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Normativa de la clase y Prevencion de accidentes

La Educacion fisica es una de las materias que vas a estudiar a lo largo de la ESO y el Bachillerato. Hay
tres horas lectivas a la semana de clase. La Educacién Fisica es una materia del bloque de asignaturas especificas
en todos los cursos de la etapa de Educacidon Secundaria Obligatoria; estd orientada al conocimiento del propio
cuerpo y sus posibilidades motrices y expresivas como medio para la mejora de la salud y la calidad de vida, en
relacion con la consolidacidn de habitos regulares de practica de actividad fisica saludable en la vida cotidiana vy,
también, la ocupacién activa del ocio y tiempo libre.

Contenidos: a lo largo del curso se realizardn sesiones de clase practica de aprendizajes deportivos, sesiones de
acondicionamiento fisico y también clases tedricas en el aula. La direccidn electrénica de nuestro blog de aula es:
https://blogsaverroes.juntadeandalucia.es/educacionfisicapoveda/

NORMATIVA BASICA'Y PREVENCION DE ACCIDENTES

Al comenzar el curso se comunicara a los padre o tutores la importancia de conocer si hay alguna lesién o
enfermedad que limite tu movilidad. Serd necesario que tus padres nos informen, de todos modos es conveniente
hablar con el profesor de este tema al comenzar el curso.

ANTES DE EMPEZAR LA CLASE:

Utiliza los vestuarios para dejar la mochila y asegurate de que los grifos de agua se cierran tras su uso. Usa toalla y
jabdn y alguna camiseta de repuesto para el final. Utiliza vestuario deportivo, camiseta de manga corta y chandal.
Calzado deportivo y calcetines de algoddn. Si sufres una lesidn para hacer deporte comunicalo antes de empezar la
clase y muéstrale el justificante. Procura no llevar objetos en los bolsillos (mévil, llaves...). Si necesitas guardar algo
de valor habla con el profesorado. Si esta lloviendo al llegar al gimnasio. No corras, camina despacio para evitar
resbalones. Igualmente para regresar a la siguiente clase.

DURANTE LA CLASE:

Realiza bien el calentamiento, sirve, entre otras cosas, para prevenir lesiones. Realizalo de forma consciente y con
atencién en cada ejercicio. Si necesitas en algin momento beber agua o ir al servicio pide permiso al profesor. Si te
sientes mal, mareado, dolor de cabeza, nduseas o notas que te cuesta respirar bien o algin dolor en el pecho,
comunicaselo inmediatamente al profesor. No se te ocurra realizar saltos, volteretas o equilibrios a espaldas del
profesor y sin su permiso, incluso aunque haya colchonetas o creas que no va a pasar nada por hacerlo. Nunca te
cuelgues de las canastas de baloncesto, de la red de voleibol o de las porterias de futbol. No te subas a ningln arbol,
valla o tejado en busca de balones sin permiso del profesor. Espera que él lo sepa y ya se encargara él de
recuperarlo. Muchos balonazos se producen por no estar atento al juego, ademas si llevas el pelo largo y suelto
pierdes campo de vision. Si usas gafas ten precaucidon si juegas a deportes con pelota. Ten cuidado con las
celebraciones eufédricas tras ganar un partido o meter un gol. Los balonazos sin mirar a dénde va el balén son
peligrosos.

AL FINAL DE LA CLASE:

La clase termina cuando toca el timbre, no se puede salir antes sin justificarlo. Colabora, en lo posible, a recoger el
material de clase, utiliza los vestuarios y bebe agua. Si por cualquier razén no te sientes bien o te duele algo diselo
al profesor antes de irte.



Tema 1. La Condicion fisica general

h : La condiciéon fisica es el estado de forma de nuestras
N h capacidades fisicas basicas: fuerza, resistencia, velocidad y

flexibilidad. Tener una buena condicién fisica es importante
para la salud y para mejorar nuestras metas

1.1 Las Cualidades fisicas Basicas

LA RESISTENCIA

Es la capacidad de realizar un esfuerzo de larga duracién y baja intensidad. Son ejercicios de resistencia: montar en
bici, nadar, correr, andar...pero siempre que se haga a un ritmo bajo y durante al menos 5 minutos.

