casi un año, pero al final he logrado ________ el front lever. 

9.6. Pepa está súper eufórica porque _________ su primera dominada. 

 


