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TEMA 1. El pulso cardiaco

O EL PULSO CARDIACO

SISTOLE- DIASTOLE SISTOLE-DIASTOLE-SISTOLE-DIASTOLE

0 ¢Qué es =y
el pulso? -

El nimero de
veces que el
corazon late por
minuto.

16 CURIOSIDADES ACERCA
~DE NUESTRO CORAZON

(SABIAS QUE...?

¢ ;Porqué
controlarlo?

Puede indicar una
enfermedad cardiaca.
Es esfuerzo, nos
sefiala la intensidad
del ejercicio.

@ ' 4 Cudles el pulso normal en reposo?

50-100 ppm

* Por dehajo de 50 s un corazdn sano ya que las personas
deportistas tienen un corazdn mds grande.

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

q Tu corazén puede
tre 300

ggga;;?nﬁ ! Los recién nacidos tienen

un FC de 120 a 180 ppm.

Su corazén pesa 25 gramos.

Tu corazén late
= unas 100.000 veces
\ cada dia.

No se sabe por qué
hay mas infartos los
lunes por la mafiana.

Tu corazon se ubica

S en el centro del pecho
i a y su eje se desvia
hacia la izquierda.

P Tu corazén bombea 7600
- litros de sangre al dia,
- casi 3 millones al afio.

Hay casi 100.000 km.

; Donde tomarlo?

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

*En el corazon.

AL
esfuerzo?

120,
130..,

o

¢Como tomarlo?

» Utiliza el dedo corazon e indice
0 |a palma de la mano parael
corazon.

+ No lo tomes con el pulgar.

+ Sitienes mas de 100 ppm en reposo,

toma el pulso varias veces para
confirmalo.

6 segundos x 10

¢Cuando consultar
con el médico?

* S tu pulso esta acelerado.

la mayor parte del tiempo.

* Si esirregular,
* §i es lento y se acompaha

de dolor, mareos, natiseas...

» §i persiste por encima de
100 ppm o por debajo de
50 ppm y hay sintomas
afiadidos.

v

‘ de venas y arterias en
tu cuerpo.

_ Hombres y mujeres
tienen diferente sinto-
mas en un ataque
cardiaco.

El corazén trabaja el
doble de duro que las
piernas de un
velocista.

-'-
os’s®

Tu aorta es tan
ancha como una
manguera.

Algunos capilares
son diez veces mas
pequefios que el
cabello humano.

En una vida de 70
afos, el corazén
bombea 250
millones de litros.

= ,HAHA!
Reir es bueno para la
salud cardiovascular.

‘Estornudar no
detiene tu corazon
momentaneamente.

v Un “corazén roto”
G puede sentise como

un infarto.

<4’

Los caballos tienen
la misma FC que los
humanos.

" L.LID_ALQ Y/ EEL 1= CUIRARA A T




TEMA 2. El calentamiento

éQué es el calentamiento?

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

EFECTOS EN EL ORGANISMO

CORAZON

Cuando comenzamos un calentamiento, el ritmo al que
late el corazdn aumenta para transportar con mayor
rapidez el oxigeno y nutrientes que necesitamos para

movernos U PU LMON ES

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

gL

TEMPERATURA s AT T —
La temperatura aumenta. El calenttamiento -
es mas importante si es invierno o hace frio.

Al aumentar la temperatura, evitamos
lesiones. 3

TR

-+

OTROS EFECTOS Y OBJETIVOS

PREPARACION MENTAL

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

AUMENTO DE LAS - & .
PULSACIONES

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

OBJETIVOS
Mejoran nuestro rendimiento (es decir, permiten
) que hagamos la actividad posterior mejor).
O Evitan o previenen posibles lesiones.

ESTRUCTURA

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

GENERAL: Cuando no sé qué tipo de ESPECIFICO: Cuando sé que tipo
actividad voy a realizar después. de actividad voy a hacer después.

EJERCICIOS EJERCICIOS EN PROGRESIONES DE VELOCIDAD
-I AEROBICOS DESPLAZAMIENTO 3 ELEXIBILIDAD O GESTOS DEPORTIVOS

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

lo aerdbico.

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




EJEMPLO DE CALENTAMIENTO

Estiramiento de

cuddriceps isquiotibiales

20 segundos
cada pierna

&
20 segundos
cada pierna
[
Estiramiento de triceps v'l_) A
' A

20 segundos cada brazo
(elegir solo un ejercicio)

Aerébico Movilidad de Movilidad de
tobillos rodillas
8-10 en cada 8-10 en cada
2-3 minutos sentido TN sentido
suaves s &8 g
Movilidad de Movilidad de
cadera } columna
8-10 en cada 8-10 en cada
sentido sentido

Movilidod de G} Movilidad de G Movilidad de
codos codos cuello

8-10 en cada 8-10 en cada 8-10 en cada
sentido sentido sentido

Estiramiento de

Estiramiento de

aductores .

20 segundos

;
&'e

f'.ihi‘>

Como hemos explicado, que todo el calentamiento no
dure més de 8 minutos.

Los dias de deporte especifico, el profesorado te indicard
en qué zonas incidir mads.




TEMA 3 Las cualidades fisicas

La CONDICION FISICA es el conjunto de cualidades que intervienen en
la consecucion de las distintas habilidades motrices. Cuanto mejor sea
a condicién fisica de una persona, mayor capacidad tendra para realizar
cualquier actividad, no solo de tipo fisico, sino también intelectual.

CUALIDADES FiSICAS BASICAS

FUERZA RESISTENCIA

Es la capacidad de sostener un peso Es la capacidad de realizar un
0 vencer una resistencia por medio esfuerzo durante el mayor tiempo
de la accién musculoesquelética. posible.

Las

,/0
" cualidades fisicas g’é‘
' se dan en todos
4,

los deportes.

Es la capacidad de realizar un

Es la capacidad de realizar un
movimiento en todos sus grados
de recorrido.

movimiento o recorrer una distancia
en el menor tiempo posible.

VELOCIDAD FLEXIBILIDAD
EJEMPLOS
FUERZA RESISTENCIA VELOCIDAD FLEXIBILIDAD
o N & _
A @& S R A
| VO N _

HALTEROFILIA CULTURISMO MARATON CICLISMO 100 METROS GOLPE BOXEO  GIMNASIA RITMICA




TEMA 4 Las cualidades motrices

P~ W

CUALIDADES
MOTRICES

Es la habilidad de sostener el cuerpo en cualquier posicién contra la

ley de la gravedad. Puede ser estdtico (como un pino) o dindmico
(por ejemplo, caminar por una cuerda en
suspensién -funambulismo-).




TEMA 5. Ejercicio y salud

Beneficios de la
ucﬁvidad fisica

Diabetes tipo II -40%
Enfermedad cardiovascular -359%,

Depresién, demencia -30%

Dolor articular y de espalda -25%

Cancer (colon y pecho) -20%

i + MEJORA EL RENDIMIENTO ACADEMICO

' Zz_ MEJORA EL PATRON DE SUENO

' B MEJORA EL PESO CORPORAL

#&% MEJORA EL ESTRES

mooQem=2 rm mOComa

|\_ e MEJORA LA CALIDAD DE VIDA

e Qué deberia hacer?

Para un corazén sano y una mente Para tener tus muasculos Para mejorar tu
equilibrada y despierta y huesos fuertes resistenca a la fatiga

MANTENTE Siéntate (P Trabaja la
ACTIVO/A  Mesexn y W nacia
minutos diarios . . ﬂEJ(Ibilidﬂd

INTENSO MODERADO
@

»

CARRERA

: '-;AHNME
MINUTOS A LA SEMANA fill ELcicto

SEDENTARIO SEMANA

75/150 @ 150/300 | MINIMO

ACTIVIDAD ACTIVIDAD
INTENSA MODERADA

ORDENADOR

RESPIRACION R.E.F!DA) (PFRESPIR.E.SREPIDO ) Algo es menos que nudu.

MNO PUEDES HABLAR ERC PUEDES HABLAR

] COMBINALO Trabaja progresivamente.
ESTO ES EL MINIMO IEMPIEZA HOY MISMO!




ACTIVIDADES

& Vigorous
Intermittent

1 MW Lyfestyle
'- Physical

Activity

La Actividad Fisica Vigorosa e Intermitente basada en el Estilo de Vida nos dice que acciones breves e
intensas de gestos cotidianos, repetidas un nimero de veces por un tiempo determinado, tienen el efecto
de disminuir hasta un 50% el riesgo de cancer y accidenrtes cerebrovasculares (infartos, ictus...).

No se refiere a ejercicio ni a entrenamiento, sino a actividad no planificada y no estructurada.en el dia.

CANTIDAD DE
VILPAS AL DiA

DURACION
MEDIA POR VILPA

DURACION TOTAL

Prueba a hacerlo en
vez de coger el
ascensor.

Igualmente, procura
evitar las escaleras
mecdnicas.

Es ofro ejemplo de

VILPA.

Por supuesto, no te
estamos animando
a que siempre le
eches una carrera
al autobs.

SE SUMA AL
ENTRENAMIENTO
NOLO
SUSTITUYE

JUGAR
CON TU
MASCOTA

Estar cargando con
tu perro o jugar
con él ayuda a que
estimules el sistema
cardiovascular y
locomotor.

CARGAR
CON LA
COMPRA

Cargar peso, y mas
si caminas cuesta
arriba, cae dentro
de una actividad

VILPA.




ES MUY IMPORTANTE

CALENTA

PODEMOS REALIZAR UN CALENTAMIENTO CON CARDIO O BIEN ESTIRAMIENTOS ACTIVOS

EL CALENTAMIENTO CONSISTE EN REALIZAR VARIOS EJERCICIOS CON
PROGRESION DE MENOS A MAS PARA LLEGAR A ESTAR LISTOS PARA LA
RUTINA O UN TIPO DE EJERCICIO FISICO CONCRETO. —1]

DEBES TENER UNA CORRECTA _ i

HHDRAIACNH“@%ff

ANTES DURANTE DESPUES
%= ESCUCHA TU SI NOTAMOS QUE NO LLEGAMOS O QUE NOS

CUESTA TMUCHO. HAY QUE SABER PARAR A
E R PU TIEMPO Y EVITAR CUALQUIER ACTIVIDAD
FISICA QUE NOS HAGA APARECER DOLOR.
VA DUCHA FRIA AL FINALIZAR!