Para conseguir una buena resistencia es importante fortalecer el corazén y los pulmones a base de ejercicios diarios
como andar, correr despacio o montar en bici 30 minutos diarios.

Para saber mi nivel de resistencia puedo realizar una prueba como por ejemplo el test de Cooper que consiste en
medir la distancia que soy capaz de recorrer en 12 minutos. Luego se comparan tus resultados con la media de tu
edad y puedes averiguar cudl es tu nivel de resistencia.

Tener una buena resistencia te ayudara a estar en mejor forma y fortalecer tu salud. Si padecemos alguna
enfermedad respiratoria como asma, alergia al polen o alguna enfermedad del corazén debemos ser prudentes con
este entrenamiento y seguir la pauta del médico.

LA FUERZA

La fuerza es la cualidad que nos permite crear tensién en el musculo venciendo una resistencia. Es muy importante
trabajar la fuerza para evitar lesiones y mejorar nuestro rendimiento deportivo. Para su desarrollo hacemos
circuitos de fuerza en el gimnasio, utilizando materiales que ayudan a desarrollar cada musculo por separado como
las espalderas, los bancos o las mancuernas. Hay deportes donde es especialmente importante la fuerza como el
lanzamiento de peso, la halterofilia o la lucha. Para medir la fuerza hacemos el test de salto, el test de lanzamiento
de balén medicinal o el test de abdominales en un minuto.

LA VELOCIDAD

Es una cualidad que nos permite hacer uno o varios movimientos en el menor tiempo posible. Ser rapidos nos
ayudara a mejorar nuestro rendimiento, sobre todo si hacemos deportes de pista (voleibol, futbol, baloncesto...) y
mas aun si nos gusta el atletismo. Para medir esta capacidad hay test como la carrera de 40 metros.

LA FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es la capacidad que nos permite ejecutar movimientos con la maxima amplitud posible. Depende de
la amplitud articular y de la elasticidad muscular. Es una cualidad muy importante en deportes como la gimnasia o
la danza. Es conveniente hacer estiramientos musculares en el calentamiento y cuando se termina la sesion de
entrenamiento. Esto evitara lesiones y mejorara nuestro rendimiento fisico y bienestar corporal.



1.2 El Calentamiento general

Es la parte inicial de cualquier sesién de actividad fisica, que tiene como objetivo la puesta en accién, progresiva,
del organismo, preparandolo ante un esfuerzo posterior mas intenso.

FINALIDAD: ¢Qué queremos conseguir?
Preparacion del organismo ante el esfuerzo posterior mds exigente. Esta preparacidn abarca varios ambitos:

o Preparacion fisica: adecuar los diferentes aparatos y sistemas del organismo humano, para que funcionen
mejor y evitar lesiones.

o Preparacion psicoldgica: mejorar la atencién, motivacion, concentracién del deportista.

. Preparacion deportiva: incrementar el rendimiento especifico para el deporte en cuestién.

PAUTAS A SEGUIR EN LA ELABORACION DEL CALENTAMIENTO

. Duracién adecuada: "Ni mucho, ni poco", aproximadamente un 12-15% de la duracién total de la sesidn,
aunque hay duraciones concretas segln la actividad que vayamos a realizar. En general para una sesidon de
acondicionamiento fisico de 1 hora de duracion total: 10°-12" aproximadamente.

o Progresion: la intensidad y dificultad del calentamiento debe ser progresiva: de lo suave, moderado, a lo
mas intenso; y de lo facil a lo dificil.

o Actividades: desplazamientos diversos (correr adelante, atras, lateral), ejercicios de movilidad para las
diferentes articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, etc..,), estiramientos, juegos diversos, ejercicios de técnica
deportiva (ejemplo para baloncesto: bote, tiro a canasta, entradas, etc..,).

PARTES DEL CALENTAMIENTO
Movilizar articulaciones

Movemos los tobillos, rodillas, caderas, hombros, codos, mufiecas, dedos, cuello y columna
vertebral en todas las direcciones posibles.

