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¢ €OMO NOS ORGANTZAMOS EN LA ASICNATURA ?

La clase empieza cuando llegas al vestuario. Debes prepararte rapidamente ya que desde que suene el timbre tendras
5 minutos para estar calentando. Si llegas mas tarde se te apuntara un retraso. Si llegas mucho mas tarde, ademas del
retraso tendras una falta de respeto hacia los compafieros que llevan un rato trabajando.

Cuando entres en el vestuario fijate que no esté sucio ni haya desperfectos. Si hay algin problema y no lo avisas tu
grupo sera considerado el responsable.

Ya sabes que para la practica de actividad fisica es imprescindible que lleves ropa y calzado deportivo. El calzado
debe estar correctamente atado y la ropa debe ser comoda y transpirable. Si tienes el pelo largo debes llevarlo recogido
para evitar accidentes. Recuerda que, por ese mismo motivo, no se debe masticar chicle, ni similares. Tampoco debes
llevar anillos, pulseras, colgantes, pendientes o cualquier otro elemento que pueda lesionarte o causar una lesién a otra
persona. Acuérdate de no dejar en los vestuarios objetos de valor.

Al finalizar la sesion tendrds 5 minutos para asearte. Cada alumnay, traerd sus Utiles. Lo minimo que se exige es el
cambio de camiseta tras lavarse con agua y jabon. La higiene es necesaria para tener una buena salud e imprescindible
para aceptarnos mejor y ser aceptados;as por los demas.

La participacién en todas las actividades es obligatoria. Si al final de la evaluacion tienes 3 o mas faltas sin justificar
no podras aprobar la asignatura. Si vienes y no puedes participar con normalidad debes presentar un justificante al
profesor;, de E.F. Si no vas a participar en mas de 2 sesiones el justificante debe ser médico. Ten en cuenta que si
puedes venir al instituto siempre podras hacer algo en clase, asi que no olvides traer la equipacién adecuada. Si
tienes una lesion en el tren inferior podras trabajar haciendo abdominales, flexiones o ejercicios de coordinacion. Si tu
lesion es en el tren superior, no te impedira correr o saltar. Si no te encuentras muy bien, puedes traer un justificante
para trabajar a menos intensidad o no hacer algunos ejercicios. En general, es muy dificil que vengas a clase y no
puedas hacer nada.

Sobre el material, ten en cuenta que lo que hay en el centro es de todos. Si alguien estropea el material te lo esta
estropeando a ti. Por si acaso recuerda que fel qgue rompe p.
irresponsable habra que reponerlo. Si al acabar la sesion no aparece el/la culpable, se debera comprar entre todosas.

En Educacion Fisica predomina el trabajo de equipo sobre el individual. Para facilitar los agrupamientos hacemos
un SORTEO DE EQUIPOS que cambia cada trimestre. En este sorteo quedaran decididos los equipos, parejas, trios,
cuartetos o cualquier otra agrupacion para las actividades de todo el trimestre. No olvides nunca cudl es tu equipo para
no complicar la organizacion de las actividades.

Este mismo sorteo determinara en qué fechas te tocara ser encargada, del material. Busca al comienzo del trimestre en
el tablén de anuncios de E.F. el sorteo de equipos y fijate si estas en el equipo rojo, en el azul, en el amarillo o en el
verde. Fijate también cuando les toca ser encargados de material a cada equipo. Al comienzo de cada clase todos los
miembros de ese equipo estaran con el profesor para sacar el material. Al finalizar la sesion no se podran ir hasta que
no esté todo recogido y se haya comprobado que no falta nada. Aunque haya un equipo encargado, la responsabilidad
es de todos.

EVALUACION

Se tienen en cuenta tres apartados:

1. CONCEPTOS: parte tedrica, equivale al de la nota.

Son los conocimientos que tienes que adquirir. La mayoria estan en este cuaderno de estudio pero no olvides estar
atento/a a las explicaciones de clase. En cada evaluacién habra, como minimo, un examen escrito. Ademas tendras la
posibilidad de entregar algun trabajo o ejercicios del cuaderno.

2. PROCEDIMIENTOS: parte préactica, equivale al de la nota.
Cada evaluacion haras distintas pruebas que servirdn para evaluar tu progresion en las actividades.

3. ACTITUDES: es tu disposicion, el comportamiento. Equivale al de la nota.
Se tienen en cuenta aspectos como: puntualidad,res pet o (a | os compaferos/ as, profesor,
cooperacion, etc.

Para la nota es muy importante la AUTOEVALUACION DIARIA: al final de cada sesién debes decir al profesor la nota
que crees que te has merecido. La nota estara entre 0 y 4 puntos (podra llegar a 5 en sesiones que exijan un esfuerzo
excepcional o que todo el grupo haya mostrado una disposicién ejemplar). Para ponerte la nota lo mejor es que partas
del 4 y te empieces a descontar puntos por cada una de las siguientes cuestiones:

-Retraso. -Interrumpir. -Cualquier otra cuestion por la que
-No traer ropa o calzado adecugdp). -Molestar. profesor me llame la atencién.

-Llevar pendientes, pulseras, pelo suel -No atender. -No lavarse / no ambiarse de ropg?2).
-Masticar chicle o comer cualquier cos -No recoger el material. -Comportamientos antideportivos.
-No esforzarse al maximo. -Faltar el respeto a los compafiero  (..))