; “= SE HA COMPROBADO QUE HACER DUCHAS DE CONTRASTES O DUCHA CON
AGUA FRIA AYUDA A REDUCIR EL FLUJO SANGUINEO.

REALIZA EJERCICIO

PROGRESI

CUANDO EMPEZAMOS A REALIZAR EJERCICIO,
g HAY QUE EMPEZAR DE FORTIA PROGRESIVA...

SOBRETODOEVITA = F. &IT.O . A.Tog
=0S CAMBIOS %E AUHENTAM).O“T‘U INTENSIDAD

A MEDIDA QUE VAYAN PASANDO
LAS SEMANAS 0

{

TOMAR AGUA CON AZUCAR O ANTIINFLAMATORIOS NO ALIVIA LAS AGUJETAS. SUELEN APARECER TRAS 24 H.
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Ayuda a controlar
algunas enfermedades
como depresion, ansiedad,
trastorno por delicit de
atencion e hiperactividad.

EJERCICIO FISICO Y
SALUD MENTAL

LSabias que esth comprobado que hacer ejercicio
regularmente también tiene efectos benéficos para
la salud mental? Algunos de sus efectos son:

Ayuda a liberar
el estrép.

Es ideal para mejorar
la memoria.

Favoreco un sueiio F
nocturno profundo. . mantener un mejor
. estado de dnimo,
= gsos
o~ " '

RECOMENDACIONES GENERALES ‘?

*Hacer al menos 30 minutos de ¢jercicio por dia entre tres y Cinco Veces por semana )&1-;’4‘
. ——
ayuda a mejorar de forma considerable los sintomas de depresion o de ansiedad. ‘%‘-‘

~
Las sesiones de entre 10 y 15 minutos, tienden a marcar la diferencia. Mcjorar tu - r
estado de &nimo puede llevar menos tiempo de entrenamiento si haces actividades .
mds intensas, como correr o andar en bicicleta.” ’ (
‘ ! |
B
X

No pienses en ¢l ejercicio o
en la actividad fisica como
si fuera una tarea.

Busca ¢l apoyo
de un profesional
cn salud mental.
Habla con ¢l, para
que te guicy
te apoye.




CAMBIA TU
RESPIRACION
CAMBIA TU ANIMO

Practica uno de estos tipos de
respiracién durante 5 0 10
minutos en un lugar tranquilo.

Tras cada ejercicio, examina
como te sientes.

Respira tranquila y profunda-

RESPIRACION DIAFRAGMATICA
mente con el abdomen.
Pon una mano sobre la tripa
y siéntela subir y bajar.
RESPIRACION COHERENTE Inhala suavemente por la

nariz durante 6 segundos.
Exhala suavemente durante
6 segundos.

Repitelo durante 5-10
minutos.

RESPIRACION EN 3 INTERVALOS

Inhala profundamente.
Imagina cémo llenas la
tripa, luego las costillas
y luego el pecho.

Exhala lentamente hasta
quedarte vacio.

Empuja el abdomen para
ayudar a sacar el aire.

RESPIRACION CIRCULANTE

Imdaginate moviendo el
aire por cada parte del
cuerpo y respirando con
ella.

RESPIRACION 4-7-8

Pon la punta de la lengua
contra el paladar, pegada

a los dientes superiores.
Exhala por la boca empujan-
do fuera el aire con la lengua.
Cierra la boca e inhala a tra-
vés de la nariz 4 segundos.
Mantén el aliento 7 segundos.
Repite todo el proceso
durante 5-10 minutos.

13

EXHALACION INHALACION
1 Jies o
> e

Llevael

aire hasta

el fondo

de los pulmores

o Elabdomen

se levanta

o Exhalay

contrae el
estomago




ACTITUD POSTURAL

Consejos para mantener una buena
postura mientras estas en reposo.

En pie l — \

Peso repartido entre los dos pies, espalda | !' ]

recta y vista al frente. No hay que acheparse
ni arquearse.

Sentados

Zonas lumbar y dorsal apoyadas en el respaldo,
rodillas a 902 y pies paralelos y apoyados en el

suelo con la vista al frente.

Ante el ordenador

El teclado deber estar situado de tal forma que los
hombros y brazos estén relajados y, minimo, a
una distancia de 40 centimetros a la altura de

los ojos.

Enlacama

Dormir de lado, con las rodillas
dobladas hacia el pecho y con una
almohada de altura media para
mantener la columna recta.
Bocarriba es menos recomendable.
De hacerlo, colocar un cojin bajo las
rodillas.

RECUERDA QUE TAMBIEN SE DEBE MANTENER EL PESO CORPORAL ADECUADO Y

PRACTICAR ACTIVIDAD FISICA REGULAR PARA MANTENER UNA MUSCULATURA <

FUERTE Y RELAJADA.




TEMA 6. Nutricion

CONSEJOS

BASICOS
SOBRE

UTRICION

&ue tu medizina sea tu alinents,
g of ainents tu mediina,
(Hpdorates)

40-45% CH
20-35% Grasas
s 15-30% Proteinas

04

DESAYUNA BEBE AGUA
.Lécteos Yy pan Siempre que tengas
integral con sed y mas cantidad en
fruta. Evita los verano.

ZUMOS.

05

| HAZ EJERCICIO

\' 1 ‘ Resistencia aerdbica
o | : y fuerza resistencia
N g 60 minutos diarios o,
como minimo, 3-4
a la semana.

06

COME DESPACIO FRUTAY VERDURA
Mejora la digestion y No te obsesiones con las calorias y . i
la absorcion de sigue estos consejos, te ayudardn
DTt a mantener un peso saludable.

Consume todos los dias Come pescado varias veces, Toma diariamente leche o yogures o quesos
verduras, hortalizas, cereales, sobre todo el azul, pero A bajos en grasa. El aporte de calcio es
pan integral y patatas. también el blanco. -— ) imprescindible para favorecer la

mineralizacién ésea y prevenir

Intenta cefirte a 3 comidas, de esa ——t la osteoporosis. iY toma el soll
manera dards tiempo a que se \ e
regerenere la microbiota. 6 @ f‘;,i: Las grasas son necesarias para una dieta correcta,
. ”A pero no abuses de las carnes muy grasas (cerdo,
Toma aceite de oliva como = embutidos, tocino). Témalas ocasionalmente, solo
principal grasa de la dieta, tanto para n alguna vez al mes. Escoge la carne magra blanca
cocinar como para alifiar. No frias mucho, ya (pollo o pavo) y témala 2-3 veces a la semana.
La carne roja deberia ser comida 3-4 veces al mes.

que el aceite se vuelve menos saludable. Pl




LACTEOS

*° Contienen proteinas,

- vitaminas (A, D, B, y
B,,) y minerales
(calcio).

2-3 raciones diarias.

Nos aporta vitaminas, minerales y fibra.
Se recomienda consumir 3 o mas
piezas diarias.

PESCADOS

Nos aporta proteinas,

vitamina D, yodo, i 4%
acidos grasos f" o >
omega-3. =1, | '

3-4 raciones
semanales.

LEGUMBRES

Nos aportan proteinas, hidratos de
carbono, fibra, vitaminas y minerales.
2-4 raciones semanales.

$ €8
)

COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS

A través de una dieta variada y equilibrada
se pueden obtener todos los nutrientes que
necesitamos, pero los complementos
alimenticios pueden ser utiles en
condiciones especiales, por ejemplo,
en el caso de déficit de nutrientes.

ALIMENTOS

VERDURAS

§

Nos aporta vitaminas,
minerales, fibra y
antioxidantes.

Se recomienda
consumir minimo 2
raciones diarias.

CARNES

Aporta proteinas, vitamina
B,,, hierro, potasio, fosforo
y zinc.

Se recomiendan 3 raciones.
semanales.

HUEVOS

Contiene proteinas,
vitaminas (A, D, B,,),
fosforo y selenio.

Se puede tomar
hasta 1 huevo al dia.

Son ricos en fibra,
vitaminas y
minerales.

4-6 porciones
semanales.

FRUTOS SECOS

Nos aportan energia, acidos grasos
insaturados, fibra y vitamina E.
Se recomiendan 3-7 raciones semanales.

16




TEMA /. senderismo y orientacion

SENDERISMO SEGURO

10 claves para realizar tu primer sendero

Recuerda que disfrutar de la naturaleza implica conocerla y respetarla. No hagas ruido ni hables alto. Muchos
animales podrian asustarse y abandonar a sus crias. También deberias recordar:

INFORMATE:
busca bien en Internet datos
del lugar o recomendaciones
de otras personas.

SIEMPRE debes ir acompanado.

¢Cudl es el clima de tu ruta?

Usa al menos dos capas de
ropa, siempre sintética.

Protégete del sol: usa gorro, lentes
con filtro UV y bloqueador solar.

Lleva calzado comodo y que
hayas usado antes.

Usa bastones de trekking: aportan
rapidez, estabilidad y reduce el
impacto en las articulaciones.

Lleva liquido suficiente: unos 2
litros de agua para 2 6 3 horas
de caminata.

Alimentacion: consume snacks
como cereales en barra, frutos
Secos y/o azucares.

No dejes rastros,
cuida la naturaleza.




MUDA DE RESPUESTO

6 Calcetines, camiseta y ropa

interior por si se empapan.

PROTECTOR SOLAR
Se debe aplicar 20 minutos antes
de la exposicién al sol y reponerlo.

MAPA

Llevar un plano del terreno que se 1 BOLSA DE BASURA

b b ST 8 Para guardar los restos de comida y |
de limpieza intima.

COMIDA

Para la duracién prevista del reco- 2

BOTIQUIN BASICO
rrido. Que no pese y sea nutritiva.

9 Para curar heridas o picaduras.
Yodo, tiritas o agua oxigenada.

2 ITIVE 1

AGUA
No esperes a tener sed. Bebe 3 TELEFONO MOVIL CARGADO
regularmente y no te deshidrates. ‘ o Para llamadas de emergencia o

. para tomar fotos.

CORTAVIENTOS O CHAQUETA
En la montafa la temperatura
cambia mucho. Ve preparado/a.

CAPA DE AGUA SI VAS A HACER NOCHE
Para evitar calarnos si llueve, por 5 P—— — EN LUGARES PERMITIDOS

mas que el dia amanezca soleado.

Saco de dormir, aislante y
tienda de campana. Para
ello necesitards una
mochila mds grande.