Activar el corazén

Realizaremos una carrera continua varios minutos y después algun ejercicio de carrera
progresiva, saltos suaves, skipping...No hay que cansarse, solo activar suavemente el corazén
y los pulmones.

Estirar los musculos

Es conveniente estirar los principales musculos del cuerpo: Cuadriceps, gemelos, isquio-tibiales, abdominales,
pectorales, lumbares, dorsales y musculos del cuello.

La Vuelta a la calma: se le llama a si a la parte final de un entrenamiento o clase de Educacidn Fisica. Antes deira
la siguiente clase se debe de relajar el cuerpo realizando algun ejercicio de estiramiento muscular, beber agua y
asearse.



1.3 El Aparato Locomotor

El Aparato locomotor permite el movimiento de las partes del nuestro cuerpo.

Sistema &seo: esta formado por muchos huesos unidos entre si. Los huesos son

APARATO
LOCOMOTOR

2. SISTEMA 3. SISTEMA
1. SISTEMA MUSCULAR ARTICULAR

OSEO (HUESOS) (MUSCULOS) (ARTICULACIONES)

Sistema dseo: esta formado por muchos huesos unidos entre si. Los huesos son piezas duras, resistentes, que
desempeiian funciones de sostén y proteccidn.
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Sistema muscular: estd formado por los musculos que tienen la propiedad de contraerse y relajarse, permitiendo
el movimiento de los huesos alrededor de las articulaciones. Los tendones son los que unen el musculo al hueso.

Pectoral

Recto anterior
del abdomen

Oblicuo del sbdomen




1.4 La evaluacion de la Condicion fisica

La condicion fisica es el grado de desarrollo de las cualidades fisicas basicas de una persona. Las cualidades fisicas
basicas son la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad. Las pruebas que realizamos para evaluar nuestra
forma fisica son:

1. Lapruebadelanzamiento de balén medicinal (2-3 kg) para medir la fuerza de los brazos. La prueba
de Flexiones de Brazos (Fondos) para valorar la fuerza del tren superior.

2. La prueba de salto horizontal para medir la fuerza de las piernas.

3. Las abdominales para medir la fuerza de los musculos abdominales (1 minuto)

4. La carrera de velocidad (40 metros) para medir nuestra velocidad de desplazamiento.

5. Laflexién de tronco sentado y sin doblar las rodillas para medir nuestra flexibilidad.

6. Lacarrera de “Course Navette” o el test de Cooper para medir nuestra resistencia cardiovascular.
7. Circuito de vallas: carrera entre pivotes y vallas para valorar la agilidad.

Toma nota AQUI de las marcas y comprueba en la tabla de baremacién a cuantos puntos corresponde tu marca.
Finalmente suma los puntos y divide entre 6 el resultado, que serd el total de puntos de tu forma o condicidn fisica.
Atiende a las siguientes indicaciones:

Fuerzade | Fuerzade | Abdominales | Flexibilidad | Velocidad | Resistencia Agilidad
Brazos piernas
m p m p m p m p m p m p m p
12
2a
32
Puntuacién Media (X)
X=(suma de los puntos de
todas las pruebas) / n2 de
pruebas
Test inicial

Test intermedio

Test final




Tema 2. Los deportes de equipo

Durante este curso vamos a practicar varios deportes de equipo, por lo que es importante que conozcas el
reglamento y los aspectos técnicos y tacticos mas basicos.

2.1 El Voleibol

linea de londo

zona libre

zona de 3 metros a metros

r

T
centimetros

1 metro

1,43 metros

3 metros

6 metros defensa.

zona de
Servicio

REGLAS PRINCIPALES:

por encima de la red.

El voleibol es un deporte de equipo en el que
dos equipos de seis jugadores se enfrentan
intentando que la pelota golpee en el campo
contrario. Los campos estan separados por una
red y cada uno de ellos esta separados por una
linea que divide en zona de ataque y zona de

o Cada equipo puede golpear hasta tres veces el balon en cada jugada con
cualquier parte del cuerpo, sin sujetarlo, intentando mandarlo al campo contrario

o Un jugador no puede tocar dos veces consecutivas el baldn.
o Gana el partido el equipo que antes alcanza 3 set de 25 puntos.
o El saque se realiza desde la linea de fondo
o Los jugadores se colocan en dos lineas (tres delante y tres detrds); cada vez que se gana el punto se

continua sacando, en caso de perderlo, sacaria el equipo contrario. La rotacién de jugadores es obligatoria y se
realiza cuando se recupera el saque.

