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RUGBY

a little history (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 futbol.

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, cogié el balén 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
dentro del terreno de juego. De no estar de acuerdo, no entre en este campoo.

Otra muestra de | os valores del rugby es |l a frase m8s wtlilleirzmasda 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 rughby.

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

SOM E RU LES OF OU R RUG BY(ALGO DE REGLAMENTO DE NUESTRO RUGBY)

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

PLAYING FIELD rRuBGY FIELD:

(CAMPO DE JUEGO)
Normalmente jugaremos en la pista de balonmano aunque se puede utilizar cualquier pista en funcién del nimero de jugadores/as.

TRY:

(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
auténticot ambi ®n se pueden hacer puntos fAchutando a pal oso.
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TACKLE:

(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 fi t 0 ¢ a cons@ste en tocar con las dos manos al tiempo al jugador que lleva el balon y

gritar AATOCADO! o. El jugador que I leva |l 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

’
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,/ CAMPO PROPIO
/

’
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OFFSIDE:

(FUERA DE JUEGO)
En todo momento los jugadores deben fijarse en la linea que marca la posicion del balon y estar de esa linea hacia su campo. Los

atacantes que estén por delante de la situacién del baldn y los defensores que se vayan quedando atrds, no podran participar en la
jugada. Se considerar8 que est8&8n Afuera de juegoo y no podr 8n benef |

Throw forward | AVANT:
(PASE ADELANTADO)
No se puede pasar el bal -n hacia delante con | a mano. Parrwalea.vanzar

Todos los pases deben hacerse hacia atras.

El balén se puede enviar hacia delante utilizando la patada (DROPPED GOAL / DROP o patada a botepronto), pero no olvides la regla
del fuera de juego: si algun atacante esté delante del que chuta no podra ir a coger el 0

Restart kick

(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

Antes de tocar el balén con el pie se puede pedir una distancia de tres metros al equipo que defiende para
facilitar el inicio de la jugada.

El jugador/a que pone el bal6n en juego puede: salir corriendo con la pelota, pasar a un compafiero/a o hacer
una patada a seguir.

RESEARCH PARERCcH W@HREAJIO DE INVESTIGACION )

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

SERA PREGUNTA DE EXAMEN CON VALOR DOBLE (12 EVALUACION)
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(LOS ESTIRAMIENTOS)

2nd
EXAMINATION
MATERIAL

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.

WHY IS IT GOOD TO STRETCH ? (¢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.

HOW DO YOU DO THE STRETCHES ? (;como st Hacen Los EsTiRAMIENTOS?)

Antes de realizar los estiramientos, es adecuada una actividad ligera de puesta en marcha con el objetivo de aumentar
la temperatura en muasculos 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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(EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO)

T2V
g\ INDIVIDUAL ACTdMIckYinoviouan
@A\\f /3

Prueba todos los ejercicios de estiramien to y marca con un lapiz de color la zona que se esta estirando en cada uno. Esta
actividad la puedes hacer aqui, en el mismo cuaderno. No sera recogida por el profesor. Pon mucha atencién en sentir el

musculo o zona que estas estirando antes de colorear.

Ejemplos:

STRETCHE®N THE FLOOROR FOOT MUSCLES, ANKLES, LRGI®THIGS:

ESTIRAMIENTOS EN EL SUELO PARA MUSCULOS DE LOS PIES, TOBILLOS, PIERNAS Y MUSLOS:

& 8. & BT e
L s R B B SR B G

L Dl g A a5y

STAY STANDING FOREGSANDTHIGS MUSCLESE

ESTIRAMIENTOS DE PIE PARA MUSCULOS DE PIERNAS Y MUSLOS:

Tk E RS
st
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STRETCHES FOtke lower part of the back muscles, hips, groins and

, , back of the knee
ESTIRAMIENTOS PARA LOS MUSCULOS DE LA PARTE INFERIOR DE LA ESPALDA, CADERAS, INGLES Y CORVAS:

veitleatate
Sl o o P

STRETCHE®N THE FLOORo relax ~ back MUSCLES

ESTIRAMIENTOS EN EL SUELO PARA RELAJAR LOS MUSCULOS DE LA ESPALDA:

D, S22 “GA LR oS [ B, I oo Do

—
S 1 "
~.

%c\/ﬁ%@ r@pﬂ@;@;@%é&

STRETCHE$FORBACKMUSCLESSHOULDER AND ARBI

ESTIRAMIENTOS PARA MUSCULOS DE LA ESPALDA, HOMBROS Y BRAZOS:

R AP BEPAG
7l e

STRETCHEFORUPPERBODY MUSCLES

ESTIRAMIENTOS PARA LOS MUSCULOS DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO:

e
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(LA SELECCION 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.

