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jEntrenal jMuévete! Tu cuerpo necesita hacer deporte y no basta con las 2 clases de Educacion Fisica. Este curso “€
tienes que quedar con tus comparieros y bajar a entrenar al poli, al parque, a la pista, donde sea. Si no puedes, : L
también puedes hacerlo en el pueblo o a tu manera, pero necesitas un tutor de entrenamientos que te firme cada 15 / 1
dias lo que haces. Indica lo que entrenas y el tiempo de entrenamiento =
El profe te hara un seguimiento y te subira hasta 1 punto tu nota trimestral. No esta mal ;verdad?
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MI DIARIO DE ENTRENAMIENTO Y SALUD. 1° TRIMESTRE.

MARCA TUS OBJETIVOS DEL 1° TRIMESTRE Mi tutor de
1 3. entrenamie
nto es:
2, 4,
IDEAS CLAVE: Progresion de mi entrenamiento. Resistencia cardiovascular y muscular. Variedad en mi
entrenamiento. Motivacion
A DARIO D a A U gica el € PN3 e D que hace ada dia co 0 acIo
S [SEPTIEMBRE S |OCTUBRE = [NOVIEMBRE
1. X 1. |V 1. |L
2. |J 2. |S 2. | M
3. |V 3. |D 3. |X
4. |S 4, (L 4. |
5. |D 5. |M 5. |V
6. |L 6. |X 6. |S
7. |M 7. |J 7. |D
8. |X 8. |V 8. (L
9. |J 9. |S 9. (M
10. |V 10.| D 10. | X
11. (S 11.|L 11.|J
12.|D 12. | M 12. |V
13.|L 13. | X 13.|S
14. 1M 14.|)J 14.| D
15. | X 15. |V 15.|L
Firma tutor/a Firma tutor/a Firma tutor/a
entrenamiento entrenamiento entrenamiento
16. |J 16.|S 16.| M
17. |V 17.| D 17. | X
18. S 18. (L 18.|J
19.|D 19. | M 19.|V
20.|L 20.| X 20.|S
21. | M 21.|J 21.|D
22. | X 22. |V 22.|L
23.|J 23.|S 23.| M
24. |V 24.|D 24,
25.|S 25.|L 25.
26.|D 26.| M 26.
27.|L 27.| X 27.
28. | M 28.|J 28.
29. | X 29.|V 29.
30. |J 30.(|S 30.
31.|D
Firma tutor/a Firma tutor/a Firma tutor/a
Entrenamiento entrenamiento entrenamiento
A modificar el préximo mes: A modificar el préximo mes: A modificar el préximo mes:
¢Algun comentario? Tu nota provisional (La pone el maestro)
A mejorar:
0111213141516171819110
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UD1. MIS TEST DE EDUCACION FiSICA |

1l DESAFIO: Consigo correr 12 minutos sin parar L9
TEST DE COOPER: Una vez situado en la linea de salida debes correr durante 12 minutos de Tiemp. | T vuelta
manera continua y sin pararte. Ty -
Cada vuelta tiene 120 metros. Tu compafiero anotara el tiempo por vuelta -
Es importante que dosifiques el esfuerzo tratando de mantener un ritmo constante y sin 22v
pararte. 32v
Fijate en los tiempos que pedimos por trimestre 42v
1° TRIMESTRE: 2° TRIMESTRE: 3° TRIMESTRE: 5ay
De 12 a 15 minutos De 12 a 18 minutos De 12 a 20 minutos 62 v
BAREMO de 12 Y 22 de E.S.O. 72 v
ELABORA TU GRAFICA DE RITMO DE CARRERA: Chicos Chicas 82y
200 10 3000m 2500m 91y
20 9 2830m 2350m _
(2 | 8 2660m 2200m 102v
S| * 7 2490 m 2050m 112 v
g | 2ot 6 2320m 1900m
g | 140 5 2150 m 1750m 122v
‘g 120 4 1980 m 1600m 132y
El ol 3 1810m 1450m 122 v
2 2 1640m 1300m
S| o 1 1470m 1150m 152v
| 162 v
000
0 1 2 3 4 5 6 T 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 118
N® de vueltas ]
¢ Has corrido a ritmo constante? Metros corridos :n° de vueltas x 200m=
¢ Cual es tu baremo? ¢ Qué capacidad fisica mide el test de Cooper?
¢ Qué objetivo te planteas para el préximo test de carrera?
ﬂ DESAFIO: Calculo mi IMC y valoro como me encuentro .9
Peso (Kg) . . - ‘J
MCz — Edad | Normal chicos [ Normal chicas
Altura (m) 2 12 | 158-19.8 [16-207
13 | 16,4-20,7 [16,6-217
_ _ 14 17-21,7 [17,2-22,6
-~ 15 | 17,6-226 |17,8-234 ] : A : :
16 15’8 _19,8 16_ 20,7 FEs0 BHO oAt SoRerEso OuEsIoAD “S::;‘;«?\n Kr’:g::‘:(’y[j
Segun tu IMC ;En qué situacion de encuentras? ( subraya)
e Bajo Peso (menos que en la tabla)
e Peso saludable (dentro de la tabla)
e Sobrepeso(por encima de la tabla)
(A qué crees que es debido este
resultado?
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Iﬁ DESAFIO: Realizar los test de fuerza y flexibilidad correctamente ayudando a mi compaiiero |

"PRUEBAS DE FONDOS PARA BRAZOS. Desde [a posicion del [ Modalidad & Wodadad 5 | @ & @

dibujo (manos + separadas de la anchura hombros), realiza el
mayor n° de fondos seguidos para brazos (planchas). No hay
limite de tiempo. El tronco debe permanecer recto (dibujo) y la
barbilla casi debe tocar el suelo al flexionar. No apoyes el pecho
en el suelo. La mirada hacia delante.

¢ Qué capacidad fisica estas valorando?

L2 . ‘4 ‘ ]’
nﬂfh"?y \\;

TEST DE ABDOMINALES: Aguanta en la posicion del dibujo durante
30 sg. (nivel bueno) o 45 segundos (muy bueno)/ 1 min(excelente).
Mantén en linea el eje cuello, espalda y piernas. Abandona el test
apoyando rodillas.

El compafriero valorara si has realizado la prueba correctamente

¢ Qué capacidad fisica estas valorando?

TEST DE ESTIRAMIENTOS: Desde la posicion que se indica en el
dibujo (sentado sobre un banco de madera), realiza una flexion del
tronco llevando las dos manos hacia el pie de la pierna estirada. Hazlo
con cada pierna.

Debes mantener la posicion durante al menos 5 segundos y

anotar los cm. alcanzados a partir de la planta del pie.

¢ Qué capacidad fisica valoras?

Pierna derecha

Pierna izquierda

IE DESAFIO: Reflexiono sobre mi condicion fisica y establezco objetivos

(Qué es lo que mas te preocupa sobre

1

2.
3.
4

(A qué te comprometes este curso para mejorar tu condicion fisica?

tu condicion fisica y tu salud?

Valoracion de este tema: "Mis test de condicion fisica’

Propuestas:

A mejorar:

Tu calificacion por ahora es de... J

0|1|2|3I4I5I6I7Iﬂ
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U.D.1:PRUEBAS (TESTS) DE VALORACION DE LA
CONDICION FISICA

Los test de Valoracion son una serie de pruebas, que de una forma objetiva nos van a posibilitar medir o conocer la condicion
fisica de una persona.

Por CONDICION FISICA entendemos el “conjunto de cualidades anatémicas y fisiologicas que tiene la persona y que
la capacitan en mayor o menor grado para la realizacion de la actividad fisica y el esfuerzo”.

TESTS DE VALORACION ANATOMICA.

-TALLA, PESO
-INDICE DE MASA CORPORAL:

El indice de masa corporal, conocido también como BMI (body mass index) indica el estado nutricional de la persona
considerando dos factores elementales: Su peso actual y su altura. Su célculo arroja como resultado un valor que indica si el
peso de la persona que lo realiza se encuentra por debajo, dentro o por encima del establecido como normal para su tamafio
fisico por la OMS (Organizacion Mundial de la Salud).

Calcular el indice de masa corporal es sencillo y nos permite conocer lo que debemos hacer para corregir nuestro problema
derivado de nuestro peso en relacion a nuestra estatura. Basta con dividir nuestro PESO en Kilos entre nuestra TALLA en
metros al cuadrado.

I.M.C = PESO (Kg) / TALLA (m?) (al cuadrado)
Ejemplo, IMC = 65 kg / 1,75 x 1,75; IMC = 65 / 3,06; IMC = 21,24

La siguiente Tabla nos permite saber que es lo que debemos hacer dependiendo de nuestro indice de masa corporal.

menos de 16 menos de 17 Desnutricion
17a20 18220 Bajo Peso
21 a24 21 a25 Normal
25a29 26 a 30 Sobrepeso
30a34 31a35 Obesidad
35a39 36 240 Obesidad Marcada
40 o mas 40 o mas Obesidad Morbida

Este indice nos interesa nos solo desde el punto de vista nutricional y su relacion conla salud, sino también por su implicacién en la
actividad fisica. Valores por encima de 26 tendran dificultades en resistencia y ventaja en fuerza y a la inversa ocurrira con los
valores por debajo de 20. La capacidad fisica general es muy inferior en personas que se encuentran en valores por encima de 30 y
por debajo de 17

| TEST DE VALORACION FISIOLOGICA

1. Test de COOPER
» Ejecucién:
A la voz de salida, se debe recorrer la mayor distancia posible en un tiempo de 12 minutos.

2. Test de RUFFIER-DICKSON

»  Propoésito:
Medir la adaptacion del corazén al esfuerzo. Utilizamos para ello las alteraciones que se producen en la frecuencia
cardiaca en reposo, ante un esfuerzo y tras la recuperacion del mismo en un minuto.
» Ejecucién:
Es importante respetar la ejecucion correcta para que el indice final sea fiable. 1°.- Se toma el pulso en reposo P1 en
15"
2°.- Se hacen 30 flexiones de piernas en 45". El hacerlas en mas o menos tiempo altera totalmente el resultado. Para
mayor facilidad al llevar el ritmo, saber que a los 15" se deben llevar 10, a los 30" seran 20, para terminar los
45" con 30 flexiones justas.
3°.- Tomar el pulso justo al terminar el ejercicio P2. Se toma en 15".
4°.- Se toma nuevamente el pulso al minuto de finalizar las flexiones P3 en 15".

La formula que aplicamos para hallar el indice de Ruffier-Dickson es la siguiente: (P1+P2+P3)*4-200
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3. Test de BURPEE. En un minuto, cuantos burpees somos capaces de hacer.
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4. Test de COURSE-NAVETTE (capacidad aerébica maxima)

» Ejecucién:

La velocidad se controla con una banda sonora que emite sonidos a intervalos regulares de un minuto con velocidad
creciente. El alumno/a debera ajustar su propio ritmo al de los sonidos que se emiten, de tal manera que se encuentre en un
extremo de la pista al oir la sefial, con una aproximacion de 1 o 2 metros. Hay que tocar la linea con el pie. Al llegar al final de
la pista, se da rapidamente media vuelta y se sigue corriendo en el otro sentido. La velocidad, mas lenta al principio, va
aumentando paulatinamente cada 60 segundos. La finalidad del test consiste en ajustarse al ritmo impuesto durante el mayor
tiempo posible. Se interrumpe la carrera en el momento en que ya no se puede seguir el ritmo impuesto, o cuando se considera
que ya no va a poder llegar a uno de los extremos de la pista. El recorrido es de 20 metros.

TEST MOTORES

TEST DE FLEXIBILIDAD

4. Testde FLEXIBILIDAD DE BRAZOS ) flexibilidad de la articulacion del hombro)

» Ejecucién:

En tendido prono (boca abajo), con los brazos extendidos y la pica sujeta con ambas manos al frente, pasarla hacia atras,
sin flexionar los brazos, y volverla a pasar a la posicion inicial. Los dos brazos tienen que ir paralelos tanto para atrds como para
adelante (no uno adelantado con respecto al otro). Tratamos de reducir cada vez al maximo la separacion entre una y otra mano.

e — e | N A

5. Testde FLEXIBILIDAD DE PIERNAS

> Material:
Un tablero con una cinta métrica.

» Ejecucién:
De pie con el tronco recto y sin inclinarlo hacia delante (podemo
separar las piernas lo maximo posible en abduccion, procurando no levant

La distancia conseguida en centimetros, midiendo desde el interic
de los dos intentos realizados.

6. Testde FLEXIBILIDAD DE TRONCO

> Propésito:
Medir la flexibilidad de tronco y cadera en flexion.
» Material:

Un cajén o un banco y un metro.
'“/}Iﬁ'-.._ rY)
Sentado, con piernas extendidas y toda la planta del pie aps ==

» Ejecucién:

en el tope( del cajon o banco), que coincide con el punto cero de la
escala o metro, tratar de llevar hacia delante las manos de forma su
distancia a la que se puede llegar con ambas manos a la vez.

—.

R —— SN
> Anotacion: _‘*/"/C:ﬂ{l/nu, \0——\ 7

nos de
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mejor
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7. Testde FLEXIBILIDAD PROFUNDA
» Material:
Una superficie marcada como la que se muestra en el dibujo.

» Ejecucién: @
Sin zapatillas, con toda la planta del pie apoyada sobre la marca L e
correspondiente. Se flexiona todo el cuerpo llevando los brazos atras por % i\?l Hiy
entre las piernas, de forma suave y sin tirones. /CL
Se mantienen unos segundos ambos brazos paralelos (sin adelantar uno con 1 maxima

conseguida. No se permite apoyar las manos sobre la cinta

TEST DE FUERZA

8. Testde FUERZA DE BRAZOS
Chicos

» Propoésito: é? ==L 3

Medir la fuerza-resistencia de los musculos extensores

brazos.
» Material: .
Un banco sueco u otro objeto que mida entre 30 y 35 cm ﬁ:/{a = t.:ﬁﬂg' )

» Ejecucién:
Con los pies sobre el banco, piernas extendidas, cuerp
hombros, con dedos mirando hacia adelante. Flexionar brazos hasta que la barbilla toque el suelo y volver ala
los brazos totalmente extendidos.
Durante el ejercicio no se puede descansar o apoyar el cuerpo en el suelo, ni arquear el tronco.
Realizar tantas repeticiones como se pueda.
» Anotacion:
Numero de repeticiones realizadas de forma correcta.