SENALIZACION BASICA

Las sefiales mds comunes que se pueden
encontrar en los senderos son estas cinco:

Continuidad

== del sendero
Atiende siempre a las

senales y nunca te salgas
Direccién del sendero.
4 incorrecta

Las marcas pueden
encontrarse pintadag en
piedras, en drboles o en
cualquier ofro lugar visible.

Giroa la
derecha

Giro a la mm Variacién del
\ izquierda ~ sendero




ORIENTACION

Siempre es recomendable tener nociones basicas de
orientacién cuando hacemos senderismo en el caso

de perder el sendero y no hallar sefial alguna.
Orientacion se define como la capacidad de encontrar el norte

y, por tanto, el resto de puntos cardinales.
Asi, imagina que no tienes brujula, la bateria de tu movil se ha
agotado y no hay cobertura movil.

Tranquilidad: la naturaleza te puede ayudar.

PUNTOS CARDINALES PRIMARIOS
PUNTOS CARDINALES SECUNDARIOS l x

ORIENTARSE POR LA NATURALEZA
-

ES DE DIAY EL CIELO ES CLARO. ESTA AMANECIENDO.

El sol sale por el E. El E estd a la derecha de todo mapa. Por tanto, me giro hasta colocar el
sol a mi derecha. De esta manera, ya estoy orientado con el mundo.

ES DE DIAY EL SOL SE ESTA PONIENDO.

El sol se pone por el O. El O estd a la izquierda de todo plano o mapa. Por tanto, giro mi
cuerpo hasta colocar el sol a la izquierda. De esta forma, me oriento con el mundo.

OSA MENOR

Pherkad «

ES DE NOCHE Y EL CIELO ES CLARO.

Podemos usar las estrellas, concretamente la estrella Polar (Polaris), la cual

senala siempre el N. Pero, ¢cémo la encontramos?

OSA MAYOR Tenemos que medir con la mano la distancia entre Merak y Dubhne, que
5vece5 esfén al Osa Moyor. Seguidamente, prolongamos cinco veces esa distancia

hacia fuera. En cieto momento, encontraremos una estrella luminosa. Esa es

la estrella Polar, que es la ¢ltima estrella de la cola de la Osa Menor.

Una vez que sabemos
cémo enconirar los ORIENTARSE CON MAPA

puntos cardinales, entonces

Kochab *

Polaris »

debemos orientar el mapa El norte del mapa debe estar orientado con el
i A norte real (encontrado s
con la realidad. Hay que " ; ;
. #nxN,  por Polaris, el /# ;5 ™
girarlo como cuando TN s v 5. W
N A N N mUsgo.. )Nl S L PR N
girébamos el cuerpo. p ' ¢

- N h

d Y< # £

LY | \r. ,f L "\, 4 4
= . 1 * —
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Un DEPONK D€ 1OS QO

0
<Al a0 MEDDAS
. A -~ - e
’ VTS ?) S~ «El drea estd a 9 metros. [ ."-.,} ! E.‘f" ]

*El campo mide
40x20 metros. S g b T

El Colpbol nacié en 1997 por Juanjo
Bendicho, profesor de Educacién Fisica. Su eLa porteria mide

génesis fue una mezcla del deporte de pelota 3 metros de larga por
valenciano (golpeo de mano) con balonmano y dos metros de alta. O “ ?O
fatbol-sala.

Entre cada tiempo hay un
descanso de 5 minutos,

TKMPOS MNUTOS

- En un equipo puede haber hasta 12 miembros.
) ’ . Los equipos pueden ser mixtos o diferenciados
Se puede jugar con un balén de gomaespuma. por sexo biolégico.

* Ningun jugador puede golpear la

h€GLAm€nTO pelota con el pie excepto el portero

dentro su drea de meta (definida
bé&lco como area de 9 metros) y solo en
« Utilizar la fuerza, agarrar, golpear o situacién defensiva (cuando la balén
zancadillear al contrario para quitar i . viene impulsado en ultima instancia
o mantener la pelota. * El baldn se juega con la palma de la por un jugador contrario). El portero
mano y puede ser botado o no. no puede usar las piernas o el pie
¢ El jugador poseedor del balén no para sacar o pasar.

podra tocar el balén con las piernas = a-rb'|tro -sera eI- enca'rgado E&
o el pie. decidir la intencionalidad o no de

los toques con las piernas y pies. Si
« Hacer DOBLE TOQUE. es intencionado, se resolvera. con
saque de falta en la banda; si no, el
arbitro gritara la palabra "rebote,
continuamos" y el juego seguira.

* El portero podra salir del area, funcio-
nando entonces con las mimas reglas
que el resto de jugadores, aunque se
recomienda no hacerlo al dejar la

* Golpear el balén con el puiio o porteria desprotegida.

cogerlo.

SAQUE NiCIAL
ik

* Una falta se saca desde la linea de banda mas cercana a dénde se ha
cometido.
» Los defensores se colocaran a 3 metros del jugador sacador.

* En Colpbol no existe el penalti. Por tanto, las faltas cometidas dentro del area
también se sacaran desde |la banda.

e
El uso de vocabulario inadecuado, o Si el balén sale por la linea de fondo .
gestos de desprecio o agresivos, asi y es tocado en ultima estancia por el 7 i “-\
como las protestas, conllevara la equipo defensor, se sacara un cérner H 20
expulsion inmediata del jugador/a. (desde la esquina). 2 -




TEMA 9. Balonmano

PESO: g
Entre El balon
42g5ra y475 iy TALLAS

Dlametro !
58-60 cm.
i -

€mmmmmdemm

Sistemas de ataque | Sistemas defensivos
El balén circula répido .
buscando hueco. Edbespeisios’y

presiona al rival.

Cubre todo el éreqa,
incluidos los extremos.

Muy bueno para iniciacién.
Se generan més huecos.

La pista

La porterla

El lanzamiento

Mientras salta, el jugador gira el
tronco y lanza el balon con el brazo
extendido.

Tallas 0 y 1 para iniciacién (mas pequefios).
Los balones profesionales son mas grandes.

Las sanmones

§
M

Descalificacion

A

Rectificado

Se apoya la pierna contraria al
brazo de lanzamiento, con el tronco
paralelo al suelo.

Thrpntrmmenal

De cadera
Eljugador gira el tronco y lanza con
el brazo que esconde del defensor.

Clasico
El lanzamiento se produce a la altura
del hombro, con uno o dos pies

Se da en los contraataques

/Levama dos dedos

xclusidn

Dehe abandonar
2 minutos el juego

Amonestacmn

__B(pulsidn

20 m.

o

3m.

6m.i

Linea de cambio

=Dt N e

Posiciones

@ Portero  Debe detener los disparos
rivales y lanzar el ataque
propio

9 Central Cerebro del juego ofensivo,
es quien marca el ritmo

@) Lateral  Suelen ser los mejores
lanzadores del equipo

0 Extremo Agllas y veloces, llevan el
juego por las bandas

6 Pivote  Se pelea con la defensa rival

y busca abrir huecos para

lanzar

REGLAMENTO
BASICO

SANCIONES |

TECNICAS

EL GOLPE FRANCO
Al realizarse una falta, el
baléon se pondra en juego
desde el lugar donde se
cometid, salvo que esta se
produzca entre las lineas de
6 y 9 metros, en cuyo caso
se sacara desde el punto de
la linea de 9 metros mas
cercano al lugar de la falta.

PENALTI (7 M.
Cuando se frustra una clara
ocasion de gol en cualquier
parte del terreno de juego
por un jugador, los arbitros
sancionaran la accién con
penalti.

SANCIONES ™=

DISCIPLINARIAS

Castigan el  incumpli-
miento reiterado o graves
de las reglas del juego.

Tienen un caracter
progresivo.
AMONESTACION. TARIJETA

AMARILLA: Un equipo solo
puede recibir un maximo
de tres. A partir de ahi...
EXCLUSION. El jugador que
queda fuera del partido 2
minutos. El equipo juega
con uno Menos.
DESCALIFICACION:  TARJETA
ROJA. A la 32 exclusidn, el
jugador es expulsado. A los
2 min se le sustituye.
ExPULSION: TARJETA ROJA.
El jugador es expulsado vy
su equipo queda en
inferioridad numérica.




Area de porteria

Area de golpe franco

® El drea de porteria, que se extiende hasta 6 metros de esta, solo la puede pisar
el portero de ese campo.

® Entre los 6 y los 9 metros de distancia a la porteria esta el drea de golpe franco.

® A 7 metros de cada porteria se sitda la linea de 7 metros (desde donde se tira el
lanzamiento de 7 metros, que asi es como se llama en balonmano al penalti).

Linea de 7 metros (penalti)

@ Dar 3 pasos con el balén cogido (4 apoyos: si recibimos el balon estando
apoyado en el suelo, se cuenta ya un apoyo).

® Obstruir el paso con el tronco (llegando antes que el otro al sitio que este
quiere ocupar).

® Botar - agarrar el balén - volver a botar (dobles).
® Retenerlo en la mano mas de 3 segundos estando parado en el sitio.
® Empuijar, sujetar, impedir el paso del oponente con piernas o brazos.
® Pasar al portero estando este en su area.
® Tocar un balén que rueda por el area de porteria (salvo si soy el portero).
® EL PORTERO EN SU AREA DE PORTERIA...
Puede parar el balén con el pie y no provoca saque de esquina al despejar el balon.

® En todos los casos, los contrarios estaran a 3 m. de distancia del jugador que saca.

® Saque de centro: se usa al comenzar cada tiempo y tras recibir un gol. Se hace con
un pase en cualquier direccién, estando cada equipo en su campo.

® Saque de banda: se saca pisando la linea por donde salié el balén (o pisando la
esquina, si el baldn salié por la linea de porteria tocado por un defensor que no sea
el portero).

® Saque de porteria: Lo ejecuta el portero, desde el area de porteria cuando un
atacante envia el balon fuera sobre la linea de porteria.

