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TEMA 7. Senderismo y orientación  
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REGLAMENTO 

BÁSICO 

 
 

SANCIONES  
TÉCNICAS 

 
EL GOLPE FRANCO 

Al realizarse una falta, el 
balón se pondrá en juego 
desde el lugar donde se 
cometió, salvo que esta se 
produzca entre las líneas de 
6 y 9 metros, en cuyo caso 
se sacará desde el punto de 
la línea de 9 metros más 
cercano al lugar de la falta. 

 
PENALTI  (7 M.) 

Cuando se frustra una clara 
ocasión de gol en cualquier 
parte del terreno de juego 
por un jugador, los árbitros 
sancionarán la acción con 
penalti. 
 

SANCIONES 
DISCIPLINARIAS 

 
Castigan el incumpli-
miento reiterado o graves 
de las reglas del juego. 
Tienen un carácter 
progresivo. 

  

 AMONESTACIÓN. TARJETA 
AMARILLA: Un equipo solo 
puede recibir un máximo 
de tres. A partir de ahí… 
EXCLUSIÓN. El jugador que 
queda fuera del partido 2 
minutos. El equipo juega 
con uno menos. 
DESCALIFICACIÓN: TARJETA 

ROJA. A la 3ª exclusión, el 
jugador es expulsado. A los 
2 min se le sustituye. 
EXPULSIÓN: TARJETA ROJA. 
El jugador es expulsado y 
su equipo queda en 
inferioridad numérica. 
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TEMA 10. Atletismo. Jabalina 
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REGLAMENTO 
BÁSICO 

 
DE RAQUETA 
 El volante puede ser 

tocado con cualquier 
parte de la raqueta. 

 La raqueta puede 
cogerse por cualquier 
lado. 

 La raqueta no puede 
tocar la red, al jugador 
contrario ni pasar al 
campo contrario. 

 Está prohibido amagar 
el saque. 

 
DE VOLANTE 
 El volante no puede 

tocar ninguna parte del 
cuerpo.  

 El volante solo puede 
ser tocado una vez por 
equipo en cada jugada. 

 Si el volante cae por 
fuera de las líneas del 
campo o se estrella en 
la red, se considera 
falta. Si el volante cae 
en las líneas de campo, 
el punto es válido. 

 Si el volante toca la red 
en el saque y entra en 
la zona correcta, se 
repetirá el saque. 

 Si durante el juego el 
volante toca la red y 
cae al campo contrario, 
el punto será válido. 

 No tocar el volante en 
el saque es falta. 

 
DE RED 
 La red no podrá ser 

tocada con el cuerpo ni 
con la raqueta. 

 El cuerpo no puede 
tocar la red ni pasar 
ninguna de sus partes 
al campo contrario. 

 Si hago punto (el 
volante toca el suelo), y 
luego toco red, el 
punto será válido. Si la 
toco antes, será 
inválido. 
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TEMA 12. Unihockey (o Floorball) 
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TEMA 13. Primeros auxilios 
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TEMA 14. Sociedad y deporte 
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TEMA 15. Seguridad vial 
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IMPORTANTE: EL PULSO DEBES TOMARLO EN 6 SEGUNDOS Y MULTIPLICAR EL RESULTADO POR 10.
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Tarea 1. El pulso cardiaco 
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PREGUNTAS 

 

 

 

 
     1.- ¿TU NÚMERO DE PULSACIONES EN REPOSO ES NORMAL? ¿EN QUÉ REFERENCIA TE BASAS PARA DAR ESA RESPUESTA? 

 
 
 
 
 

       2.- ACERCA DEL PULSO EN REPOSO, SEÑALA CON UN CÍRCULO SI ESTAS AFIRMACIONES SON VERDADERAS O FALSAS. 

 
1. ALGUIEN QUE TENGA 50 PPM TIENE UNA MALA CONDICIÓN FÍSICA. 
2. 79 PPM ES UN PULSO NORMAL. 
3. SI AL TOMAR EL PULSO VARIAS VECES TENGO 102 PULSACIONES, DEBO IR AL MÉDICO. 
4. SI UNA PERSONA TIENE 45 PPM ESTÁ ENFERMA. 

 
 

       3.- SEÑALA CON UN CÍRCULO SI ESTAS AFIRMACIONES SON VERDADERAS O FALSAS. 