»  Propésito:
Medir la fuerza-resistencia del grupo flexor de los brazos y de
los que integran la cintura escapular.
» Material:
Barra de madera o metal de unos 28 cm de largo suspendida del

| ——=

suelo.
» Ejecucién:
Con los brazos flexionados y el menton por encima de la barra,
sin estar en contacto con la misma, tratar de mantener esa posicion
tanto tiempo como pueda.

El cronémetro se pone en marcha en el momento de comenzar el ejercicio y >scansa
sobre la barra o desciende por debajo del nivel de esta.

9.  Test de fuerza de piernas SALTO VERTICAL

> Propésito:
Medir la potencia de la musculatura extensora de las
piernas.
» Ejecucién:
1° Marcar a la maxima altura que se llega con el brazo bien
extendido,. de pie, lateral a la escala.
2° Separarse ligeramente de la pared y flexionar bien las piernas.
3° Saltar tan alto como se pueda marcando arriba con la mano o
la tiza, (no vale tomar impulso previo).
» Anotacion:
La diferencia en centimetros entre la primera marca y la que se hace despué
de los dos intentos realizados.

4 = Cr=g=1 10 !
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10. Test de fuerza de piernas SALTO HORIZONTAL
» Ejecucién:

Tras la marca con ambos pies paralelos y piernas Q’)
flexionadas. Saltar, impulsando con las dos piernas a la vez, tan )
lejos como se pueda hacia delante. / ﬁt =

WD
11. Test de fuerza, ABDOMINALES 71
»  Propésito: Medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales. &) /
» Material: Una colchoneta o suelo liso. Un reloj o cronémetro.

» Ejecucién:
Tendido supino (sobre la espalda), con piernas flexionadas y separadas a la anchura de los hombros, lc
cruzados delante del tronco. Un compaiiero sujeta los pies.

Desde esta posicion elevar el tronco hasta quedar sentados.
Durante todo el tiempo que dura el ejercicio las manos tienen que permanecer entrelazadas por delante del
tronco. La espalda tiene que tocar completamente la colchoneta cada vez que el tronco va hacia atras a tumbarse.
» Anotacion:
Solo se anotaran las repeticiones que estén hechas de forma correcta. El compaiiero las ird contando en voz alta
mientras dura el ejercicio.

W

)
12. Test de fuerza: LANZAMIENTO DE BALON

»  Propésito: Medir la fuerza explosiva en general del cuerpo, con predominio en la musculatura )
» Material: Balon medicinal de tres kilogramos; cinta métrica.
» Ejecucién: \\
Tras la linea, con los pies a la misma altura y ligeramente separados, y \‘
el balon sujeto con ambos manos por detras de la cabeza. Flexionar ligeramente
las piernas y arquear el tronco hacia atras para lanzar con mayor potencia.
Lanzar el balén con ambas manos a la vez por encima de la cabeza.
El lanzamiento no es valido si se rebasa la linea con los pies o el cuerpo después de lan
adelante en la misma direccion que salié el baldon. O si se lanza con una sola mano o no se efe
saliendo el balén desde detras de la cabeza.

iy

OTROS TEST

13. Test de COORDINACION MOTRIZ

»  Propésito:
Pretende medir la coordinaciéon dindmica general y viso motriz.
» Material:

Un baldon de voleibol, dos conos en la salida y cinco postes verticales de

1.70 metros de altura, colocados en linea y separados dos metros entre si.
» Ejecucién:

La prueba consiste en recorrer el circuito de cinco postes, segiin indica el grafico, botando en zig-zag entre ellos
con un balén de voleibol en recorrido de ida y conduciendo el balon con el pie en el recorrido de vuelta en el menor tiempo
posible.

Como reglas mas importantes tenemos:

O En el comienzo de la prueba, el primer bote se debe realizar antes de que el segundo pie que se mueve se

separe del suelo.

O El baldn se puede botar indistintamente con una u otra mano, pero sin que descanse en la misma ni en

cualquier otra parte del cuerpo.

O Al terminar de botar el balon se debe dejar en la linea y comenzar el recorrido con el pie por el lado contrario

al que se ha venido.

O No se puede derribar ningun poste, ni salirse del recorridomarcado.

»  Anotacion:

Se realizan dos intentos y se anota el mejor de los dos tiempos obtenidos en el recorrido, expresado en

segundos y décimas de segundo.
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14. Test de VELOCIDAD (50 metros o 30 metros))

> Propésito:
Medir la velocidad de desplazamiento.
» Ejecucién:
Tras la linea de salida, a la voz de "listos" (el brazo del profesor/a estara en alto) el alumno/a adoptara una posicion de
alerta. A la voz de "ya" (el brazo del profesor/a desciende) se comienza a correr y se pone en funcionamiento el cronometro.
El alumno/a debe tratar de recorrer a la mayor velocidad posible los 50 metros sin aflojar el ritmo de carrera hasta que se
sobrepasa la linea de llegada que es cuando se detiene el cronometro.
» Anotacion:
El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas de segundo. Se anota el mejor tiempo de
los dos intentos realizados.

15. Testde AGILIDAD

» Material:

Dos vallas de atletismo a 0.70 metros de altura, dos palos con base de 1,70 metros de altura, un cronémetro,

cinta métrica para medir el circuito si este no esta marcado.
» Ejecucién:

Tras la marca de salida, a la voz de "listos" (el profesor/a levanta el brazo) el alumno/a adoptara una posicion de
alerta. A la voz de "ya" (el profesor/a baja el brazo) se produce la salida y se pone en funcionamiento el crondémetro. El
alumno/a correrd a la maxima velocidad siguiendo el trazado. El crondmetro se detiene cuando el alumno/a pone el pie en el
suelo tras saltar la ultima valla.

No se puede derribar ninguno de los palos laterales.

»  Anotacién:

El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas de segundo. Se anota el mejor

tiempo de los dos intentos realizados.

_’/SALIQA




UD 2: Ml CUERPO Y MI SALUD I

[ o

DESAFIO: Consigo adivinar las pulsaciones de mi compaiiero en las distintas -9
actividades de clase

La resistencia aerdbica es una cualidad que me permite:

X DESAFIO: Conseguir controlar mi actividad y terminar a 170 pulsaciones por min| @ = @
Nombra cinco actividades que requieran resistencia aerobica:

DESAFIO: Conseguimos por pareja controlar nuestra actividad terminar sumando @ = @
pulsaciones por minuto en total

¢ Qué factores condicionan la frecuencia cardiaca en el esfuerzo?

I_ DESAFIO: Calculo mi frecuencia cardiaca para valorar la intensidad de las @ = @
actividades que realizo
FC de =]

5 IEFECTOS Y BENEFICIOS F
INTENSIDAD DURACIO . . x
A o Actividades

Aumenta la velocidad, la

potencia y la fuerza
INTENSA 0-10 Metabolismo anaerdébico

80-100% min

Quema grasas posterior al
ejercicio

Mejora la forma fisica
general.

MODERAD |10-40 |Metabolismo aerébico

A 70-80% min Incrementa el ritmo
metabdlico: quema
grasas

Metabolismo aerdbico
SUAVE 60- |20-80 |Iincrementa el ritmo
70% min metabdlico: quema
grasas

Nota \ A mejorar:
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Calculo mi frecuencia cardiaca de ejercicio:

FC maxima= 220- edad=
FC Residual= FC maxima — FC reposo=

FC de ejercicio= FC reposo + % de FC residual=< 80%=

|100%= FC maxima= I

(60%=

70%-=

SR

con la ayuda del cuadro

DESAFIO: Realizo actividades controlando la frecuencia cardiaca y valoro su intensidad

" R

¢ Qué efectos tiene el entrenamiento de resistencia aerobica sobre el organismo?

uno de ellos

DESAFIO Consigo fotografiar 11 estiramientos y sé qué musculo estiro en ca ' -

Ya sabes que al final de cada sesién de entrenamiento debemos estirar. En clase vamos a aprender a estirar un
montén de muasculos y de la manera correcta. Antes de hacer tu atlas de estiramientos dibujar abajo algunos de los
diferentes estiramientos que hacemos en clase. . Anota también el musculo estirado ayudandote del atlas muscular.
Al final debes sustituir tus dibujos por fotos de tus estiramientos. jQueda mucho mejor! Es importante que los
practiques primero y decidas si es un estiramiento conveniente o adecuado para ti.

IDEAS CLAVE: Duracion de cada estiramiento. Musculos obligatorios de estirar. Lo que no debo hacer al
estirar. Técnicas de respiracion y relajacion y su relacion con la salud.

biales

Musculo:Gemelos/Isquioti

Musculo: Cuadriceps

Musculo: Gluteos

Musculo: Gemelos

Foto

Foto

Foto

Foto

Musculo: Deltoides

Musculo: Trapecios

Musculo: Biceps braquial

Musculo: Triceps braquial

Foto

Foto

Foto

Foto
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Musculo: Pectorales

Musculo: Dorsal ancho

Musculo: Flexores de
muneca

Musculo: Psoas

Foto

Foto

Foto

Foto

Dibuja tres estiramiento inadecuados:

)

\ A mejorar:

Valoracion de este tema “Mi cuerpo y mi salud”:

Propuestas:

Tu calificacion por ahora es de...

A mejorar:

01112131415161718
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U.D.2: M1 CUERPO Y MI SALUD
CONDICION FISICA-SALUD

CONCEPTO DE CONDICION FISICA: “Es la situacion o estado fisico en el que
nos encontramos en un momento dado. Si ese estado es bueno, es decir, si tenemos
una buena condicion fisica podemos decir que “estamos en forma”. Dependeria de la
suma de las capacidades que tiene el organismo para realizar tareas o actividades
fisicas con la maxima eficacia y rendimiento.

:DE QUE DEPENDE LA CONDICION FiSICA DE UNA
PERSONA?

Existen diversos factores que influyen en la
condicidn fisica de una persona. Citaremos algunos de ellos:

e La herencia genética. Un nifio o una nifia, al nacer,
ya tiene una serie de caracteristicas heredadas de sus padres que van a influir
en su condicion fisica futura.

e La edad y el sexo. A cada edad corresponde un desarrollo fisico diferente.
Ademas la diferencia de sexo influye en las capacidades fisicas que
determinan la condicidn fisica, por ejemplo, a partir de cierta edad los chicos
son mas fuertes y las chicas més flexibles.

e Los habitos de vida. Nuestra forma de vivir, de trabajar, de alimentarnos, de
ocupar nuestro tiempo libre o de descansar, influira favorable o
desfavorablemente en nuestra condicion fisica. Imagina una persona que no
hace nada de ejercicio, que come demasiado o lo hace mal, que fuma, bebe
alcohol y duerme pocas horas. Evidentemente, su condicion fisica serd mala
y su calidad de vida serd bastante peor que la persona que se cuida.

LAS CAPACIDADES FIiSICAS.

Son los pilares o componentes donde se sustenta la condicion fisica de una
persona. Cuanto mejor desarrolladas estén tus capacidades fisicas, mejor serd tu
condicion fisica.

RESISTENCIA |

FLEXIBILIDAD |




Fuerza: Capacidad para vencer una resistencia o contrarrestarla por medio de la accién
muscular.. Tipos: maxima, velocidad y resistencia.

Resistencia: Capacidad para mantener voluntariamente un esfuerzo muscular durante el
mayor tiempo posible. Tipos: aerdbica y anaerdbica.

Velocidad: Cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en el menor tiempo
posible. Tipos: reaccion, gestual y desplazamiento.

Flexibilidad: Capacidad que permite el maximo recorrido en las articulaciones.
Tipos: estatica y dinamica.

Estas 4 capacidades deberia ser trabajadas por toda persona, no obstante, a nivel de
rendimiento cada deportista debera incidir mas en una capacidad u otra, segun las
necesidades del deporte.

LA RESISTENCIA
Definicion: Capacidad de soportar la fatiga ¢ de realizar largo tiempo un ejercicio.

Tipos de resi .

La presencia o no presencia del OXIGENO en el proceso de obtencién de la energia
determina la principal clasificacion:

o Resistencia ANAEROBICA: es la capacidad del organismo para
mantener un esfuerzo en condiciones de déficit de oxigeno (con falta de oxigeno).
Son aquellos esfuerzos de intensidad alta y de corta duracion.

o Resistencia AEROBICA: es la capacidad del organismo para mantener un
esfuerzo en condiciones de equilibrio de oxigeno (sin falta de oxigeno). Son
aquellos esfuerzos de intensidad suave o moderada y de larga duracion. Cuando
realizamos este tipo de esfuerzos nuestro organismo "quema" glucosa y grasa y se
optimizan los sistemas cardiovascular y respiratorio. Es por ello la més saludable, de
ahi que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) incida en su trabajo a todas la
edades por su incidencia en la prevencion de la obesidad y enfermedades que afecten
al sistema cardiocirculatorio.

La sesién de resistencia:
Intensidad éptima: Viene dada por tu FC (frecuencia cardiaca). Para
adolescentes estos porcentajes:

1-Baja: 60-70% => 0,6 —0,7
2-Media: 70-80% => 0,7-0,8
3-Alta:80-90% => 0,8 -0,9
4-Anaerobica: +90% => 0,9

F.C. de reposo: mirar las pulsaciones durante 1°, por la mafiana durante 4 dias y
hacer la media
F.C. maxima:
» Formula bdsica:
FCmax= 220 — edad



Si i . :
» Continuos:

1- Carrera continua: Es el clasico "jogging", también se conoce como "rodar".
Tiempo entre 15” y una hora. Las pulsaciones no deben de superar las 140p/min.

2- Farlek: vocablo polaco que significa “juego de ritmos y distancias". Es un nivel superior a
la carrera continua. Consiste en combinar tramos de un ritmo cercano al limite superior con
otros cercanos al limite inferior pero sin hacer paradas.

» Fraccionados: En estos hay una carga y un descanso o recuperacion.

3-Interval training: Este sistema consiste en bloques de series con recuperacion incompleta —
activa (no paro de correr).

4- Series de repeticiones: En este trabajo la recuperacion es completa o incompleta pero
pasiva. El trabajo continuo lo fracciono y recupero bastante.

» Mixtos:

5- El entrenamiento total: las pistas finlandesas: sobre un recorrido y a un ritmo de CC, nos
detenemos, para hacer distintos ejercicios de fuerza resistencia .