LOS GOLPES MAS BASICOS

SAQUE
DE

ABAJO

Se realiza colocando la pierna contraria al brazo que
golpea adelantada. Con una mano se sujeta el balény la
otra se coloca con la mano abierta, dedos juntos y el
brazo recto. En un movimiento pendular del brazo se
golpea con la palma de parte alta de la palma (no con los
dedos ni con las mufiecas).
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TOQUE DE
DEDOS

Se utiliza para pasar a otro el balén. Se realiza con
las piernas abiertas y flexionadas. Los brazos se
dirigen rectos y con las manos abiertas hacia el
baldn. Una vez debajo de éste, lo amortiguados
con las yemas de los dedos y lo lanzamos hacia
arriba de forma enérgica, sin retenerlo.

TOQUE DE
ANTEBRAZOS

Se utiliza para defender un balén bajo. Lo
realizamos colocando las manos juntas y los
pulgares paralelos. Los antebrazos se rotan hacia
afuera y se realiza flexionando las piernas. La zona
correcta de golpeo son los antebrazos (no las
mufiecas).

REMATE

Es una accidn ofensiva que se realiza para golpear con fuerza la pelota hacia el
i campo contrario. Se realiza con o sin salto llevando el brazo hacia arriba
= flexionado y extendiéndolo con la palma de la mano abierta y los dedos juntos,
realizando una leve flexidn de mufieca al final del golpeo.

2.2 El Floorball (Hokey)

Es un deporte de equipo cuyo objetivo es el de intentar
introducir la pelota en la porteria del otro equipo. Se juega en

= . 4 ope . ’
g una pista de futbol sala y se utilizan las mismas porterias.
‘,~~§
= . . .
S Juegan 5 jugadores y un portero en cada equipo. Se utiliza un
95 em. de lary - . 7 Ve . .
5 stick o bastén para golpear la pelota que es de plastico ligero.
-
= Se castiga con falta.
. Levantar el stick por encima de la cintura, para atrapar la bola o tratar de jugarla. Parar la bola con el pie,

la mano o con la cabeza. Pasar la bola con el pie, hacer pases. Entrar en el drea de porteria, si es atacante. Aunque
si podemos meter el stick. Jugar la bola estando tumbado en el suelo. Golpear, bloquear o interferir los movimientos
del palo contrario. Lanzar el palo. Empujar, agarrar 6 zancadillear al contrario. Golpear el stick del contrario con el
nuestro y levantarlo. Cuando algun equipo infrinja alguna norma se sacara falta desde el lugar donde se produjo.
Las faltas se sacan siempre jugando con un companiero (Indirectas) y los demas jugadores deberan estar al menos

a3m.

Se castiga con 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 el drea de porteria, si es
defensor. Lanzar el stick durante el juego. Insultar a los oponentes 6 al arbitro.

* El lanzamiento se realiza desde la mitad de campo y no tiene que haber nadie en la porteria, todos los jugadores
deben de encontrarse separados y no pueden tocar la bola. Después de lanzar el penalti la bola no puede ser jugada.

Tema 3. Los deportes individuales

Durante este curso vamos a practicar varios deportes individuales, aunque también se pueden practicar en
parejas y equipos algunos de ellos.

3. 1 El Badminton

Linea lateral El badminton es un deporte de raqueta que
de dobles ot . . e
-, s.10m tiene por objetivo hacer caer un volante

Linea lataral 1,55 e e .
de individuales " @ realizado con corcho y plumas en el campo
: / % contrario pasando previamente por encima
de la red. Hay modalidad individual y dobles,

u D .
.9 o 1188 m - por eso hay una doble linea lateral y de
mite T ) i .. . .
1240 m servicio en el campo. Los partidos se juegan
L lineade al mejor de 3 sets de 21 puntos.
Limite trasera  —% ":'_— : servicio corta
v linea de 5 e
seniicio largo

