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UNIT 3. BPA’s 
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UNIT 5. Postural Attitude 
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Core is an English word that means “núcleo”. In 
exercise, when we talk about core we are referring 
to the central areas of the body: rectus abdominis, 
obliques, diaphragm, multifidus, quadratus 
lumborum, glutes, paravertebrals, transverse 
abdominis and pelvic floor. 
 

 

 
You get most of your body's strength from this 
muscle group. Without its contraction, the rest of the 
muscles are less effective and their execution 
strength is much lower. 
 
If you work your core, you will have less back pain. 
The idea is to train an entire area that connects with 
your spine and that helps your body support your 
spine, so that all your body weight does not fall only 
on your bones. 
 
 
BENEFITS OF WORKING OUT CORE 
 

 Gives stability to the postural muscles. 
 Improves economy and efficiency when 

running. 
 By breathing better, fatigue decreases. 
 Reduces injuries. 
 Improves sports performance. 

 
 

 

16 



 
 

17 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

17 



 
 

18 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

18 



 
 

19 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

UNIT 6. Nutrition and Health 
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UNIT 7. Futsal 
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Benches  and  Trolleys 

 

DORSAL  BENCHES:  IN  PAIRS. 
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UNIT 8. Acrosport 
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Trolleys  and  Balances 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
HIGH TROLLEYS: IN THREES 
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Pass from 2 to 3 

straight forward 
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PYRAMIDS I: BALANCES, SAILS AND INVERTED BALANCES. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A PIECE OF ADVICE 
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PYRAMIDS  II:  IN  FOURS. 
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PYRAMIDS  III:  QUINTETS 
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PYRAMIDS IV: SEXTETS AND ACROBATICS. 
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UNIT 9. Knots 
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UNIT 10. Climbing 
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UNIT 11. Goalball 
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UNIT 12. Pinfuvote 
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UNIT 13. First Aid 
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TASK 1. The Heart Rate 
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ANSWER THE QUESTIONS 
 Firstly, you must choose your level and then, fill the gasps. 

  

  

        11..--  WWHHAATT  IISS  TTHHIISS  CCOOUURRSSEE  YYOOUURR  MM..HH..RR..  AANNDD  TTHHEE  TTAARRGGEETT  HHEEAARRTT  RRAATTEE  ZZOONNEE  FFOORR  YYOOUU  TTOO  DDEEVVEELLOOPP  GGOOOODD  HHEEAALLTTHH??  ((YYOOUU  HHAAVVEE  TTOO    

                    WWRRIITTEE  TTHHEE  OOPPEERRAATTIIOONNSS  DDOOWWNN  SSOO  TTHHAATT  TTHHEE  RREESSPPOONNSSEE  IISS  GGOOOODD..))  

  

  

  

        22..--  WWHHIICCHH  AACCTTIIVVIITTIIEESS  OONN  TTHHEE  PPRREEVVIIOOUUSS  PPAAGGEE  YYOOUU  HHAAVVEE  EEXXEERRCCIISSEEDD  IINN  TTHHEE  HHEEAALLTTHHYY  RRAANNGGEE  FFOORR  YYOOUURR  BBOODDYY??  ((YYOOUU  MMUUSSTT  RREEPPLLYY    

                      BBAASSEEDD  OONN  TTHHEE  RREESSUULLTTSS  OONN  QQUUEESSTTIIOONN  11))..  

  

  

  

  
  

        33..--  WWHHEENN  YYOOUU  CCHHAANNGGEE  YYOOUURR  BBOODDYY  PPOOSSIITTIIOONN  FFRROOMM  11  TTOO  33,,  WWHHAATT  DDOO  YYOOUU  SSEEEE  IINN  YYOOUURR  HHRR??  WWHHYY  DDOO  YYOOUU  TTHHIINNKK  IITT  IISS  LLIIKKEE  TTHHAATT??  

  

  

  
          44..--  WWHHIICCHH  AACCTTIIVVIITTYY  OORR  EEXXEERRCCIISSEE  AALLTTEERR  TTHHEE  LLEESSSS  YYOOUURR  HHEEAARRTT  RRAATTEE  ((YYOOUU  MMUUSSTT  NNOOTT  TTAAKKEE  IINNTTOO  AACCCCOOUUNNTT  AACCTTIIVVIITTIIEESS  11,,  22            

                      AANNDD  33..  WWHHYY  DDOO  YYOOUU  TTHHIINNKK  IITT  IISS  LLIIKKEE  TTHHAATT??  

  

  

  
        55..--  WWHHYY  DDIIDD  TTHHEE  TTEEAACCHHEERR  SSAAYY  TTHHAATT  SSQQUUAATTSS  UUSSUUAALLLLYY  GGIIVVEE  TTHHAATT  NNUUMMBBEERR  OOFF  HHEEAARRTTBBEEAATTSS  WWHHIICCHH  TTHHEE  AABBSS  DDOO  NNOOTT  RREEAACCHH  EEVVEENN    
                      WWHHEENN  RREEPPEETTIITTIIOONNSS  AARREE  TTHHEE  SSAAMMEE?? 