6- Circuittrainig: ( entrenamiento en circuito): Se trata de realizar un circuito de ejercicios
fisicos. Cada ejercicio se realiza un n° de veces ( o bien un tiempo) determinado, intentando
finalizar cerca de las 180 p/mn y 120 al comenzar cada ejercicio .

7.- Cuestas y Dunas

8.- La préactica de los propios deportes, la bici, natacion,....
Cualquier actividad: fatbol, baloncesto, natacion, etc., practicada de forma continua puede
valer como sistema de entrenamiento de la resistencia.

LA FLEXIBILIDAD

Definicion :

FLEXIBILIDAD es la capacidad de extension maxima de un movimiento en una
articulacion determinada. Tener mucha flexibilidad depende de nuestra movilidad articular y
de la elasticidad muscular

Beneficios de la flexibilidad: Reducir el riesgo de lesiones y poder realizar movimientos mas
amplios en la vida cotidiana y deportiva.

Sistemas de entrenamiento:

» METODO DEL "STRETCHING”:
LA FORMA CORRECTA: es realizar un estiramiento relajado y

sostenido, con la atencion concentrada en los musculos que se estan estirando.

ler PASO: El Estiramiento Facil: Realizar durante 10-30” el ejercicio
de estiramiento de forma suave. Sin hacer “vaivenes”. Debes llegar hasta el punto

que sientas una tension moderada y reldjate mientras mantienes el estiramiento. La
sensacion de tension deberia disminuir a medida que se sostiene la posicion



correspondiente. Si no ocurre asi suéltate hasta encontrar el grado de tensidon que te
sea comodo.

2° PASO: El Estiramiento Evolucionado: Sin dejar de actuar sobre el
musculo con el Estiramiento Fécil se debe hacer lo siguiente:

-Alargar el estiramiento facil de 2 a 3 cm. hasta que notes otra vez una “moderada
tensioén”. Mantén la posicion de 10 a 30”.

-Al repetir el ejercicio, la tension muscular deberia disminuir; si no ocurre asi suéltate
ligeramente.

-El estiramiento evolucionado tonifica agradablemente los musculos y aumenta la
flexibilidad.

> METODO DE SOLVEBORN

También consta de 3 fases:

1. Contraccion isométrica (sin movimiento) manteniendo el musculo elongado durante
6_8"
2. Relajacion muscular 2-3"

3. Estiramiento forzado durante 10-30"

» METODO DE FACILITACION NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA
(F.N.P)

Consta de 4 fases:

1. Estiramiento NO FORZADO mediante movimiento pasivo (ta
relajado y un compafier@ te ayuda a estirar el musculo en
cuestion.

2. Contraccion muscular ISOMETRICA manteniendo el musculo estirado
durante 6-8", es decir, mientras tu compafiero te ayuda a estirar, el
mantiene la resistencia y ahora ti1 intentas oponerte a esa fuerza

Relajacion durante 2-3"

Estiramiento FORZADO con un movimiento mayor al del apartado.

**ACTIVIDAD: Resume (esquema, mapa conceptual,etc..):

- Definicion de Condicion Fisica

-Definicion de Fuerza, velocidad, resistencia, Flexibilidad
- Métodos de entrenamiento de la fuerza

-Métodos de entrenamiento de la flexibilidad



LA TOMA DE PULSACIONES

Para alguna de las tareas practicas que vamos a realizar este
curso, es necesario que sepas “tomarte las pulsaciones” para
controlar el esfuerzo que realizas.

Las pulsaciones son los golpecitos que notamos cuando
colocamos la mano o los dedos en el pecho sobre el corazén o en
algin lugar del cuerpo por donde pase una vena o arteria. Esos
golpes mas o menos acompasados que notamos estan motivados
por las contracciones del corazon que da lugar a la circulacion de la
sangre por el organismo.

e , Cuantas pulsaciones tenemos? : Se miden en pulsaciones por minuto (p/m) y el numero
varia dependiendo de la edad ( los bebés las tienen mas altas que las personas adultas ) la
condicion fisica o nivel de entrenamiento ( una persona que haga ejercicio, que esté
entrenada, las tendra siempre mas bajas que otra que no haga ninguna actividad fisica), de la
actividad que se esté realizando ( sentado se tendran las pulsaciones mas bajas que corriendo
), etc.

En situaciones normales podemos dar como cifra habitual de pulsaciones entre 60 y 90
por minuto.

e ; Por qué varian ? : Siempre que la persona “rompa” su situacion de normalidad, las
pulsaciones subiran. Si pasamos de estar sentados a correr, nuestro organismo en general
necesitara mas gasolina, mas combustible para ir mas rapido. Ese combustible nos lo aporta
la sangre que nos llegard en mas cantidad debido al mayor ritmo ( mas velocidad ) de
contraccion del corazon: aumentan las pulsaciones.

Ademas de la actividad fisica, puede haber otras situaciones que aumenten nuestras
pulsaciones: nervios, fiebre, un susto, etc.

e , Por qué debemos saber tomarnos las pulsaciones ? : Para ciertos trabajos y sistemas de
entrenamiento que desarrollaremos en esta asignatura es necesario el saber tomarnos (
medirnos ) las pulsaciones. El conocer qué pulsaciones tenemos en un momento dado, nos
dira si estamos trabajando correctamente nuestra resistencia o si estamos “pasados”. Nos
permitira también ver nuestra capacidad de recuperacion, es decir, darnos cuenta si después
de un esfuerzo intenso, nuestro organismo se recupera bien, si vuelve rdpido a su situacion
de normalidad.

De alguna forma, nuestras pulsaciones van a ser como el termostato o el
cuentarrevoluciones de un coche que nos permite conocer la situacioén o estado del motor.

e ; Dbénde v como se toman las pulsaciones ? :

Para encontrarlas o notarlas podemos utilizar tres zonas:

- El pecho

IO M e
o b e

- El cuello

- La muneca

ADAM
ADAM



Dependera de cada persona (de la fuerza de su latido, su constitucion, etc.,) segun su comodidad
o costumbre, la eleccion de la zona del cuerpo donde tomara las pulsaciones.

Aunque hablamos de pulsaciones por minuto, seria lento y pesado estar un minuto
entero contando los golpecitos del corazén. Un sistema simple, rapido y facil es esperar que el
profesor, una vez que estamos notando el latido, nos dé una sefial y desde ahi ir contando (1, 2,
3...) hasta la siguiente sefal del profesor. Si el espacio de tiempo entre sefial y sefal es de 15
segundos, tendremos que multiplicar por 4 las pulsaciones que hayamos contado. Si el tiempo
utilizado ha sido de 6 segundos, atin mas facil : basta con anadir un CERO a la cifra obtenida y
tendremos nuestras pulsaciones por minuto.

Ejemplo en 15 segundos:
- 25 pulsaciones x 4 = 100 pulsaciones por minuto.
Ejemplo en 6 segundos:

- 13 pulsaciones. Afiadimos un CERO = 130 pulsaciones por minuto.
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El TABAQUISMO es la adiccion al tabaco,
provocada principalmente por la nicotina;
Segin la OMS el tabaco es la primera causa de

muerte prematura del mundo

* En el afio 2012 la OMS publico que son 1100 millanes de
personas en el mundo las que son fumadoras activas
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Componentes del tabaco
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Consecuencias

por Alcoholismo

Deterioro de estomago,
higado, rifiones, corazon
y el sistema nervioso.

Desequilibrio mental
y alucinaciones.

Cirrosis hepatica
y enfermedades
cardiacas
Pérdida de Grandes
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Cerebro

Tiens un efocto deshidratants y causa Una mayor
produccién de onna, lo que provoca dolor de cabeza y
somnolenda.

» Pituitana
Las reacciones quimicas pueden inducir certo grado
de hipogicemia que contribuye a los sintomas de
fatiga, debiiidad, trastornos del estado de animo y
disminucion de la atencion.

Corazén

En exceso provoca inflamacion cardiaca,
ademas de bombear sangre de manera
anormal o induso arritmia.

-Sisterma nervioso central
Produce exceto de sudoracién, temblores y
una mayor sensibilidad a la luz.

- Higado
Sus encimas descomponen el — Estémago
etanol, que se convierte en Se inflama y genera exceso
acetaldehido y después en de acidos gastricos, causan-

ficido acético. El acetaldehido tes de las nduseas.

opm 10y 30 veces més — Pincrens
toxico que el alcohol. A fa prod !
de agentes quimicos
que provocan dolor,
- Riflones naugeas y vomito.
No pusde reabzorber el
liquido, ya que el etanol [ finntion

inhibe la accién de la
vasopresina, la hormona
que permite al ahorro de
agua. El cusrpo excreta un
10% de liquido

Se debilitan, a causa de la
deshidratacion y los bajos
niveles de azucar. Esto
provoca movimientos lentos y
torpes.




EFECTOS DE LAS DROGAS
EN EL ORGANISMO

Alteraciones del ritmo
cardiaco, generalmente
taquicardia

Episodios psicoticos
Hiperglicemia
Ataques de panico Ideacion suicida

Ardor de ojos Alucinaciones parancides Déficits de

memoria

llusiones
Boca seca

) Irritabilidad
Nausea
Somnolencia
Vomito o agitacién
" Ansiedad
Convulsiones
Euforia
Sudoracion

excesiva

Infarto al miocardio

Hipckalemia (baja
concentracion de
potasio

Falla renal
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EFECTOS DE LAS DROGAS EN EL ORGANISMO


Clasificacion de drogas

Depresores Estimulantes Alucinégenos

Alcohol E. mayores: Hongos psilocibes
ansioliticos anfetaminas y LSD
cocaina Floripon
E. menores: Derivados del
cannabis

Opidaceos
Hipnéticos

Solventes nicofina, cafeina




Efectos de las drogas sobre el cuerpo humano

Los estupefacientes tienen consecuencias negativas a medio y largo plazo sobre

el cuerpo humano. Establecer los riesgos y las consecuencias de su consumo

puede ayudar a muchos jévenes a evitar tomar contacto con ellas.
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=
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COMO SE JUEGA

Hace énfasis en el juego limpio y
en el respeto a los jugadores.

Gana el equipo ; Se juega El jugador con
que obtiene | sin drbitro el disco tiene
17 puntos | 10 sequndos

e

Pases |

No se puede correr

con el disco en la mano
por lo que el pase a un
compaiiero se realiza
sin que el jugador se
desplace.

desplazarse en
cualquier direccion
completando asi un
pase a un jugador del
Mismo equipo.

| Anotacion |

Se consigue un punto cada
vez que el equipo de ataque
completa un pase dentro de
Ia zona de gol. A Luego se
inicia un nuevo punto.




MIGUEL AZNAR TORREGROSA 4°B

» COLPBOIL s8¢
infografia

Deporte masculino y femenino

Historia

Es un deporte en equipgo mventado en

1996-1997 y esto se le ocurrid a
profesor de educacsdn fisica. Es
obligatorio mixto. Son mezclas entre

la pelota valenciana, el balonmano y
of fithol sala.

Tipos de saque

-De falta: se realiza siempre desde
inca de banda.

-Fuera desde la bnea de banda: sague de
tanda

-Fuera desde la binea de fondo: cérmer, 0 ‘
saque de puerta '
-Sague de centro: después de un gol. »

-Sague del arbitro: al comenzar el
encuentro y después de juego parade.

Balon

El baléa es de forma esférica de
plastico, gama o material sintétice y de e
bote dindmico. Bl balon usade tendrd de

&5 2 72 om. de orcunferencia.

Duracion

Para equipos de mas de 14 ados, la -
duracion ded encuentro es de dos ‘
tiempas de 25 minwtos con 10 minutes

de descanso. La duracion del encuentro

para equipos de edades inferiores a 18

anes es de 2520 minutos si tienen de 18

213 afos yde 2x12 minutos de 8 212

ahes, en estos dos casos oon w

descanso de § minutos.

Prohibiciones

-Doble galpe

-Toque intencienado com plernas o
pes

-Golpeas con el pubo cemrado ka pelota
-Retener of balon con dos manos

-Empujar o coger o contrario
-No respetar las distancias en los

O B @ O~

Saques BN, L
|

Campo 3 e

/
Pista polideportiva de 20mx40m. con [ §
parterias de 2 metros de akloy 3 _"_”__L —§| —},_
metros de ancho. Lineas: lineas de i |
banda, Mnecas de foado y inca del drea ,, 1
de 9 metros, delimitada por una kinea '.\
descontinua. 's.“: Jos







Tema VIII Primeros Auxilios

La persona que esté presente en el lugar del accidente debe estar tranquila, dando la
sensacion de que mantiene la serenidad. Muchas veces, el nerviosismo y la histeria empeora
la situacion del herido.

Hay que evaluar la situacion rapidamente, sin precipitarse. Si llegamos a dominar
esto, ya evitaremos que otros testigos bienintencionados pero incompetentes empeoren
todo. La actuacion debe de ser triple, lo que se conoce como el protocolo P.A.S.

ACTIVACION DEL SISTEMA
DE EMERGENCIA

1° PROTEGER
|
2° AVISAR
| A. CONSCIENCIA
__, RECONOCIMIENTO
3° SOCORRER DR S1ONOS VITALES B. RESPIRACION
C. PULSO

e PROTEGER: Evitar que le accidente se agrave por nuestros actos. Es necesario
ante todo retirar al accidentado del peligro sin sucumbir en el intento. Sélo lo
moveremos en caso de peligro extremo (riesgo de explosién, de
derrumbamiento...). Si no existen estos peligros, no moverlo, pues podemos
dejarle parapléjico, tetrapléjico o empeorar hemorragias internas. Hay dos
técnicas de movimiento en caso de riesgo extremo, y las dos conllevan que los
brazos del herido se peguen al cuerpo:

TRACCION POR LOS TOBILLOS TRACCION POR LAS AXILAS

=

SOLO SI EL SUELO ES LLANO SI EL SUELO NO ES LLANO

e AVISAR: Se debe avisar al teléfono de emergencias: el 112. La persona que avisa
debe expresarse con claridad y precision. Decir:
= Nombre (el nuestro)
= Teléfono desde el que llama
* Lugar donde se ha producido el accidente (descripcion)
= Qué ocurre: consciencia, no consciencia, hemorragia...

