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TEMA 1. El pulso cardiaco

%9 EL PULSO CARDIACO

SISTOLE-DIASTOLE-SISTOLE-DIASTOLE-SISTOLE-DIASTOLE

] .
Qs -\ ¢Por qué
6| = = ¢ ) controlarlo?
€1 puiso? Puede indicar una

El nimero de enfermedad cardiaca.
veces que el Es esfuerzo, nos
corazdn late por sefiala la intensidad
minuto. del ejercicio.

@ ' 3 Cual es ¢l pulso normal en reposo?

50-100 ppm

¢ Donde tomarlo?

+ En la arteria radial.
*En |a arteria carotida.

* Por debajo de 50 es un corazon sano ya que las personas
deportistas tienen un corazon més grande.

* Tener por encima de 100 ppm en reposo se llama
taquicardia,

*En el corazon.

AL
esfuerzo?

120,
130...

¢Cuando consultar
con el médico?

I’ * 5i tu pulso esta acelerado.

la mayor parte del tiempo.
¢ Siesirregular.
* Sies lento y se acompafia
de dolor, mareos, nadseas...
» Si persiste por encima de
100 ppm o por debajo de
50 ppm y hay sintomas
afiadidos.

J\ny\\&

M ;Como tomarlo?

+ Utiliza el dedo corazon e indice
0 la palma de la mano para el
corazon.

+ No lo tomes con el pulgar.

+ Sitienes mas de 100 ppm en reposo,
toma el pulso varias veces para
confirmalo.

6 segundos x 10 3

EN ESFUERZO

Si 120-180 ppm es un intervalo general, para
mejorar la salud podemos personalizar ain mas
nuestro esfuerzo si ademas tenemos en cuenta
otros dos valores:

FRECUENCIA
CARDIACA

MAXIMA
(FCM)

Es el pulso que no deberiamos
sobrepasar al realizar un
esfuerzo.

Se halla con una resta.
MUJERES: 226 - edad
HOMBRES: 220 - edad

INTERVALO
DE TRABAJO

en base a tu nivel

CONDICION FiSICA ALTA
60-85% de la FCM
CONDICION FiSICA MEDIA
60-75% de la FCM
CONDICION FiSICA BAJA
50-75% de la FCM

PEM INTERVALO DE ESFUERZO SALUDABLE POR EDAD

100
180 No saludable
. 85-100%

160 Nivel alto
. 60-85%

140 | Nivel medio

60-75%
120 ’ ;
. Nivel bajo
100 50-75%
80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 63 VO 75
EDAD




COMO HALLAR TU PULSO SALUDABLE EN EJERCICIO

PASO 1

Halla tu FCM estimada
Resta a 220 (si eres chico) o a
226 (si eres chica) tu edad.

PASO 2

medio o bajo.

EL SEXO

La muijer tiene algo

mdés de pulso en

reposo debido a que

tiene un corazén mds pequeno
que el del hombre.

Halla tu INTERVALO DE TRABAJO
EN BASE A TU NIVEL DE CF

dentifica tu nivel de Condicién Fisica: alto,

EJEMPLO: CHICA DE 13 ANOS
DE NIVEL ALTO

PASO 3

Entrena en ese INTERVALO
SALUDABLE

Este es el infervalo de pulsaciones donde esa
chica deberia entrenar para mejorar la salud.

T

ENTRENAMIENTO

CAMBIO DE
POSTURA




TEMA 2 El calentamiento general

éQué es el calentamiento?

Es unmn conjunto de ejercicios de intensidad progresiva
que se realiza antes de un esfuerzo intenso.

EFECTOS EN EL ORGANISMO

CORAZON

Cuando comenzamos un calentamiento, el ritmo al que
late el corazdn aumenta para transportar con mayor

rapidez el oxigeno y nutrientes que necesitamos para
movernos | PULMONES

La frecuencia con la que trabajamos aumenta. Asi.los
pulmones tienen que trabajar mas rapido para conseguir
el oxigeno que necesitamos para movernos.

TLILLIL

LEELEETY ]

TEMPERATURA

La temperatura aumenta. El calenttamiento

es mas importante si es invierno o hace frio. =
Al aumentar la temperatura, evitamos -
lesiones. -

CITRCIS FFECTCIS Y COBIETIVEDS

PREPARACION MENTAL

Los efectos del calentamiento no son
unicamente fisicos. Tambien nos
preparan a nivel psicoldgico, mental o
animico para la actividad posterior.

= e
AUMENTO DE LAS - 5
PULSACIONES

Pasamos de tener una FC baja a
tener un ritmo cardiaco bastante
mas elevado.

OBJETIVOS
Mejoran nuestro rendimiento (es decir, permiten

que hagamos la actividad posterior mejor).
) O Evitan o previenen posibles lesiones.
ESTRUCTURA

FASES DEL CALENTAMIENTO
Existen dos tipo de calentamiento: GENERAL Y ESPECIFICO. Aprenderemos el GENERAL,
va que el especifico es lo mismo pero afadiendo al final ejercicios del deporte a practicar.

ESPECIFICO: Cuando sé que tipo

GENERAL: Cuando no sé& queé tipo de
de actividad voy a hacer después.

actividad voy a realizar después.

PROGRESIONES DE VELOCIDAD

EJERCICIOS EJERCICIOS EN
AEROBICOS DESPLAZAMIENTO 3 ELEs B IDAD O GESTOS DEPORTIVOS
SUAVES
No debe causar Se hacen sobre Hacer movilidad de Son los ejercicicios que terminan con
fatiga. todo en dias frios, las principales arti- la "puesta a punto” y que inician el
En dias frios o en yva que se hacen culaciones. calentamiento especifico.
gente mayor se ejercicios de movi- Al final, dependien- Es tipico de la parte final de los
puede comenzar lidad articular sobre do de la actividad, calentamientos en los deportes de
con movilidad la marcha para su- hacer algun estira- competicion.
articular antes de bir la temperatura. miento especifico.

lo aerdbico.

IMPORTANTE:
Como regla general, en clase de EF calentaremos 8-10 minutos, aunque
el tiempo de calentamiento depende de muchos factores




TIPOS DE RESISTENCIA
AEROBICA |

Esfuerzos
intensos y
cortos

Es donde se producen todos  En niveles bajos, empezar con menos
los beneficios para la salud minutos y fracciona el trabajo (3x5’ c.c)

COMO TRABAJAR LA
TRABAJAR LA resistencia [ 120 v 120 B s poes
RESISTENCIA AEROBICA

TRABAJAR ALTERNAR

HIITS, LO

CON CARRERA
CONTINUA AL
PRINCIPIO

PROGRESIVO
E INDIVIDUA-

Al ser métodos mas Repartir el trabajo Disefia tu propio plan y
intensos, deben ir después por la semana. no sigas el de nadie.
del trabajo continuo Trabajar un dia Empieza suave y ve

y descansar el siguiente  subiendo poco o poco

BENEFICIOS & ..o
@

inmunoldgico
Aumenta el tamafio del

Disminuye la sensacién corazon, por lo que el
de fatiga general pulso baja y hay menos
posibilidades de infarto

N
Aumenta la

capacidad
pulmonar

Ayuda a prevenir
la osteoporosis

Ayuda a
Multiplica el : controlar el
nimero de ‘ peso o a ho
glébulos rojos subirlo una
vez perdido



ES LA CAPACIDAD DE SOPORTAR UN PESO O VENCER UNA RESISTENCIA POR MEDIO DE LA ACCION MUSCULAR

Es la mayor tensién que puede generar el musculo sin tener
en cuenta la velocidad. Deportes tipicos son la halterofilia o el
culturismo.

PROBLEMAS DE ENTRENAR LA

® Desviaciones de columna si cargamos
peso en ella.

@ Compresiones veriebrales.

® Contracturas.

® Sobrecargas articulares.

® Fracturas de menisco.

TIPOS DE FUERZA
UERZA MAXIMA

FUERZA MAXIMA ANTES DE LOS Afios

UERZA EXPLOSIVA

Es la capacidad de desplazar una carga o el propio
cuerpo en el menor tiempo posible.
Gestos caracteristicos son los saltos y lanzamientos.

SE PUEDE ENTRENAR SIN CARGAS.
ENTRENAR CON CARGAS ALTAS
PODRIA PRODUCIR:

* Lumbago y/o cidtica.

* Lesiones de rodilla.

* Tendinitis.

* Periostitis.

¢ Contracturas lumbares.

BENEACOS

Mejora de la postura
corporal y la
percepcion del cuerpo
(ayuda, por ejemplo,
con los problemas de
espalda).

Como entrenar
la fuerza

Trabajo con grandes grupos musculares
2 o 3 veces a la semana en dias alternos.
Trabajar con el propio peso y con cargas
bajas como balones, poleas o bandas.