Linea de senvicio

3.2 El Atletismo

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

¢QUE PRUEBAS SE REALIZAN EN ATLETISMO?
Carreras:
A) LISAS: Velocidad: 100 m., 200 m., 400 m., relevos 4 x 100 m. y relevos 4 x 400 m
. Medio Fondo: 800 m.y 1500 m
. Fondo: 3.000 m., 5.000 m., 10.000 m. y la Maraton ( Es la prueba mas larga : 42 km. 195 m.)
B) CON VALLAS U OBSTACULOS: 110 m. vallas y 400 m. vallas y 3.000 obstaculos

C) MARCHA ATLETICA: 20 y 50 kilémetros



LA PISTA DE ATLETISMO:

Tiene forma ovalada y estd formada por 6 u 8 pasillos o CALLES de al menos 1,22 m. cada una. El bordillo que
delimita la parte interior de la pista se llama CUERDA. El perimetro de la pista es de 400 metros medidos a 30
centimetros del bordillo interno dentro de la calle 1.

PISTA DE ATLETISMO

1. Salida de 3.000 y 5.000m

2. Salida 110m. Vallas 8. Jabalina

3. Salto de longitud y triple salto 9. Ria de obsticulos

4. Salto con pértiga 10. Linea de llegada

5. Salto de altura 11. Salida 10.000m

6. Lanzamiento de peso 12. Salida 100m y 200m
7. Lanzamiento de disco y 13. Salida 200m

martillo 14. Salida 1.5000




ALGUNAS NORMAS BASICAS DE LAS CARRERAS

Carreras de velocidad

Carreras de relevos

Cada uno corre por su calle. La salida es nula si se
escapa antes del pistoletazo. A la segunda salida
nula, el corredor es descalificado. Debe permanecer
quieto en la posicion de listos. Hay que utilizar los
tacos de salida para iniciar la carrera mas
rapidamente. Es muy frecuente el uso de la foto-
finish en la carrera de 100 metros lisos pues a veces
entre los atletas tan solo hay diferencias de décimas o
centésimas.

Debe de entregarse y recibirse el testigo
en una zona concreta. No vale lanzar el
testigo para intercambiarlo, hay que
entregarlo. Al contrario que muchas otras
pruebas atléticas, los relevos son

unas pruebas de equipo en la que cuatro
corredores corren cada uno una parte,

llamada tramo o relevo, de la distancia total.

Carreras de vallas

Carreras de resistencia

. ‘ﬁ_f?
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Cada uno corre por su calle. La salida es nula si se
escapa antes del pistoletazo. A la segunda salida
nula el corredor es descalificado. Debe permanecer
quieto en la posicién de listos. Hay que utilizar los
tacos de salida para iniciar la carrera mas
rapidamente. Deben pasarse las vallas por el centro.
No pueden tirarse las vallas intencionadamente.
Las carreras de vallas son pruebas de velocidad en las
que el atleta debe saltar una serie de diez vallas.

No es precisa la utilizacion de tacos de
salida. Los corredores pueden
desplazarse por la calle que quieran. En
algunas pruebas de larga distancia (marcha
y maraton) se sale del estadio, estando el
itinerario definido por una linea de color
pintada en el suelo. La prueba de 50
kilometros marcha es la mas larga de las
que se disputan en la competicion de
atletismo, con una duracién de casi cuatro
horas.

Saltos: Salto de longitud, altura, pértiga y triple salto.




SALTO CON PERTIGA
SALTO DE ALTURA

Lanzamientos: Peso, disco, jabalina y martillo.

Peso Jabalina Martillo

4 kgs.
95-110 mm. 110 - 130 mm. I

Disco

PRUEBAS COMBINADAS

. Decathldn ( 10 pruebas para hombres ) y heptaldn (7 pruebas para mujeres )



Tema 4. Juegos populares

Durante este curso vamos a practicar varios juegos populares, por lo que es importante que conozcas el
reglamento y los aspectos mas importantes a tener en cuenta.