¢ SOCORRER: hacer una primera evaluacion:
=  Comprobar si respirar o sangra
= Hablarle para ver si esta consciente
= Tomar el pulso (mejor en la carétida), si cree que el corazén no late

En definitiva, la actuacién del socorrista esta vinculada a:

e Hacer frente a un riesgo inmediato y vital: (Ej.: parada respiratoria, cardiaca,
hemorragia intensa...)



VF



Evitar o disminuir el riesgo de complicaciones posteriores al accidente. (Ej.:
paralisis por una manipulacién inadecuada de una fractura de un miembro o de la
columna vertebral)

ALGUNAS LESIONES

LESIAN I SINTOMAS I ACTUACION I
Herida ® Dolor o Limpiar la herida con agua y jabon

o Hemorragia o Desinfectar con un antiséptico (agua oxigenada o

o Posible infeccion o inflamacion mercromina)

e |rritacion cutanea e Tapar la herida con gasas
Contusion (Golpe) || © Dolor agudo ® Quitar la ropa que presione

e Inflamacion y cardenales o Aplicar hielo en tandas de no mas de 20’.

s = |
Calambre e (ontractura muscular pasajera producida por exceso | ® Suspender la actividad fisica que se esté haciendo
de ejercicio, mala circulacion. .. o Masajear el musculo hasta que se relaje

o Dolor intenso en la zona afectada o Tras relajarse el misculo, estiramientos estaticos
Esguince © Dolor en los ligamentos de la zona afectada o Aplicar hielo (en tandas de no mas de 20°)

o Incapacidad para mover la articulacion o Aplicar un antiinflamatorio

e Inflamacion ® Reposo

e (ontraccion muscular o Vendaje compresivo
Golpe de calor o | ® Temperatura del cuerpo alta (entre 39 y 41°) ® Poner a la persona en un sitio fresco, a la sombra.
insolacion o Mareo §i hay ventiladores o aire acondicionado, ponerla alli

o Confusion, desorientacion o Tumbarle y elevarle las piernas

o Sudoracion excesiva o Desvestirla aplicando telas de agua fria en axilas,

o Enrojecimiento y sequedad de la piel ingles y nuca

o Aceleracion del pulso o Al llegar a 38°, dejar de aplicar frio

o Dolor de cabeza o Vigilarla, y si vuelve a subir, aplicar otra vez frio

e Inconsciencia



VF



Busca en el diccionario y/o en una enciclopedia el significado de las siguientes
palabras y a qué hace referencia cada uno de los términos.

Tema |

< Sistole:

< Diastole:

< Aorta:

Tema Il

o Sistema cardiovascular:

o Sistema nervioso:

S Fisiologfa:

< Ateroesclerosis:

< Arterioesclerosis:

< Miocardio:

< Diabetes:

S Hipertension:

o Variz:

< Sistema endoctino:

NOMBRE Y APELLIDOS: CurRSO Y GRUPO:
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RCP BASICA

¢QUE PASOS DEBO SEGUIR? ARDIO

PULMONAR

VERIFICAR LA SEGURIDAD

iSIEMPRE, EN PRIMER LUGAR, COMPRUEBA QUE EL MEDIO O LUGAR DONDE SE ENCUENTRA LA
VICTIMA SEA SEGURO PARA ELLA Y PARA TI!

COMPROBAR EL NIVEL DE CONCIENCIA =
PARA ELLO LE LLAMARAS POR SU NOMBRE SI LO SABES, LE SACUDIRAS LOS HOMBROS,
PELLIZCARAS...

SI RESPONDE
DEJALE EN ESA POSICION (S| ES NECESARIO PONLE EN PLS), SI NO CORRE PELIGRO. AVERIGUA

QUE LE OCURRE Y PIDE AYUDA SI SE PRECISA. COMPRUEBA SU SITUACION PERIODICAMENTE

SI NO RESPONDE
SIGUE CON LOS PASOS DE RCP BASICA

PEDIR AYUDA
SOLICITA AYUDA A LAS PERSONAS DEL ENTORNO GRITANDO: [AYUDA! Y LLAMANDO AL [N I

COLOCAR A LA VICTIMA

TUMBA A LA VICTIMA BOCA ARRIBA SOBRE UNA SUPERFICIE DURA

ABRIR LA VIiA AEREA
HAY QUE ABRIR LA VIA AEREA A

MIENTRAS MANTIENES LA APERTURA DE LA VIA AEREA, INCLINATE SOBRE LA
VICTIMA ACERCANDO EL OIDO Y MEJILLA A SU BOCA Y NARIZ
COMPRUEBA SI HAY MOVIMIENTOS TORACICOS Y/O ABDOMINALES, SI
HAY RUIDOS RESPIRATORIOS O Sl SIENTES EL AIRE EXHALADO EN LA
MEJILLA

ER VERIFICADO QUE LA VICTIMA NO RESPIRA CON
NTE CON 30 COMPRESIONES TORA
N

ENTE, COLOCAR LOS
ARMENTE SOBRE EL

A LA

VENTILACION

PARA LLEVAR A CABO UNA VENTILACION CORRECTA
o DEBES MANTENER LA VIA AEREA ABIERTA.
o ELIMINA POSIBLES CUERPOS EXTRANOS DE LA BOCA
e SELLA CON TU BOCA LA BOCA DEL PACIENTE.
* INSPIRA NORMALMENTE ANTES DE ADMINISTRAR UNA RESPIRACION ARTIFICIAL A UNA
VICTIMA.
LA INSUFLACION DE AIRE DURARA APROXIMADAMENTE 1 SEGUNDO HACIENDO QUE EL
PECHO DE LA PERSONA SE ELEVE
SE REALIZARAN 2 VENTILACIONES SEGUIDAS.

&

A PARTIR DE ESE MOMENTO, SEGUIREMOS UNA SECUENCIA QUE SE REPETIRA EN EL
TIEMPO DE FORMA CONTINUADA:

50 -2 -30 -2 -30...

COMPRESIONES  VENTILACIONES  COMPRESIONES ~ VENTILACIONES =~ COMPRESIONES

9 ;HASTA CUANDO SEGUIR?

[ HASTA QUE
‘ - LA PERSONA COMIENCE A MOVERSE.
+ LLEGUE AYUDA CUALIFICADA
o o - LA PERSONA QUE HACE LA RCP SE AGOTE

FUENTE: CURSO DE PRIMEROS AUXILIOS DEL IAAP (ASTURIAS)




UD 6:COMBAS

Reto 1. Técnica de cruce y descruce de brazos con uno o dos saltos (con un paso de cuerda), con la comba hacia delante.
REALIZAR 10 CAMBIOS

Reto 2. Técnica basica con saltos a la pata coja con la pierna derecha y seguidamente con pierna izquierda (con un paso de
cuerda), con la comba hacia delante. 15 SALTOS CON LA PIERNA DERECHA Y 15 CON LA PIERNA IZQUIERDA SIN PAUSA

Reto 3. Se trata de hacer un solo salto, pero que pase la cuerda dos veces, es decir hacer un doble paso de cuerda. REALIZARLO
10 VECES

Reto 4. Cazar por delante, se desplaza la persona que da la comba y "caza” a la pareja metiéndola en su comba por delante de su
cuerpo. REALIZAR 12 SALTOS JUNTOS

?’>

A

Reto 5. Cazar por detras, se desplaza la persona que da la comba y "caza" a la pareja metiéndola en su comba por detras de su
cuerpo. REALIZAR 12 SALTOS JUNTOS

Réfé 6 Entrar y salir por delante, se desplaza la persona que no da la comba y se mete en la comba de la otra persona por
delante de su cuerpo, es decir, frente suya. HAY QUE SALIR Y ENTRAR 5 VECES

LB
P
LY
Reto 7. Entrar y salir por detras, igual que el reto 6, pero por detras de la persona que da la comba, por su espalda. HAY QUE
ENTRAR Y SALIR 5 VECES

Reio 8. Saltar en la cuerda larga. REALIZAR 20 SALTOS DE MANERA INDIVIDUAL

Reto 9. Saltar en cuerda larga por parejas. REALIZAR 15 SALTOS

Reto 10. Por parejas pasarse el balon dentro de la comba (sin que se caiga). REALIZAR 10 PASES

Reto 11. Un integrante del grupo debe saltar la comba larga, saltando a su vez una comba pequena. REALIZAR 5 SALTOS

Reto 12. 10 saltos con comba doble. REALIZAR 10 SALTOS


http://3.bp.blogspot.com/_lAqUtMuZbYI/S8zex7AluuI/AAAAAAAAAbQ/bHTfErNhQlg/s1600/CAZAR-DEL
http://2.bp.blogspot.com/_lAqUtMuZbYI/S8ze5pZtyyI/AAAAAAAAAbY/jOfkvziKlSw/s1600/CAZAR-DETRR%C3
http://2.bp.blogspot.com/_lAqUtMuZbYI/S8zgCDqDZkI/AAAAAAAAAbg/5OWlrMO7l0A/s1600/ENTRAR-DEL
http://4.bp.blogspot.com/_lAqUtMuZbYI/S8zgGv8nnUI/AAAAAAAAAbo/AIPaa0BOhk0/s1600/ENTRAR-DETRR%C3
VF



DESAFIOS DE GRUPO

A mejorar:
Nota
[ ] AFIO: Valoro los montajes de mi grupo y el de los demas ®-®
I— 5/
Grupos 8
3 3 3 b S K
5 |5, |§ |z |5 ¢
5 s& |5 3 £ 2y | Meda
i) ° 9 © 8 9 ® =
n Q@ n < ) =) S S o S c
S s e es S 9 3 ) g5
s E S5 s D =3 R} S 3 9 -2
yn % (2 20 <% »n 8 Q » [ < € TS
Valoracion de este tema:”Combas”
Propuestas:
- A mejorar:
Tu calificacion por ahora es de...
01112131415161718
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BUSCA UNA NOTICIA SOBRE TABACO, ALCOHOL Y/O OTRAS DROGAS Y RELACIONALOS CON LA
SALUD. ADJUNTA LA NOTICIA (LA PUEDES GRAPAR A ESTA HOJA PERO NO LA PEGUES) Y HAZ EL
COMENTARIO UTILIZANDO EL GUION.

Mi COMENTARIO

IDEAS CLAVE: Los Habitos de oro para la salud.
Titulo del articulo:

Resumen ( de qué habla el articulo):

Tu opinion:

¢ Por qué crees que ocurre?

Soluciones, conclusiones, ideas:

A mejorar:

Tu calificacion por ahora es de...

011121314151617l



VF



UD : ATLETISMO

i (o)
IﬁSAFIO: Diseno con mi compaiero un monstruo corredor (é | ‘ 3 Q |

Dibuja un corredor de velocidad y otro de resistencia indicando como coloca su tronco

CorredorVelocidad Corredor de fondo

__ﬂiSAFiO: Descubro cual es mi pierna de batida QLP
¢ Cual es tu pierna de batida?

IﬁSAFiO: Consigo realizar la técnica de rodillo ventral de salto de altura L

Describe en qué consiste la técnica de rodillo ventral

WAFIO: Consigo realizar la técnica de Fosbury de salto de altura
Describe en qué consiste la técnica de Fosbury

¢ Por qué se llama Fosbury esta técnica?




10

IESAFiO: Consigo realizar las 4 fases del salto de longitud para realizar un buen salto @ > @

1

2
3
4

¢ Cuales son las fases del salto de longitud? Senalalas en el dibujo.

SIS e

mSAFIO Entrego adecuadamente el testigo en la carrera de relevos

- B

¢ Cémo entrego el testigo?

IﬁSAFiO: Recibo adecuadamente el testigo en la carrera de relevos

¢ Coémo recibo el testigo?

AFIO: Me esfuerzo por realizar adecuadamente las técnicas aprendidas
urante el examen practico

Propuestas:

Valoracion de este tema:”El primero de los deportes”

Tu calificacién por ahora es de...

011121314151617l

B

A mejorar:




TEORIA DE ATLETISMO

HISTORIA:

Constituye el deporte natural y basico por excelencia. Se basa en las ACCIONES
NATURALES de la persona ( andar, correr, saltar y lanzar ).

El atletismo es la forma organizada mas antigua de deporte. Iniciado en Grecia, la
primera referencia que encontramos es en el afio 776 a.C., aunque se supone que ya existia
anteriormente.

Los romanos continuaron celebrando las pruebas olimpicas después de conquistar
Grecia en el 146 a.C. En el afio 394 de nuestra era el emperador romano Teodosio, abolio los
juegos. Durante ocho siglos no se celebraron competiciones organizadas de atletismo. Fueron
restauradas en Inglaterra, alrededor de la mitad del siglo XIX, las pruebas atléticas se
convirtieron gradualmente en el deporte favorito de los ingleses. En 1834 un grupo de
entusiastas de esta nacionalidad acordaron los minimos exigibles para competir en determinadas
pruebas. En las universidades de Oxford y Cambridge en 1864 se empezaron a celebrar las
primeras pruebas atléticas, el primer mitin nacional fue en Londres en 1866 y el primer mitin
amateur celebrado en Estados Unidos en pista cubierta en 1868. El atletismo posteriormente
adquiri6 un gran seguimiento en Europa y América.

En 1913 se fundo la Federacion Internacional de Atletismo Amateur, actualmente
la Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo IAAF. La IAAF es el organismo
rector de las competiciones de atletismo a escala internacional, estableciendo las reglas y dando
oficialidad a las marcas obtenidas por los atletas. .

;. QUE PRUEBAS SE REALIZAN EN ATLETISMO ?
| CARRERAS |

A) LISAS:
. Velocidad: 100 m., 200 m., 400 m., relevos 4 x 100 m. y relevos
4 x 400 m.
. Medio Fondo: 800 m. y 1500 m.
. Fondo: 3000 m., 5000 m., 10.000 m. y la Marathon ( Es la prueba
mas larga : 42 km. 195 m. )

B) CON VALLAS U OBSTACULOS:
. 110 m. vallas y 400 m. vallas.
. 3000 obstaculos.

C) MARCHA ATLETICA: 20 y 50 kilometros

SALTOS |

A) Saltos a lo largo : Salto de longitud y triple salto.