* Los movimientos deben ser controlados.
1-2 series de 8-12 repeticiones al 60%.
Trabajar todas las partes del cuerpo. En
caso contrario, pueden aparecer
lesiones. Variar para no aburrirse.
Aumentar el peso un 5-10% tras un
tiempo y llegar hasta 2-4 series de 6-12
repeticiones al 80%. Hacer juegos.

Mejora la
densidad mineral
osea,
fortaleciendo los
huesos.

Regula la insulina, por
lo que el riesgo de
diabetes baja.

Junto con la dieta,
ayuda a contro-
lar el pesoyala
pérdida de

grasa.

L
L




FL EXIBIL_ILDAL)

ES LA CUALIDAD QUE PERMITE REALIZAR UN MOVIMIENTO HASTA EL FINAL DE SU RECORRIDO

SUB(OMPONENTESoe 1 AexioLpA™ oy

MOVILIDAD ARTICULAR

Capacidad de mover una articulacién 0
hasta el final de su recorrido..l- ] 0 m I n

— —
o

ELASTICIDAD MUSCULAR

Es la propiedad del tejido muscular de
estirarse hasta el ‘\%\

maximo de su

longitud. f ] ’{ i_, R

)

La flexibilidad es, ademés, una cualidad
facilitadora de las demés. Para mejorar la
fuerza, la resistencia y la velocidad, es
importante trabajarla.

Mejora la coordina- Retrasa la aparicién
& : cién, por lo que de enfermedades
" A ' MOVIMIENTOS \ " mejora el rendimien- articulares
; to, las molestias degenerativas.
ACTIVOS musculares y previe-
ne posibles lesiones.
HAGO EL
MOVIMIENTO

: i’.ﬁ@ﬁ‘ /__nioro 3 Retrasa la fatiga Hace que nos

. : muscular en un sintamos mas
ESTATICO DINAMICO esfuerzo y mejora sueltos y los
la recuperacién movimientos sean

tras él. mds econémicos y
efectivos.

Evita la rigidez Compensa malas
muscular y articular. posturas corporales.




VEL OCUIDAD)

ES LA CAPACIDAD DE REALIZAR UN MOVIMIENTO EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE

VELOCIDAD DE REACCION

Es la capacidad de reaccionar a un estimulo
en el menor tiempo posible.

VELOCIDAD GESTUAL

Es la capacidad de realizar un gesto
aislado en el menor tiempo posible.

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO |

Es la capacidad de recorrer una distancia en el
menor tiempo posible.

Wjﬂlm 100 B usain Bolt == Fiorence Griffith-Joyner
ECORDS| =~ == =
OL|MP|C0 200 = yeain o = o
'I lisos ™ 19.30s ng E:_-;L;gaa
RESISTENCIA. mﬁ: N
AEROBICA Mﬂmmmp ‘
ACTOA
~ COMO CUALIDAD -
RESISTENCIA VELOCIDAD FAG!LITADORA
(AMBAS) (TODAS) (TODAS) |




Realicar 0n
reconocimiento
® . médico
' Si sospechas que
0 puede haber algun
‘ problema con tu
Y | salud, mejor prevenir que curar.

. Una breve visita al médico
puede ahorarnos

Respetar la digestion W) muchos disgustos. 8
N’

Dejar 3 horas entre cada comida
y el ejercicio para evitar

pesadez, malestar, ¢
nduseas o vomitos.

l“-

Ropa adecvada

Vistete acorde al

, o ercicio, deport
Realica ejercidos s Do st
adecwados que vayas a hacer.

Cada una fiene su

No todo entrenamiento es material especifico.

bueno.

El ejercicio debe estar ™ ‘
adaptado a tu edad, nivel ﬂ

" y necesidades. ? 7 .

Doerme bien

Se recomienda dormir unas 7 horas. Los adoles—
tienden a dormir mds (8—-9 horas)
y las personas mayores,
menos (6—7 horas).
Dormir menos de 6
horas es perjudicial.
No te acuestes tarde ni
mires pantallas, pues
te hace descansar peor.




Ya sabiendo que no padecemos ninguna
enfermedad, podemos comenzar. Para
mejorar nuestra salud debemos trabajar...

FUERZA SESIONES DIARIAS
RESISTENCIA DE 60 MINUTOS
_) PEE
75-150 MIN DE ENTRE
TRABAJO INTFNSO : 120 Y 180 PPM
A LA SEMANA COMO MINIMO A LA SEMANA COMO MINIMO

A LA SEMANA COMO MINIMO

€L ThABAIO DEBE SEN

PROGRESIVO
Ih D€ MENOS A MAS

INDIVIDUALIZADO
ADAPTADO A LAS PhOPIAS CAPACDADES

Y MOTIVANTE
fiAZ UNA ACTIUDAD QUE T€ GUSTE Y
MEIO €N COMPANIA AGKADABLE




VUELTA A LA CALMA EFECTOS DEL EJERCICIO
® Devolvemos la respiracion, el pulso y al EN EL ORGANISMO

musculo a una situacién cercana al reposo.
© Evita la bajada brusca de glucosa. -
© Vuelve a equilibrar la temperatura corporal. [ k1
® Elimina sustancias de desecho y Q’/ C/ v
ayuda a la recuperacin. Se fortalece el Previene la Previene la
corazén obesidad osteoporosis

=)
EL GATO

Para aliviar la espalda La TA* y la glu-

Se reduce la Retrasa el

envejecimiento

cemia** bajan

Y[t

EL PUENTE
Para aliviar la zona
abdominal y el cuadriceps

B

*TA: Tensién arterial **Nivel de azdcar en sangre

ESTIRAMIENTO EN CUNA
Para aliviar la espalda,
gemelos e isquiotibiales

HoEREali~~1a@Bi

Aumenta la Baja el riesgo  Baja el Aumenta la
capacidad padecer colesterol malo = memoria y la
pulmonar céncer y sube el bueno  inteligencia

FLEXION ADELANTE
Para aliviar la zona
lumbar y los isquiotibiales

cuio o

Alivia las cervicales

[ Y

MEDIO GIRO

Para aliviar la zona lumbar
y el glateo

e -




ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD MENTAL

La actividad fisica tiene una importante relacion con la salud mental. Incluso en dosis bajas, se asocia con un
menor riesgo de enfermedad mental.

La actividad fisica ayuda a:

Reducir
la ansiedad

el estado de animo &% '
negativo

de ejercicio de
intensidad moderada
son suficientes para
obtener
estos beneficios

Mejorar para la salud.

la autoestima

Si fienes Si tienes

enfre 18 aﬁos
Sy17 o més

Minimo 60 minutos diarios Minimo 150 minutos semanales Minimo 75 minufos semanales
de actividad fisica moderada o intensa de actividad fisica moderada -0- de actividad fisica intensa
o moderada/intensa

Actividad fisica moderada: aquella que requiere un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el ritmo cardiaco (caminar a paso
rapido, bailar, jardineria, deportes con nifios, paseos con animales, etc).

Actividad fisica intensa: aquella que requiere una gran canfidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un aumento sustancial de la
frecuencia cardiaca (footing, escalada, desplazamientos rapidos en bicicleta, aerobic, natacion rapida, deportes y juegos competitivos como el
futbol o voleibol, etc).

13




VIGOREXIA

También se le conoce como complejo de Adonis, anorexia invertida o dismorfia muscular.

Es un trastorno en el que la persona se obsesiona por su
estado fisico, existe la necesidad de desarrollar una forma
atlética y corpulenta. Estas personas tienen una visién
distorsionada de ellos mismos y se ven débiles, por ello, el
trastorno incide directamente sobre su conducta
alimentaria y sus hdbitos de vida; se caracteriza por
realizar actividad fisica en exceso, descuidando otros
aspectos de su vida.

\
= Y -|\

N
o

R
LN

A
N\
»

o

!
9

"

S
h .
\
o
'

Ingestién exagerada de proteinas e hidratos de carbono s i s n o s y
' ' 4

As

Consumo abusivo de sustancias como ESTEROIDES

o a )
PCR

con el fin de aumentar la masa muscular.

Algunas de las consecuencias de este trastorno son
lesiones en huesos, articuladiones, musculos, higado y
corazdn, disfuncidn eréctil, problemas de fertilidad y
cdncer de prostata.

sintomas

- Baja autoestima

«Tendencia a la automedicacion

«Toma constante del peso corporal

« Entrenamientos exhaustivos diarios

« Aislamiento social

« Cuerpo desproporcionado

« Dietas altas en proteinas y carbohidratos y bajas
N grasas

El tratamiento para |3 vigorexia tiene como objetivo
cambiar |3 vision que [a persona tiene sobre su cuerpo, es
fundamental contar con la ayuda de amigos y familiares,
és Importante que los padentes encuentren otras
actividades en las cuales ocupar su tiempo, para disminuir
las horas de entrenamiento hasta adaptarse a un
programa de ejercicios sano y equilibrado.