Ten en cuenta la maxima nota sélo la mereceras si has hecho todo lo mejor que hayas podido, independientemente de
si las actividades se te dan bien o mal. Se trata de una nota de actitud, no de procedimientos.

Si no participas en la sesién sin justificarlo adecuadamente o si alguien molesta tanto que tiene que ser expulsado
tendrd un 0.
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4 QUE ES LA EDUCACION FisSicA ?

La educacion fisica no es s6lo gimnasia y deporte, es mucho més. Porque de nada vale ser un gran deportista o tener una espléndida
imagen corporal si no desarrollamos también nuestras capacidades intelectuales, sociales, culturales, afectivas...

EXAMEN
la
EVALUACION

La educacion fisica es una disciplina que educa nuestro cuerpo y nos forma como personas.

La educacién de nuestro cuerpo comienza en el momento en que nacemos y no acaba hasta el final de nuestra vida. De ella depende
el desarrollo de nuestras capacidades fisicas, el de nuestra salud y, en consecuencia nuestra calidad de vida.

La educacion fisica supone una de las partes mas importantes de nuestra cultura como seres humanos. Por ello su ensefianza es un
derecho fundamental recogido en la Constitucién. Ademas la O.N.U. reconoce este derecho para todos los ciudadanos del mundo.

¢ POR QUE una educacion fisica?

La simple practica de actividades corporales no justificaria la presencia de la educacion fisica en tus estudios y con un profesor
especialista. Esta se hace necesaria porque posee unos objetivos muy amplios hacia los que la actividad fisica debe orientarse y se
concretan en:

- Un mejor conocimiento de tu cuerpo y, por tanto, de todas sus posibilidades de movimiento, pero también de sus limitaciones.

- Una mayor seguridad en ti mismo, que alcanzaras mediante este conocimiento de tu cuerpo, porque cuando te conoces, puedes
moverte en el entorno que te rodea con confianza.

- Una mejora de tus capacidades de movimiento, con lo que contribuirds a lograr un desarrollo arménico de tu cuerpo.

- Un conocimiento cultural sobre las diferentes manifestaciones y expresiones corporales. En la practica de la mayoria de las
artes (teatro, danza, mimo, pintura, escultura...) se requiere conocer el
lenguaje del cuerpo: gestos, posturas, sentimientos...

- Un mayor desarrollo de tu vida social y relacional. El conocimiento del
cuerpo y de su expresion es basico para entendernos con los demés. La
adquisicion de habitos de colaboracién, de respeto a las reglas, de saber
ganar y perder..., crean el marco de nuestro aprendizaje para la vida.

- La adquisicion de habitos higiénicos. Estos te ayudaran a conservar tu
salud y a mantener una buena calidad de vida.

- La aceptacion de las dificultades para superarlas a través del esfuerzo.
Muchas de tus préacticas asi lo requieren.

- El disfrute del ocio. Podras aprender a utilizar la actividad fisica como
medio de liberacion de energias y adquirir un sentido ltdico de la vida.

- La comprensiéon de la relacion del ser humano con la naturaleza.
Conociéndola a través de las multiples actividades que puedes realizar en su
entorno, aprenderas a amarla y a sentirte parte de ella.

La educacion fisica abarca muchos campos de estudio y practica
De todos ellos los que vas a estudiar en Secundaria son:

1.- La Condicién Fisica y la Salud, para que conozcas tu cuerpo y sus capacidades. En la medida que lo conoces puedes cuidarlo
para mantenerlo siempre sano.

2.- Las Habilidades Basicas, para que tu cuerpo pueda moverse con buenos reflejos, seguridad y armonia

3.- Las Habilidades Especificas, para que llegues a alcanzar movimientos de mayor complejidad que te van a permitir la practica
adecuada de multiples actividades fisicas y deportivas.

4.- La Expresion Corporal, para que conozcas el lenguaje de tu cuerpo y desarrolles tus posibilidades de comunicacion.

5.- Las Actividades en el Medio Natural, mediante las que entraras en contacto con la naturaleza y aprenderas a disfrutar, respetar y
cuidar esa fuente de vida.

i MENUDO TOSTON !

Léeldbien pero no te preocupes que d& ag caeran muchas preguntas

¢,como debes practicar las actividades fisicas?

- De forma consciente y voluntaria. Han de tener siempre un sentido para ti.

- Utilizando la mayor parte de tus érganos, aparatos y sistemas corporales.

- Consumiendo la energia necesaria.

- Adaptandolas a las posibilidades y a tus condiciones fisicas. Esto es importante, pues no debes trabajar nunca arriesgando tu salud.
- Realizandolas de forma correcta, es decir, teniendo en cuenta la estructura de tu cuerpo y sus posibilidades de movimiento.
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EXAMEN
1a
EVALUACION

FASES DE LA ACTIVIDAD FisicA

La clase de Educacién Fisica como cualquier otra actividad fisica que queramos realizar de manera eficaz y segura
debe tener 3 fases. Estas fases son:

1 FASEDE CALENTAMIENTO
Preparacion fisica y mental para lograr el maximo rendimiento y evitar lesiones.

En la siguiente ficha seguiremos hablando de esta fase.

2. FASEDETRABAJO
Eslaf ase en |l a que se realiza | a actividad pri

La intensidad y duracion del esfuerzo son mayores que en el calentamiento.