B) Saltos a lo alto : Salto de altura y de pértiga.

| LANZAMIENTOS |

- Peso, Disco, Jabalina y Martillo.
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TEORIA DE ATLETISMO


| PRUEBAS COMBINADAS |

. Decathlon ( 10 pruebas para hombres ) y heptathlon (7 pruebas para mujeres )
LA PISTA DE ATLETISMO:

Tiene forma ovalada y esta formada por 6 u 8 pasillos o CALLES de al menos 1,22 m.
cada una. El bordillo que delimita la parte interior de la pista se llama CUERDA.

El perimetro de la pista es de 400 metros medidos a 30 centimetros del bordillo interno
dentro de la calle 1.
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LAS SALIDAS:

La salida o puesta en accion es una fase fundamental en las pruebas de velocidad. Una buena
salida constituye la base para la realizacion de una buena marca especialmente en las pruebas
mas cortas.

LA SALIDA ALTA: Se colocara un pi¢ adelantado. Piernas flexionadas y tronco hacia delante.
Adelantaremos ademas el brazo contrario de las pierna adelantada. (Se utiliza en carreras de
1.500 m. en adelante)

LA SALIDA BAJA: Distinguiremos dos tiempos:

1.- Posicion de “ a sus puestos “
-Punta del pié adelantado a la altura de la rodilla atrasada.
-La rodilla del pié adelantado al bajarla debera caer sobre la linea de salida.
- Manos detras de la linea manteniendo la mirada fija sobre el suelo a unos 50 cm.de ella

2.- Posicion de “listos”
. Hombros sobre la vertical de las manos o un poco adelantados.
. Caderas un poco mas altas que los hombros.

REGLAMENTACION SOBRE LAS SALIDAS:

En las salidas de las pruebas mas cortas ( 100, 200, 400, 110 vallas, 4 x 100 y 4 x 400 )
se utiliza la salida baja. A la voz de “a sus puestos” los atletas se colocan agachados en los
TACOS DE SALIDA. Deben adoptar una posicion estatica ( sin ningln movimiento).
Seguidamente y a la voz de “listos” eleva su posicion quedandose de nuevo estatico. Tras una



breve pausa el juez de salidas mediante una sefial acustica, generalmente un disparo, dara la
orden para iniciar la prueba.

Si un atleta “se escapa” es decir arranca o inicia la salida antes de que suene el disparo

(SALIDA FALSA), el juez dara un segundo disparo deteniendo la prueba. Al atleta escapado se
le descalificara y no podra correr la prueba.

LOS RELEVOS:

Cambiolf
TeSt'@@: \
g B }
///7 -

SRR 3 / Einealcde S

Al contrario que muchas otras pruebas atléticas, los relevos son unas pruebas de quipo en la
que cuatro corredores corren cada uno una parte, llamada tramo o relevo de la distancia total.

Las distancias olimpicas son 4x100 m. y 4x400 m.
El Testigo

Un tubo llamado "testigo" se pasa del primer corredor al segundo y asi sucesivamente.
El testigo de relevos es liso y hueco, de unos 12 mm. de didmetro y 30 cm. de longitud. Puede
estar hecho de madera, metal o pléstico y pesa s6lo 50 gr. Generalmente son de colores vivos
para que sean mas faciles de ver.

EL TESTIGO (Relevos)

12 e

Zona de Transferencia (o Pase) y Prezona

El pase del testigo debe tener lugar dentro de una determinada area de 20 metros, llamada zona
de transferencia o pase. Si el pase no tiene lugar dentro de esa determinada area, el equipo sera
descalificado.

La prezona tiene 10 metros de longitud, y permite al atleta que va a recibir el testigo acelerar

hasta la zona de transferencia.
ZONAS DE TRANSFERENCIA Y DESARROLLO ENTREGA TESTIGO

1, ZE

Senal PREZONA ZONA DE TRANSFERENCIA

2., Fa . =z . .
Senal PREZONA ZONA DE TRANSFERENCIA

3., , = £
Senal PREZONA ZONA DE TRANSFERENCIA

a, , . =

Senal PREZONA ZONA DE TRANSFERENCIA




Motivos de Descalificacion

1 - Recibir el testigo fuera de la “zona de transferencia”

2.- Los competidores antes de recibir y/o después de que hayan transferido el testigo,
permaneceran en sus calles o zonas respectivas, hasta que la pista quede despejada, para evitar
la obstruccion a otros participantes. Si un competidor, al abandonar su lugar o su calle a la
terminacion de un relevo, obstruye intencionadamente a un miembro de otro equipo, su equipo
sera descalificado

4 - Si el receptor comienza a correr antes de la prezona.

5.- Caida del testigo que se sale de la calle si la prueba es de 4 x 100

Técnica paso del testigo

La prueba de relevos es la tinica prueba atlética por equipos cuyo resultado esta en funcion del
rendimiento que los componentes sean capaces de transmitir al objeto cronometrado, que es el
testigo. Por tanto, no se trata unica y exclusivamente de agrupar a cuatro grandes velocistas,
sino de conjuntar a cuatro atletas muy veloces capaces de unir a sus cualidades, la facilidad de
transferencia del testigo sin que éste sufra desaceleraciones.

Las técnicas mas utilizadas en la actualidad para efectuar los cambios de testigo son dos: De
arriba a abajo y de abajo a arriba.

1. De arriba abajo

El corredor que va a recibir, se colocara en la direccion de
carrera con la palma de la mano vuelta hacia arriba, los dedos
unidos y dirigidos hacia el exterior a excepcion del pulgar, de

_ tal manera, que el portador mediante un movimiento de
-3, - extension del brazo, siguiendo la accion de carrera, deposita con
un golpe de muifieca el testigo sobre la mano de su compaiiero.

-

/ a) Permite una mayor separacion entre los corredores.
/ b) El testigo se coloca de tal manera que estd en condiciones

para su entregaposterior.

2 Nos puede proporcionar las ventajas siguientes:
\
.

2. De abajo a arriba

Este sistema obliga al corredor a colocarse con el brazo extendido hacia atras sin rigidez, a la
altura aproximada de las caderas, con la palma mirando en la direccion contraria y los dedos
unidos apuntando al suelo, con el pulgar separado formando de esta manera una V invertida. La
parte anterior del testigo es introducida en esta V mediante una accion rapida y ascendente.

Este sistema nos proporciona la ventaja de los movimientos mas naturales; sin embargo, una
mayor proximidad entre los corredores.



SALTO DE ALTURA. REGLAMENTACION SOBRE EL SALTO DE ALTURA:

1. REGLAS GENERALES

e El orden en que los saltadores haran sus intentos sera sorteado

e Antes de comenzar la competicion los jueces diran la altura inicial y las sucesivas. El atleta
podra comenzar a saltar en la altura que desee.

e Después de 3 saltos nulos en cualquier altura el saltador quedara eliminado

e Ganara la prueba el o los atletas que superen la mayor altura, atin cuando quede un unico
participante, éste podra seguir saltando hasta que pierda el derecho a continuar

e En caso de empate, gana el que haya hecho menos nulos en la tltima altura y si persiste, el
que haya hecho menos nulos e intentos en total.

e EIl competidor puede colocar marcas para auxiliarse en la carrera impulso y batida y un
paiiuelo u objeto similar sobre el liston para verlo mejor

2. SALTO NULO

a- El saltador despega con los dos pies. ( tiene que hacerlo s6lo con uno )

b- Cuando se sobrepasa el tiempo méaximo del que dispone el saltador en cada intento, que es
un minuto y medio

c- Hacer caer el liston de sus soportes

d- Tocar el suelo, incluyendo la zona de caida, con cualquier parte del cuerpo, mas alla del
plano vertical de los saltémetros, tanto entre ellos como en su prolongacion al exterior, sin
franquear primero la barra

3. ZONA DE ACELERACION
La longitud méxima de esta zona es ilimitada. La longitud minima sera de 15 metros

4. APARATOS
Saltémetros: Deben ser rigidos y suficientemente altos para que sobresalgan , por lo menos 10
centimetros sobre la maxima altura a la que pueda elevarse el liston. La distancia entre

saltdmetros no sera inferior a 4 metros

Barra Transversal o Liston: De madera, metal u otro material similar, de secciéon circular,
longitud entre 3,98 y 4,02 metros y un peso maximo de dos kilos.

5. ZONA DE CAIDA

No debe medir menos de 5 m de largo por 4 m de ancho. Puede ir cubierta por una colchoneta u
otro material.

#FxFFACTIVIDAD: Busca una foto de ejemplo de algunas  modalidades que se
compone el Atletismo:

- Salida de tacos

- Carrera de velocidad

- Carrera de vallas

- Carrera de relevos

- Lanzamiento de peso, martillo, jabalina, disco.

- Salto de longitud, salto de pertiga,...etc




U.D. 5: BALONMANO

HISTORIA

Losorigenes seremontana finales del siglo pasado. Perono fue hasta 1918 cuando Karl Schelenz, profesor delaescuelade
EducacionFisicay Deporte de Berlin, ide6 el balonmano actual. En los inicios de las competiciones participaban 11 jugadores porequipo,y
la zona se encontraba a 11 metros de la porteria. Posteriormente tuvo mayor niimero de seguidores el balonmano con siete jugadores
quesejugabaenrecintos cerrados debido al frio en los paises nordicos.

LOS JUGADORES

Unequipoestacompuestopor 14jugadores delos cualesdos sonporteros. Almismotiempo, enel terreno de juego solopuede
haber siete jugadores porequipo, cadauno conunportero, . Un jugadordecampopuedesustituiralportero, pudiendorecuperarmastardesu
condiciéndejugador en la cancha.

Paraqueelencuentrodécomienzo,debehaberporlomenoscincojugadoresporequipo. Un jugador puede entrarenjuegoen
cualquiermomento enel espaciodelimitado porlos cambios.

El cambio antirreglamentario

Sesancionacongolpefrancoaejecutardesdeellugardondeeljugadorinfractorafranqueado lalineadebanda.Eljugadorque
efectiamalelcambioserasancionadoconexclusionde2min.

LOS ARBITROS O JUECES

Elencuentroesdirigidopordosarbitrosconigualesderechosyestan asistidosporunanotadoro
cronometrador. Losarbitrosdebenvigilarel comportamiento de los jugadores desde elmomento en
queentran enel recintodejuegohastaqueloabandonan. Delosdosarbitrosunodeellosse colocacomo
arbitro central enelcentrodelcampoyelotrocomodrbitro de porteria enlalineadefondo;en
cadaataquesevanintercambiandosu posicion.




ELTERRENO DE JUEGO

20m

El terreno de juego

Esdeformarectangular,estd limitado T
por dos “lineas de porteriaode

fondo”de20m que dan la anchura de Am\ o

la cancha,ypordos*“lineasde banda” e

de 40m que dan la longitud. La 7 m X "l
“linea central” divideelterrenode :

juegoen dos partesiguales. -
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Linea discontinua 0 9 metros

Linea de 7 metros

Linea de 6 metros

Linea de limitacion

Linea de banda

Linea de gol

Linea exterior de porterig

SANCIONES
DISCIPLINARIAS

Aunqueenelbalonmanosepermitenalgunoscontactosentreoponentes,accionescomo empujar,agarrar, etc.sonsancionadascon
golpefrancoofalta;perosisehacendeforma antideportivaoreiteradapuedensancionarseconexclusién 2minutos,amonestacién o
tarjeta amarilla, descalificacion (parael resto delpartidoy el equipo 2 minutos conun jugador menos) o expulsién (paraelrestodel
partidoyelequipotambiénconunomenoselrestodelpartido).



DURACION DEL PARTIDO

Para equipos masculinos o femeninos, compuestos por jugadores de mas de 18 afios de edad, el partido tiene dos partes de 30
minutos cada una, con una pausa de 10 minutos entre cada tiempo. La prérroga, si la hay, consta de dos partes de cinco minutos
cada una, con cinco minutos de descanso después de la finalizacion del partido. Si después de una segunda prorroga continuase el
empate se procederia al lanzamiento de penaltis por parte de cada equipo.

GOL
Ungolesvalidocuandoelbaldonsobrepasa,totalmente, lalineade porteriaenelinteriorde At ! jl- .
laporteriadelequipocontrario,sinqueel lanzador o alguno de sus compafieros haya cometido
falta.
‘EE No gol Prey
REGLAS BASICAS
Las reglas que el jugador que posee la pelota debe respetar son las siguientes: !-‘-',‘3, i

A Pasos. Unjugador no puede dar mas de tres pasos con la pelota en sus manos.
Para desplazarse también puede utilizar el bote.
Dobles. Después deparardebotarnoestapermitidovolverabotarnuevamente. Encambio, es posible dar otros trespasos.

A
A
A Debepasar,lanzaraporteriaobotarantesdecumplirse3 segundos desdequecogiola pelota.
A Hay que pisar la linea lateral del campo para hacer un saque de banda.

A

Elbalénsepuedetocardesdelarodillahaciaarriba. Elporteropuedehacerloconcualquier partedesucuerpo.Delocontrario
seindicariapie.Sisehacendeformaintencionadael jugador serd excluido por2min.

Existen reglas comunes a todos los jugadores:
A No esta permitido empujar, sujetar o golpear a un adversario.
A Nosepuedeimpedirelpasoaunjugadorconlosbrazosolaspiernas. Perosiconeltronco.
A Esfaltapisarlalineaquedelimitaelareadeporteriade 6 metros y entrarenella, menosel portero.
A Dentrodel drea el porterono sera castigado sihace pasos, dobles o retiene el balon masde 3 segundos.

A Sepuedelanzaraporteriadesdedentrodel area, siemprey cuando el jugadorhaya saltado



previamente sin pisar la linea, y lance la pelota antes de caer al suelo.

A Cuandoelportero envialapelotadetras de suporteriay sale porlalineade fondo élmismo pondradenuevolapelotaenjuego. Si,
encambio,elbalonestocadoporunjugadordecampo defensor,selanzardcornerosaquedeesquinadesdeelladomésproximo
desdedondesalio.

A Todaslasfaltassesacandesdeel mismo lugardondesehicieron. Exceptosilainfraccionfue entre las lineas de 6 y 9 metros.
En ese caso, el golpe franco se saca sobre la linea discontinuade 9metros. Losdefensasdebencolocarseenlalineade
6metros.

A Cuandoeljugadorquelanzaaporteriaseencuentracon ventajaclaraparaconseguir gol, recibefaltaantirreglamentaria, el
arbitrocastigarlafaltaconpenalti. Esteselanzadesdela lineade7metros. Todoslosjugadoresdeberanretrasarsehastala
lineade9metros.