. TUMBADO - SENTADO - DE PIE

POST

‘.--' | o8
Postura fetal: de lado, A w
o piernas dobladas hacia

el pecho y la cabeza g
apoyada en una v,
almohada baja COLUMNA \ J [
SIEMPRE ALINEADA
DORSALGIAS Y -
ACTITUD CIFOTICA Si no, puede
POR SENTARNOS MAL producir escoliosis

—  SENTADOS

ESCOLIOSIS AL
SENTARNOS GIRADOS ! ; :
O CARGAR PESO | 7" Ve o Pies

e Zon
AL DORMIR
CARGAR PESO MAL

ALCARGARPESO
DOBLAR LAS PIERNAS

A A
CON LA ESPALDA . .
RECTA .‘i{ l]' &

e No encorvar la espalda
hacia delante

® No caminar con
mucho peso

\ e La mochila no debe

~ sercargada de

' una sola cincha ni

f llevada muy baja

|
| !

COMUNES AL DORMIR

POSTURA MAS
RECOMENDADA P 9 z‘
? 3 o (

SOLO POR UN LADO ' : e Piernas a Q0°

GAIEAN LN | apoyadas en el resplado
BOCA ABAJO O e Vista al frente

URAS MAS

PROBLEMAS
POR DORMIR MAL

*
LUMBAGO * AP >
. C‘r % e
TORTICOLIS b s
CIATICA 22
\3

apoyados en el suelo

a lumbar y dorsal

. ' A
] »
o N
S
e Peso repartido entre los
dos pies
® Cabeza, tronco y pies
en la misma linea

® Espalda recta
® Mirada al frente

A
-
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CORE

Entvenamnmuento en Civeuto

Tras calentar suavemente cinco minutos,
repite cada circuito tres veces

CIRCUITO 1

ELEVACIONES PLANCHAS
e ALTERNAS CON BRAZO
PIERNAS ALTERNO
CON APOYO 15 REPS ADELANTE
15 REPS A CADA LADO 15 REPS

CIRCUITO 2

ZANCADA ZANCADA
ADELANTE CON LATERAL
BRAZOS REVERENCIAS
——— 15 REPS 15 REPS

PLANCHACON ~ CONTRACCIONES JLJZNPT,::S A
ROTACION MANO vs PIERNAS 2 i
1
15 REPS 15 REPS A CADA LADO

.

El Core es una palabra inglesa que significa nucleo.
En ejercicio, cuando hablamos del Core nos estamos
refiriendo a las zonas centrales del cuerpo: recto
abdominal, oblicuos, diafragma, multifidus, cuadrado
lumbar,  gliteos, paravertebrales, transverso
abdominal y suelo pélvico.

De este grupo de musculos obtienes la mayor parte
de la fuerza del cuerpo. Sin su contraccién, el resto
de la musculatura es menos efectiva y su fuerza de
ejecucion, mucho menor.

St se trabaja el core se tendra menos dolor de
espalda. La idea es entrenar toda una zona que
conecta con tuespina dorsaly que ayuda a tu
cuerpo a soportar tu columna, para que todo tu peso
corporal no recaiga solo sobre tus huesos.

BENEFICIOS QUE PRODUCE EL CORE

Da estabilidad a los musculos posturales.
Mejora la economia y la eficiencia al correr.
Al respirar mejor, disminuye la fatiga.
Reduce las lesiones.

Mejora el rendimiento deportivo.

dn #h Sh #n Sh
W A A WF AF



https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Te_dan_estabilidad
https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Mejoran_tu_forma_economia_y_eficiencia_al_correr
https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Reducen_los_dolores_de_espalda_baja
https://runfitners.com/que-es-el-core-y-cual-es-su-importancia-para-los-corredores-musculacion-para-corredores/#_Mejoran_tu_rendimiento_deportivo

e |

NOS PONEIMOS EN UNA POSICION COMODA. COGENMOS ARE LENTAIMENTE Y LO SOLTAMOS.
TTIENTRAS HACEINOS CIRCULOS CON LOS HOMBRO.

s - il e T - g

ESTIRAINOS [0S BRAZOS HACIA DELANTE, DESPUES HACIA ARRIBA Y LOS DEJANMOS CAER

CRUZAMOS LA PERNA POR DELANTE Y AGUANTANOS PARA ESTIRAR GLUTEOS

ESTIRANOS UNA PIERNA. FLEXIONAIOS LA OTRA Y AGUANTAINOS AQU

,V : | " = -

_— = —

BAJAIOS AL CENTRO Y AGUANTAMNOS A BAJO. DEJA CAER TODO EL PESO. DESPUES
SUBNT10S LENTAINENTE FLEXIONANDO TODO EL CUERPO IY REPITEI

17
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Elegir las zapatillas correctas para correr es una decisién importante para prevenir lesiones:

el calzado nos ayudara a reducir las fuerzas de impacto y las vibraciones que afectan a nuestras
articulaciones, asi como a adaptar nuestro patrén de pronosupinacion previniendo lesiones tendinosas y de
ligamentos.

El pronador tiende 3 girar ¢l tobilio més El tobillo del supinador se dobla
de lo normal hacia el interior del pee Egeramente hacia el exterior del pie

Alineacién neutra Pronacién Supinacién

La seleccion de la zapatilla adecuada para cada uno de estos corredores
ayudaréd a prevenir molestias y lesiones de ligamentos y cadera.

Cuando corremos, la tibia puede llegar
a soportar una vibracién 12 veces la
aceleracion de la gravedad. Al llegar a la
cabeza Ias vibraciones pueden alcanzar
hasta 3 veces dicha aceleracién.

18
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Limitar el consumo de azucar

afadido a 12 cucharaditas rasas al dia
El consumo no se refiere al azlcar
propio de los alimentos.

CONSUMIR CON MODERACION

® Alimentos y bebidas ultraprocesadas
e Harinas refinadas >

* Bebidas energéticas
e Grasas saturadas

TEN EN CUENTA ESTE
TIPO DE ALIMENTOS

e Acidos grasos

Omegas 3 y 6 (pescado)
e Come mas carne

blanca que roja
e Antioxidantes

como arandanos,

uva o tomate

19

/ En todo el mundo, las dietas no saludables
y la falta de actividad fisica estan entre los
principales factores de riesgo para la salud.

La ingesta caldrica debe
estar equilibrada con el
gasto caldrico. Es la Unica
forma de evitar el
sobrepeso y la obesidad.

Modera el consumo de sal. Tiende a subir
la tensidn arterial una vez que se padece de
hipertension, lo que conlleva riesgos para

la salud (ictus o infartos cerebrales).

AUMENTAR EL CONSUMO DE..

® Alimentos no procesados
e Frutas y vegetales
® Legumbres

e Nueces y semilas

® Cereales integrales

vy

ALIMENTOS
ANTIINFLAMATORIOS

Reducen el riesgo de cancer
y otras enfermedades

e Frutas y verduras
crudas y de colores vivos
e Judias, lentejas,

habas y garbanzos

e Maiz, amaranto, avena
y arroz integral

e Vegetales de hojas
verdes como las
espinacas




TEMA /. Futbol sala

PORTERO/A &

« En su drea, puede
parar y coger el balén
con todo el cuerpo.

« El saque de puerta
siempre serd con lo mano. Dos tiempos de 20 minutos
No puede ser gol directo. con un descanso de 10

« Puede salir del drea y jugar con minutos
el pie como cualquier otro jugador de
campo.

EQUIPO

(ada equipo estd formado por
14 jugadores/as, pero en el
campo solo puede haber

5, incluido el portero/a.

Las susfituciones son
ilimitadas y se pueden hacer
en cualquier momento

del partido.

TIEMPO

1 Area de porteria (a 6 metros)
2 Punto de penalti.
3 Punto de doble penalii.
El lanzamiento se realiza desde un punto situado a
10 metros de la porteria. No puede haber
ningun jugador entre el balén y la porteria,
excepto el portero, que debe estara un . ' ' : . a
minimo de 5 metros de distancia del / 20 metros
balén. Se castiga con doble penalti | / ) N
cualquier falta técnica a partirde
la quinta falta cometida porel
mismo equipo en un mismo
periodo (es decir, desde
a sexta).

40 metros

SAQUE DE BANDA
El balén es més pequefo SAQUE DE ESQUINA

y pesado que el de futbol.

Po'; .

TARJETA ROJA 2 R Puede Sél’ gol directo

» El jugador/a sale del campo y no puede volver a entrar. - ——
A los 2 minutos, el equipo puede meter a otro jugador/a en su
lugar y se volverd a jugar 5 contra 5.

OTRAS FALTAS

= Ningin jugador/a puede tocar el baldn con el brazo o la mano.