3. FASEDEVUELTAA LA CALMA
Es la transicion al estado de reposo después del esfuerzo de la parte principal.
No es bueno interrumpir el ejercicio intenso bruscamente.
La duracion de esta fase depende de la intensidad del ejercicio realizado.

Es el momento ideal para estirar los mudsculos, comentar la sesion con los compafieros y el profesor o hacer algin
ejercicio de relajacion.

INTENSIDAD
DEL
ESFUERZO

FASE DE TRABAJO
(Parte Principal)
FASE DE

VUELTA A LA CALMA
CALENTAMIENTO l//’—\‘\
[

DURACION DE LA SESION
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Calentar es PREPARAR el cuerpo y la mente para realizar correctamente una actividad mas dura y dificil de lo normal.

EXAMEN
la
EVALUACION

¢ POR QUE DEBES REALIZAR UN BUEN CALENTAMIENTO?

- Porque aumenta la temperatura del musculo (en caliente puede producir mas energia y soporta
mayor tension que en frio).

- Disminuye el riesgo de lesionarse.
- Mejora la coordinacién de los movimientos.
- Estimula al corazén y a los pulmones para que envien méas sangre y oxigeno a los masculos.

- Aumenta la elasticidad de musculos y tendones.

En general, el calentamiento mejora el rendimiento y previene las lesiones.

¢, COMO PUEDES PREPARAR UN CALENTAMIENTO ?

Para realizar correctamente un calentamiento tienes que seguir los siguientes PASOS:

1° puesta en marcha
Sirve para activarnos, aumentar la temperatura muscular y las frecuencias cardiaca y respiratoria.

La actividad mas adecuada es la CARRERA CONTINUA.

También se puede hacer algiin juego pero éste no debe ser muy intenso ni tener riesgo de lesion.

Ademas de la carrera continua o el juego, es interesante hacer ejercicios de DESPLAZAMIENTOS VARIADOS como: carreras
laterales, carreras de espaldas, levantando rodillas o talones, ampliando zancadas, girando brazos....

e e Wa )
N\ \ ‘\(
mn} : G4 N &
y\ {7 fl *
il i A2 s Q)
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2° ejercicios de movilizacion de articulaciones y estiramientos

MOVILIZACION DE ARTICULACIONES:
Rotaciones o flexién-extension o aduccién-abduccion de: tobillos, rodillas, caderas, hombros, codos, mufiecas, dedos, cuello.

ESTIRAMIENTOS:
-Preparan tus musculos para la actividad y producen una serie de beneficios de los que hablaremos en el préximo tema.

-No es necesario hacer primero la movilizacion de articulaciones y después los estiramientos. Puedes ir intercalando los
ejercicios.

-No todos los ejercicios de movilizacién de articulaciones tienes que realizarlos en estéatico. Algunos se pueden hacer en la
puesta en marcha.

Para terminar, cuando prepares un calentamiento debes tener en cuenta:

- Que sea progresivo, de menos a mas intensidad.

- Sigue un orden en los ejercicios de movilizacion y estiramientos, de arriba hacia abajo o de abajo hacia arriba.
- Insiste en las partes que mas se van a utilizar en la actividad para la que calientas.

- La duracion del calentamiento esta en funcion de la actividad para la que calentamos.

El calentamiento ayuda a prevenir lesiones y a rendir mas en la actividad fisica.
Debemos convertirlo en una costumbre antes de cualquier actividad.

No tiene porque ser aburrido ni convertirse en rutina.

Se debe aprender a ser responsable vy realizarlo de forma auténoma.

RECUERDA QUE AUNQUE HEMOS DICHO QUE EL CALENTAMIENTO NO TIENE PORQUE SER ABURRIDO, TENEMOS UNA
RUTINA PARA APROVECHAR EL POCO TIEMPO DEL QUE DISPONEMOS. ESTA RUTINA LA DEBES HACER POR TU CUENTA,
CON TUS COMPARNEROS, NADA MAS SALIR DEL VESTUARIO
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Para adaptar los esfuerzos a tus posibilidades y realizar las actividades de forma correcta debes controlar la
INTENSIDAD DEL ESFUERZO. Para ello, el mejor indicador es la FRECUENCIA CARDIACA.

EXAMEN
1a
EVALUACION

La frecuencia cardiaca son los latidos o contracciones que da el corazén por minuto. Para definir este concepto
también se utiliza el nombre de APULSACIONESO.

Al hacer ejercicio el corazén late mas rapido y es capaz de bombear mas sangre en cada latido para poder llevar mas
energia y oxigeno a los musculos por medio de la sangre.

En un dia nuestro corazén es capaz de bombear unos 10.000 litros de sangre.

Como tomar las pulsaciones

En el deporte por su sencillez y su facilidad de palpacion se suelen tomar en dos sitios:

© Healthwise, Incorporated

PULSO CAROTIDEO
(EN EL CUELLO)

PULSO RADIAL
(EN LA MUNECA)

Las pulsaciones en el cuello son mas faciles de notar ya que la arteria es méas grande.

Se utilizan los dedos indice y medio, colocandolos sobre la arteria para contar el nUmero de golpecitos o pulsaciones
que notamos durante un minuto. No se debe utilizar el dedo pulgar por tener pulsaciones propias.

Al igual que la velocidad de un coche se mide en kilometros por hora (Km/h), la frecuencia cardiaca se mide en
pulsaciones por minuto (p.p.m).