® Lanzamiento de 7 metros: sin pisar la linea de 7 m, ni despegar del suelo uno de los
pies hasta que el balén sale de la mano. Sélo el lanzador debe estar entre las lineas
de 6 y 9 m. (area de golpe franco). El portero no puede estar a mas de 4 metros de
su porteria (hay una pequefia rayita a esa distancia que lo marca).
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> Lanzamiento de Jabalina T4
A

El atleta debe Jabalina para hombres: — ¢

intentar el < Longitud: 2,6m-2,7m "
lanzamiento Peso min.: 800g
60 segundos
después de Cabeza
escuchar de acero:
su llamado Mgdﬁlla de oroen L% :

e jabalina, mujeres, jabalina __|
La jahe / .. Juegos Olimpicos debe
tiene que 4 de Londres aterrizar
caer de O Barbora Spotakovd | con la
punta. & (CHE) punta

Jabalina para mujeres: —¢| |
Longitud: 2,2m-2,3m |
Peso min: 600g N
i
#

Barra: !
Fibra de vidrio o (WAL
fibra de carbono

hkbbtipbbil

Empunadura

o
L]

=y con cuerda
e Aceleracion:
Agarre Longitud: 35,6m
finlandés: El atleta no debe volver

la espalda a la linea de
lanzamiento

La forma mas
popular entre los
mejores lanzadores

Linea de

Agarre N

de tenaza: lanzamiento:

Permite que el La jabalina U
brazo que lanza debe lanzarse

permanezca -- sobre el hombro, no "\

cerca del cuerpo de lado ni con rotacion __I
Récord 'ﬂ' Andreas Thorkildsen (NOR) Beijing, 2008 90,57m
olimpico 4 Osleidys Menéndez (CUB) Atenas, 2004 71,53m
Récord 'ﬂ‘ Jan Zelezny (CHE) Jena, 1996 98,48m

mundial 4§ Barbora Spotikova (CHE) Stuttgart, 2008 72,28m




FASESen el lanzamiento de jabalina

CARRERA DE IMPULSO: de 7 a 12 pasos hacia adelante, intentando alcanzar la méxima velocidad que permita hacer
una fase final de forma controlada y corriendo con la jabalina paralela al suelo aproximadamente a la altura de los
ojos.

PASOS CRUZADQOS. Nosotros veremos una técnica de 5 pasos.

—
N\ W
W
N
|

A N U U
5] 202120 54 KECUPENACION

Se hace pisando con la pierna izquierda (si se lanza con la derecha) junto a una marca preestablecida por
el deportista. A partir de ese momento secomienza a llevar el brazo de la jabalina hacia atrés.

Con la pierna derecha. El brazo de la jabalina queda ya muy atrds.

Se realiza girando el pie izquierdo, poniéndolo un poco de lado (ello ayuda a girar también los hombros,
PASO 3
de modo que la linea de los hombros sea paralela a la linea de carrera y a la jabalina).

ey Es un paso amplio y muy plano, deslizandose casi sin saltar. También es perpendicular a la linea de carrera).

Es el verdadero «paso cruzadoy. El tronco se retrasa y el brazo izquierdo apunta hacia adelante y arriba.

m El pie izquierdo se apoya muy adelante, mirando hacia la zona de lanzamiento y sin despegar el otro pie del
suelo (doble apoyo) en el momento del lanzamiento. Seguidamente esa pierna queda bloqueada para que,
sucesivamente (como en una cadena o un latigo) avancen las distintas partes del cuerpo:

1 La cadera y la pierna derecha (casi arrastrando el pie).

2 El tronco.

3 El hombro derecho.

4 E| codo (que estd alto, por encima del hombro), el antebrazo, la mano y la jabalina.

En todo momento la vista debe estar hacia la zona de lanzamiento.

El éngulo ideal con que la jabalina debe salir con respecto al suelo es de unos 32°.

RECUPERACION: Se da un paso més al frente (con el pie derecho) para detenerse con él, evitando pasar
la linea limite y hacer un lanzamiento nulo.

Con los dedos indice y
pulgar se agarra el cuerpo
de la jabalina rodeando la

AGARRE
AMERI CAN O :nmv%T\igﬁggcl]cy con el resto

OTRO TIPO DE AGARRE de la mano.




TEMA 11. Badminton

REGLAMENTO
El volante La raqueta .
BASICO
Los de plumas (como el de Elige una raqueta de aluminio con
PESO: la foto) son mas caros y cordaje duro (se nota al tacto) y que la
Entre duran solo unos pocos cinta de la empufadora sea porosa. Si DE RAQU ETA |
4.75y golpes. Es mejor elegir los es lisa, se resbalara de la mano en
gfn?s de plastico. Duran mas y cuanto sudes un poco. : e El volante puede ser
son mas baratos. Escoge Los ﬂempos tocado con cualquier
~unocon cinta verde clara | Cdgela de dos piezas (la varilla y la cabe- arte de la raqueta.
\ o azul. Son mas lentos y za por un lado y el mango, por otro). Al mejor de 3 sets do P q
\ ; 2lpuntoscadauno,con | ® La  raqueta  puede
. se controlan mejor. .
e dos de ventaja. Siel cogerse por cualquier
PESO: partido llegaa 29 pts., lad
' Longitud de la pluma: 85-100 gana el gue hace ¢l 30 ado.
gramos e la raqueta no puede

tocar la red, al jugador
contrario ni pasar al
campo contrario.

e Estd prohibido amagar
el saque.

Dejada baja

El sague DE VOLANTE
qu . & e El volante no puede
Ni quien saca ni quien resta 5\ 1\ .
puoden pisar los linoasde. . "+ o S w| A | ) tocar ninguna parte del
ls‘;pr:is; Ln%iﬂgﬁrﬂigz que Es un golpe defensivo que se | Golpe ofensivo que busca cuerpo.
mantener ambos pies en confacto envia al fondo del campo engafar al contrario al e El volante solo puede
con el suelo y mantener una contrario. Se usa para recu- | cambiar el ritmo y dejar el ser tocado una vez por
posicion estatica. Al sacar la erar el centro del campo. volante cerca de la red. i H
cabeza de la raqueta y ¢l volante - P egutpo en cada jugada.
gg?::;im:rmrsamrdebajo Golpes medios e Si el volante _cae por
_ fuera de las lineas del
Golpes Drive campo o se estrella en

basicos i la red, se considera
‘ R falta. Si el volante cae
[ \

en las lineas de campo,

Dejada L alid
Golpe ofensivo plano y recto que pasa cerca de la red. Se € punto €s valdo.
puede ejecutar de derecha y de revés (como todos los gestos).| e  Si el volante toca la red

en el saque y entra en
Golpes altos la zona correcta, se

Clear Remate repetira el saque.
; e St durante el juego el
L]
\:d—/,j }\ volante toca la red y
: ; cae al campo contrario,
I Ly
¥. 8 | L *_IA - el punto sera valido.
Golpe defensivo al fondo de la | Golpe ofensivo. Répido y e No tocar el volante en
. en diagonal hacia abajo. Si
La p|Sta . ue el globo. | se hace lento, se trans- el saque es falta.
> forma en una dejada alta.

PR

DE RED (—|

e La red no podra ser
tocada con el cuerpo ni
con la raqueta.

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

e Si hago punto (el

- Z d
i:;zids;aque 777 zona de saque de dobles volante toca el suelo), y
Il campo de juego I campo de juego de luego tOICO ) 'red, ‘ el
de individual dobles punto sera valido. Si la

toco antes, sera
invalido.




TEMA 12. Unihockey (o Floorbatiy

Material Tiempos / Equipos o5 =

El ’Sﬁ(‘:k y la bola con «Elguieros sorn de fiempos de carita eeluide el porfero/o

plastico, ya que el unihockey esta e

pensado para no causar lesiones

y asi perder el miedo a los @ S EN CAMPOS
NIVEL ESCOLAR Lty

2 tiempos de ﬂ' 4 contra

lanzamientos y golpes.
lo minutos

Nosotros jugaremos de otra forma: solo un atacante
y un defensor (como méximo) podrén
entrar en el Grea grande. De esta

forma evitaremos
tapones.

Nadie puede entrar en la
zona pequefa. Si lo hace el
equipo defensor,

serd penalti.

Si lo hace el atacante, falta.

PENALTI

Se hard un 1/1 durante 15

segundos empezando en el medio

del campo. El jugador no podré retroceder
en ningdn momento.

Se puede
jugar por detrds
de la porteria.

En nuestros partidos

PORTERO/A

El portero/a juega sin stick y puede tocar la bola con
jugaremos con porterias a la mano fuera del érea pequena siempre y

fondo de pista, por lo que no se cuando tenga una parte del cuerpo dentro. No podrd
podré jugar por detrds. retener la bola con ninguna parte del cuerpo por més de
tres segundos, pero si podré pasar la bola con mano o pie.

@IcCIONES PERMITIDAS Y PROHIBIDAS

PERMITIDAS PROHIBIDAS (FALTA)

® Golpear la bola con ambas caras del stick. * Que entre en el drea de porteria un atacante. Nosofros,
® Parar la bola con el stick, el pie o el pecho. como hemos dicho, permitiremos que entre un atacante
® Dirigir la bola con el pie hacia el propio stick. y un defensa.
e Quitar la bola a un contrario sin golpear su stick. e Levantar el stick por encima de la rodilla.
e Meter el stick en el érea de gol. ( — e Parar la bola con la cabeza o la mano.
: ® Pasar la bola con el pie.
* Jugar la bola tumbado en el suelo.
e Levantar o enganchar el stick del contrario.

PROHIBIDAS (PENALTI)

Empujar, agarrar o zancadillear al contrario.
Lanzar el stick o insultar.

Un defensa entra en el drea del

portero (con nosotros serdan dos).

Mover la porteria para evitar

un gol.

I El saque inicial se realizard con una lucha
de bola entre dos.

) Después de cada gol, se sacard de centro
con una nueva lucha de bola entre dos.

i) Las faltas se sacardn desde donde se cometen.

i) Los saques de banda se sacardn por donde sale
la bola, incluyendo los corners.

J En todos los saques, los contrarios deben estar a

tres metros.




TEMA 13. Primeros auxilios

PRIMEROS AUXILIOS

Los primeros auxilios son una ayuda, ese primer encuentro

que se liene con alguna persona que ha sufrido algun acci-

dente o que esté pasando por una situacién riesgosa hasta la

llegada de un meédico, un parameédico o algun profesional
de la salud que pueda tomar el control de la situacién

-|\-Ante cualquier circunstancia recuerda: PAS v\

D

Protege

Protege a la victimals), a
ti mismo y al resto de las
personas en el lugar del

accidente.

>

Avisa

Pide ayuda, utiliza los
numeros de emergencia
de tu ciudad para poner
sobre aviso a las autori-
dades correspondientes.

Pon en practica las medi-
das de auxilio impre-
scindibles para mantener
con vida a la victima.