« Las faltas se sacan desde el mismo lugar donde se cometen, excepto el penalfi y el doble penalti.
* Los jugadores,/as contrarios deben estar a 5 metros de distancio.

* Los tiros libres directos se producen cuando hay una falta voluntaria y grave contra el jugador/a.
« Estas faltas son acumulativas y pueden dar lugar a un doble penalti.

* El penalti se produce cuando hay una falta del equipo defensor dentro de su drea de 6 metros.

* Eljuego peligroso se castigard con un libre indirecto.

1930 Se cea o ol salo. 1994 Se crea el fithol sala femenino.
1950 Se crea el fathol sala para ciegos.




TEMA 8. Acrosport

BANCOS Y CARRETILLAS

CARRETILLAS

%%
i




BANCOS DOBLES Pasar del 2 al 3

directamente

CARRETILLAS ALTAS

Pasar del 5 al 6 Pasar del 7 al 8
directamente directamente

22




PIRAMIDES I: VELAS Y EQUILIBRIOS INVERTIDOS

(—
Iy

R

R

f

UN PEQUENO CONSEJO




PIRAMIDES Il: CUARTETOS
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PIRAMIDES IIl: QUINTETOS
wa

 {




PIRAMIDES IV: SEXTETOS Y ACROBACIAS
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TEMA 10. Escalada

Nace como una actividad derivada del alpinismo.
En 2020 se convierte en disciplina olimpica
(escalada olimpica).

/‘

MATERIAL DE ESCALADA

PIES DE GATO

DISPOSITIVO DE

POSITIVOS

Agarres seguros con las

Con punta reforzada ARNES CASCO FRENO O GRILLO [ GuleERAeehN llaRe R o
dedos.
o~ \
CINTA EXPRES BOLSA CON MOSQUETON EN CAZO AGUIERO
CUERDA MAGNESIO
E-COMO EMPEZAR? INVERTIDO
PIERNAS NO HAY PRISA OBSERVAR TRABAJO MENTAL

Elige bien y con
tranquilidad el
mejor agarre o
apoyo para
ahorrar energia.

Los movimientos
deben ser lentos
y precisos, sobre
todo los de los
pies.

Usa las piernas
més que los
brazos y procura
tener siempre
tres apoyos.

2 = L
TIPOS DE ESCALADA

ESCALADA DEPORTIVA

La escalada se realiza
con arnés y cuerda,
pero las piezas
protectoras estén encastradas
en la pared. Es rapida, segura y barata.

BOULDERING Y BUILDING

El bouldering se hace en
paredes bajas, normalmente
en travesias (recorridos hori-
zontales) y no requiere proteccién.
El building se hace en exterior (muros o chimeneas)
y la proteccién depende de la altura a realizar.

,‘ ESCALADA TRADICIONAL

J Es la mds conocida. Se realiza con toda

la equipacién y la persona va sujeta a la

roca por una cuerda a través del arnés,

en donde va insertado el mosquetdn y el
dispositivo de freno.

La concentracién es
fundamental en
escalada. No te
puedes permitir
fallos graves.

ESCALADA LIBRE

Se realiza sin cuerda y
sin protecciones.

En el caso de caida,
se produce la muerte.
Solo es apta para gente muy especializada.

ESCALADA EN HIELO

Se realiza en formaciones
heladas como cascadas y

Agarres menos seguros.
La superficie es plana y no
permite hacer tanta
presion.

v &

EN PINZA EN CANTO O
REGLETA

EGATIVOS

Agarres muy inestables.

EN
PENDIENTE
O ROMO

glaciares.

Se necesita material
especial como piolefs (picos) y crampones.

ESCALADA EN ROCODROMO

Se realiza en interiores, donde el clima
no impide su realizacién. Se suele hacer
sobre superficies de madera laminada u
hormigén, las cuales estén cubiertas con
salientes de diversa dificultad. En esta
variedad se realizan vias (verticales) o se
puede hacer tambien boulder o escalada
en bloque, donde se hacen recorridos
horizontales (travesfas) sin elementos de
proteccién, como hemos visto antes.




TEMA 11. Goalball

Deporte con balén para deficientes visuales, integrado en los Juegos Paralimpicos de Toronto (1976)

Participantes

Invidentes y personas
con deficiencia visual

® Dos medias partes de 12 minutos

® 6 jugadores por equipo,
3 de ellos estan
en la cancha :
® Los espectadores tienen ® Diametro: 25 cm

que estar en silencio para que Contiene cascabeles
los jugadores puedan detectar el balén que permiten

® Objetivo: su localizacion
marcar el mayor nimero de goles

Cancha Juez

Mascara

® En caucho duro Para igualar
la falta de visibilidad
@ .
Feso:1.25 kg de los participantes

de porteria & A
@ 18 mde largoy 9 m de ancho Porteria
Longitud: 9 m
® Las areas estan delimitadas A_rea Altura: 1,3 m
con cuerdas para que del equipo ’
los jugadores puedan tocarlas
——— Area > |
neutra
Area ‘
de aterrizaje
Arbitro
o Los defensores
Posicion pueden utilizar
; de los atacantes : todo su cuerpo
para parar la pelota

El balén debe ser

lanzado en los 8 segundos
que siguen al instante

de hacerse con él

Linea central

Para que el tiro

sea valido tiene que
tocar el suelo antes

de cruzar esta linea




PING-PONG P | N FUV U'I' VOLEIBOL
FUTBOL-SALA TENIS
EL CAMPO e CAMBIOS: sin limte
e JUGADORES/AS: 3-20

g€ servicio
e Elsaque
se debe hacer
desde el circulo
central y con ambos

pies en el suelo.

Area

La red es como la de delantera

tenis (0.91 m de altura). Area trasera

a @

EL PARTIDO REGLAMENTO ACCION
BASICO PROHIB
EL partido acaba cuando  ®El balan toca el suelo e |nvadir el campo contrario
un equipo gana 3 sets. dos veces seguidas. de cualquier forma.
e El balon no pasalared. e Rematar el saque.
El set tiene 25 puntos El balén sale fuera. e Tocar la red con cualquier
con una ®Un ITII'SITID jugador toca parte del cuerpo.
diferencia el balon dos veces e Cambiar a un jugador de
de 2 puntos segmd_as. . area mientras se juega el
. e Un equipo toca el balon S ——
mas de tres veces. | 30

e El balon se puede tocar

con cualquier parte del TRIPING

Cuando tres jugadores del mismo

EN CLASE

2 SETS theibt equipo tocan el baldn con una parte
8 °® Puede haber un bote diferente del cuerpo cada uno y
15 PUNTOS entre cada toque. ganan. suman 3 puntos.
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Departamento de Educacién Fisica

IES El Escorial (Madrid)
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Tarea 1. El pulso cardiaco

NOMBRE Y APELLIDOS

CURSO Y GRUPO

REALIZA LAS ACTIVIDADES Y LUEGO TOMA EL PULSO. TRAS HACERLO, MARCA EL
RESULTADO TANTO EN LA TABLA COMO EN LA GRAFICA.

NUMERO EJERCICIO PPM EJERCICIO PPM
1 TumBapO 3' MIN DESPUES
2 SENTADO 7
3 DEPE 3' MIN DESPUES
4 CAMINANDO 1’ 9

B soecc 3’ MIN DESPUES
220
210
200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100
90
80
70
60
50
40
30
20
10
0

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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CONTESTA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS

(ELIGE PRIMERO CUAL ES TU NIVEL y rellena los espacios en blanco)

NIVEL BAJO

R b

NIVEL MEDIO

R b

NIVEL ALTO

Y5

FCM=226—-EDAD

PULSO IDEAL
EN ESFUERZO

50% =

75% =

FCM=220-EDAD

PULSO IDEAL
EN ESFUERZO

50% =

75% =

FCM=226-EDAD

PULSO IDEAL
EN ESFUERZO

60% =

75% =

FCM=220-EDAD

PULSO IDEAL
EN ESFUERZO

60% =

75% =

FCM=226—-EDAD

PULSO IDEAL
EN ESFUERZO

60% =

85% =

FCM=220-EDAD

PULSO IDEAL
EN ESFUERZO

60% =

85% =

. m m m

.- ¢POR QUE LAS PERSONAS ENTRENADAS TIENEN, EN GENERAL, MENOS PULSO EN REPOSO?

3.- CUANDO CAMBIAS EL CUERPO DE POSICION DE 1 A 3, ¢QUE OBSERVAS EN TU F.C? ¢A QUE CREES QUE SE DEBE?

1.- HALLA TU FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA (FCM) Y EL INTERVALO DE PULSACIONES IDEAL PARA TI PARA DESARROLLAR UNA
BUENA SALUD (TIENES QUE ESCRIBIR LAS OPERACIONES PARA QUE LA RESPUESTA SEA BUENA).