A Silosarbitrosconsideranqueunequipopierdetiempo,retardandodemasiadoellanzamientoa porteria, pueden castigar a esta
situacion indicando “pasivo”.

A Unjugadorpuedeserexpulsadopor2minutos. Alaterceraexpulsionsevadirectamenteal vestuario, y a los 2 minutos
entrard otro jugador.

EL GOLPE FRANCO

Sesacadesdeel lugar exacto donde se produce lainfraccion. Siéstase produce dentro del areadenuevemetros, lafaltasesacaal
bordedelalineadepuntosyperpendicularmenteadondese cometid.Losjugadorescontrariosdebensituarsecomominimoatresmetrosdel
queejecutael lanzamiento,mientrasquelosjugadoresdelequipoqueejecutalafalta,nopodranencontrarsedentro del area de nueve metros
cuando se efectua la misma.

LANZAMIENTO DE SIETE METROS O PENALTI

Se ordena el lanzamiento de 7 metros el las siguientes circunstancias:

Cuando unaaccionantirreglamentaria evita unaocasion clara de gol.
Cuandoelporterointroduceensudreadeporteriaelbaloncuandoésteestarodando odetenidofueradelamisma,o
cuandoentradentrodesuarea,enposesiondel balon, procedente del terreno de juego.
Cuandoundefensorentradentrodesupropiaareaconel findecolocarseenuna situacionventajosa frenteal
atacantequeestaenposesiondelbalon.

Seefectuadesdelalineade 7mmedianteunlanzamientodirectoaporteria. Eljugadorquelo ejecuta no puede pisar dichalinea.
Losjugadoresatacantes deben estar fueradel areade 9maligual quelosdefensores, mas éstos deben situarse, ademas, a 3m de la
linea de 7m.

El portero, por su parte, no puede sobrepasar la linea de 4m.



DEFENSA

Ladefensa tienecomoobjetivoevitarlosgolesdelequipocontrario. Puede organizarse dediferentes maneras:
2 Individual. Cada defensor marca de cerca de un atacante.

A En zona. Cadajugador defiende un 4rea determinada.

2 Mixta. Es una mezcla entre las dos anteriores. — N‘M_ —
ATAQUE s ovore | 'ZQUIERDO
Enelataque, quetiene comoobjetivo prioritario hacer
gol,ademasexistenvariospuestosespecificos: E’é?éiﬂg EXTREMO
laterales,central,extremosypivote. Cadaunodeestos jugadores destaca por 1ZQUIERDO
sus caracteristicas especiales seglin el puesto que ocupanenel equipo: — ——————aa -

A Extremos. Destacan consusinternadas por lasbandas. Son jugadores rapidos ymuy habiles, acostumbradosalanzaraporteria
desdeposicionesmuydificiles. Poreso,susgolessonfruto delahabilidadendetrimentodelapotenciadelanzamiento. Suelen
finalizarelcontraataque.

A Pivote. Juegaenel centro delataque, entrelos defensas del equipo contrario. Esunjugador fuerte, que lucha cuerpo acuerpo
conlosadversarios. Sumayoraportacion alequipoes atraerlaatenciondelosdefensas, enbeneficio deotros compaiieros, y
suslanzamientos desdelalineade6m. Sumisionesfacilitarel tiro o laspenetraciones desus compafierosa través de
bloqueos opantallas.

A Laterales. Sonlosjugadores quelanzanaporteria desde lasdistancias masalejadas. Deben destacar por su potencia de
lanzamiento.

A Central. Eseljugador que organiza el ataque del equipo. Esel director de la “orquesta”. Por ¢l pasantodaslasacciones deataque
ydebepasarylanzar. Eselméaspolivalente delequipo.
TECNICA

Seguirconatencionlasevolucionesquerealizanlos 14jugadoressobreelterrenodejuegoes unejercicioquedeleitaporla
velocidadylafuerzadesusacciones. Lavelocidadylahabilidadenel pase,lafuerzaenellanzamientoyelsaltoylosporterostratandode
pararauténticasbalasde artilleria. El espectaculo estaservido.



EL BOTE

Eslatécnicaquesirveparaprogresarhacialaporteriacontraria.Pero,siemprequesea posible,elmediomésrapidoysegurode
acercarsealareadel equipoadversarioeselpase. A pesar deserlatécnicamenosutilizadaenbalonmano,elbotetiene, también,sus
aplicaciones.

Seusacuandoeljugadordeberecorrer muchos metros parallegaralaporteriaadversaria, habitualmente cuando un equipo
recupera la pelota y se lanza rapidamente al ataque con claras posibilidadesdeconseguirungol. Ademas,puedeservircomounamanera
deprotegeryconservarla pelota en presencia de unoponente.

EL PASE

Es, sindudaalguna, laaccion técnicamas importante en balonmano, porque es laque se realizaenmayornimerodeocasiones.
Lausanlosjugadoresparaacercarsealaporteriadelequipo adversario con laintencion deconseguirungol. Puedenrealizarse demuchas
maneras: frontal, lateral, decadera, ensuspension, pordetras, enrectificadoyenparabola, ytodosasuvezpueden ser picados o directos.

Unbuenpasedebe serpreciso, seguro, con fuerza, sinmiraralreceptory sedebe manejar el mayor niimero de tipos depases.
EL LANZAMIENTO

Eslatécnicaqueculminaelataque. Elgoleseljustopremiodeunlanzamientobiendirigido hacialaporteriacontraria. Asi,debe
hacerseconpotenciayprecisionparaquelapelotallegueala redlejosdelalcancedel portero. Losjugadoresejecutanestaacciontécnica
porlogeneralconuna mano,aunquetambiénesposiblepracticarlaconlasdos. Hayvariostipos: frontal, ensuspension, rectificado, de
cadera, en caida, parabola o vaselina, por detras o con efecto.

PORTERO

Elportero esunjugador que debe dominarunatécnica totalmente distinta alresto delos jugadores deunequipodebalonmano,
excepto lospases, lasacciones del portero necesitanun entrenamientoespecial. Sonmovimientosquesehacenagranvelocidadpueslos
lanzamientosa porteriasuelensermuypotentesyelguardametadebereaccionarrapidamentepararechazarla pelota. Porlotanto,unadelas
caracteristicasfundamentalesdelporteroeslavelocidaddereaccion de sus extremidades y suflexibilidad.

Entre las técnicas del porteroencontramos:
A Que sigue el balon de un lado a otro de la porteria.
Intentara no tirarse alsuelo.
Jugara un poco adelantado para cubrir mas angulo.

A

A

A Rechazara casi todos los lanzamientos con sus extremidades.
A Bloqueara la pelota cuando sea posible, en vez de despejar.
A

Pasara alos compaiieros que mas cercay en mejor situacion se encuentren.

****ACTIVIDAD TEORICA: RESUME EL TEMA :
- Historia

-Reglamento

- Gestos Técnicos

-Posiciones de los jugadores



FORMAS DE IMPEDIR QUE EL CONTRARIO HAGA GOL

- Bloquear el paso con el tronco, aunque no con los brazos o las piernas (no se puede empujar, zancadillear, golpear, agarrar...)

SANCIONES:

Técnicas: - Golpe franco: accién antirreglamentaria en la forma de jugar el balén o de comportarse con el contrario.
- Lanzamiento de 7 m (penalti) : cuando se evita una clara ocasién de gol actuando antirreglamentariamente.

Disciplinarias: Ademas de la sancién técnica, si las infracciones se repiten, son graves o antideportivas, el jugador puede ser:

- Amonestado: advertencia de sancion.
- Excluido: 2" sin jugar y su equipo se quedara con un jugador menos.
- Descalificado: no podra volver a participar. Por 3 exclusiones de 2°, por conducta antideportiva o por una falta grave.

MAS INFORMACION Y REGLAMENTO COMPLETO EN: www.rfbm.com

LA DEFENSA

MARCAJE A DISTANCIA

Situacion del defensor que le permite
controlar visualmente la situacion y estar
preparado para actuar con anticipacion.

CONTROL DEL OPONENTE

Actuacién que evita la progresion del
atacante en proximidad, dificulta el pase y
evita el lanzamiento.

MARCAJE EN PROXIMIDAD

Actuacion encaminada a inutilizar las

acciones del atacante préximo con o sin
balén. Anticipacion y contacto.

INTERCEPTACION

Cortar y recuperar el balon en la trayectoria
de pase. Anticipacion y salida explosiva.

BLOCAVES

Interceptar el lanzamiento a porteria

DEFENSA COLECTIVA:

Defensa 6:0
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Defensa 5:1
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EL PORTERO

Sus intervenciones se basan en evitar el gol y recuperar el balon para iniciar el ataque. Puede parar el balon o despejarlo. Aqui tienes
alguno modelos de parada en funcién de la posicién del lanzador.

PARADAS A LOS LANZAMIENTOS DE CENTRAL Y LATERAL

EL ATAQUE

POSICIONES DE ATAQUE EL BOTE

Mediante la flexion-extension de codo y mufeca, procurando no

e - mirar el balon.
£ i Utilizarlo cuando no haya un defensor delante y nunca si hay

Extre‘mo Extremo compafieras mejor situadas
\; O X
\ Pivote y,

Ry ) , ;
SNSEGUNDA LINEA 7
b
\\

o —— —

PRIMERA LINEA

LageDral Lateral -
FINTAS DE DESPLAZAMIENTO

Central Son formas de engafio corporal del atacante con baldn.
Cambios de direccion. Sirven para desbordar al defensor.
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EL PASE

Junto con el lanzamiento es el elemento mas importante del ataque. Permite jugar colectivamente para llegar a lanzar a porteria.

CLASICO FRONTAL CLASICO LATERAL CLASICO A DISTINTAS ALTURAS
Y ‘
oo ) \—55

Pase de altura intermedia

EL LANZAMIENTO
CLAsIco INTERMEDIO CON RECTIFICADD
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DESAFIO FINAL: Realizo los test de condicion fisica mejorando mis resultados | @ = &

TEST DE CARRERA CONTINUA DE 12 A 15 MINUTOS

¢ Consigo el minimo de carrera continua? | ¢ Cuantos minutos corriste?
¢ Lo hiciste a ritmo constante?

¢ Qué sensaciones tuviste al terminar?

FONDOS PARA BRAZOS: ABDOMINALES FLEXIBILIDAD |ocha Izq
L R A "
— RN | s
J e |8 A
¢ Mejoro la prueba de ¢ Mejoro la prueba de s
Septiembre? Septiembre? ¢Mej oro la prueba de
Septiembre?

MI PLAN PARA NAVIDADES (Explica qué tienes previsto realizar en Navidades para mejorar o
mantener un buena nivel de condicion fisica saludable)

CALCULA TU NOTA . 1° TRIMESTRE

ACTITUD Y TRABAJO DIARIO: PRACTICA DEL ATLETISMO CUADERNO:
TEST DE CONDICION FISICA : PRUEBA DE CARRERA EXAMEN:
PRUEBAS DE ATLETISMO: PRUEBA DE LAS COMBAS: LECTURA/ COMENTARIO:
DIARIO DE ENTRENAMIENTO: +1 P.

CALCULA TU NOTA . 2° TRIMESTRE

ACTITUD Y TRABAJO DIARIO: CUADERNO:
TEST DE CONDICION FISICA : EXAMEN:

LECTURA/ COMENTARIO:

DIARIO DE ENTRENAMIENTO: +1P.

CALCULA TU NOTA . 3° TRIMESTRE

ACTITUD Y TRABAJO DIARIO: CUADERNO:
TEST DE CONDICION FISICA : EXAMEN:
LECTURA/ COMENTARIO:

DIARIO DE ENTRENAMIENTO: +1 P.
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MI DIARIO DE ENTRENAMIENTO Y SALUD. 2° TRIMESTRE.

MARCA TUS OBJETIVOS Mi tutor de
1. 3. entrenamie
nto es:
2. 4,
IDEAS CLAVE: Progresion de mi entrenamiento. Resistencia cardiovascular y muscular. Variedad en mi
entrenamiento. Motivacion
A DARIO D H U dica el e E D que hace ada dia co O
g ENERO g FEBRERO g MARZO
1. X 1. |V 1. |L
2. |J 2. |S 2. |M
3. |V 3. |D 3. |X
4, |S 4, (L 4, |
5. |D 5. |M 5 |V
6. |L 6. |X 6. |S
7. |M 7. |J 7. |D
8. |X 8. |V 8. |L
9. |J 9. |S 9. |M
10. |V 10.| D 10. | X
11. (S 11.|L 11.|J
12.|D 12. | M 12. |V
13.|L 13.| X 13.|S
14. | M 14.|) 14.|D
15. [ X 15.|V 15.|L

Firma tutor/a
entrenamiento

Firma tutor/a
entrenamiento

Firma tutor/a
entrenamiento

16. (J 16.|S 16.| M
17. |V 17.|D 17.| X
18. S 18.|L 18.1)
19.|D 19. | M 19.|V
20. | L 20. | X 20.|S
21. | M 21.|J 21.|D
22. | X 22. |V 22.|L
23.|J 23.|S 23. | M
24. |V 24.|D 24,
25.|S 25.|L 25.
26.|D 26.| M 26.
27.|L 27.| X 27.
28. | M 28.|J 28.
29. | X 29.|V 29.
30. |J 30.|S 30.
31.|D

Firma tutor/a
entrenamiento

Firma tutor/a
entrenamiento

Firma tutor/a
entrenamiento

A modificar el préximo mes:

A modificar el préximo mes:

A modificar el préximo mes:

¢Algin comentario?

A mejorar:

Tu nota provisional (La pone el maestro)

0111213141516171819110
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PRUEBA DE CARRERA CONTINUA
CONSIGO EL MINIMO DE CARRERA CONTINUA SI/NO
MINUTOS DE CARRERA CONTINUA: ¢RITMO CONSTANTE? SI/ NO

SENSACIONES AL TERMINAR:

FONDOS PARA BRAZOS: ABDOMINALES FLEXIBILIDAD | bcha Izq
(2 . . »

¢ He mejorado a lo largo del curso? ¢ He mejorado a lo largo del curso? | ;He mejorado a lo largo del curso?

[MI PLAN PARA Semana Santa (Explica qué tienes previsto realizar para no perder lo que has conseguido hasta
ahora)
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UD 5: BALONMANO

=

[F DESAFIO: Soy capaz de avanzar utilizando 3 pasos, bote, tres pasos
efala cuales son las fases del juego tanto en ataque como en defensa.