BH DB

. Triceps Pectoral,
Deltoides Dprsal, biceps,
triceps. esternocleidomastoideo
ny
Gluteos Aductores
Dorsal, Lumbares (insercién)

lumbares

*.
(\
b’-_h—&
Cuadriceps Isquiotibiales,
iotibi (de pie)
Aductores Is(grlfl‘;tlszlgloe)s (en el suelo)
‘ é ; Gemelos
Cuadriceps Gemelos, (otra opcidn)
(de pie) Gemelos insercién

(doblando la rodilla)
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THE LOCOMOTIVE SYSTEM

(EL APARATO LOCOMOTOR

2nd
EXAMINATION
MATERIAL

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

Nos movemos por la accién 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...).

BONES

(HUESOS)

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

JOINTS

(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 moviles.

Los extremos del hueso de las articulaciones mdviles estan
protegidas por cartilagos (partes elasticas y suaves que forman una
especie de almohadilla que evita los roces). Ademés las
articulaciones estan rodeadas de una membrana fina que produce un
liguido (sinovia) que lubrifica la articulacién y unos LIGAMENTOS
(LIGAMENTS), 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.

MUSCLES:

(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 6rdenes del sistema nervioso, transmitidas a modo de sefiales eléctricas.

Estan formados por fibras musculares que se juntan al final de cada musculo formando los TENDONES (TENDONS),
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 estomago,
intestino, venas y arterias...).

Tras realizar una actividad intensa, las personas poco acostumbradas a hacer ejercicio o los muasculos menos
entrenados, suelen padecer las denominadas AGUJETAS (STIFFNESS), 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 muisculo 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 sensacién 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 fendbmeno que se produce en los muasculos y seguro que alguna vez has padecido es el de LOS CALAMBRES
(CRAMBS). Son contracciones repentinas, violentas e involuntarias de uno o varios musculos. Suelen aparecer durante
una actividad fisica intensa a causa de un entrenamiento insuficiente 0 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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LOCOMOTIVE SYSTEM ANATOMY

(ANATOMIA DEL APARATO LOCOMOTOR)

2nd
EXAMINATION
MATERIAL

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

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

SEGMENT

(SEGMENTOS)

JOINTS

HOMBRO | SHOULDER (ARTICULACIONES)
CODO | ELBOW

CUELLO

ARM BRAZO

MUNECA | WRIST

FOREARM | ANTEBRAZO +—— CADERA

HAND | MANO
RODILLA | KNEE

THIGH | MUSLO

LEG PIERNA

PIE

TOBILLO | ANKLE

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

HUESOS DEL CRANEO ™™ CRANIUM, SKULL | HUESOS DEL CRANEO L

COLUMNA VERTEBRAL SPINE | COLUMNA VERTEBRAL
CLAVICULA

| SHOULDER BLADE | OMOPLATO

ESTERNON
COSTILLAS | RIBS | cosTILLAS
HUMERO | HUMERUS | HUMERO
s—— COLUMNA VERTEBRAL | SPINE | COLUMNA VERTEBRAL
: \\\\ PELVIS | PELVIS | PELVIS
72 X RADIO CUBITO

FEMUR | FEMUR FEMUR
‘ TIBIA ‘ TIBIA

TIBIA

PERONE | FIBULA | REROHE

2

B

S
L]
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2nd
EXAMINATION

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

PECTORALS | PECTORALES ~__
DELTOIDES DELTOIDS

ABDOMINALS ABDOMINALES — BICEPS BICEPS

cuapricers | QUADRICEPS |

| GASTROCNEMIUS | GEMELO

MUSCLES
FRONT SIDE

(CARA ANTERIOR)

TRICEPS | TricEPS

| HAMSTRINGS | IsQuOTIBIALES

ceMeLo | GASTROCNEMIUS |

MUSCLES

BACK SIDE
(CARA POSTERIOR)
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CRAPWIC REPRESENTATION OF HUMAN BODY

(REPRESENTACION GRAFICA 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 deber8s wutilizar estos dibujos, tamb
conocimientos que ya tienes sobre la anatomia del cuerpo humano te pueden ayudar en esta tarea.

Observa cuando esta de cara y cuando de perfil.
En la posicién 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.