2.- ¢EN QUE ACTIVIDADES DE LA PAGINA ANTERIOR TE HAS MOVIDO EN EL INTERVALO MAS SALUDABLE PARA TU CUERPO?
(DEBES CONTESTAR EN BASE A LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN LA PREGUNTA 1).

NOMBRE Y 1¥® APELLIDO
CURSO Y GRUPO

1.- 3 puntos.

CALIFICACION POR PREGUNTAS

2.- 2 puntos.

3.- 2 puntos.

4.- 2 puntos.

(Rellenar la tabla y la grafica de forma correcta sumara 1 punto).

( CALIFICACION FINAL \
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Tarea 2. El calentamiento
| 1
NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO ‘é* Q

DIBUJA EN ESTA TABLA UN CALENTAMIENTO GENERAL SIGUIENDO EL ORDEN
ESTUDIADO EN EL TEMA PERO SIN REPETIR LOS EJERCICIOS QUE APARECEN EN EL
(EXCEPTO EL DE CARRERA CONTINUA, CLARO).

1 2 3
7

Ny

L

14 15

Y 10 11
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Tarea 3. La resistencia

=
=5 =
-

NOMBRE Y APELLIDOS

APUNTA EN LA TABLA LAS PULSACIONES POR MINUTO (PPM) QUE TOMES. L o

CARGA DE TRABAJO: 2x8 min de C.C. R: 3 min

CARRERA RECUPERACION CARRERA RECUPERACION

2 q 4[ 6[ 8/ 'II 2[ 3/ 2[ 4[ 6[ 8/ ‘II 2[ 3/

PPM

CONTESTA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS

1.- ¢ CUAL ES EL INTERVALO DE PULSACIONES EN EL QUE SE DESARROLLA LA RESISTENCIA AEROBICA?

2.- MIENTRAS HACIAS LA CARRERA, ¢TE HAS SUBIDO O HAS BAJADO DE ESE INTERVALO? SI LA RESPUESTA ES AFIRMATIVA, éA QUE
CREES QUE SE DEBE? SI ES QUE NO, IMAGINA QUE A LOS 6 MINUTOS DE LA SEGUNDA SERIE, HAS TENIDO 190 PPM. (RAZONA
ADECUADAMENTE LA RESPUESTA).

3.- ¢ HA HABIDO ALGUN MOMENTO EN QUE HAS ENTRADO EN RESISTENCIA ANAEROBICA EN LA CARRERA O NO HAS LLEGADO A
RESISTENCIA AEROBICA? SI ES ASi, ¢ EN QUE DATOS DE LA GRAFICA TE BASAS PARA AFIRMARLO? ¢ ERA LO PRETENDIDO O NO,
ENTRAR EN LA RESISTENCIA ANAEROBICA?

4.- § COMO DEBERIAS TRABAJAR LA RESISTENCIA PARA QUE CAUSARA UN EFECTO SALUDABLE EN EL CUERPO? (SIN ESQUEMAS).

5.- ESCRIBE CINCO BENEFICIOS DEL TRABAJO REGULAR DE LA RESISTENCIA AEROBICA PARA LA SALUD (SIN ESQUEMAS).

. m m . m
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Tarea 4. La fuerza

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- CONTESTA COMO VERDADERO O FALSO A LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES (CADA RESPUESTA INCORRECTA - — H%

* RESTARA UNA CORRECTA). (ﬁ

1- V. F

1. Lafuerza mds saludable es la fuerza explosiva.
2. Undeporte tipico de fuerza resistencia es el piragliismo. 2o W
3. Todos los saltos y lanzamientos desarrollan la fuerza explosiva. 3.V F
4. Eltrabajo de fuerza resistencia se ha de realizar con pocos musculos

para evitar sobrecargas. 4- V F
5. Para evitar lesiones, los movimientos de la fuerza resistencia han

de ser lentos. > VO F

# 2.- CLASIFICA LOS SIGUIENTES EJERCICIOS EN BASE AL TIPO DE FUERZA QUE SE TRABAJA.

ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD
r T A
|

e r A

4 3.- ESCRIBE 5 BENEFICIOS QUE TENGA EL TRABAJO DE FUERZA RESISTENCIA PARA LA SALUD.

4 4.- ESCRIBE QUE MUSCULO TRABAJA EN CADA EJERCICIO (SOLO PUEDE SER UNO).

ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD
r 3

A B 4
MUSCULO MUSCULO MUSCULO MUSCULO MUSCULO
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| au ®
NOMBRE Y APELLIDO CURSQO Y GRUPO ‘1\ D

1.- ESCRIBE DEBAJO DE CADA DIBUJO EL SUBCOMPONENTE DE LA FLEXIBILIDAD QUE SE DESARROLLA.

\

2.- ESCRIBE DEBAJO DE CADA DIBUJO QUE TIPO
DE MOVIMIENTO Y METODO SE EMPLEA.

8
4

3.- ESCRIBE CINCO BENEFICIOS DEL TRABAJO DE
FLEXIBILIDAD PARA LA SALUD.

O & GO -
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Tarea 6. La velocidad

A
| o
[}
NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO n 3
1.- DESCRIBE LOS TPOS DE VELOCIDAD QUE 2.- CLASIFICA ESTAS FRASES COMO VY F:
EXISTEN.
2.1.- UNA PARADA DE PORTERO A BOCAJARRO ES
RESPUESTA VELOCIDAD GESTUAL.
2.2.- CORRER A COGER EL AUTOBUS ES VELOCIDAD
DE REACCION.
2.3.- UN GANCHO EN BOXEO ES VELOCIDAD
GESTUAL. .

2.4.- UNA PATADA DE KARATE DESARROLLA LA
VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO.

2.5.- ESQUIVAR UN PUNETAZO ES VELOCIDAD DE
REACCION.

4.- CLASIFICA LOS SIGUIENTES GESTOS EN BASE A
LA VELOCIDAD DESARROLLADA.

NOMBRE NOMBRE
3.- EXPLICA QUE TIPOS DE VELOCIDAD SE DESA- Q?
RROLLAN EN LA SALIDA DE TACOS. 1
ST Sp e AAC %’%Mf% ry
ASUS LISTOS SALIDA IMPULSO« — ACELERACION NOMBRE

NOMBRE

5. EXPLICA CUALES SON LAS CUALIDADES FiSICAS RELACIONADAS CON LA SALUD Y CUALES CON EL DEPORTE DE
COMPETICION. FINALMENTE, BUSCA EN INTERNET QUE LESIONES MUSCULARES PUEDE CAUSAR LA VELOCIDAD.
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Tarea 7. Ejercicio y salud
|

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- 6QUE CUALIDADES FISICAS, Y QUE TIPOS, 2.- CLASIFICA ESTAS FRASES COMO VY F:
ESTAN RELACIONADAS CON LA SALUD?

2.1.- SE RECOMIENDA DEJAR 2 HORAS ENTRE LA
RESPUESTA COMIDAY EL EJERCICIO.

2.2.- SE RECOMIENDA TRABAJAR 75 MINUTOS A
LA SEMANA DE ACTIVIDADES MODERADAS.

2.3.- ENTRENAR DE 250 A 300 MINUTOS A LA
SEMANA PUEDE SER PELIGROSO PARA
EL CORAZON.

2.4.- HE DE TRABAJAR ACOMPANADO PARA QUE
EL EJERCICIO SEA MAS MOTIVANTE.

4.- ESCRIBE SEIS BENEFICIOS DEL EJERCICIO PARA
LA SALUD MENTAL.

3.- ESCRIBE CINCO BENEFICIOS QUE TIENE PARA
PARA LA SALUD LA ACTIVIDAD FISICA.

5.- ESCRIBE EN QUE CONSISTE LA VIGOREXIA Y CUALES SON SUS SIGNOS Y SINTOMAS.




NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- 8CUAL ES LA POSTURA MAS RECOMENDADA 2.- CLASIFICA ESTAS FRASES cOomO V v F

PARA DORMIR? DESCRIBELA CON EXACTITUD
2.1.- SENTARME ECHADO HACIA DELANTE PUEDE

RESPUESTA PROVOCAR LUMBALGIA

2.2.- LA CIATICA PUEDE DARSE TANTO POR DORMIR
MAL COMO POR CARGAR PESO MAL.

2.3.- LOS EJERCICIOS DE FUERZA NO SE
RECOMIENDAN PARA MEJORAR LA POSTURA.
SE DEBE TRABAJAR SOLO FLEXIBILIDAD.

2.4.- LAESCOLIOSIS CONSISTE EN TENER LA
COLUMNA DESVIADA HACIA LOS LADOS.

4.- ESCRIBE QUE LESIONES PUEDEN CAUSAR ESTAS
MALAS POSTURAS.

(o ] LESIONES ~ LESIONES

3.- ESCRIBE CINCO BENEFICIOS DEL CORE PARA
LA SALUD DE QUIEN LO PRACTICA.