Ataque paso 2 ‘ Ataque paso 3 i

Defensa paso 1

Defi 2
g Defensa paso 3 elensa paso J

ﬁ DESAFIO: Mi equipo consigue dar 10 veces a los aros en 2 minutos ' > a

¢ Cuantos segundos puedo tener el baldon en posesion sin pasar, botar o tirar?
¢ Quién puede entrar en el area de balonmano?
defensor?

Ataque paso 1

¢ Qué sucede cuando entra un

¢ Y cuando entra un atancante?

ﬁ DESAFIO:  Mi equipo evita que el equipo contrario consiga dar 10 veces a los con

en 2 minutos " ROT )

Coloca las posiciones defensivas en el campo

En defensa:
Portero
Central

Avanzado | 0 .
Extenores
Laterales
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Iﬁ DESAFIO: Puedo realizar un cruce como estrategia de ataque.

Puedo realizar una permuta como estrategia de ataqu e’ >

Coloca las posiciones en ataque en el campo |

|E DESAFIO: Disefio una jugada con mis compaﬁerost ‘ D 0

¢ Qué aspectos del ciclo ataque defensa te parece mas dificil de realizar cuando juegas con tus
compariero?( Mira el cuadro) ;Por qué?

Iﬁ DESAFIO: Llevo a la practica una jugada con mis compaiier ' 5@

Nota: D A mejorar:

Valoracion de este tema:”’Balonmano”

Propuestas:

Tu calificacién por ahora es de... A mejorar.

011121314151617l
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iEntrenal Llega la primavera y ahora apetece entrenar fuera. Aprovecha que los dias son mas largos para ir al

monte, salir a correr con los amigos, practicar tu deporte favorito... No dejes pasar mas de dos dias seguidos

sin moverte. Lo mejor es hacer ejercicio TODOS los dias. Cuida tanto la musculatura como el cardio.

Venga, animate que ya queda poco para... /

we 3

1

\;

MI DIARIO DE ENTRENAMIENTO Y SALUD. 3° TRIMESTRE.

MARCA TUS OBJETIVOS DEL 3° TRIMESTRE Mi tutor de
1. 3. entrenamie 9
nto es:
2, 4,
IDEAS CLAVE: Progresion de mi entrenamiento. Resistencia cardiovascular y muscular. Variedad en mi
entrenamiento. Motivacion
CALENDARIO DE ENTRENAMIENTOS (Indica el entrenamiento que haces cada dia con su duracion)
= ABRIL = MAYO = JUNIO
1. X 1. |V 1. |L
2. |J 2. |S 2. |M
3. |V 3. |D 3. |X
4. |S 4. |L 4. |J
5. |D 5. |M 5. |V
6. |L 6. |X 6. |S
7. |M 7. |J 7. |D
8. |X 8. |V 8. |L
9. |J 9. |S 9. |M
10. |V 10.| D 10. | X
11.|S 11. (L 11. ()
12.|D 12. | M 12. |V
13.|L 13.| X 13.|S
14. | M 14.|) 14.|D
15. [ X 15.|V 15.|L
Firma tutor/a Firma tutor/a Firma tutor/a
entrenamiento entrenamiento entrenamiento
16. |J 16.|S 16. | M
17. |V 17.| D 17. | X
18.|S 18. (L 18.|J
19.|D 19.| M 19.|V
20.|L 20.| X 20.|S
21. | M 21.|J 21.|D
22. | X 22.|V 22.|L
23. () 23.|S 23.| M
24. |V 24.|D 24,
25.|S 25.|L 25.
26.|D 26.| M 26.
27.|L 27.| X 27.
28. | M 28. 1) 28.
29. | X 29.|V 29.
30. |J 30.|S 30.
31.|D
Firma tutor/a Firma tutor/a Firma tutor/a
entrenamiento entrenamiento entrenamiento
A modificar el préximo mes: A modificar el préximo mes: A modificar el proximo mes:
¢Algun comentario? Tu nota provisional (La pone el maestro)
A mejorar:
0111213141516171
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BUSCA UNA NOTICIA SOBRE LOS MODELOS DE BELLEZA QUE EXISTEN EN NUESTRA SOCIEDAD Y HAZ
TU COMENTARIO. ADJUNTA LA NOTICIA (LA PUEDES GRAPAR A ESTA HOJA PERO NO LA PEGUES)

UTILIZA TODA LA PAGINA Y RECUERDA QUE NO ES UN RESUMEN
J

MI COMENTARIO :

Titulo del articulo:

Resumen ( de qué habla el articulo):

Tu opinioén:

¢ Por qué crees que ocurre?

Soluciones, conclusiones, ideas:

A mejorar:

Tu calificacion por ahora es de...

011121314151617l
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'PRUEBA DE CARRERA CONTINUA. 3° TRIMESTRE

SENSACIONES AL TERMINAR:

CONSIGO EL MINIMO DE CARRERA CONTINUA SI/NO
MINUTOS DE CARRERA CONTINUA: ¢RITMO CONSTANTE? SI/NO

FONDOS PARA BRAZOS:

Cmm 4
ejh“"?,‘ Vz

¢ He mejorado a lo largo del curso?

ABDOMINALES

¢ He mejorado a lo largo del curso?

FLEXIBILIDAD |Dbcha Izq

a2 ﬂ
L U;)[\.g =

e ——
o

¢ He mejorado a lo largo del curso?

curso)

MI PLAN PARA VERANO (Explica qué tienes previsto realizar en Verano para no perder lo que has conseguido este
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Baile popular de nuestra cultura andaluza:
LAS SEVILLANAS

HISTORIA:

Las sevillanas son un cante y baile andaluz tipicos de Sevilla, Huelva y otras provincias de Andalucia, que
se cantan y se bailan en las distintas ferias que se celebran en la comunidad andaluza.

Su origen se encontraria en los afios previos a la época de los Reyes Catolicos, en unas composiciones que
eran conocidas como "seguidillas castellanas", con el tiempo evolucionaron y se fueron aflamencados.

En la actualidad es el baile regional mas bailado en Espafia y en el extranjero, y existen numerosas
escuelas y academias que se dedican a la ensefianza de este baile repartidas por todo el mundo.

La musica que acompaiia a la sevillana surge por norma de las cuerdas de una guitarra que se toca en
cualquier tono, dependiendo del cantante. Los primeros sones que se ejecutan son rasgueando, hasta que
el cantante o el guitarrista hace la introduccion del cante. Suele acompafiarse los toques de guitarra con
palmas que hacen los palmeros que acompafian al cantante o al grupo, también son tipicas, las castafiuelas
o palillos, flauta rociera, tamboril, pandereta o cafia rociera.

TECNICA Y PRACTICA:

Posicién:

Pie derecho delante del izquierdo, levemente vuelto hacia la derecha, y pie izquierdo inmediatamente
detras también levemente vuelto.

Los brazos quedan curvados con las manos a la altura de la cadera izquierda y suben lentamente al
iniciarse la musica.

Los brazos deben quedar arriba estirados.

Movimientos:

Cada baile se compone de cuatro tiempos cuyo comienzo, el paseillo, y la vuelta final son idénticos, salvo
los matices que se indican.

Se empieza siempre con el pie izquierdo y baja por fuera el brazo del mismo lado. Siempre baja el brazo
del lado correspondiente al pie que se adelanta. Cuando se indica "planta" quiere decir que se debe apoyar
todo el pie. Cuando se indica "punta" debe apoyarse so6lo los dedos del pie con el tacon levantado. Donde
se dice "golpe" debe entenderse que se da con toda la planta del pie. Salvo indicacion contraria, la
notacion "der." o "izq." significa que el paso debe darse apoyando todo el pie derecho o izquierdo.

Paso de sevillana o paseillo: se da siempre al comienzo de cada tiempo del baile y de cada una de las tres
partes de cada tiempo. Puede tener cinco pasos (avanza planta izq., punta der. se LA EXPRESION
CORPORAL



apoya inmediatamente detras del pie izq., retrocede la planta der., la punta izq. apoya inmediatamente
delante del pie der. y retrocede luego a su posicion inicial) o seis, en cuyo caso el pie der. Retrocede hasta
apoyar inmediatamente detras del izq. Se inicia tanto con el pie izq. como con el der.

El cruce se hace girando indistintamente a derecha o izquierda: golpe con el pie girado hacia el lado
contrario y bajando el brazo del lado del pie que golpea, levantar el pie contrario y apoyar girando hacia
el lado del pie que golpea, planta y sube el brazo.

El zapateado de la tercera se inicia con el pie de fuera (der. en la derecha e izq. en la izquierda): punta y
tacon, dos golpes, golpe.

El careo se da siempre girando hacia el mismo lado: avanza el pie izquierdo, avanza el pie derecho por
detras y baja el brazo derecho, momento en que se produce el cruce, avanza el pie izquierdo y se gira
sobre ¢l hacia el mismo lado mientras el brazo derecho termina su recorrido el brazo del mismo lado
realiza su recorrido completo.

En la vuelta final se gira hacia la izquierda con las manos a la altura de la cadera.

El final puede variar segin la imaginacion de cada pareja o bailarin.

CURIOSIDADES:

1- Existen una extensa calificacion d sevillanas segun su tematica (religiosas, cofrades, de cultivo, etc.)

2- Las histdricas relatan momentos histéricos destacados (paso de Isabel II por el puente que lleva su
nombre en su inauguracion)

3- A finales del siglo xix las sevillanas ya eran similares a las de hoy en dia (con alguna diferencia motriz)
4- Antes eran siete coplas y ahora son cuatro (sevillanas)

5- Estén escritas en %, tres tiempos, primero fuerte y las dos siguientes débiles, por eso el compés de las
palmas es asi.

6- Forman parte (junto con los verdiales, fandangos, etc.) del folclore de Andalucia.



SEVILLANAS

LA PRIMERA
PRESENTACION /
TOMA DE CONTACTO

LA SEGUNDPA

SEVILLANAS

;LA VUELTA AL RUEDO!

BUSCA TU ME|OR PERFIL

BUSCA. TU MEJOR PERFIL |

PASENIO X 5 (;(ENSENA LA CADERA!)

CRUCE (LJAMULETA)

+ 1 PASENIO  (GENSENA LA CADERA!)

PASEDLO X 4 ((ENSENA LA CADERA!)
+ VUELTA (OLE) Y CRUCE (LA NMULETA)

+ I PASELNLO  (GENSENA LA CADERA!)

BUSCA TU MEJOR MIRADA

OUE NUMERC DE CALZADO TIENES?

JASOMATE X 4!

CRUCE (LAMULETA)

+ 1 PASEOLO  (GENSENA LA CADERA!)

PISOTON X 6 (CUIDADO QUE TE PISO)
+ VUELTA (OLE) ¥ CRUCE (LA MULE TA)

+ 1 PASELLLO (GENSENA LA CADERA!)

SALUDGS! CON ESTILO

VUELTA AL RUEDO

CRUCES X4 (LAMUILETA)

FINAL (CHAPO)
@

SEVILLANAS

.

1A ZAPATEAR!

I CRUCE X6 PISOTONES 6“

o
P\

+ 2 PISOTONES EN EL.SITIO C_’I ) <
ST
(Y

- — -

FINAL (MIRA QUE TORERO)

SEVILLANAS

1A LOS TOROS!

jQUE TE PISO| SACA LA PATITA

PASELLO X 1 ((ENSENA LA CADERA!)
+ VUELTA (OLE) YQUE TE PISOX 2 +
VUELTA(CLE) Y QUE TEPISOXIY
CRUCE (LA MULETA)

+ I PASEOICO  (GENSENALA CADERA!)

{QUE TE PISO! SACA LA PATITA

LA ZAPATEARI

PASEDILO X1 ((ENSENA LA CADERA!)

+ VUELTA (OLE) YQUE TE PISOX 2 +
VUELTA(CLE) VQUE TEPISOX1I Y
CRUCE (LA MULETAN)

+ 1 PASEDIC (GENSENA LA CADERA!,

IZQUIERDO, DERECHO E IZQUIERDO
+ VUELTA (OLE) ¥ CRUCE (LA MULE TA)

+ I PASEDLLCO (GENSENA LA CADERA!)

|\ PRIMERA FAENA!

{MIRA TU QUIEN ESTA AQUI!

2 CRUCES + CRUCE RAPIDO X § PASOS
+ 2 PISOTONES EN EL STTIO g

FINAL

CRUCE DE VALS + 2 FISOTONES EN EL-
SITIO + CRUCE DE VALS + VUELTA
(OLE) Y CRUCE (LA MULETA)

+ 1 PASEDICO (GENSENALA CADERA!

(RENMATE DE LA FAENA!

FINAL (FOTO GITANA)

CRUCESDEVALS X4




UD.7: SENDERISMOY ORIENTACION
SENDERISMO

TIPOS, MODALIDADES YSENALES EN SENDERISMO

Si eres amante del senderismo, nada mas ldgico que conozcas un poco sobre la teoria de
esta actividad para que puedas tener la seguridad de disfrutar esta aventura. Por ello,
desde Walkaholic hemos querido dedicar un tiempo a repasar juntos algunas informaciones
técnicas sobre las rutas que puedes disfrutar en cualquier época del afio.

Estas cuestiones tienen una aplicacion muy practica, porque conocer los tipos de
sendero, sus variantes, enlaces y derivaciones, sus modalidades y su sefializacion nos permitira

orientarnos sobre la marcha y reconocer nuestro camino a la medida que lo andamos.

Tipos de senderos

La primera division de los senderos se establece en funcion de la homologacion. Asi, los
senderos homologados son aquellos que han sido registrados, autorizados y sefializados por
la FEDME (Federacion Espafiola de Montafiismo y Escalada) y las FFAA (Federaciones
Autonoémicas). Eso no quiere decir que los no homologados estén en peores condiciones o sean
mas peligrosos, solo que no estan registrados oficialmente (atin).