Cuello

Hombro

De cara De perfil

Antebrazo
Mano

L . Cadera
Hay que distinguir bien entre los segmentos corporales y las Musls
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 como se dibuja el cuerpo humano, en pie e inmévil, 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:

&4 @ vl Pl
AINT s

= JUGADOR O

- BALONO MOVIL @

T O ®

= TRAYECTORIA —
© DESPLAZAMIENTO DEL JUGADOR SIN FALON

— PASE - —

= RECORRIDO CON  ~n_ o
BALON

= LANZAMIENTO :>

B~
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(LA CONDICION FiSICA)

3rd
EXAMINATION
MATERIAL

Tener una buena condicion eslomismoque i ESTAR EN (FOBRWENAPE).

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.

St

¢ARE WE BORN WITH PHYSICAL CONDITION OR CAN WE BETTER OURSELVES?

¢ SE NACE CON UNA CONDICION FISICA O SE PUEDE MEJORAR?

Nacemos con unos factores que determinaran si vamos a tener una condicion 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 condicién fisica lo primero que debes saber es cuales son sus componentes, porque desarrollandolos,
conseguirds mejorar tu condicion.

A estos componentes se les denomina capacidades fisicas.

PHYSICAL CAPACITI ES (CAPACIDADES FISICAS)

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

CAPACIDADES FISICAS BASICAS:

1.ENDURANCHEzesistencia):

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

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

3. STRENGH (ruerza):

Es la capacidad de vencer una resistencia a través de la contraccién de nuestros musculos.

4. QU|CKN ES Sspeep (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 realizacién de movimientos:
COORDINATION AND EQUILIBRIUM (CoORDINACION y EQUILIBRIO).

También debes conocer las que surgen de combinar las basicas: son las
CAPACIDADES FiSICAS DERIVADASGILITY AND POWER (AGILIDAD y POTENCIA).

I

] |
Hemos explicado que hay que trabajar las cualidades fisicas para poder mejorarlas. 7“ A
Existe una edad adecuada para trabajar cada una de ellas. A tu edad conviene que te centres, sobre todo en

resistenciay flexibilidad.

\
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PODY LANGUA

(EXPRESION CORPORAL)

3rd
EXAMINATION
MATERIAL

COMUNICACION
A TRAVES DEL
CUERPO

TOMA DE
CONCIENCIA DE
NUESTRO CUERPO

¥\ P : —
Y G TRANSMITIR
A= IDEAS y
\ / / TO INVESTIGATE THE SENSACIONES
POSSIBILITIES OF MOVEMENT TRAVES DE
GESTOS Y
POSTURAS

INVESTIGAR

a

NOS AYUDA A LIBERAR
ENERGIAS, SUPERAR LA
TI MI DE

The Dilice

e

COMPONER A
PARTIR DE LO
COTIDIANO

e i

154" SIS ‘ts: - =
starring Kurt Bestor
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IEXERESIONGORECRN

(EXPRESION CORPORAL)

3rd
EXAMINATION
MATERIAL

8 En esta ficha se observan las posibilidades y mecanismos que tiene el ser humano para comunicarse y poder hacerse
entender sin necesidad de la palabra. Por una parte con la expresién de la cara mostramos una serie de emociones.

‘ BODY IS A FUNDAMENTAL EMENT OF EXPRE®SN (L cUERPO ES ELEMENTO FUNDAMENTAL DE LA EXPRESION) |

Como veras en las imagenes, no solo la cara expresa. Nuestras posturas y gestos también HABLAN.

Es muy importante la toma de conciencia del cuerpo, experimentar sensaciones nuevas por una mirada, un apoyo, al
ver una determinada expresion...
Expresion corporal es una experiencia de movimiento libre y espontaneo, de creacién con el cuerpo.

| EXPRESION CORPORAL SUPONE UN EXPRESARSE CON INTENCIONALIDAD COMUNICATIVA |

‘ BODY COMPONENTS (COMPONENTES DEL CUERPO) ‘
TREN SUPERIOR TREN INFERIOR

Frente

cABeza | Qlos CADERA
Boca
Mentén
Hombros Pie

TRONCO Pecho PIERNAS |Pierna
Espalda (columna) Muslo
Dedos

BRAZOS Manos
Antebrazos

Es fundamental que aprendamos a independizar los diferentes segmentos del CUERPO y juguemos con los diferentes
planos que nos rodean, antero-posterior 0 sagital, transversal y frontal o coronal.

Sagittal Plane Para ello es imprescindible contar con el ESPACIO| en el qgue nos movemos.

c P
HeaLERe NIVELES DEL ESPACIO: Alto, medio y bajo
DIRECCIONES DEL ESPACIO: Dcha-izgda, arriba-abajo y delante-detras.
Transverse Plane

El [TIEMPQ| es el otro elemento fundamental para poder trabajar la expresion

/
> corporal.