Cuando no tenemos prisa y las pulsaciones se mantienen constantes, lo normal es contarlas durante un minuto o
durante 300 segundos y luego multiplicarlas por 2.

Cuando estas haciendo deporte y quieres saber las pulsaciones que tienes nada mas parar, no puedes estar tanto
tiempo contando ya que bajan muy rdpido. Puedes t o nmanultipicarlasepor 4 auhque lo mas comodo sera
tomarl as en 60 y muAdemagy paraaaltiplicar,ssolptendras Que afadir un cero a las pulsaciones
obtenidas.

Si tomas las pulsaciones en un minuto serdn exactamente las que tienes por minuto. Si las tomas en menos tiempo ten
en cuenta los margenes de error. Fijate en esta tabla:

TIEMPO CONTANDO | MULTIPLICAR POR | MARGEN DE ERROR
300 2 +1
150 4 +4
6 0 10 +9

Es conveniente conocer las pulsaciones BASALES ( antes de levantarte de la cama) y EN REPOSO (cuando no estas
haciendo ninguna actividad fisica). Anotalas en la pagina de actividades.
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EXAMEN
1a
EVALUACION

el indice cardiaco maximo

El indice cardiaco maximo (ICM) es el nUmero maximo tedrico de pulsaciones que no debemos sobrepasar

Para calcular el ICM se utiliza la siguiente férmula:

ICM (HOMBRES)=| 220-EDAD
ICM (MUJERES)=| 226-EDAD

EJEMPLO: sifenes 1lafios y eres chica, tu ICM sera deSdpm.
si tienes 1lkafios y eres chico, tu ICM sera de2ppm.

ZONA DE ACTIVIDAD

También llamada ZONA DE SEGURIDAD o ZONA DE TRABAJO OPTIMO.

Es la zona de pulsaciones en la que debemos estar trabajando para que la actividad
fisica produzca en nuestro organismo efectos beneficiosos para la salud.

Esta zona estd comprendida entre los siguientes limites:
LIMITE MINIMO de pulsaciones por minuto (50-60% del ICM)

LIMITE MAXIMO de pulsaciones por minuto (75-85% del ICM).

EJEMPLOsitienes 11 afios y eres chica, tu zona de Actividad esta entre: 108 y 183 ppm.
sitienes 11 afios y eres chico, tu zona de Actividad esta entre: 105y 178 ppm.

LA ACTIVIDAD FISICA MEJORA LA SALUD DEL CORAZON:

El corazdn de las pgnas que realizan actividad fisica se transforma en una bomba sanguinea muy potente. Esto es asi porque con
tr FTOGAGARIR 4SS GaS2SNOAGLe GFYOoASY St YgaldzZ 2 OF NRNIFO23x @
consecuencia, el corazée hace mayor, la capacidad de sus cdmaras (auriculas y ventriculos) se agranda, permitiendo un aumento
del volumen de la sangre impulsada en cada latido (eyeccion), y se forman nuevos capilares que llevaran mejor la sangre a su
destino.

Una persona sedaria o que no realiza actividad fisica de forma sistematica, puede bombear un méximo de 15 litros por minuto;
por el contrario, quien la realiza con la debida frecuencia es capaz de bombear hasta 30 litros por minuto.

Aparte de los mencionados, el ejei@ produce otros muchos beneficios para la salud, como por ejemplo:

- Un mayor desarrollo de las arterias, lo cual evita que se obstruyan; este desarrollo arterial constituye una magnifaténprotec
ante la angina de pecho o infarto de miocardio, gaasa tantos estragos entre las personas sedentarias.

-Una disminucion de la cantidad de grasa y lipidos en la sangre, lo cual evita la acumulacion de estas sustancias s las arter
por tanto, la obstruccion de las mismas.

- Una mejor forma fisicaal desarrollar la fuerza de contraccion cardiaca mediante el aumento del volumen del corazon.

Todos estos beneficios se consiguen trabajando en la zona de actividad
Gonzélez, I, Vizuete, P, Villada, P, Urefia, F. y Herndndez, A: 1 Educacion FisicaABdya, Madrid 1996. p. 41

ADEMAS DE LOS BENEFICIOS CITADOS EN EL ARTICULO, PODRIAMOS ANADIR:

Aumenta el nimero de fibras musculares y, por tanto, el volumen de la musculatura y la fuerza muscular. El tamafio del
coraz6n aumenta hasta un 40%. Aumenta lpotencia del latido hasta un 50%. La capacidad respiratoria maxima aumenta
hasta el 50%. Ademas aumenta la difusién del oxigeno en la sangre. Controla el estrés y la ansiedad (ayuda a relajarnos).
Mantiene el peso ideal. Mejora el estado de animo. Fadilita asimilacién de valores (autocontrol, capacidad de superacion,
competitividad, cooperacion, diversion, solidaridad, responsabilidad...).Previene la diabetes. Previene el estrefiimiento, la
hipertension arterial, la osteoporosis, disminuye el riesgo defsir enfermedades coronarias, retrasa el envejecimiento, mejora

el rendimiento intelectual... y asi podriamos seguir decenas de paginas mas.
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ELRUGBY

EXAMEN
lap 22
EVALUACION

UN POCO DE HISTORIA

Los romanos ya practicaban un juego llamado HARPASTRUM que consistia en llevar una pelota mas alla de la linea de fondo del
campo adversario mediante pases y fintas. Para recuperar el balén podian tirar al suelo o agarrar al que lo llevaba.