] e |

2 /Yy  LESIONES (‘

% " as . B
4 E*; P02

5 " LESIONES

5.- DESCRIBE COMO (Y COMO NO) DEBERIAMOS CARGAR PESO Y COMO ES UNA BUENA POSTURA EN PIE.

POSTURA




NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- ESCRIBE EN EL SIGUIENTE CUADRO LAS COMIDAS QUE TOMAS EN UNA SEMANA.

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

OzZzc=<>»wvmQg

>0—Z00

>ZmO

wQO—0

2.- ANALIZA TU PROPIA DIETA Y ESCRIBE QUE ALIMENTOS TOMAS DEMASIADO, CUALES FALTAN,QUE
PELIGROS TIENE A LA LARGA'Y COMO LA MEJORARIAS.




Tarea 9.2 Dieta y ejercicio

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO Y L)

1.- DESCARGA LAS APLICACIONES GOOGLE FIT Y FATSECRET EN TU MOVIL.

7,

Google Fit fatsecret
Es una aplicacién gratuita y anénima que Es una aplicacién gratuita y anénima que
registra la actividad fisica diaria. registra las calorias ingeridas diarias.

Lo primero es infroducir nuestros datos. Lo primero es introducir nuestro objetivo:
perder peso, mantenerlo o ganarlo.
1.- Inventaremos un email y usaremos esa Elige el que quieras. Deberds elegir luego
cuenta para entrar. cudntos kilos quieers ganas o perder.
2.- Introduciremos nuestro sexo (biolégico),
la fecha de nacimiento (lo importante es Luego, nuestros datos: sexo (biolégico), nivel
el afo), el peso y la altura. de actividad que tienes en tu dia a dia, el
3.- Activamos y permitimos el acceso a peso, la altura, fecha de nacimiento, regién,
nuestra actividad fisica. cuenta (el email inventado con Google Fif) y
ya podremos empezar a introducir lo que
Desde ese momento, ya funcionaré todo. comemos en el buscador.

2.- MONITORIZA DURANTE UNA SEMANA LA ACTIVIDAD FiSICA REALIZADA CADA DIA Y LAS CALORIAS
INGERIDAS.
AL FINAL DE LA ACTIVIDAD, HAZ UNA CAPTURA DE PANTALLA DE LOS PASOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA
SEMANAL REALIZADA CON GOOGLE FIT. )
EN FATSECRET, HAZ OTRA CAPTURA DE LAS CALORIAS INGERIDAS A LA SEMANA EN EL APARTADO
«INFORMES».
ESAS DOS CAPTURAS SE TE PEDIRAN QUE LAS SUBAS A INTERNET EN LA PAGINA QUE TE DIGAMOS.

3.- CONTESTA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS.

3.1.- 2CUALES SON LOS NIVELES DE ACTIVIDAD MINIMOS A LA SEMANA PARA TU EDAD?2
2Y PARA LOS ADULTOS?

3.2.- EN BASE A LOS DATOS RECOGIDOS, ¢ CUMPLES ESE MINIMO DE ACTIVIDAD?
SI ES QUE NO, 2QUE TE HA IMPEDIDO CONSEGUIRLO?2

3.3.- LA INGESTA CALORICA MEDIDA EN FATSECRET HA SIDO LA ADECUADA2 RAZONA LA RESPUESTA.

3.4.- 2HAS CONSEGUIDO UN BUEN EQUILIBRO ENTRE GASTO/INGESTA CALORICA2Z 2COMO CREES
QUE PODRIAS MEJORARLO?

43




NOMBRE Y APELLIDO CURSO Y GRUPO

1.- VERDADERO O FALSO (F)2 2.- DESCRIBE QUE ES LA ESCALADA
TRADICIONAL Y EL BOULDERING..
1.1.- EL AS DE GUIA SE UTILIZA PARA TREPAR POR LA SOGA.

1.2.- EL CAPUCHINO SE UTILIZA MUCHO EN ESCALADA. TRADICIONAL

1.3.- EL BALLESTRINQUE SE PUEDE USAR PARA ATAR UN BOTE.

1.4.- EL DOBLE 8 SE UTILIZA COMO NUDO DE ANCLAJE.

3.- 2§QUE CUALIDADES FiSICAS SE TRABAJAN CON ESTE
ENTRENAMIENTO PARA LA ESCALADA?

BOULDERING O BLOQUE

l‘-a

&

i

i
.o

== 5
e

4.- ESCRIBE EN LOS RECTANGULOS EL NOMBRE DE LOS SIGUIENTES MATERIALES.

e &

————____.lll_'_lll-
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NOMBRE Y APELLIDOS

1.- ESCRIBE SEIS MEDIDAS RELACIONADAS CON
EL CAMPO DE FUTBOL SALA.

RESPUESTA

3.- EXPLICA EN QUE CONSISTE UN DOBLE PENALTI.

No hagas esquemas. Redacta.

CURSO Y GRUPO

2.- CLASIFICA ESTAS FRASES cOMO V v F:

2.1.- UN PARTIDO SE COMPONE DE DOS TIEMPOS
DE 20 MIN Y UN DESCNASO DE 15 MIN.

2.2.- CADA EQUIPO LO COMPONEN 5 JUGADORES
MAS EL PORTERO (EN CAMPO).

2.3.- NO SE PUEDE METER GOL DIRECTO AL SACAR
DE BANDA, PERO SI SE PUEDE AL REALIZAR UN
CORNER (O SAQUE DE ESQUINA)

2.4.- EL PORTERO PUEDE SALIR DEL AREA, PERO SOLO
HASTA EL MEDIO DEL CAMPO.

4.- ESCRIBE EL NOMBRE DE ESTOS GESTOS
TECNICOS.

NOMBRE ~ NOMBRE

NOMBRE

NOMBRE

5.- EXPLICA CUANDO Y COMO SE PRODUCE UN CORNER, UN PENALTI Y UNA FALTA DIRECTA.

45




Tarea 12. primeros auxilios
I

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- 2CUALES SERIAN LO PASOS A SEGUIR PARA TRATAR A ESTA CHICA. DESCRIBELOS.

2.- $CUALES SERIAN LOS PASOS PARA TRATAR ESTA LESION?

3.- 6QUE ESTA PASANDO CON ESTE HOMBRE Y 4.- ¢QUE ESTA PASANDO AQUI' Y COMO
COMO PODRIAMOS AYUDARLO? PODRIAMOS AYUDAR?
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BANCO EJERC\CIOS

GEMELOS ISQUIOTIBIALES CUADRICEPS ADUCTORES

MOVILIZACION . ;
DE COLUMNA PSOAS ILIACO ,\ 9 ;\ TRICEPS

' ) ~ RECTO ABDOMINAL
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Entrenamiento CORE

DIRECTRICES

> REALIZA MOVILIDAD ARTICULAR ANTES DE COMENZAR DURANTE 5 MIN
> REALIZA 3 SERIES DE CADA EJERCICIO

> DEJA 10-20 SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE SERIES

> CUIDA LA TECNICA DEL EJERCICIO PARA QUE SEA OTIL Y NO LESIVO
> CUIDA LA RESPIRACION Y CONCENTRATE EN LA ZONA QUE TRABAJA

) P EJERCICIOS

CUERPO EN LINEA.

TRONCO ARQUEADO LA CADERA NO CAE
. PYI ECSE RSCEAP ADREA DLOAS HASTA EL FINAL
| / . DEL RECORRIDO
ESPALDA . L CADERA | \
Y CABEZA - 5 @ (L % UN PIE ENCIMA
APOYADAS j/ / \dm DEL OTRO
|
3 - \ | ¢
/i : CODO DEBAJO )\*
= : — DEL HOMBRO
: A,
Puente Plancha lateral
15-20 REP 20-30 SEG
GLOTEOS TENSOS
5 CON PIERNAS
A PIERNAS Y BRAZOS SUBIDA CONTROLADA e TENEINS CoDOS DEBAJO
EN EXTENSION SIN TIRONES