La situacion

cQué? ;Quién?

cDonde? ;CoémMo?

Los accidentes son cosas
que pasan. Quizds una
persona se ahogue con
un cubo de hielo o le
pique una abeja. Es im-
portante saber cuéando
llamar a los nimeros de
emergencia. Estos
numeros son para las
situaciones que atentan
contra la vida de una
persona y mientras
espera la ayuda de
emergencia, usted
puede salvar la vida de
alguien.

i

Algunas tecnicas

i g
Reanimaciéon
Cardiopulmonar
Es un procedimiento de
emergencia para salvar
vidas empleado cuando
la persona ha dejado de

respirar o el corazén se
ha detenido.
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Maniobra
de Heimlich

Es una técnica de emer-
gencia para prevenir la
asfixia cuando se blo-
quean las vias respirato-
rias de una persona con
un pedazo de alimento
u otro objeto.




QUE HACER EN CASO DE...

ACCIDENTES MAS COMUNES
EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA

DESMAYO O PERDIDA DE CONOCIMIENTO

+ Colocar a la victima ’
en posicion estira-
da boca arriba con ol
las piernas eleva-
das (unos 45° o
bien en posicion
|ateral de sequridad

presenta vomitos.

+ Sino responde al elevar las piernas, llamar al 112.

+ Evitar aglomeraciones alrededor del paciente.

+ Aflojarle la ropa ajustada para evitar opresiones.

+ Tranquilizar a la victima. A medida que se recupere,
incorporarla gradualmente.

si estd en coma o d

QUEMADURA LEVE

+ Lavar la quemadura con abundante suerc o agua,
puesto que disminuye el dolor.

No retirar la ropa (u otros objetos)
si estd muy adherida a la piel o si
la quemadura es muy extensa

Puede limpiarse la quemadura r
con agua Yy jaban. No aplicar cre-

mas, aceites, pasta de dientes...
sobre la quemadura.

+ Tapar la zona afectada con un
pafio limpio para aislar del am-
biente.

TELEFONO
EMERGENCIAS

HEMORRAGIA

+ Colocar a la victima en posicion horizontal.

presion con un pafio limpio. Aunque la he-
morragia ceda, mantener la compresion
unos 15 minutos o hasta la llegada de los
servicios médicos. No realizar torniquetes.

+ Detener la hemorragia mediante la com- !

ESGUINCES Y CONTUSIONES

+ Aplicar sobre la zona dolorosa y/o hinchada
presién y elevarla. No apliques hielo, a no ser
que duela mucho. Los 3 primeros dias, evitar mover
y apoyar el drea afectada si hay dolor. m

+ Ante una deformidad del miembro y la dificultad
para mover la extremidad, debemos sospechar
de una fractura. Evitaremos la movilizacion y

llamaremos al 112.

HERIDAS LEVES

+ Lavar la herida con abundante agua y ja-
bon.

+ Ocluir la herida para aislarla del ambiente.

0
\ IR

ATRAGANTAMIENTO

+ Sila persona respira, debemos animarla a toser.

+ Si la persona presenta

GOLPE DE CALOR

+ Colocar a la persona en un lugar fresco.

+ Quitar el exceso de ropa.
dificultad para toser o
respirar, golpearemos la
espalda entre los omo-
platos. Silos golpes en la
espalda no son efectivos,

+ Refrescar con agua fria la cara y la zona
cervical, abanicar o ventilar.

+ Si la persona presenta un buen nivel de
debemos buscar algu- consciencia y no vomita, podemos darle
na persona que pueda agua fresca en pequefias cantidades para

realizar la maniobra de hidratarse.
Heimlich o de compre-
sién abdominal. _
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SLLLVAR UNA VIDA
ESTA EN SUS MANOS.

GUIA DE SOPORTE VITAL BASICO
e

ABRA ViA AEREA

Coloque a la victima sobre su espalda
vy colocando una mano en su frente y
otra sobre la barbilla, incline poco a
poco y con suavidad la cabeza hacia

atras.

COMPRUEBE Sl LA
ViCTIMA RESPIRA

Observa si el pecho tiene movimiento, acerque su oido para ver si se escucha
la respiracicon y sienta si el aire pasa por las mejillas. Si respira, sitdelo
lateralmente mirando hacia usted, formando 90 grados con el brazo y la rodilla

opuestos a su posicion.

PIDA AYUDA
A EMERGENCIAS

Llame al 112 v siga las indicaciones. Si hay
mas de una persona, mandelo a buscar un
dispositivo DESA; en caso de estar sodlo,
proceda a la RCP

REALICE LAS
COMPRESIONES
TORACICAS

Localice el centro del pecho y coloque el talon de la
mano y sobre éel, coloque la otra. Ponga los brazos en
perpendicular al cuerpo sobre el tdrax y deje caer

su peso comprimiendo unos S-6 cm a un ritmo

de 100 compresioness/min. Debe realizar
secuencias de 30 compresiones v 2 )
ventilaciones hasta que legue un '
profesional.

UTILICE LA -
DESFIBRILACION
SEMIAUTOMATICA

Encienda el dispositivo, coloque los
parches autoadhesivos y siga las
iNnstrucciones que le dara el aparato.



TEMA 14. Sociedad y deporte

DEP—ORTE

% [DEAS COMO QUE HACER MUCHO DEPORTE RESTA FEMINIDAD A LAS MUJERES; QUE LOS VARONES

r / QUE HACEN DANZA SON MENOS MASCULINOS; QUE LA MUJER QUE ES BUENA EN EL DEPORTE
y & SEA UN "MARIMACHO” Y QUIEN SEA BAILARIN, HOMOSEXUAL, SON PREJUICIOS MUY ARRAIGADOS
TODAVIA HOY, AUNQUE SE NOTA UNA CLARA EVOLUCION A MEJOR ENTRE LOS JOVENES.

OTROS PREJUICIOS SON

@ Gimnasia
Baloncesto
Patinaje
Boxeo sobre hielo Actividades ‘
LOS CHICOS hedben coreog raficas

Hockey patines mAs PHESION A LA
HOMA D€ PHACTICAN

JCOMO AFECTAN €STOS PHEUICIOS? S e

A MUJER SE SIENTE MENOS CAPACITADA PARA SI S€ HhOMPEN
DEPORTES CONSIDERADOS MASCULINOS LOS PHEUICIOS,
<. ESPERA TENER PEORES RESULTADOS EN LA LA MOTIAAON AUMENTA
¥ ASIGNATURA DE EDUCACION FISICA Y LOS heSULTADOS
., SON AISLADAS DE LOS ESPACIOS DE JUEGO €N HOMbdheS Y MUIEheS
)’ CONSIDERADOS MASCULINOS. S€ IcUalan MUdio
v = = LAMENTABLEMENTE, LA
ESTE SESGO % ’ I’RENSA'DEPORTIVA TIENDE A
CONTRIBUYE e 8 4 = DAR MAS IMPORTANCIA A LA
A LA IDEA 5" MUIJER INVITADA (PAREJA DEL
DE QUE HOMBRE DEPORTISTA) QUE A
LA MUJER LA MUJER DEPORTISTA

PROTAGONISTA

5% 92% CEASJAAC|:$£§A 3 A " E ' LY )
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RECOMENDACIONES BASICAS DE SEGURIDAD VIAL
CONSEJOS PARA PEATONES m

Como peaton también se deben respetar las normas de circulacion

LJ"

Muy importante:
los peatones deben ir
siempre por la acera.

oy
> 7

N

Utiliza los pasos de peatones para
cruzar las calles siempre que puedas.
Miraala izquierda, derecha e izquierda y
no cruces hasta que no venganvehiculos
0 se hayan detenido por completo. No
hay que salir de entre los coches.

En los cruces respeta los
semaforos y las indicaciones de
los agentes de trafico y las reglas
de prioridad.

Evita cruzar cuando un
vehiculo esté realizando una
maniobra como puede ser
estacionar o ir marcha atras,

Presta especial atencion

cuando transites por las

entradas y salidas de los
garajes y los vados,

Procura no cruzar por detras de
vehiculos de gran tamafio como
pueden ser un autobuses o
camiones... EL cruce se debe realizar
por delante para que el resto de
usuarios también puedan vernos.

Presta atencion a los bordillos,
especialmente al subir y bajar

1de laacera.

Utiliza prendas con colores
llamativos o elementos reflectantes
cuando pasees por la noche,
especialmente fuera de ciudad.

v




Cuidado con las salidas

de garajes. Aunque los
conductores suelen

anticipar el posible paso

X}i ' de peatones, les hes mas
dificil si estés corriendo.

Procura correr siempre por la acera y
respetando a los peatones.

Si corres por la carretera, debes hacerlo
siempre por el arcén izquierdo, de frente a
la circulacién.

Hazte visible antes de cruzar un paso de
peatones. No pases corriendo para evitar
sustos y mira siempre antes de cruzar.
Usa prendas brillantes, sobre todo si
corres en horas de poca luz.

En semdforos, como corredor eres un
peatdén mds y debes esperar a que se
ponga en verde, como

todos.

Cuando llueva, ten cuidado
con el suelo y las hojas
porque puedes resbalar,
sobre todo en pasos de
peatones e intersecciones.

Si escuchas musica cuando sales a correr,
intenta usar auriculares que no aislen el
ruido ambiente.

No uses el mévil mientras corres por
carretera. Te puede distraer del tréfico.




AN

Una gula para mejorar la conduccion de la bicl en las calles de la cludad

Los accesorios ¢ indumentaria de seguridad se complementan con una serie o £n el trénsko
de habilidades que be permitirdn conducis de Manera SeqUIa CUando sea

NECELNIo COMPArtr 143 Vias Con Otras CoNTUCtOnes y peatones. ::‘h“zz““ Junto al
» Como ciclista foses

/ b‘J La mano en No zigraquee entre los
W angulo recto 400108 que dejan 105 autos.
) significa que of
Wﬂclmvu
detenerse. <> >3

e

Rebase por ol lado lrquierdo y
mantenga 1a misma velocidad.

BR. Bl & naa

 /
| r- BM. Bt e mvtaria

Btatura (1 N
Mirar atris por encima de los -

hombros ayuda a calcular 1565
distanclas y maniobras, 170

175
»Las distanclas 180 18-19
185 20
1900mas  59-81 20-22
Td.n Jt sl.h.lqu‘
recomendada syt
T OLatund

» Como frenar

- Para fronar
Durante el desplazamiento 10s ¢con sequridad
vehiculos deben mantener und g indispen=
distancia lateral de L5 m., sable que use
los frenos

e manera casl
simultdnea.