Hacia el afio 1000 en Francia se jugaba a la SOULE. Habia dos modalidades: una corta que se practicaba en un campo delimitado con
unos 100 jugadores intentando llevar la pelota al campo del contrario y una larga que consistia en llevar la pelota de un pueblo a otro.

En el siglo XV el harpastrum renace en Italia bajo el nombre de CALCIO, que también fue precursor del fatbol.

Segun la leyenda, en 1823, Wlliam Web Ellis, alumno de la escuela de la ciudad inglesa de Rugby, durante un partido de un juego
parecido al fatbol, cogi6 el bal6n con la mano y corrié contra los adversarios saltdndose las normas. Asi se convirtié en inventor del
rugby. Los alumnos de esta escuela elaboraron las primeras reglas escritas en 1846.

Es un deporte muy practicado en las universidades y de caracter amateur (no profesional, los jugadores no pueden cobrar).

El respeto al §rbitro es absoluto. En muchos campos del mudadd o s e p
dentrodelt erreno de juego. De no estar de acuerdo, no entre en este camg
Otra muestra de | os valores del rugby es |l a frase m8s tlilleirzossda par

A diferencia del futbol americano, el rugby no tiene nada que ver con la violencia. La versién americana requiere protecciones y permite
golpearse entre jugadores sin balén ademas de otros aspectos inconcebibles en el honesto rugby.

Se dice que la forma del bal6n se debe a que se comenzé a jugar con una vesicula de cerdo que al hincharla adoptaba esa forma.

Reglamento de nuestro rugby adaptado

Como es l6gico no vamos a practicar el rugby con todas sus normas, haremos algunas adaptaciones:

EL TERRENO DE JUEGO:

Normalmente jugaremos en la pista de balonmano aunque se puede utilizar cualquier pista en funcién del nimero de jugadores/as.

EL ENSAYO:

Es el objetivo principal del juego, la forma de anotar. Consiste en apoyar la pelota en la zona de marca del otro equipo. En el rugby
auténtico tambiénse pueden hacer puntos fAchutando a paloso.

ZONA DE MARCA ZONA DE MARCA
\ 57 @
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EL PLACAJE:

Es la forma de detener al jugador con balén para evitar que pueda avanzar y llegar a la zona de marca.

En nuestro rugby el placaje se convierte en el i t 0 ¢ a consiste en tocar con las dos manos al tiempo al jugador que lleva el balén y

gritar AATOCADO! o. ElI jugador que Il eva | a pelota debe detemerse, C
recoja el balén de las manos.

Cuando un jugador es tocado, todo el equipo que defiende debe permanecer por detras de la linea que describen sus hombros.

Al 6° tocado consecutivo el equipo atacante perdera la posesion.

CAMPO ADVERSARIO )/
7’
’
,/ CAMPO PROPIO
’

’
’
,
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EXAMEN
lag22
EVALUACION

EL FUERA DE JUEGO:

En todo momento los jugadores deben fijarse en la linea que marca la posicién del balén y estar de esa linea hacia su campo. Los
atacantes que estén por delante de la situaciéon del balén y los defensores que se vayan quedando atras, no podran participar en la
jugada. Se considerar8§8 que est8n Afuera de juegod y no podr8n benef|

BALON ADELANTADO y PATADA A SEGUIR:
No se puede pasar el bal6on haciadel ant e con | a mano. Para avanzar hay
Todos los pases deben hacerse hacia atras.

El balén se puede enviar hacia delante utilizando la patada, pero no olvides la regla del fuera de juego: si algun atacante esta delante
del que chuta no podra ir a coger el balén. 0

que correr con

LA PUESTA EN JUEGO:

Cada vez que un equipo saca debe poner el balén en juego tocandolo con el pie.

Los saques pueden ser debidos al inicio del partido, a un saque de banda o tras un ensayo del otro equipo.
También pueden deberse a faltas cometidas por el otro equipo: balén adelantado, jugador fuera de juego que
interviene en la jugada, jugador placado que suelta el balén, pérdida de posesion por 6° placaje consecutivo,

puesta en juego mal realizadaé i
. : : . . . ) P LY
Antes de tocar el balén con el pie se puede pedir una distancia de tres metros al equipo que defiende para DR
facilitar el inicio de la jugada. § RTINS
. ; . . . i (\\
El jugador/a que pone el balén en juego puede: salir corriendo con la pelota, pasar a un compaiiero/a o hacer _Y“\
una patada a seguir. aﬁ!

RN
§%\\i’% TRABAJO DE INVEST

Busca en enciclopedias, libros, internet, preguntado a especialistas o de cualquier otra forma que se te ocurra, informacion
por qué el balén de rugby tiene esa forma tan extrafia.

SERA PREGUNTA DE EXAMEN CON VALOR DOBLE

sobre
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LOS ESTIRAMIENTOS

Los estiramientos son ejercicios dirigidos a mejorar la flexibilidad de nuestros musculos.

Deben hacerse antes y después de la actividad fisica.

Son muy interesantes para realizar en el calentamiento de nuestras clases de Educacion Fisica y también en la vuelta a
la calma tras finalizar las sesiones.

EXAMEN
2a
EVALUACION

¢ POR QUE es bueno estirar?