DE LOS HOMBROS

PIERNAS Y BRAZOS

s N EN EXTENSIGN ;
15-20 REP 20-30 SEG

- MANOS DEBAJO MANOS DEBAJO ELEVA BRAZO Y PIERNA

CUERPO EN DE LOS HOMBROS DE LOS HOMBROS CONTRARIOS ESTIRADOS
LINEA N

v U

TOCA EL HOMBRO
Shoulder taps CONTRARIO SIN MOVER EL
20 REP RESTO DEL CUERPO

VUELTA A LA CALMA

>» REALIZA ESTIRAMIENTOS ESTATICOS
> MANTEN LAS POSICIONES ENTRE 20-30 SEGUNDOS

>» RESPIRA LENTA Y CONTROLADAMENTE
>» HIDRATATE
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S

NORMAS E INFORMACIONES DEL DEPARTAMENTO

1. NORMAS DE CONVIVENCIA

1. COMPARNERISMO Y PROFESORADO: RESPETO A LOS COMPARNEROS Y AL PROFESOR. SE VALORARA
POSITIVAMENTEEL ~ COMPARNERISMO, GENEROSIDAD CON LOS QUE TIENEN DIFICULTADES, ACTITUDES
DEMOCRATICAS Y SOLIDARIAS.
2. MATERIAL: RESPETO AL MATERIAL DE EDUCACION FiSICA. EL MAL USO POR PARTE DEL ALUMNADO
SUPONDRA UNA SANCION DISCIPLINARIA COMO LA REPOSICION DE DICHO MATERIAL.
3. PUNTUALIDAD: EL ALUMNADO DEBERA ASISTIR PUNTUALMENTE A LAS SESIONES, VALORANDOSE
NEGATIVAMENTE UNA IMPUNTUALIDAD RECURRENTE.
2. VESTIMENTA
VESTIMENTA NECESARIA. LA INDUMENTARIA BASICA Y NECESARIA ES ROPA DE DEPORTE QUE PERMITA REALIZAR TODAS
LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS EN LA SESION. CONCRETAMENTE:
a  PARTE SUPERIOR: CAMISETA DE MANGA CORTA, LARGA O SIN MANGAS O TOPS DEPORTIVOS.
b PARTE INFERIOR: PANTALON LARGO O CORTO DE CHANDAL. MALLAS DEPORTIVAS.
C  CALZADO: ZAPATILLAS ADECUADAS, CORRECTAMENTE ATADAS, ASi COMO EL USO DE
CALCETINES.
d  ASEO: SE PERMITIRA 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 FiSICA.
* MASTICAR CHICLES, CARAMELOS O CUALQUIER OBJETO SUSCEPTIBLE DE OCASIONAR UN COLAPSO EN LAS VIAS

RESPIRATORIAS.

* LLEVAR EL PELO LARGO Y SUELTO, YA QUE DIFICULTA LA VISION Y LA PRACTICA DEPORTIVA.

LA FALTA DE ALGUNO DE LOS PUNTOS INCLUIDOS EN EL PUNTO 2 Y 3 PODRA IMPLICAR QUE EL ESE ALUMNADO NO
PARTICIPE EN LA SESION PRACTICA, VIENDOSE SUSTITUIDO EL TRABAJO PRACTICO POR UNO TEORICO O DE
COLABORACION EN EL BUEN FUNCIONAMIENTO DE LA CLASE Y, TAMBIEN, VER PENALIZADA SU NOTA EN EL APARTADO
DE ACTITUD.

CRITERIOS PARA LA REPETICION DE UNA PRUEBA POR AUSENCIA DEL ALUMNO

SE LE REPETIRA LA PRUEBA EVALUABLE EN EL CASO DE QUE EL MOTIVO SEA UNA ENFERMEDAD Y EL JUSTIFICANTE
PRESENTADO SEA OFICIAL. DADO QUE EL PERSONAL MEDICO NO TIENE OBLIGACION DE EMITIR JUSTIFICANTES, LA PROPIA
CITA MEDICA O EL INFORME MEDICO SERAN VALIDOS. EN EL CASO DE OTRO TIPO DE JUSTIFICACION, VIAJE, EVENTO
FAMILIAR, ENFERMEDAD DE UN FAMILIAR... SERA 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
JUSTIFICACION DE LAS AUSENCIAS, ESTE PODRA TOMAR LA DECISION DE NO REPETIR LA PRUEBA SI ASi LO DECIDIERA.

CRITERIOS PARA LA SANCION POR DESHONESTIDAD EN PRUEBAS

SI EL PROFESORADO SOSPECHA QUE EL ALUMNADO NO HA SIDO HONESTO EN ALGUNA DE LAS PRUEBAS, PODRA OPTAR
POR REPETIRLE LA PRUEBA EL DIA QUE CONSIDERE OPORTUNO CON EL FIN DE CONSTATAR LA VERACIDAD DE SUS
RESPUESTAS, EN EL CASO DE UN CONTROL, O HACERSELA REPETIR, EN EL CASO DE UN TRABAJO REALIZADO EN CASA.
EN EL CASO DE TENER PRUEBAS OBJETIVAS DE QUE LA PRUEBA NO ES ORIGINAL, PODRA INVALIDARLA SIN NECESIDAD

DE REPETICION.
PARA EL PRESENTE CURSO EL ALUMNADO DEBERA COMPRAR UNA RAQUETA DE PADEL O SIMILAR.

52




B = TRIMESTRE
I 20 TRIMESTRE
[ 3= TRIMESTRE

PRACTICA
40%

TEORIA
30%

(Se deberd

conseguir un 3

para poder hacer

media con el
resto de

apartados. De no

conseguirlo, la
evaluacién
constard como

INSUFICIENTE)

TRABAJO

30%

RESUMEN DE LOS CONTENIDOS Y DE LOS CRITERIOS DE CALIFICACION

12 ESO
C.F. Y SALUD (1°-39)
ARTZIKIROL
GIMNASIA
ARTISTICA |

o COMBAS

EXPRESION
CORPORAL
BALONMANO |
UNIHOCKEY
SENDERISMO Y
ORIENTACION
ATLETISMO |
BADMINTON |
EL PULSO
CARDIACO
CALENTAMIENTO
GENERAL |
CUALIDADES
FISICAS BASICAS
CUALIDADES
MOTRICES
EJERCICIO
SALUDABLE
SALUD MENTAL
ACTITUD
POSTURAL
RESPIRACION
NUTRICION

DEPORTES
PARTICIPACION
COLABORACION
RESPETO
CAPACIDAD DE
ESFUERZO
ENTREGA DE
TRABAJOS*
CUMPLIMIENTO
DE NORMAS

CALIFICACIONES FINALES

Se realizard una media entre las tres evaluaciones donde el alumnado deberd conseguir un 5.00 o mas para superar el

Ccurso.

[ ] e o [ ) e o o

EDUCACION FiSICA

22 ESO
CE Y SALUD (=39
GIMNASIA
ARTISTICA II
BALONMANO |
ACROSPORT
PINFUVOTE
COMBAS ||
ESCALADA
FUTBOL-SALA
GOALBALL

EL PULSO
CARDIACO (FCM)
CALENTAMIENTO
GRAL Il
CUALIDADES
FISICAS BASICAS
EJERICICIO
SALUDABLE Il
SALUD MENTAL Y
EJERCICIO
ACTITUD

POSTURAL
NUT ON

DEPQORTES |l
PARTICIPACION
COLABORACION
RESPETO
CAPACIDAD DE
ESFUERZO
ENTREGA DE
TRABAJOS*
CUMPLIMIENTO
DE NORMAS

® o o o o o o

32 ESO
C.FE Y SALUD (1239
PICKLEBALL
ATLETISMO:VALLAS
BALONCESTO |
KICKBALL
DANZAS
VOLEIBOL |
ORIENTACION
NATURALEZA ||
ULTIMATE

EL PULSO
CARDIACO Il
CALENTAMIENTO
ESPECIFICO |

EL APARATO
LOCOMOTOR
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO |
ACTITUD
POSTURAL I
DIETA
EQUILIBRADA Y
ALTERACIONES

PARTICIPACION
COLABORACION
RESPETO
CAPACIDAD DE
ESFUERZO
ENTREGA DE
TRABAIOS*
CUMPLIMIENTO
DE NORMAS

L]

L] e o [ ] L] L]

42 ESO
C.F. Y SALUD (1°:39)
VOLEIBOL Il
INICIACION AL
RUGBY
RITMO Y BAILE
ESCALADA I
RUGBY
SOFTBEISBOL
BALONCESTO |I
PALAS PADEL

CALENTAMIENTO
ESPECIFICO ||
PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO |l
ACTITUD
POSTURAL IV
EJERCICIO
SALUDABLE Y
DIETA
EQUILIBRADA I

,5:'\. NE

PARTICIPACION
COLABORACION
RESPETO
CAPACIDAD DE
ESFUERZO
ENTREGA DE
TRABAJOS*
CUMPLIMIENTO
DE NORMAS

e & & o
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12 BACH
C.F. Y SALUD (3 TRim)
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO
BADMINTON Il
HOCKEY SALA
ORIENTACION I
EXPRESION
CORPORAL
VOLEIBOL Ili

FUNDAMENTOS
BIOLOGICOS
PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO
SALUD VS ALTO
RENDIMIENTO
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO 11l
VALORACION
POSTURAL
PLANIFICACION
DEL
ENTRENAMIENTO
RELAJACION ||

NUTRICION Y

PARTICIPACION
COLABORACION
RESPETO
CAPACIDAD DE
ESFUERZO
ENTREGA DE
TRABAJOS*
CUMPLIMIENTO
DE NORMAS

Asimismo, se hard un examen de recuperacién de los confenidos teéricos de la 3° evaluacién sole a aquel alumnado

que, consiguiendo la nota suficiente en dicho examen, pueda conseguir un 5.00 o mds en la media global de las tres evaluaciones.