B 77% de los accidentes
se produce en los cruces.

3":;’

AL e
=3

Mejor no
usar nunca
solo el
freno
delantero

# COmo arrancar perder o equilibrio,

Para arrancar, | Qbserve 10s detalies

utilice 1a marcha @ del conductor, como

més suave ¢ i L la posicion de las

Imputse ¢l pedal 3 manos y k cabeza, y
Se debe tener una distancia en posicion las %antas del auto,
de 3mrespecto elevaca para €50 ayuda a predecir

del auto que va adelante. mayor fuerza, las maniobras.




SALTOS A LA COMBA.

PRIMEROS PASOS

© LONGITUD

o o Con un pie sobre la cuerda, ajusta la longitud de tal forma que las
manos lleguen a la altura de tu brazo.
© Una vez ajustada, puedes enrollar cuerda si sobra. Si falta, elige

una mas larga.

€© CALENTAMIENTO

Se recomienda incluir este tipo de ejercicios para preparar
mejor las articulaciones del tobillo y la rodilla

Mountain Climbers
)
-~ ~ ' - ® % g
S 8o Bo X o
Iy /4 S S (—‘—"‘
S S () D
€© PRIMEROS PASOS

Empieza con el ejercicio 1 por 5-10 minutos al dia y, progresivamente,
avanza a los siguientes hasta que los domines

Talones al culo Elevar rodillas Jumping Jacks

Single Jump Jog Step High Knees Double Unders
AN O L2 (3] o =\ O
' ' I I » 4
N ] a B N
( 1) = = = =

©® RUTINAS




(OhheN CON (Ohdeh SN 3 (ON hebOIE.
hedOIE. hedOIE.

4 bHAsICO. TWISTEN bHasico,

(GIHMANDO PUNTAS). HACIA ATHAS.

® (ADA SATO $€ MANTENDHA 10O $€GUNDOS.
® ¢ TENDAA €N QUENTA €L NTMO, €L €QULIBNIO Y LA SOLTUMA.
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] bésico. 2 €SQUADOR. 3 Cﬂm?ﬂl)ﬂ;_\

' \t - /

SIhADDIE
(ADIN-CENDAN).

- N

® (ADA SATO $€ MANTENDHA 10O $€GUNDOS.
® 3¢ TENDMA €N CUENTA €L NTMO, €L €QULIBNIO Y LA SOLTUMA.
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flOT Peppens flor Peppens CON DOBIES.
(hAPDO). QO D€ 3600,

(hUCE D€ PlENNAS 5 ABNIN-ChUZAN PlERNNAS.
CON Chuce D€

BRALOS. % )

SFILTO BALANCEO-GNO 18O0-54I0,  ® DA SATO S MANTENDKA
, 10 $€QUNDOS.
| 2 ﬂ @ S€TENDM € CUENTA € NTMO,

€L €QULBHNIO Y L4 SOLTUMA.

[
gt
i |
/
o

UenDA ADELANTE ~=—" (UENDA fiAdA ATHAS 28




TEMA 17. Frisbee

LOS BASICOS DEL
TLTIMATERO"

MOVILIDAD - VELOCIDAD - RESISTENCIA -ESPIRITU DE JUEGO .

UNCAIENTOS
BSOS




CUADERNO DE
ACTIVIDADES




Tarea 1. El pulso cardiaco

NOMBRE Y APELLIDOS CURSQO Y GRUPO
REALIZA LAS ACTIVIDADES Y LUEGO TOMA EL PULSO. TRAS HACERLO, MARCA EL
RESULTADO TANTO EN LA TABLA COMO EN LA GRAFICA.
NUMERO EJERCICIO PPM EJERCICIO PPM
.1 1umeapo 3’ MIN DESPUES
9 SENTADO 7t
3 DEPE 3’ MIN DESPUES
4 CAMINANDO 1 9

5 | sDECC 3’ MIN DESPUES
220
210
200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

0
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




1.- ¢TU NUMERO DE PULSACIONES EN REPOSO ES NORMAL? ¢ EN QUE REFERENCIA TE BASAS PARA DAR ESA RESPUESTA?

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

ALGUIEN QUE TENGA 50 PPM TIENE UNA MALA CONDICION FiSICA.

79 PPM ES UN PULSO NORMAL.

SI AL TOMAR EL PULSO VARIAS VECES TENGO 102 PULSACIONES, DEBO IR AL MEDICO.
SI UNA PERSONA TIENE 45 PPM ESTA ENFERMA.

= O NP

3.- SENALA CON UN CIRCULO SI ESTAS AFIRMACIONES SON VERDADERAS O FALSAS.

=W NP

AL HACER EJERCICIO, LOS MUSCULOS NECESITAN MAS OXIGENO.

EL OXIGENO ES LLEVADO POR LA SANGRE.

CUANTO MAS RAPIDO CORREMOS, MENOS PULSO TENEMOS.

NORMALMENTE, TENDREMOS MAS PULSO AL CORRER UNA HORA QUE AL HACER

45 SEGUNDOS DE CARRERA ANAEROBICA.

COMO NORMA GENERAL, CUANTOS MAS MUSCULOS SE EJERCITEN, MAS PULSO TENDREMOS.

v )

1- V F

2- V F

3- V. F

4- V F
—

- V. F
2- V. F
3- V. F
4- V F
5- V F

—

4.- ¢ ENTRE QUE PULSOS DEBERIAS HABERTE MOVIDO EN LAS ACTIVIDADES NUMERO 5 Y 7? (RAZONA LA RESPUESTA).

5.- ¢A QUE PULSO DEBERIAS HABER BAJADO TRAS 3 MIN DE RECUPERACION? ¢ QUE SIGNIFICA SI NO HAS BAJADO A ESE PULSO?

6.- ¢ CUALES SON LAS TRES ZONAS CORPORALES BASICAS DONDE SE TOMA EL PULSO? ¢Y COMO SE TOMA?

m m m

-

1.- 1.5 puntos.

2.- 1 punto (0.25 cada una —cada respuesta fallida restara una buena-).
3.- 1 punto (0.20 cada una —cada respuesta fallida restara una buena-).
4.- 2 puntos.

5.- 2 puntos.

6.- 1.5 puntos.

i Rellenar la tabla y la grafica de forma correcta sumara 1 punto. ‘

CALIFICACION POR PREGUNTAS

CALIFICACION FINAL
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Tarea 2. El calentamiento
| 1
NOMBRE Y APELLIDOS CURSQO Y GRUPO ‘%4 Q

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

2 3

14 15

9 10 11
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NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO o“® ) @
i o

OBSERVA LAS SIGUIENTES
ACTIVIDADES Y GESTOS
DEPORTIVOS Y ESCRIBE

EN LOS RECTANGULOS
‘QUE CUALIDAD FiSICA
PARA EJECUTARLOS.




Tarea 3.2. Las CFB. Ejercicios

DIRECTRICES

> CLASIFICA LOS SIGUIENTES EJERCICIOS POR:
> 1.LA CUALIDAD FISICA QUE DESARROLLA.
> 2.EL NOMBRE DEL MOScCULO (FUERZA O FLEXIBILIDAD) O
LA ARTICULACION (FLEXIBILIDAD) QUE TRABAJA.

y

(é\)@ EJEMPLO ( LI} \A) [8)




Tarea 4. Ejercicio saludable

NOMBRE Y APELLIDOS

1.- ESCRIBE QUE SON LAS AGUJETAS, SUS
CAUSAS Y LAS MEDIDAS PARA PREVENIRLAS.

RESPUESTA

4.- ESCRIBE CINCO BENEFICIOS DEL EJERCICIO.

AR

CURSO Y GRUPO

I L N

2.- CLASIFICA ESTAS FRASES cOMO V O F:

2.1.- EN PERSONAS FUMADORAS, LA PROBABILIDAD DE
PADECER CANCER DE PULMON ES DE 1/6000.

2.2.- DORMIR MENOS DE 6 HORAS PUEDE 1
DESENCADENAR HIPERTENSION ARTERIAL. |

2.3.- EL EXCESO DE BEBIDAS ENERGETICAS PUEDE
PRODUCIR INSOMNIO.

2.4.- EL CONSUMO DE ALCOHOL SE ASOCIA AL
CANCER DE HIGADO Y DEL TRACTO INTESTINAL.

2.5.- HIPERTENSION, DIABETES Y ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES SON TIPICOS EFECTOS
DEL SEDENTARISMO.

3. EXPLICA CUALES SON LAS CARACTERISTICAS DE
UNA ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE A TU EDAD.

5.- 2CUALES SON LAS RECOMENDACIONES Y LOS BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD MENTAL?
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Tarea 5. Actitud Postural
|

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO \

1.- DESCRIBE QUE ERRORES POSTURALES TIENEN 2.- CLASIFICA ESTAS FRASES COMO V O F:
LAS SIGUIENTES FIGURAS.

RESPUESTA RESPUESTA HACERLO DE LADO.

2.1.- ES TAN SANO DORMIR BOCARRIBA COMO

2.2.- PARA SENTARSE, LO MAS IMPORTANTE ES TENER
UN APOYO LUMBAR.

2.3.- ES BUENO CRUZAR LAS PIERNAS AL SENTARSE
SIEMPRE Y CUIANDO CRUCEMOS LAS DOS.
2.4.- LA ALIMOHADA PARA DORMIR DEBE SER DE UNA
5 ALTURA'Y DUREZA MEDIA.
\ b/ \ 2.5.- LO MAS IMPORTANTE A LA HORA DE ESTAR DE

/ PIES ES MANTENER LA VISTA AL FRENTE.

3.- DESCRIBE CON EXACTITUD Y AL DETALLE COMO
' SERIA UNA BUENA ACTITUD AL DORMIR.

4.- DESCRIBE LA POSTURA CORRECTA DE SENTADO.

5.- BUSCA EN INTERNET QUE LESIONES PUEDE CAUSAR UNA MALA POSTURA Y DIBUJA DOS EJERCICIOS QUE
PUEDAN PREVENIR O COMPENSAR ESAS LESIONES.