 

 

 

 

 

              LLOOWW  LLEEVVEELL  
  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

                    AAVVEERRAAGGEE  LLEEVVEELL  
  

  

                      HHIIGGHH  LLEEVVEELL  
  

  

MHR=220–AGE MHR=220–AGE 

 

MHR=220–AGE 

 
MHR: 226–AGE MHR: 226–AGE 

 

MHR: 226–AGE 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 
50% = 50% = 60% = 60% = 60% = 60% = 

75% = 75% = 75% = 75% = 85% = 85% = 

FINAL MARK 

GRADES FOR QUESTIONS 
1.- 3 points. 2.- 2 points. 3.- 2 points. 4.- 1 points 5.- 1 point. 

(Filling the sheet and the chart will add 1 point). 
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TASK 2. The General Warm Up 
Systems 
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QUESTIONS  

  
          11..--  IINN  YYOOUURR  CCAASSEE,,  WWHHAATT  IISS  TTHHEE  HHEEAARRTT  RRAATTEE  RRAANNGGEE  IINN  WWHHIICCHH  YYOOUU  WWOORRKK  TTHHEE  EENNDDUURRAANNCCEE??  ((YYOOUU  MMUUSSTT  RREEAASSOONN  TTHHEE    

                    AANNSSWWEERR  BBAASSEEDD  OONN  MMHHRR  TTAABB..  

  

  

  

            22..--  WWHHIILLEE  YYOOUU  WWEERREE  RRUUNNNNIINNGG,,  YYOOUU  HHAAVVEE  BBEEEENN  UUPP  OORR  DDOOWWNN  FFRROOMM  TTHHAATT  RRAANNGGEE??  IIFF  SSOO,,  WWHHYY  DDOO  YYOOUU  TTHHIINNKK  IITT  IISS  LLIIKKEE    

                      TTHHAATT??  IIFF  NNOOTT,,  IIMMAAGGIINNEE  TTHHAATT  YYOOUU  HHAADD  119900  PPPPMM  AATT  66  MMIINNUUTTEESS  IINNII  TTHHEE  SSEECCOONNDD  SSEERRIIEE..  

  

  

  

  

  

  
        33..--  HHAAVVEE  YYOOUU  BBEEEENN  IINN  AANNAAEERROOBBIICC  EEFFFFOORRTT  DDUURRIINNGG  RRUUNNNNIINNGG  OORR  HHAAVVEE  NNOOTT  RREEAACCHHEEDD  EENNDDUURRAANNCCEE??  IIFF  SSOO,,  IINN  WWHHIICCHH  DDAATTAA    

                    YYOOUU  AARREE  BBAASSEEDD  OONN??    
  

  

  

  
        44..  HHOOWW  WWOOUULLDD  YYOOUU  WWOORRKK  OOUUTT  TTHHEE  SSTTAAMMIINNAA  FFOORR  HHEEAALLTTHH??  

  

  

  

  

  

  

  

  

      55..--  WWRRIITTEE    DDOOWWNN      FFIIVVEE  BBEENNEEFFIITTSS    FFOORR  HHEEAALLLLTTHH  OOFF  WWOORRKKIINNGG  OOUUTT  SSTTAAMMIINNAA  RREEGGUULLAARRLLYY..  

  

  

  

  

  

 RUNNING RESTING RUNNING RESTING 

  2 ‘ 4’ 6’ 8’ 1’ 2’ 3’ 2’ 4’ 6’ 8‘ 1’ 2’ 3’ 

 
BPM 

 
 

             

TASK 3. Stamina 
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     1.- ANSWER THE QUESTIONS. BE AWARE: EACH INCORRECT QUESTION WILL SUBSTRACT ONE CORRECT. 
 
 1. THE HEALTHIEST TYPE OF STRENGTH IS EXPLOSIVE STRENGTH. 
 2. A TYPICAL SPORT OF STRENGTH ENDURANCE IS CANOEING. 
 3. EVERY JUMP AND THROW DEVELOPS THE EXPLOSIVE STRENGTH. 
 4. STRENGTH ENDURANCE MUST BE TRAINED WITH FEW MUSCLES TO AVOID OVERCHARGES. 
 5. IN ORDER TO AVOID ANY INJURY, MOVEMENTS SHOULD BE SLOW. 
 
 
 
     2.-  CLASSIFY THE FOLLOWING EXERCISES BASED ON THE SUBCOMPONENT OF THE STRENGTH TRAINED.  

 

ACTIVITY ACTIVITY ACTIVITY ACTIVITY ACTIVITY 

 
 
 
 
 
 
 
 

    

SUBCOMPONENT SUBCOMPONENT SUBCOMPONENT SUBCOMPONENT SUBCOMPONENT 

 
 

    

 
    3.-  WRITE 5 BENEFITS FOR HEALTH OF STRENGTH ENDURANCE TRAINING. 
 
 
 
    4.- WRITE WHICH MUSCLE IS TRAINED IN EACH EXERCISE (JUST ONE). 

 

ACTIVITY ACTIVITY ACTIVITY ACTIVITY ACTIVITY 

 
 
 
 
 
 
 
 

    

MUSCLE MUSCLE MUSCLE MUSCLE MUSCLE 

 
 

    

1.-    T        F 
 
2.-    T        F 
 
3.-    T        F 
 
4.-     T       F 
 
5.-     T       F 

TASK 4. Strength 
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TASK 5. Flexibility 
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TASK 6. Speed 
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TASK 7. Health and Exercise 

40 
 



 
 

41 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TASK 8. Postural Attitude 
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TASK 9. Nutrition and Health 
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TASK 9.2. Diet and Exercise 
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TASK 10. Knots and Climbing 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

TASK 11. Futsal 
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TASK 12. First Aid 
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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. 
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