Realizando los estiramientos adecuadamente conseguiremos muchos BENEFICIOS para nuestro cuerpo, entre los que
destacan:

- Aumenta la elasticidad de los musculos y tendones. La elasticidad potencia todas las capacidades de los
musculos (resistencia, fuerza, velocidad...).

- Disminuyen la rigidez muscular que limita nuestra fuerza y es el primer paso para lesionarse.

- Ayudan a pasar de la inactividad a la actividad sin excesivo sufrimiento para nuestros masculos y articulaciones.
- Aumentan la amplitud de movimiento y su armonia.

- Preparan a los musculos para ser usados, facilitando las actividades explosivas.
- Mejoran la coordinacién de los movimientos.

- Nos ayudan a prepararnos mentalmente para la actividad a realizar.

¢, COMO SE HACEN LBSTIRAMIENTOS?

Antes de realizar los estiramientos, es adecuada una actividad ligera de puesta en marcha con el objetivo de aumentar
la temperatura en musculos y articulaciones para facilitar asi su alargamiento y movilidad respectivamente.

Esta puesta en marcha puede consistir en una carrera continua, en algunos ejercicios relacionados con la actividad a
realizar posteriormente o también se puede hacer algun juego que en el que no se realicen grandes esfuerzos ni exista
peligro de lesionarse.

Existen muchos métodos para estirar. A continuacion te vamos a ensefiar el mas conocido que se basa en mantener
una determinada postura en la que se aleja el punto de origen e insercion del masculo:

1.-Los primeros 20 segundos, se estirara el musculo o grupo muscular buscando una
postura en la que notemos una ligera tension (sin llegar a ser dolor). Mientras mantenemos
esa postura, notaremos como la tensién va disminuyendo.

Estos 200 c oDiSVENYIR LA RGITIEE MUSCULAR.

2.-Los siguientes 20 segundos, aumentaremos suavemente el estiramiento hasta alcanzar
otro punto donde volvamos a notar tension.
En estos %l ti mos ARMENTARAA BLEXRILIDAR VEBEULAR.

Cuando realices ejercicios de estiramiento debes tener en cuenta que:

- Un estiramiento brusco o excesivo activa un reflejo nervioso que hace que los musculos se contraigan como
mecanismo de defensa de éstos para evitar una lesién. Este reflejo también se puede activar por estar mas tiempo del
necesario o por dar rebotes bruscos, pudiendo producirse desgarros microscépicos en las fibras musculares con lo que
se ocasiona una pérdida de elasticidad.

- Durante un estiramiento la postura del cuerpo debe ser lo mas relajada posible (excluyendo, l6gicamente, la zona que
estamos estirando),

- No es conveniente exagerar las curvaturas naturales de la columna vertebral.

- Los ejercicios deben adaptarse a la estructura muscular, grados de tension y flexibilidad de cada persona.

A continuacion tienes un resumen con dibujos de los principales estiramientos que puedes realizar:
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g%\\i;’g ACTIVIDAD INDIV

Prueba todos los ejercicios de estiramiento y marca con
actividad la puedes hacer aqui, en el mismo cuaderno. No sera recogida por el profesor. Pon mucha atencion en sentir el

un lapiz de color la zona que se esta estirando en cada uno. Esta

musculo o zona que estas estirando antes de colorear.

Ejemplos:

Estiramientos en el suelo para musculos de los pies, tobillos, piernas Y muslos:
% é : ("*\— %&
B 20 B, B K G

L g SR 5

Estiramientos de pie para misculos de piernas Y muslos:

Tk FR At
il



IES LLOYROEPARTAMENTO DE EDUCAGIONIFASIGATr no de Estudi 06 13

para los musculos de la parte inferior de la espalda, caderas, ingles y corvas:

BFI I Retabe
S On o P

Estiramientos en el suelo para relajar los musculos de la espalda:
e, <27 “Gh =Rk 5 R B I P Do
S "

%%@ r@w@r@?—%@@m

Estiramientos para musculos de la espalda, hombros y brazos:

kN e R
AEms B B I

Estiramientos para los musculos de la parte superior del cuerpo:

FREieir]
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LA SELECCI6N DE TU PROFESOR

Los siguientes ejercicios son los que, por distintas razones, tu profesor prefiere para la mayoria de clases de Educacién
Fisica.

A medida que vayas practicando actividad fisica y conociendo otros estiramientos iras haciendo tu propia seleccion.

. Triceps Pectoral,
Deltoides P Df)rsal, biceps,
triceps. esternocleidomastoideo
\ § .
Gluteos Aductores
Dorsal, Lumbares (insercién)

lumbares

Isquiotibiales,
Cuadriceps q

iotibi (de pie)
Aductores Is(gxl‘;tlst;lgloe)s (en el suelo)
‘ é é ; Gemelos
Cuadriceps Gemelos, (otra opcion)
(de pie) Gemelos insercién

(doblando la rodilla)
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ELAPARATO LOCOMOTOR

El aparato locomotor esta formado por huesos, misculos y articulaciones.

EXAMEN
2a
EVALUACION

Nos movemos por la accion coordinada de musculos, huesos y el sistema nervioso, que se encarga de mandar las
sefiales a los muUsculos para que se contraigan o relajen, produciéndose asi el movimiento.

Con el paso del tiempo, los huesos pierden densidad, las articulaciones se endurecen y los mudsculos pierden su vigor.
Para evitar este deterioro, lo mejor que podemos hacer es llevar una alimentacién sanay practicar actividad fisica.