LESIONES DE PIE LESIONES SENTADO LESIONES TUMBADO

EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 1 EJERCICIO 2
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Tarea 6. Nutricion
I

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

1.- ESCRIBE LAS CANTIDADES QUE DEBERIAMOS TOMAR DE LOS SIGUIENTES
ALIMENTOS

2.- CONTESTA COMO VERDADERO O FALSO (CADA RESPUESTA ERRONEA RESTARA UN CORRECTA).
* ES MEJOR COMER POCO Y A MENUDO QUE MUCHO EN SOLO TRES COMIDAS.
» SE DEBEN BEBER 2 LITROS DE AGUA DIARIOS, SE TENGA SED O NO.
* LAS GRASAS DEBEN ELIMINARSE DE UNA DIETA SALUDABLE.
* LOS FRUTOS SECOS APORTAN ACIDOS GRASOS BENEFICIOSOS.

* LLEVANDO UNA DIETA EQUILIBRADA NO SE NECESITAN COMPLEMENTOS EXTRA.

3.- 2QUE TIPO DE GRASAS DEBERIAMOS TOMAR Y CADA CUANTO?

4.- 2CUALES SON LOS PORCENTAJES QUE DEBERIAMOS TOMAR DE LOS DISTINTOS GRUPOS
DE ALIMENTOS? PON DOS EJEMPLOS DE ALIMENTOS DE CADA GRUPO

5.- BUSCA EN INTERNET DOS TRES CONSEJOS ALIMENTICIOS QUE CONSIDERES ERRONEOS
Y EXPLICA EL PORQUE.




Tarea 7. Balonmano
| A8

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO —

1.- NOMBRA Y DESCRIBE DQS PASES QUE NO 2.- CLASIFICA ESTAS FRASES como Vv F:
ESTEN LA PREGUNTA NUMEROQO 4.
RESPUESTA 2.1.- UN PARTIDO DE BALONMANO SE JUEGA A DOS

TIEMPOS DE 35 MINUTOS.

2.2 - LAS FALTAS SE SACAN SIEMPRE DESDE EL LUGAR .
DONDE SE COMETEN.

2.3.- EN LA EXPULSION, EL JUGADOR PUEDE SER -
SUSTITUIDO POR OTRO PASADOS 2 MINUTOS.

2.4.- SE PUEDEN DAR CUATRO APOYOS SIN BOTAR
EL BALON SI ESTAMOS PARADOS.

2.5.- EN LOS SAQUES DE BANDA ES OBLIGATORIO
PISAR LA LINEA AL SACAR.

4.- ESCRIBE EL NOMBRE DE ESTOS GESTOS

TECNICOS.
NOMBRE
& ESCRIB!E CINCO FALTAS RELACIONADAS CON ;
EL BALON. )
NOMBRE
% oo
5.- ESCRIBE QUE FALTA SE COMETE (SI SE COMETE ALGUNA) Y QUE PASARIA A CONTINUACION.
5.1. Defensor agarra en el momen- 5.3. Jugador atacante salta fuera
to del tiro al atacante dentro del del érea contraria pero fira desde

drea de la defensa.

Justifica la respuesta.




Tarea 8. Senderismo

NOMbHE Y P RE% A S AWhsO'Y
APELLDOS

| I W | GhUPO |

1.-2QUE SIGNIFICAN ESTAS SENALES? 2.- ESCRIBE CINCO MATERIALES

R— - a QUE DEBERIAN IR SIEMPRE
PN

— EN UNA MOCHILA.
.
i i w

3.- CLASIFICA COMO V O F LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES.

.- ES MEJOR HACER SENDERISMO SOLO PARA EVITAR DISTRACCIONES . l_‘ |_|

- SIHAY UN ATAJO, ES MEJOR COGERLO PARA AHORRAR TIEMPO Y ENERGIA

.- ARROJAR BASURA ORGANICA NO TIENE NINGUNA CONSECUENCIA PORQUE LO
REABSORBE EL SUELO O SE LO COMEN LOS ANIMALES ’_l

3.4.- INFORMARSE CON ANTELACION DEL TERRENO EVITA MALOS MOMENTOS

3.5.- DURANTE LA MARCHA, ES MEJOR COMER LIGERO D

wh =

4.- ESCRIBE CINCO ERRORES QUE HA COMETIDO ESTA FAMILIA AL HACER SENDERISMO.
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AUHSO Y GHhUPO

PREGUNTAS

E—

1.- ESCRIBE LOS PUNTOS CARDINALES
PRINCIPALES Y SECUNDARIOS.
(1 PUNTO).

©

-

2.- ESCRIBE QUE PUNTO CARDINAL SE
HALLA CON ESTAS SENALES (1 PUNTO).
/"“ )"‘
: 2 {, N
Y AT - bJg
[-ﬁ/ N A rgs - 5
4

—J \ o ,_/‘ -,
"/f <N Y (LS

@

3.- CONTESTA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS (3 PUNTQOS).

3.1.- ESTAS MIRANDO DE FRENTE LA PARTE VERDE DEL MUSGO. 2EL OESTE ESTA
SITUADO A TU DERECHA, IZQUIERDA, ENFRENTE O A TU ESPALDA?

3.2.- SON LAS 12 PM Y EL SOL ESTA SITUADO A TU DERECHA. ¢QUE PUNTO CARDINAL
ESTA UBICADO ENFRENTE DE TI?

3.3.- AL AMANECER, ¢QUE PUNTO CARDINAL ESTA SITUADO A TU IZQUIERDA SI MIRAS
EL SOL DE FRENTE?

3.4.- EN EL OCASO, SI ESTAS MIRANDO EL SOL, 2QUE PUNTO CARDINAL TIENES A

TU IZQUIERDA?

—

)

4.- CONTESTA COMO V Y F A LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES (2 PUNTOS).

.- EN LA TIERRA, EL RECORRIDO DEL SOL SIEMPRE ES E-S-O.

HEMISFERIO DONDE NOS ENCONTREMOS

.- LA ESTRELLA POLAR SIEMPRE MARCA EL NORTE EN TODA LA TIERRA

s

- A LAS 12 PM, EL SOL MUESTRA UN DIFERENTE PUNTO CARDINAL DEPENDIENDO DEL

.- A LAS 9 PM EN VERANO, EL SOL SIEMPRE SENALA EL ESTE

.- LA ESTRELLA POLAR ESTA EN LA CONSTELACION DE LA OSA MAYOR

His

L]

@

S.- DIBUJA LOS SIGUIENTES RUMBOS COMO EN EL EJEMPLO. RECUERDA QUE LA SALIDA
SE SENALA CON UN TRIANGULO Y LA LLEGADA CON UN CIRCULO DOBLE (3 PUNTQOS).

0e0 00| cococc|/oeoAe/cocoec|/oee A
o000/ 0o0oco|/0o0o0c 0ocooe|0oooeoe

' U N E M EENINEFYIO XN X
) AR RN IR
o000 0000 0000000 oe| 000 o
(N-N-NE-SE-E-S) (S-E-NE-E-NO-N-Q)] (SE-SO-0O-0O-5-E) | (S-E-N-N-O-SO-5) | (O-SE-5-O-0O-5-NQO)
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NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO "’? | ‘

Para ser capaces de entender el mapa necesitamos conocer algunos simbolos. Este es un repaso sobre los més
importantes. Memoriza lo que significa cada uno de ellos. Oculta los significados con la mano y practica
recordando lo que significan.

A == Edificio, ruina J B8 Claro pantanoso S === Carretera principal
B - - Piedra, pequefia-grande K ~*~— Curva de nivel, colina T = Carretera

C -——=Cortado, paredrocosa L - Cota U == Camino carretero

D « Terreno rocoso M <. Depresion, agujeros V ——— Senda grande

E vxo Detalles caracteristicos N mm Claro W -—- Senda pequefa

F —< Canal, arroyo O i Semiabierto X —+— Linea eléctrica

G ° Agujero con agua, pozo P {7 Cultivado Y /- Limite de vegetacion
H -~ Pantano, ciénaga Q W Vegetacion muy espesa Z -—— Muro de Piedra

| Zona pantanosa R = Vegetacion espesa A -~ Valla

Las flechas numeradas apuntan a diferentes simbolos del mapa. Rellena las lineas de abajo, con el significado del
simbolo al que apunta cada flecha.




Tarea 10. Badminton
|

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO ' B
1.- DESCRIBE DOS GESTOS TECNICOS 2.- CLASIFICA ESTAS FRASES COMO V Y F:
DEL BADMINTON QUE NO ESTEN EN
LA PREGUNTA NUMERO 4. 2.1.- UN SET DE BADMINTON SE JUEGA A 21 PUNTOS .
RESPUESTA CON DIFERENCIA DE 2 PUNTOS.
2.2.- UN PARTIDO DE BADMINTON SE JUEGA A .
A 3 SETS.
2.3.- EN DOBLES, EL SAQUE PUEDE SER RECIBIDO .
POR CUALQUIERA DE LOS DOS JUGADORES.

2.4.- EL VOLANTE PUEDE SER GOLPEADO CON
CUALQUIER PARTE DE LA RAQUETA.

4.- ESCRIBE EL NOMBRE DE ESTOS GESTOS
TECNICOS (1 punto).

NOMBRE

3.- ESCRIBE TRES FALTAS LOGICAS RELACIONADAS
CON LA RAQUETA DURANTE EL SAQUE.

5.- ESCRIBE QUIEN SACARIA Y DESDE QUE LADO EN LAS SIGUIENTES SITUACIONES (3 puntos).

5.1. Jugador A (contra B) ha sacado
y ha ganado el punto. Una vez
sumado, lleva 17.

Justifica la respuesta.




Tarea 11. Primeros auxilios
| O

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO '@

1.- ESCRIBE EN QUE CONSISTE EL PROTOCOLO 2.- CLASIFICA ESTAS FRASES como V O F:
PAS.

2.1.- LA MANIOBRA DE HEIMLICH SE UTILIZA PARA
RESPUESTA REVIVIR UN CORAZON PARADO.

2.2.- ANTE UN DESMAYO, ES MEJOR NO JUNTARSE ‘
MUCHAS PERSONAS ALREDEDOR DE LA VICTIMA. ‘

2.3.- SIEMPRE QUE HAYA UNA INFLAMNACION HAY QUE
APLICAR CALOR PARA MEJORAR LA CIRCULACION.