 
1. AL HACER EJERCICIO, LOS MÚSCULOS NECESITAN MÁS OXÍGENO. 
2. EL OXÍGENO ES LLEVADO POR LA SANGRE. 
3. CUANTO MÁS RÁPIDO CORREMOS, MENOS PULSO TENEMOS. 
4. NORMALMENTE, TENDREMOS MÁS PULSO AL CORRER UNA HORA QUE AL HACER  

45 SEGUNDOS DE CARRERA ANAERÓBICA. 
5. COMO NORMA GENERAL, CUANTOS MÁS MÚSCULOS SE EJERCITEN, MÁS PULSO TENDREMOS. 

 

       4.- ¿ENTRE QUÉ PULSOS DEBERÍAS HABERTE MOVIDO EN LAS ACTIVIDADES NÚMERO 5 Y 7? (RAZONA LA RESPUESTA). 

 

 

 

       5.- ¿A QUÉ PULSO DEBERÍAS HABER BAJADO TRAS 3 MIN DE RECUPERACIÓN? ¿QUÉ SIGNIFICA SI NO HAS BAJADO A ESE PULSO? 

 

 

 
 
        6.- ¿CUÁLES SON LAS TRES ZONAS CORPORALES BÁSICAS DONDE SE TOMA EL PULSO? ¿Y CÓMO SE TOMA? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.-    V        F 

 

2.-    V        F 

 

3.-     V       F 

 

4.-     V       F 

1.-    V       F 

 

2.-    V       F 

 

3.-     V      F 

 

4.-     V      F 

 

5.-      V     F 

  CALIFICACIÓN FINAL CALIFICACIÓN POR PREGUNTAS 
1.- 1.5 puntos. 
2.- 1 punto (0.25 cada una –cada respuesta fallida restará una buena–). 
3.- 1 punto (0.20 cada una –cada respuesta fallida restará una buena–). 
4.- 2 puntos. 
5.- 2 puntos. 
6.- 1.5 puntos. 
Rellenar la tabla y la gráfica de forma correcta sumará 1 punto. 37 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tarea 2. El calentamiento 

38 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tarea 3. Las CFB 
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Tarea 3.2. Las CFB. Ejercicios  
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Tarea 4. Ejercicio saludable  
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Tarea 5. Actitud Postural  
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Tarea 6. Nutrición  
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Tarea 7. Balonmano 
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Tarea 8. Senderismo  
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Tarea 9. Orientación  
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Tarea 10. Bádminton  
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Tarea 11. Primeros auxilios 

49 



 

 

 

P
ág

in
a5

0
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

50 

Tarea 12. Atletismo 
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Tarea 13. Seguridad vial 
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1. NORMAS DE CONVIVENCIA  
 

1. COMPAÑERISMO Y PROFESORADO: RESPETO A LOS COMPAÑEROS Y AL PROFESOR. SE VALORARÁ POSITIVAMENTE EL 

 COMPAÑERISMO, GENEROSIDAD CON LOS QUE TIENEN DIFICULTADES, ACTITUDES DEMOCRÁTICAS Y SOLIDARIAS.  

2. MATERIAL: RESPETO AL MATERIAL DE EDUCACIÓN FÍSICA. EL MAL USO POR PARTE DEL ALUMNADO SUPONDRÁ UNA 

 SANCIÓN DISCIPLINARIA COMO LA REPOSICIÓN DE DICHO MATERIAL.  

3. PUNTUALIDAD: EL ALUMNADO DEBERÁ ASISTIR PUNTUALMENTE A LAS SESIONES, VALORÁNDOSE 

 NEGATIVAMENTE UNA IMPUNTUALIDAD RECURRENTE. 

2. VESTIMENTA   
 

VESTIMENTA NECESARIA. LA INDUMENTARIA BÁSICA Y NECESARIA ES ROPA DE DEPORTE QUE PERMITA REALIZAR TODAS LAS 

ACTIVIDADES PROPUESTAS EN LA SESIÓN. CONCRETAMENTE:  

a PARTE SUPERIOR: CAMISETA DE MANGA CORTA, LARGA O SIN MANGAS O TOPS DEPORTIVOS.  

b PARTE INFERIOR: PANTALÓN LARGO O CORTO DE CHÁNDAL. MALLAS DEPORTIVAS.   

c CALZADO: ZAPATILLAS ADECUADAS, CORRECTAMENTE ATADAS, ASÍ COMO EL USO DE   CALCETINES.  

d ASEO: SE PERMITIRÁ AL ALUMNADO TRAER CAMISETA DE REPUESTO Y ELEMENTOS DE ASEO PERSONAL.  