El deporte o la actividad fisica fortalecen todos los elementos del aparato locomotor, especialmente los misculos.

La inactividad o el sedentarismo causan problemas de salud tanto al aparato locomotor como al resto de los
aparatos (enfermedades cardiovasculares, respiratorias, obesidad...).

LOS HUESOS:

Son las piezas duras y resistentes que sostienen el cuerpo. El
conjunto de huesos (unos 206), constituye el sistema 6seo o
esqueleto, que dota al cuerpo de su configuracion o apariencia
externa, le proporciona una estructura rigida y resistente, protege las
visceras u organos internos, almacena sales minerales y fabrica las
células de la sangre. El 30% del hueso est& constituido por tejido
vivo y el 70% por sales minerales, siendo el calcio la mas abundante
y la que le da su dureza caracteristica.

LAS ARTICULACIONES:

Son los lugares donde se unen los huesos. En el cuerpo humano hay
mas de 200 unas fijas (con poco movimiento, sirven para mantener
unidas partes del esqueleto) y otras méviles.

Los extremos del hueso de las articulaciones mdviles estan
protegidas por cartilagos (partes elésticas y suaves que forman una
especie de almohadilla que evita los roces). Ademas las
articulaciones estan rodeadas de una membrana fina que produce un
liguido (sinovia) que lubrifica la articulacién y unos LIGAMENTOS
que dan firmeza a la union entre los huesos y limitan su amplitud de
movimientos. Sin el cartilago ni el liquido, los huesos rechinarian al
moverse y se desgastarian.

LOS MUSCULOS:

Son méas de 400. Recubren el esqueleto y son los motores que hacen que los huesos se muevan sobre las
articulaciones.

Se contraen (acortan) o relajan segun las drdenes del sistema nervioso, transmitidas a modo de sefiales eléctricas.

Estan formados por fibras musculares que se juntan al final de cada muisculo formando los TENDONES, que son las
partes fuertes pero flexibles con las que el musculo se une al hueso. Algunos musculos realizan funciones no
relacionadas con el aparato locomotor, formando parte de numerosos conductos del cuerpo (paredes del estbmago,
intestino, venas y arterias...).

Tras realizar una actividad intensa, las personas poco acostumbradas a hacer ejercicio o los musculos menos
entrenados, suelen padecer las denominadas AGUJETAS, que dan lugar primero a dolor y después a rigidez muscular.
Este dolor se debe a la acumulacion de acido lactico que se produce cuando el musculo tiene que movilizar otras
energias de reserva al no ser suficiente el oxigeno que le llega a través de la respiracion. Los liquidos acumulados en
los musculos durante el ejercicio tardan horas en reabsorberse y pasar a la sangre. Mientras eso ocurre notamos la
clasica sensacion de rigidez. Cuando aparecen, debemos relajar la zona estirdndola suavemente y realizar ejercicios
poco intensos con el objeto de que los liquidos acumulados se reabsorban mas rapido.

Otro fenbmeno que se produce en los musculos y seguro que alguna vez has padecido es el de LOS CALAMBRES.
Son contracciones repentinas, violentas e involuntarias de uno o varios musculos. Suelen aparecer durante una
actividad fisica intensa a causa de un entrenamiento insuficiente o un mal calentamiento. Cuando aparecen, debemos
estirar suavemente la zona afectada para relajarla, pero lo mejor es prevenirlo calentando bien y estando en forma para
tener un tono muscular adecuado. Para evitar los calambres, también es importante controlar la hidratacion del cuerpo
antes, durante y después de la actividad fisica.
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ANATOMIA DEL APARATO LOCOMOTOR

Para conocer tu cuerpo y utilizarlo correctamente, tienes que saber describirlo.

EXAMEN
2a
EVALUACION

En este dibujo puedes comprobar los nombres de las principales articulaciones y segmentos corporales
(parte del cuerpo que une dos articulaciones):

SEGMENT( ARTICULACIC

CUELLO
HOMBRO

BRAZO

MUNECA

ANTEBRAZO «— CADERA

MANO
RODILLA

MUSLO
PIERNA TOBILLO

PIE

En estos dos dibujos tienes los nombres de los principales huesos del cuerpo, vistos desde delante y desde
atras:

EL ESQUELETO

DE FRENTE DE ESPALDAS
7o HUESOS DEL CRANEO
) ¢ HUESOS DEL CRANEO
000‘5
= COLUMNAVERTEBRAL COLUMNA VERTEBRAL
G \%—cmvicum
:g X OMOPLATO
g ,:"o,’\*_s‘- ESTERNON
rsal
q ?o;“ NS COSTILLAS COSTILLAS
/= y HUMERO .
’\‘_,? HUMERO
=5 ‘ COLUMNA VERTEBRAL COLUMNA VERTEBRAL \
3 i PELVIS \
L G3= 3 W\ : PELVIS \\
AP s
NS CUBITO \
i “fﬁ_@ R ‘-‘\\
//A \\\\\
v \ )
5’:4/7} \“\s ;
FEMUR .
FEMUR
i ¢
9! 24 ROTULA
‘r TIBIA TIBIA
PERONE PERONE

= R
A".l- R
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EXAMEN
2ay 32

Para terminar, aqui estan los nombres de algunos musculos que debes conocer este curso: SALSTEN

PECTORALES ~_

DELTOIDES

ABDOMINALES — BICEPS

CUADRICEPS

GEMELO

MUSCULOS
CARA ANTERIOR

TRICEPS

ISQUIOTIBIALES

fi Afy 4
Ll ) ar GEMELO

MUSCULOS
CARA POSTERIOR
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REPRESENTACION CRAFICA DEL CUERPO HUMANO

En la clase de Educacion Fisica te encontraras con dibujos muy sencillos y esquematicos que representan el cuerpo
humano y los movimientos que realiza. Normalmente basta con una ojeada para saber qué movimiento o postura se
representa y enseguida identificas las partes del cuerpo a las que se refiere.