2.4.- CUANDO UNA HEMORRAGIA PARA, SE DEBE ' |
DEJAR DE APLICAR PRESION ENSEGUIDA. ‘

2.5.- EN LAS QUEMADURAS ES MEJOR NO RETIRAR
LA ROPA O TEJIDOS ADHERIDOS A LA PROPIA
QUEMADURA.

3.- 2COMO DEBERIAMOS ACTUAR ANTE UN GOLPE
O UN ESGUINCE?

4.- ESCRIBE LOS CINCO PASOS DEL SVB.

5.- DESCRIBE LA ACTUACION CORRECTA EN CASO DE DESMAYO O PERDIDA DE CONOCIMIENTO.
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Tarea 12. Atletismo

| N

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO
an
W

1.- SENALA DONDE SE DESARROLLAN LAS SIGUIENTES DISCIPLINAS EN LA PISTA DE ATLETISMO.

1 SALTO DE LONGITUD

2 LANZAMIENTO DE MARTILLO
3 SALTO DE ALTURA

4 LANZAMIENTO DE JABALINA
5 LANZAMIENTO DE DISCO

6 OBSTACULOS

3.- ESCRIBE EL NOMBRE DE ESTOS GESTOS
TECNICOS.
2.- 2EN QUE ANO Y EN QUE CIUDAD SE PRODUJO

s NOMBRE
LA PRIMERA OLIMPIADA DE LA HISTORIA2

2EN QUE ANO Y EN QUE CIUDAD SE
PRODUJO LA PRIMERA OLIMPIADA MODERNA?

2EN QUE ANO SE ACEPTA LA PARTICIPACION
FEMENINA EN EL ATLETISMO?2




Tarea 13. Seguridad vial

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

PREGUNTAS

1.- VERDADERO V) O FaLso (F) (Cada pregunta incorrecta restard una correcta). De ser falsa, escribe la
respuesta verdadera de forma esquemdtica. Varias preguntas quizd tengas que consultarlas en internet.

1.- Si camino por la carretera, siempre por la derecha. Respuesta correcta:
2.- Si no vienen coches, puedo cruzar sin paso de peatones. - i Respuesta correcta:
3.- Siempre he de cruzar por delante de los vehiculos. . Respuesta correcta:
4.- En un paso de peatones, el peatén siempre tiene preferencia. Respuesta correcta:
5.- El codo a 90° del ciclista significa que va a girar. Respuesta correcta:
6.- Hay que evitar cruzar cuando un coche estd aparcando. Respuesta correcta:
7.- El mévil y los auriculares, apagados al cruzar. :1 Respuesta correcta:
|
8.- La bicicleta debe mantener una distancia lateral de 2 m. . Respuesta correcta:
9.- Las puertas de los garajes pueden ser peligrosas. Respuesta correcta:
10.- Entre un seméaforo y un policia, debo hacer caso al primero. Respuesta correcta:
11.- Los patinetes eléctricos pueden ir por la acera. Respuesta correcta:
12.- El peatén puede circular por el carril bici. . Respuesta correcta:

13.- Si no hay coches, puedo cruzar fuera del paso de peatones. . Respuesta correcta:

14.- Con el semdforo parpadeando en émbar, puedo cruzar. Respuesta correcta:
15.- Personas ciegas siempre tienen preferencia ante los coches. Respuesta correcta:
16.- Antes de cruzar, establece contacto visual con el conductor. Respuesta correcta:
17.- Puedo usar auriculares en los patinetes eléctricos. _: : ‘ Respuesta correcta:
18.- Los patines y monopotines deben circular por la acera. . Respuesta correcta:
19.- Las bicicletas SIEMPRE deben ir por la carretera. | Respuesta correcta:
20- Puedo tomar bebidas sin alcohol mientras patino. Respuesta correcta:
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BANCO. EJERCICIOS g

GEMELOS ISQUIOTIBIALES CUADRICEPS ADUCTORES

: f 2 @ 2\
O 2 Oy ¢, O -y N
| \\ 1S v/ | )
-

\

GLUTEO e &Q endliy 9 "

~~ AN
OBLICUOS

(B — I
1

.
r 0 <
OQL,Q VRN 5%

MOVILIZACION , ,

DE COLUMNA PSOAS ILIACO A 9 f\ TRICEPS
[ [} 8 [}

o 2 o

( " RECTO ABDOMINAL
7 4 [

-
74 ’ .« M o
0:; 2]

o N

57




_llﬂll‘

GEMELOS LUMBAR RECTO ABDOMINAL CUADRICEPS
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NORMAS E INFORMACIONES DEL DEPARTAMENTO

W

1. NORMAS DE CONVIVENCIA

3.

2. VESTIMENTA

COMPANERISMO Y PROFESORADO: RESPETO A LOS COMPANEROS Y AL PROFESOR. SE VALORARA POSITIVAMENTE EL
COMPANERISMO, GENEROSIDAD CON LOS QUE TIENEN DIFICULTADES, ACTITUDES DEMOCRATICAS Y SOLIDARIAS.
MATERIAL: RESPETO AL MATERIAL DE EDUCACION FiSICA. EL MAL USO POR PARTE DEL ALUMNADO SUPONDRA UNA
SANCION DISCIPLINARIA COMO LA REPOSICION DE DICHO MATERIAL.

PUNTUALIDAD: EL ALUMNADO DEBERA ASISTIR PUNTUALMENTE A LAS SESIONES, VALORANDOSE
NEGATIVAMENTE UNA IMPUNTUALIDAD RECURRENTE.

VESTIMENTA NECESARIA. LA INDUMENTARIA BASICA Y NECESARIA ES ROPA DE DEPORTE QUE PERMITA REALIZAR TODAS LAS
ACTIVIDADES PROPUESTAS EN LA SESION. CONCRETAMENTE:

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

b  PARTE INFERIOR: PANTALON LARGO O CORTO DE CHANDAL. MALLAS DEPORTIVAS.

C CALZADO: ZAPATILLAS ADECUADAS, CORRECTAMENTE ATADAS, ASI COMO EL USO DE CALCETINES.

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

3. NORMAS DE SEGURIDAD

POR SEGURIDAD, SE HACE IMPRESCINDIBLE EVITAR:
* LLEVAR ANILLOS, PENDIENTES, CADENAS Y OTROS ACCESORIOS QUE PUEDAN ENTORPECER LA ACTIVIDAD FiSICA.
* MASTICAR CHICLES, CARAMELOS O CUALQUIER OBJETO SUSCEPTIBLE DE OCASIONAR UN COLAPSO EN LAS VIAS RESPIRATORIAS.

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

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

CRITERIOS PARA LA REPETICION DE UNA PRUEBA POR AUSENCIA DEL ALUMNO

e SE LE REPETIRA LA PRUEBA EVALUABLE EN EL CASO DE QUE EL MOTIVO SEA UNA ENFERMEDAD Y EL JUSTIFICANTE
PRESENTADO SEA OFICIAL. DADO QUE EL PERSONAL MEDICO NO TIENE OBLIGACION DE EMITIR JUSTIFICANTES, LA PROPIA

CITA MEDICA O EL INFORME MEDICO SERAN VALIDOS. EN EL CASO DE OTRO TIPO DE JUSTIFICACION, VIAJE, EVENTO

FAMILIAR, ENFERMEDAD DE UN FAMILIAR... SERA EL PROFESORADO EL QUE DECIDA S| PUEDE DE REPETIRSE O NO.

® S| LAS JUSTIFICACIONES FUERAN REITERADAS O EL PROFESORADO SOSPECHARA QUE EXISTE MALA FE O NEGLIGENCIA EN LA

JUSTIFICACION DE LAS AUSENCIAS, ESTE PODRA TOMAR LA DECISION DE NO REPETIR LA PRUEBA SI ASI LO DECIDIERA.

CRITERIOS PARA LA SANCION POR DESHONESTIDAD EN PRUEBAS

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

REPETIRLE LA PRUEBA EL DIA QUE CONSIDERE OPORTUNO CON EL FIN DE CONSTATAR LA VERACIDAD DE SUS RESPUESTAS, EN EL CASO
DE UN CONTROL, O HACERSELA REPETIR, EN EL CASO DE UN TRABAJO REALIZADO EN CASA.
EN EL CASO DE QUE TENGA PRUEBAS OBJETIVAS DE QUE LA PRUEBA NO ES ORIGINAL, PODRA INVALIDARLA SIN NECESIDAD

DE REPETICION Y LA NOTA SERA UN O EN EL APARTADO TEORICO.

ESTE CURSO SE IMPARTIRA BADMINTON, POR LO QUE EL ALUMNADO
DEBERA TRAER UNA RAQUETA Y UN VOLANTE.
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FICHA MEDICA

NOMBRE Y APELLIDOS CURSO Y GRUPO

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

¢Padece su hijo/a algun tipo de enfermedad o ¢Padece su hijo/a alglin tipo de ALERGIA?
problema CARDIOVASCULAR?
En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo. En caso afirmativo, sefiale cudl y de qué tipo.
¢Padece su hijo/a alguin tipo de ASMA o problema ¢Padece su hijo/a algun tipo de lesidn en los
respiratorio? musculos, huesos o articulaciones RECIENTE?
En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo. En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo.
¢Padece su hijo/a algln tipo de DESVIACION en la ¢Existe en la actualidad algln otro tipo de
COLUMNA VERTEBRAL? problema que haga que su hijo/a deba acceder
a una adaptacion curricular por parte
SI’ N O del Departamento de Educacion Fisica ?

Si NO

En caso afirmativo, lea el recuadro inferior.

En caso afirmativo, sefiale cual y de qué tipo.

En caso de respuesta afirmativa en alguna de las cuestiones enumeradas NOMBIE REL FADRE/MARRE R TMTHRA

anteriormente, y con el objeto de acceder a una adaptacién que permita al
alumno/a cursar la asignatura en las mejores condiciones, debe presentar
ante el departamento de Educacion Fisica un certificado médico oficial en
el que conste:

DNI

EL ABAJO FIRMANTE CERTIFICA QUE TODOS LOS

) Patologa’a .V/O .enfermed'ad. L - o ’ DATOS REFLEJADOS EN EL PRESENTE DOCUMENTO
e Contraindicaciones hacia el ejercicio fisico: qué tipo de ejercicios, qué SON VERDADEROS.

deportes puede realizar, a qué intensidad...
® Duracion de la patologia que provoca la adaptacidn curricular.

EN A DE DE

En caso de no presentar dicha documentacidn, para evitar posibles

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

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

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

por la ley. FIRMA