3. NORMAS DE SEGURIDAD  
 

POR SEGURIDAD, SE HACE IMPRESCINDIBLE EVITAR:  

• LLEVAR ANILLOS, PENDIENTES, CADENAS Y OTROS ACCESORIOS QUE PUEDAN ENTORPECER LA ACTIVIDAD FÍSICA. 

• MASTICAR CHICLES, CARAMELOS O CUALQUIER OBJETO SUSCEPTIBLE DE OCASIONAR UN COLAPSO EN LAS VÍAS RESPIRATORIAS. 

• LLEVAR EL PELO LARGO Y SUELTO, YA QUE DIFICULTA LA VISIÓN Y LA PRÁCTICA DEPORTIVA.  

LA FALTA DE ALGUNO DE LOS PUNTOS INCLUIDOS EN EL PUNTO 2 Y 3 PODRÁ IMPLICAR QUE EL ESE ALUMNADO NO PARTICIPE EN LA 

SESIÓN PRÁCTICA, VIÉNDOSE SUSTITUIDO EL TRABAJO PRÁCTICO POR UNO TEÓRICO O DE COLABORACIÓN EN EL BUEN 

FUNCIONAMIENTO DE LA CLASE Y, TAMBIÉN, VER PENALIZADA SU NOTA EN EL APARTADO DE ACTITUD.  

 

CRITERIOS PARA LA REPETICIÓN DE UNA PRUEBA POR AUSENCIA DEL ALUMNO 

 

 SE LE REPETIRÁ LA PRUEBA EVALUABLE EN EL CASO DE QUE EL MOTIVO SEA UNA ENFERMEDAD Y EL JUSTIFICANTE 

PRESENTADO SEA OFICIAL.  DADO QUE EL PERSONAL MÉDICO NO TIENE OBLIGACIÓN DE EMITIR JUSTIFICANTES, LA PROPIA 

CITA MÉDICA O EL INFORME MÉDICO SERÁN VÁLIDOS. EN EL CASO DE OTRO TIPO DE JUSTIFICACIÓN, VIAJE, EVENTO 

FAMILIAR, ENFERMEDAD DE UN FAMILIAR… SERÁ EL PROFESORADO EL QUE DECIDA SI PUEDE DE REPETIRSE O NO. 

 SI LAS JUSTIFICACIONES FUERAN REITERADAS O EL PROFESORADO SOSPECHARA QUE EXISTE MALA FE O NEGLIGENCIA EN LA 

JUSTIFICACIÓN DE LAS AUSENCIAS, ESTE PODRÁ TOMAR LA DECISIÓN DE NO REPETIR LA PRUEBA SI ASÍ LO DECIDIERA. 

 

CRITERIOS PARA LA SANCIÓN POR DESHONESTIDAD EN PRUEBAS 

SI EL PROFESORADO SOSPECHA QUE EL ALUMNADO NO HA SIDO HONESTO EN ALGUNA DE LAS PRUEBAS, PODRÁ OPTAR POR 

REPETIRLE LA PRUEBA EL DÍA QUE CONSIDERE OPORTUNO CON EL FIN DE CONSTATAR LA VERACIDAD DE SUS RESPUESTAS, EN EL CASO 

DE UN CONTROL, O HACÉRSELA REPETIR, EN EL CASO DE UN TRABAJO REALIZADO EN CASA. 

 EN EL CASO DE QUE TENGA PRUEBAS OBJETIVAS DE QUE LA PRUEBA NO ES ORIGINAL, PODRÁ INVALIDARLA SIN NECESIDAD 

DE REPETICIÓN Y LA NOTA SERÁ UN 0 EN EL APARTADO TEÓRICO. 

ESTE CURSO SE IMPARTIRÁ BÁDMINTON, POR LO QUE EL ALUMNADO 

DEBERÁ TRAER UNA RAQUETA Y UN VOLANTE. 
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