Dentro de los senderos homologados, tenemos:

> Senderos locales (SL)
Son de recorrido corto, inferior a los 10 km y su nivel de dificultad es bajo. Eso los hace
adecuados para recorrer en familia, sin necesidad de equipo sofisticado ni una preparacion fisica

0 experiencia previa en senderismo. Se sefializan con franjas blancas y verdes, y son

gestionados por las FFAA y Federaciones Territoriales.
» Senderos de pequeiio recorrido (PR)



https://www.walkaholic.me/es/
http://www.fedme.es/

A esta categoria pertenecen la mayoria de las rutas de senderismo en Espafia. Su extensién no
sobrepasa los 50 km, por lo que estan concebidos para recorrerse generalmente en una sola
jornada. Se sefializan con franjas blancas y amarillas y también son manejados por las FFAA

y las Federaciones Territoriales.
> endeo de Gran Recorrido (GR)

Cualquier trayecto que sobrepasa los 50 km entra en esta categoria, y como la

mayoria de las veces atraviesan varios municipios, provincias y hasta regiones son gestionados
por la FEDME. Identificados con franjas blancas y rojas, requieren varias jornadas para

transitarse, por lo que es necesario enfrentarse a ellos con una mochila bien provista con todo lo

necesario para pasar la noche.

Un sendero GR se convierte en Sendero Europeo (E), si transcurre por tres paises

distintos como minimo, y los gestionara la ERA.

Seiializacion de los senderos

Para sefializar un sendero se utilizan 4 senales fundamentales: continuidad, variante
del sendero, cambio de direccion y direccion equivocada.

SENALIZACION DE SENDEROS

Continuidad Variante Cambio de Direccién
del sendero del sendero direccién equivocada
B sendero de Gran % %
Recorrido (GR) ITI r
[] sendero de Pequeiio % %
Recorrido (PR) Jt, ﬁ
Sendero Local (SL L] L]
B |

(Sefializacion de senderos / guiafitness.com)

Continuidad


https://blog.walkaholic.me/es/consejos-senderismo/material-imprescindible-para-senderismo/
https://blog.walkaholic.me/es/consejos-senderismo/material-imprescindible-para-senderismo/

Consiste en una linea blanca arriba y otra del color correspondiente al sendero debajo. Si en la
sefal confluyen dos senderos, se sefaliza primero el de mayor rango. O sea, un tramo comun a
un sendero GR y un PR, se sefiala con franja blanca, roja y amarilla.

Variante del sendero: Igual que la sefial de continuidad, con una ele invertida debajo en

blanco.

Cambio de direccion: Se emplea cuando se deja el camino para tomar otro. Se marca con dos
lineas paralelas que simulan la direccion del cambio.

Direccion incorrecta: Se coloca al principio de un camino que no se debe tomar. Se emplean

los colores del tipo de sendero en forma de cruz, con la franja recorriendo desde el extremo
izquierdo inferior hasta el derecho superior.

Modalidades de senderismo

Existen 4 modalidades fundamentales de senderismo, si entendemos esta actividad

como una caminata que se realiza en una sola jornada. Asi, tenemos:

» Senderismo de naturaleza: Se rcaliza en terrenos de poco desnivel, sin grandes
pendientes. Por lo general se realiza en senderos bien definidos y con buena
sefalizacion, puesto que tiene como objetivo la contemplacion del panorama natural de
la zona. Con un buen calzado, calcetines apropiados y un impermeable en la mochila
pueden realizarse sin dificultad.

» Senderismo en la montaiia : A diferencia del anterior, se caracteriza por realizarse
en zonas de gran desnivel, con sendas mas estrechas y sobre diferentes
terrenos (seco, resbaladizo, pedregoso) que ofrece cierto nivel de dificultad. Se
recomienda un calzado protegido y con mucho agarre, bastones ¢ impermeable en la
mochila por si el tiempo cambia.

» Senderismo rapido o Fast Hiking: Como el senderismo de montafia, pero dando mas
velocidad a la caminata. Los senderos pueden estar definidos o no, lo que le da el
atractivo de tener que decidir tu propio camino. El calzado ha de ser ligero pero tener
ademas buen agarre, mientras la ropa ha de ser transpirable. Se lleva ademas una
mochila muy ligera y ajustada al cuerpo, para buscar velocidad de marcha.

» Senderismo en la nieve: Se realiza en senderos nevados, no demasiado
complicados. Se emplean para recorrerlos raquetas de nieve, pero no crampones, pues
el objetivo no es conquistar cimas. Por supuesto, el calzado ha de ser impermeable y
aislante, y también ha de llevarse gafas para el sol, ropa de abrigo, guantes, gorro y
bastones.

Otra informacion importante es la que da el MIDE (Método de Informacion de Excursiones) que
nos cuenta sobre las caracteristicas del camino a afrontar.
En ella encontramos la informacion de referencia, donde se incluye el nombre de la excursion,

sus puntos de inicio y final, los puntos de paso, el horario idoneo para realizarse, los desniveles


https://montanasegura.com/mide/

positivos y negativos, la distancia en horizontal, el tipo de recorrido y la época del afio que

resulta mas adecuada para realizarse.

Ademas de estos datos, hay otros que resultan mas importantes para el senderista y describen la

ruta en términos de su dificultad: la informacién de valoracion. En ella se puntia la ruta del 1 al

5 (siendo 5 1o mas dificil) en relacion con los parametros de:

>

7

Medio.
Severidad del
medio natural

litinerario.
Dificultad de
orientarse en el
itinerario

Desplazamiento.
Dificultad en el
desplazamiento

Esfuerzo.
Cantidad de
esfuerzo
necesario

U B WwWwN —

(O]

(6 [ SR 6 i S A

AW N =

El medio no estd exento de riesgos
Hay mds de un factor de riesgo
Hay varios factores de riesgo

Hay bastantes factores de riesgo
Hay muchos factores de riesgo

Caminos y cruces bien definidos

Sendas o sefalizacidn que indica la continuidad

Exige la identificacion precisa de accidentes geogrdficos y de puntos
cardinales

Exige técnicas de orientacién y navegacién fuera de traza

La navegacidn es interrumpida por obstdculos que hay que bordear

Marcha por superficie lisa

Marcha por caminos de herradura

Marcha por sendas escalonadas o terrenos irregulares

Es preciso el uso de las manos para mantener el equilibrio
Requiere pasos de escalada para la progresion

Hasta | h de marcha efectiva

Mds de | hy hasta 3 h de marcha efectiva
Mds de 3 h y hasta 6 h de marcha efectiva
Mds de 6 h y hasta 10 h de marcha efectiva
Mas de 10 h de marcha efectiva

Calculado segin
criterios MIDE para un
excursionista medio
poco cargado

Medio: condiciones en el medio natural para el senderista.

Itinerario: la dificultad para orientarse en el terreno.

Desplazamiento: qué tan dificil es moverse en la ruta.

Esfuerzo: la cantidad de horas de marcha efectiva que se necesitan para completar la senda para

un excursionista medio cargado.

Otra clasificacion la da la altitud sobre el nivel del mar que tenga la ruta:

De 0 a 1.000 metros se denominan de Baja Montafia o cabafieras.

De 1.0 a 2.5 kilometros son de Media Montaiia y se llaman pistas forestales.

A mas de 2.500 metros ya estamos en presencia de los verdaderos senderos de Alta Montana.

Ahora si que estas preparado para enfrentar tu préxima ruta de senderismo




JUEGOS DE PISTAS CON MAPA.
ORIENTACION

¢ Juegos de Pistas: Son actividades que suponen, en la mayoria de los casos,
detectar indicios o referencias (naturales o artificiales) que nos indiquen nuestra
posicion y camino a seguir (Ascaso y otros, 1996).

- Juegos de pistas con mapa: Un juego de pistas con mapa consiste en encontrar
balizas, marcas, sefiales, etc,. En un terreno determinado, gracias a su localizacién en un mapa.
El profesor/a o el monitor/a ha de procurarse previamente el plano de la zona en la que quiera
montar el juego. Posteriormente ha de esconder las pistas y marcar su localizacion en un mapa
mudo. Una vez presentado el juego a los alumnos si este es de caracter competitivo ganara el
alumno/a o grupo de alumnos que antes complete el/ los recorridos marcados por el profesor y
que haya encontrado todas las pistas. Si es de caracter cooperativo el equipo ganara cuando cada
uno aporte su parte al conjunto de los compafieros.

e Seguimiento de un itinerario: Consiste en seguir un itinerario o camino
marcado en el mapa, indicando el emplazamiento de los controles encontrados.

¢ Bisqueda del tesoro: Es un juego de ingenio, compuesto por un

determinado nimero de pistas que nos envian de una a otra, y que al final sirven para
localizar un supuesto tesoro escondido.

También puede consistir en ir recogiendo partes de un mapa en el

que esta marcado la ubicacion de un tesoro que constituye el objetivo final del juego.

¢ Juegos de buscar la clave: Son juegos que consisten en identificar la palabra o
frase secreta a partir de las pistas obtenidas en cada una de las pruebas que
tienen que realizar los componentes del equipo o el corredor individual.

e Juegos de observacion: Son juegos que persiguen la educacion de los sentidos
o al menos despertarlos permitiendo explorar y disfrutar de los secretos de la
naturaleza.

e Juegos de exploracion: Son juegos que permiten descubrir el entorno y
aprender a movernos por €l, reconociendo sus elementos paisajisticos, vegetales,
animales, etc. mas caracteristicos.

e Juegos de rastreo y mensajes: Nos ensefian a ponernos en contacto con
personas o grupos distantes mediante técnicas y codigos de transmision.

e Juegos de acecho y persecucion: Son juegos que estimulan la fantasia, al tiempo que
nos ayudan a utilizar los recursos que la naturaleza nos brinda, para localizar animales
0 personas.



XS ERY Actividades en la naturaleza

Orientacion

Orientarse se define como la facultad para encontrar el N y, en consecuencia, el
resto de puntos cardinales. Como de sobra es sabido, existen cuatro puntos cardinales que
suelen aparecer en la denominada Rosa de los Vientos.

ROSA DE LOS VIENTOS
Una vez que sabes esto,
[ne] imagina que no tienes ni brijula
ni plano pero sabes que yendo
hacia ~un  punto  cardinal,
Le] encontraras lo que buscas. Sélo
queda  orientarse  por la
naturaleza. Asi, vayamos de mas
[se] facil a mas dificil poniendo casos
en los que te puedes encontrar.

ESCALA DE FRECUENCIAS (%)

0 10 20 30 40 50

< Es de dia en un cielo despejado al alba.
El sol aparece siempre por el E.
< Es de dia en un cielo despejado pero te encuentras a media mafiana.

A las 12 p.m. cuando la sombra esta debajo de nosotros, en el hemisferio N, el Sol
esta en el S. Si estuviéramos en el hemisferio S, el Sol estaria en el N.

< Es de dia en un cielo despejado pero ni es el amanecer ni media mafiana.
Pues utilizamos nuestro reloj (da igual que sea digital o analégico). Debes saber
entonces que: a las 6:00 como se encuentra hacia el E, a las 9:00 se encuentra en el SE, a las

12:00 se encuentra hacia el S, a las 15:00 (3 de la tarde) se encuentra en posiciéon SO vy a las
18:00 (6 de la tarde) se encuentra en el Oeste

< Es de dia pero no es el alba y esta anocheciendo.
El sol se pone (el ocaso, el crepusculo) por el O.
< Es de dia pero esta tan cubierto y llueve tanto que no puedo ver el sol.

Los anillos de los arboles talados: los anillos mas separados aparecen al S (donde
mas da el sol) y donde mas juntos, el N.

También en los arboles solitarios que nos encontramos en el campo, las ramas mas
musgosas estan orientadas, generalmente, hacia el N.
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< Es de noche y, ademas, estoy en un desierto. No hay vegetacion.

Entonces utilizaremos las estrellas. Concretamente, localizaremos la estrella que
coincide con la proyeccién de nuestro Polo Norte desde el centro de la Tierra y que en este
tiempo, es la llamada Estrella Polar. Siempre sefiala el N. :Cémo la hallamos?
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Ejemplo:
Es de noche y he localizado la Estrella Polar. Esta alli
Sélo tendria que girar el plano hasta hacer coincidir el
N del plano con el N que marca la Estrella Polar.

Asi:

Rotar

—

~_

Una vez que ya
sabemos en la realidad
como hallar los puntos
cardinales, = debemos
saber orientar un plano
con la realidad.

Es muy sencillo
si sabemos donde esta
el N del plano y el N
en la realidad.

El N en el plano
estd siempre en la parte
de arriba de la hoja
(siempre y cuando no
sefale lo contrario)
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Podriamos hacer lo mismo con la salida (por el E) y puesta del sol (por el O).

También podemos hacerlo con referencias visuales si sabemos reconocerlas por el
terreno.

Haremos un ejemplo con el gimnasio del instituto.

Debemos girar el plano de tal forma que el punto de referencia siempre quede en el

lugar correcto.
La situacién del gimnasio en la realidad lo representaremos asf:

1.- Orientacién correcta: Estamos en el centro mirando el gimnasio de frente.

2.- Orientacién incorrecta: girando 3.- Para reorientarlo correctamente,
90° a la izquierda, el gimnasio real si en la realidad el gimnasio esta a mi
quedaria a nuestra derecha, pero en derecha, he de colocar el plano con
el plano estarfa a nuestro frente. el gimnasio hacia la derecha.

En la naturaleza, lo tendriamos que hacer con accidentes geograficos muy
evidentes, como puede ser una montafia muy alta, o un rio.
Con dos puntos de referencia, ya tendriamos orientado el plano y ya sabriamos

hacia donde deberiamos ir.
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Actividad VI Orientacion

1.- Escribe alrededor de esta “Rosa de los Vientos” los puntos cardinales y los puntos
secundarios.

2.- Contesta a las siguientes preguntas:

2.1.- Miras de frente la parte de musgo amarillento de un arbol. ¢El E esta a tu derecha,
izquierda, frente o espaldas?

2.2.- Son las 12 p.m. y el sol lo tienes a la espalda. ¢Qué punto cardinal tienes a tu frente?
2.3.- Al alba (al amanecer), squé punto cardinal tienes a tu derecha si miras al sol de frente?

2.4.- En el creputsculo (el ocaso, la puesta de sol), ¢si tienes el sol de espaldas, ¢qué punto
cardinal tienes a tu izquierda?

3.- ¢Quién de las cuatro personas ( @), en el plano) esta orientada correctamente?
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| Gimnasio | _=[a % 3
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4.- Sefiala con una cruz qué planos estan bien orientados respecto al terreno.

Nombre y Apellidos: Curso y grupo:



VF