Este examen no es de todos los contenidos del curso, por lo que en Educacién Fisica no habra examen final.

REDONDEO DE LAS CALIFICACIONES

Todas las calificaciones de 0 a 5 serdn truncadas. Es decir, se redondeardn hacia el punto entero inferior.

Las calificaciones de 5 a 10 seran redondeadas hacia el punto entero superior siempre y cuando se consigan 0,75 puntos
decimales o mds. Este criterio se aplicard a todo tipo de evaluaciones, ordinarias y extraordinarias.

Para el cdlculo de medias, donde la media es entre las tres evaluaciones parciales, si se tendran en cuenta los decimales
hasta la centésima de cada evaluacién. A esa media se le aplicarén los criterios de truncamiento o redondeo descritos arriba.

ENTREGA DE TRABAJOS, FICHAS Y OTRAS ACTIVIDADES TEORICAS

La presentacién fuera de plazo serd considerada “No presentada”. Por tanto, la nota serd un 0.

CRITERIOS ORTOGRAFICOS

Como acuerdo de centro, se descontardn 0.1 puntos por cada falta y 0.1 por cada cuatro tildes hasta un méximo de 2
puntos en la ESO. En Bachillerato, se descontaran 0,25 puntos por falta y otros 0.25 por cada cuatro fildes.




PRACTICA

50%

TEORIA
50%

(Se debera
conseguir un 3
para hacer media
con la parte
practica. De no
conseguirlo,
constard como

INSUFICIENTE)

12 ESO
JABALINA
BALONMANO
GIMNASIA
ARTISTICA

e BADMINTON

EXPRESION
CORPORAL

« UNIHOCKEY

COMBAS
EL PULSO
CARDIACO
CALENTAMIENTO
GENERAL |
CUALIDADES
FISICAS BASICAS
CUALIDADES
MOTRICES
EJERCICIO
SALUDABLE
SALUD MENTAL
ACTITUD
POSTURAL
RESPIRACION
NUTRICION |
SENDERISMO
ORIENTACION |
PRIMEROS
AUXILIOS |
SEGURIDAD VIAL

¢ o o o

EDUCACION FiSICA
CONTENIDOS DEL EXAMEN DE PENDIENTES

22 ESO
GIMNASIA
ARTISTICA Il
FUTBOL SALA
PINFUVOTE
ESCALADA

EL PULSO
CARDIACO (FCM)
CALENTAMIENTO
GRAL Il
CUALIDADES
FISICAS BASICAS Il
EJERICICIO
SALUDABLE I
SALUD MENTAL Y
EJERCICIO
ACTITUD
POSTURAL
NUTRICION Il
CABUYERIA
ESCALADA
PRIMEROS
AUXILIOS Il
DEPORTE
INCLUSIVO
ESTEREQTIPOS

32 ESO
VALLAS
BADMINTON
DANZAS
BALONCESTO

EL PULSO
CARDIACO Il
CALENTAMIENTO
ESPECIFICO |

EL APARATO
LOCOMOTOR
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO |
ACTITUD
POSTURAL I
DIETA
EQUILIBRADA Y
ALTERACIONES
PRIMERQS
AUXILIOS 1]
ORIENTACION |
DOPAJE

MUJER Y DEPORTE

CONVOCATORIA DE PENDIENTES (asignaturas suspensas de cursos anteriores)

42 ESO
VOLEIROL
COREQGRAFIA
ESCALADA
RUGBY
PALAS

CALENTAMIENTO
ESPECIFICO I
PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO I
ACTITUD
POSTURAL IV
EJERCICIO
SALUDABLE Y
DIETA
EQUILIBRADA I
LESIONES
DEPORTIVAS Y
COMO ACTUAR
ESCALADA
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12 BACH
HOCKEY SALA
BADMINTON
VOLEIBOL
EXPRESION
CORPORAL
ORIENTACION

FUNDAMENTOS
BIOLOGICOS
PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO
SALUD VS ALTO
RENDIMIENTO
SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO Il
VALORACION
POSTURAL
PLANIFICACION
DEL
ENTRENAMIENTO
RELAJACION Il
NUTRICION Y
ALTERACIONES
PRIMEROS
AUXILIOS
ORIENTACION 1II
DEPORTES

e Si aprueba la 19 y 2% evaluacién del curso presente de Educacién Fisica, aprobard automdticamente los cursos

suspensos inferiores. Este sistema no se aplica al alumnado matriculado en 2° de Bachillerato.

e [En caso de suspender una o las dos evaluaciones del curso presente o estar matriculado en 2° de Bachillerato, deberd
presenfarse a un examen tedrico-préctico (50-50%) en el tercer trimestre. Para superarlo, deberd conseguir un 5.00
o mas de media entre ambas partes.

e Sjsupera el curso superior de Educacién Fisica, superard todos los inferiores (excepto para 2° de Bachillerato).

PREPARACION DE LAS PRUEBAS POR PARTE DEL ALUMNADO

EXAMEN DE PENDIENTES

desee practique con el profesorado.

APARTADO TEORICO: Deberéd estudiarse la totalidad del libro del nivel suspenso al que se presenta. Durante
las clases précticas de su presente nivel, el alumnado podré preguntar las posibles dudas y se solventardn.
Igualmente, podrdn resolver dichas dudas por cauces telemdticos.

APARTADO PRACTICO: El departamento elegird un deporte del nivel y pedird una serie de habilidades

relacionadas con él. Adicionalmente, se habilitardn algunos recreos a la semana para que el alumnado que lo

El alumnado de 2° de Bachillerato, como el de la ESO, podrd venir a preguntar siempre que quiera cualquier duda al
departamento, asi como a practicar durante los recreos todos aquellos deportes que desee mejorar de cara al examen.

REDONDEQ DE LAS CALIFICACIONES

Todas las calificaciones de 0 a 5 serdn truncadas. Es decir, se redondeardn hacia el punto entero inferior. Las
calificaciones de 5 a 10 serdn redondeadas hacia el punto entero superior siempre y cuando se consigan 0,75 decimales o mds.

CRITERIOS ORTOGRAFICOS

Como acuerdo de centro, se descontardn 0.1 puntos por cada faltay 0.1 por cada cuatro tildes hasta un maximo de 2
puntos en la ESO. En Bachillerato, se descontardn 0.25 puntos por falta y otros 0.25 por cada cuatro tildes.
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FICHA MEDICA

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

En la siguiente ficha (de carécter confidencial y de uso exclusivo por el departamento de Educacién Fisica),
debe sefialar Sl o NO (solo si la respuesta es afirmativa debe contestar a las preguntas).
iGracias por su colaboracién!

¢Padece su hijo/a algun tipo de enfermedad o ¢Padece su hijo/a algln tipo de ALERGIA?
problema CARDIOVASCULAR?

Si NO Si NO
En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo. En caso afirmativo, seiale cudl y de qué tipo.
éPadece su hijo/a algun tipo de ASMA o problema ¢Padece su hijo/a algun tipo de lesion en los
respiratorio? musculos, huesos o articulaciones RECIENTE?
En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo. En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo.
¢Padece su hijo/a algln tipo de DESVIACION en la ¢Existe en la actualidad algun otro tipo de
COLUMNA VERTEBRAL? problema que haga que su hijo/a deba acceder

a una adaptacion curricular por parte
SI’ N O del Departamento de Educacion Fisica ?

Si NO

En caso afirmativo, lea el recuadro inferior.

En caso afirmativo, sefiale cudl y de qué tipo.

En caso de respuesta afirmativa en alguna de las cuestiones enumeradas NOMBRE DEL PADRE/MADRE O TUTOR/A

anteriormente, y con el objeto de acceder a una adaptacién que permita al
alumno/a cursar la asignatura en las mejores condiciones, debe presentar

DNI
ante el departamento de Educacién Fisica un certificado médico oficial en
el que conste:
, EL ABAJO FIRMANTE CERTIFICA QUE TODOS LOS
* Patologia y/o enfermedad. DATOS REFLEJADOS EN EL PRESENTE DOCUMENTO

e Contraindicaciones hacia el ejercicio fisico: qué tipo de ejercicios, qué SON VERDADEROS.
deportes puede realizar, a qué intensidad...
® Duracion de la patologia que provoca la adaptacién curricular.

EN A DE DE

En caso de no presentar dicha documentacién, para evitar posibles

problemas de salud y, al mismo tiempo, que el alumno pueda superar la

asignatura, queda al criterio del profesor el cursar dicha adaptacién.

Recordamos de nuevo que la figura del alumno exento no es contemplada

por la ley. FIRMA