VELOCIDAD, los movimientos pueden ser rapidos o lentos
El RITMO puede ser EXTERNO (con musica) o RITMO INTERNO (el propio).

También hay que tener en cuenta si el movimiento en el tiempo es SUBITO O
SOSTENIDO

Body Planes

ACTIVIDAD DE EXAMEN P

CREAR UNA COMPOSICION POR PAREJAS CON LAS SIGUIENTES CARACTERISTICAS:

- Elementos minimos obligatorios : -Dialogo corporal con expresion de cara
-Bajar al suelo en 4 tiempos
-Subir en 4 tiempos.
-Equilibrios -desequilibrios
-Rodar

- Duracién entre 1y 3 minuto s.
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VAR -

FLOORBALL

3rd
EXAMINATION
MATERIAL

a little history

(UN POCO DE HISTORIA)

El floorball es un juego relativamente moderno. Se desarrolla en Suecia a mediados de los afios 70 y posteriormente fue adoptado por
numerosos paises. Se pueden encontrar sus raices en muchos juegos que se desarrollan por todo el mundo

Es muy similar al hockey sala, hockey hielo o sobre patines.

SOME RULES

(ALGO DE REGLAMENTO)

Existen unas normas uniformes pero se pueden adaptar a las condiciones de cada instalacién y participantes.

Las principales normas de la Federacion Internacional son:

EL TERRENO DE JUEGO

-Es un rectangulo de unos 40 x 20 m.

-Todo el campo esta rodeado por un bordillo o pared de 50 cm. de altura
con la que se puede jugar.

-Las porterias miden 1.60 x 1.15 m. de alto. Dentro del &rea de porteria o
zona de gol de 5 x 4 m. no puede entrar ningln jugador excepto el portero.

EQUIPO Y NUMERO DE JUGADORES

-Son 5 jugadores de campo y un portero ( en total 6).

-El portero jugara sin el stick, no podra salir de la zona de gol (area), le
estd permitido tocar, sujetar (3 segundos), patear, lanzar y dirigir la bola
con cualquier parte del cuerpo. No puede pasar la pelota directamente al
campo contrario.

Duracion del partido:
-Tres tiempos de 20 minutos con un descanso de 5 minutos entre cada
tiempo, en el que se cambia de campo.

Cambios y sustituciones de jugadores:
-Se puede sustituir a un jugador por otro en cualquier momento y el
nimero de veces que se quiera.

El saque inicial:

-También se llama STROKE IN

-Se realiza entre dos jugadores (uno de cada equipo) en el centro del
campo. El resto de los jugadores tienen que estar situados a un minimo de
3 m. de distancia de los dos que sacan.

-El arbitro deja caer la pelota, los 2 jugadores que hacen el stroke in
golpean 3 veces en el suelo y juegan la pelota.

El saque de falta:

-También se llama STROKE FREE o lanzamiento libre

-Se realiza en el lugar donde ha ocurrido la falta.

-Los adversarios tienen que estar colocados como minimo a 3 m. del
jugador que saca la falta.

-No se puede lanzar directamente a porteria.

A R

T ARLA

-También se llana PENALTY STROKE.
-Se lanza desde un punto situada a 7 m de la porteria.

Zona de gol (area ):

-En ella solo puede estar el portero.

-Si en el area entra un jugador atacante se pita stroke free o falta.
-Si en el area entra un jugador defensor se pita penalti.

Prohibiciones:
FALTA (lanzamiento libre o stroke free):
-Levantar el stick por encima de la rodilla.

-Parar la bola con la cabeza o con la mano

-Pasar la bola con el pie (hacer pases con e.l pie)

-Meter una parte del cuerpo en la zona de gol o area, si es atacante (ya
que si es defensor no se castiga con falta, sino con penalti)

-Jugar la pelota desde tumbados en el suelo

-Empujar el adversario

-Trabar e inmovilizar el stick del adversario

-Golpear el stick del adversario con el nuestro y levantarlo

PENALTI:

-Golpear con el stick a un jugador adversario, o atacarlo violentamente,
juego peligroso

-Meter el stick entre las piernas del adversario, o ponerle zancadillas
-Entrar o meter una parte del cuerpo en la zona de gol, si es un defensor
-Si movemos nuestra propia porteria para evitar un gol

-Lanzar el stick durante el juego.

-Cualquier falta en ocasion clara de gol.

-Insultar a los oponentes o a los arbitros.

Esta permitido:
-Dirigir y golpear la bola con ambos lados del stick
-Parar la bola con el stick, con el pie y con el pecho

-Dirigir la bola con el pie hacia el propio stick

-Jugar con el bordillo que rodea el terreno de juego

-Quitarle la bola al adversario