A partir de este curso deber8§s wutilizar estos dibujos, tamb
conocimientos que ya tienes sobre la anatomia del cuerpo humano te pueden ayudar en esta tarea.

Observa cuando esté de cara y cuando de perfil.
En la posicion de perfil hay que destacar un trazo que distinga la nariz o los
cabellos, para reflejar el sentido en el que esta orientado el cuerpo.

De cara De perfil
Antebrazo
Mano

Hay que distinguir .blen _entre los segment’os. corporales y las Mids
articulaciones. Las articulaciones son la parte mas importante en estos Rodilla

dibujos porque nos dan una idea clara de la posicion del cuerpo. Pising

Tobillo Pie

Una vez que ya sabemos cémo se dibuja el cuerpo humano, en pie e inmdvil, mirando de cara o de perfil, debemos
aprender a representar posiciones estaticas y movimientos. Es fundamental observar con detalle y es importante dibujar
el suelo o la superficie de soporte del cuerpo. Las direcciones se representan con flechas.

FIJATE EN LOS SIGUIENTES EJEMPLOS Y EN EL DIBUJO FINAL DE NOMENCLATURAS DEPORTIVAS:

= JUGADOR O

- BALGNO MOVIL @

T O @

= TRAYECTORIA ——
© DESPLAZAMIENTO DEL JUGADOR SIN FALON

— PASE -

= RECORRIDO CON  ~n_. o
BALON

= LANZAMIENTO :

Bgor "
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LA CONDICION FisicA

Tener una buena condicion eslomismoque A ESTAR EN FORMAO

EXAMEN
3a
EVALUACION

Una buena condicion fisica nos ayudara a:

-Tener una mejor salud, reduciéndose el riesgo de enfermedades y lesiones.

-Enfrentarnos a las tareas diarias sin cansarnos y sobrandonos energia para
disfrutar del tiempo libre.

-Ser capaces de valernos por nosotros mismos (mayor autonomia).
-Aumentar la autoconfianza, enfrentandonos a la vida con mas optimismo.

-Formarnos una imagen adecuada de nosotros mismos y de lo que somos capaces.

¢, Se nace con una condicion fisica o se pu ede mejorar?

Nacemos con unos factores que determinaran si vamos a tener una condicién fisica buena, muy buena o excelente. Sin
embargo, no llegaremos al nivel que tenemos establecido si no hacemos algo para desarrollarlo; también puede pasar
que superemos ese nivel si realizamos un ejercicio adecuado a lo largo de nuestra vida.

En resumen: la parte mas importante de la condicion fisica depende del trabajo que realicemos para mejorarla.

Para mejorar la condicion fisica lo primero que debes saber es cudles son sus componentes, porque desarrollandolos,
conseguirds mejorar tu condicion.

A estos componentes se les denomina capacidades fisicas.

CAPACIDADES FISICAS

Existen 4 capacidades que son basicas para desarrollar cualquier actividad fisica o deporte, son las denominadas

CAPACIDADES FISICAS BASICAS:

1. RESISTENCIA:
Es la capacidad que posee nuestro organismo de realizar un esfuerzo de manera eficaz durante el mayor tiempo
posible.

2. FLEXIBILIDAD:
Es la capacidad que nos permite realizar movimientos con la mayor amplitud posible sin hacernos dafio.

3. FUERZA:
Es la capacidad de vencer una resistencia a través de la contraccion de nuestros musculos.

4. VELOCIDAD:

Es la capacidad que nos permite realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible.

Ademas de las capacidades fisicas basicas, hay otras que también son importantes
para la realizaci@n de movimientos:
COORDINACION y EQUILIBRIO.

También debes conocer las que surgen de combinar las basicas: son las
CAPACIDADES FISICAS DERIVADABGILIDAD y POTENCIA.

Hemos explicado que hay que trabajar las cualidades fisicas para poder mejorarlas.
Existe una edad adecuada para trabajar cada una de ellas. A tu edad conviene que te centres, sobre todo en
resistencia y flexibilidad.
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EXPRESION CORPORAL

20

EXAMEN
3a
EVALUACION

ﬂlllll.l
Jaeaatararast COMUNICACION
A TRAVES DEL

CUERPO

TOMA DE
CONCIENCIA DE
NUESTRO CUERPO

TRANSMITIR
IDEAS y
SENSACIONES
TRAVES DE
GESTOS Y
POSTURAS

INVESTIGAR
LAS POSIBILIDADES.
DEL MOVIMIENTOZ

NOS AYUDA A LIBERAR
ENERGIAS, SUPERAR LA
TI MI DEZ ¢&

COMPONER A
PARTIR DE LO
COTIDIANO