4.1 Los Juegos malabares

Malabarismo es el arte de realizar ejercicios de agilidad y destreza, que se practica
generalmente como espectdculo, manteniendo varios objetos en equilibrio inestable y
especialmente lanzando objetos hacia el aire y recogiéndolos. Ademas de las pelotas,
las mazas y los aros, hoy en dia se acepta la inclusidén en el campo de los juegos
malabares de la manipulacién del didbolo y del palo chino o palo del diablo.

. Quien prueba los juegos malabares pronto siente la necesidad de practicarlos en
cualquier lugar y momento, en casa, al aire libre, en el trabajo ... principalmente por que
se trata de algo muy divertido, pero también porque:

. Cada vez que se domina un nuevo ejercicio, mejora la autoestima, lo cual
proporciona una gran satisfaccién personal.

. Es una actividad muy relajante, que ayuda a desconectar de problemas cotidianos
y superar el estrés.

. Desarrolla la concentracion y el pensamiento positivo.

. Es una forma de ejercicio que contribuye especialmente a la mejora de la
coordinacion, la percepcion del espacio y del tiempo, el equilibrio y la agilidad.

. Favorece la colaboracidn y intercambio con los compafieros para aprender nuevos
ejercicios.

» Esuna actividad positiva para ocupar el tiempo de ocio, sencilla y apta para cualquier edad.
Ademas, con los juegos malabares sucede igual que cuando uno aprende a montar en bicicleta o a nadar: cuando
se aprenden nunca se olvidan.

Material

Aunque no las necesitamos para las primeras habilidades, para comenzar es necesario disponer de 3 pelotas, que
pueden ser especificas para malabares, de venta en tiendas especializadas, en jugueterias o por internet. No sirve
cualquier pelota, pero también se pueden fabricar facilmente con pocos medios.

Las pelotas tienen aproximadamente 6 cm de didmetro y un peso de unos 125 gr. Deben ser mds bien duras para
permitir que la mano se cierre con naturalidad al contacto con la pelota. Ademas deben tener cierta adherencia y
no rodar cuando se caigan al suelo. Por ultimo, cada una sera de un color distinto para que percibamos mejor el
trazado de la trayectoria durante el vuelo.

Aspectos a tener en cuenta:

Cualquier persona puede practicar juegos malabares. No son una actividad dificil; en si, se trata de una sucesion
de movimientos simples y facilmente controlables.

Unos movimientos son mas faciles que otros. Para disfrutar no necesitas intentar las figuras mas dificiles. Sigue
una progresidn: cuando consigas hacer un ejercicio al menos seis veces, pasa al siguiente. Aunque lo domines,
ensaya una y otra ve lo aprendido.



Es preferible dedicar el tiempo de una sesidn a distintos ejercicios que centrarse exclusivamente en uno sin pasar
al siguiente hasta que éste se domine.

Cada un progresa a su ritmo. Ademas de la practica, también es importante mantener una actitud positiva.
Puedes aprender mucho con tus compafieros.

Cuando hayas aprendido las figuras basicas prueba a realizarlas con mazas, aros o cualquier otro objeto que se te
ocurra. También podrds aumentar la dificultad afladiendo todas las variantes que se te ocurran: distintas
trayectorias, alturas, velocidades, nimero de objetos, partes del cuerpo...

4.2 El Quema:

El Quema también conocido como baldn prisionero es
uno de los juegos populares mas practicados en
Andalucia.
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N & ! Uno de los equipos comienza el juego; uno de los
equipo B equipo A jugadores lanza el balén al equipo contrario tratando
de golpearles sin que la pelota toque el suelo. El
jugador tocado debera ir al cementerio de su equipo y el que inicialmente estaba alli vuelve a su campo. Todos
los jugadores pueden lanzar, incluidos los del cementerio, pudiéndose pasar la pelota entre los del campo entre

siy entre los del campo y el cementerio. No se podran salir del terreno de juego marcado. Si la pelota sale fuera,
queda en poder de los jugadores del cementerio mas cercano. Si un jugador coge la pelota al aire salva al

¢Cémo se juega?

cementerio
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primer eliminado de su equipo.

El objetivo es lanzar la pelota a los adversarios, ya que cuando un participante es tocado por la misma se va a
la zona de los eliminados de su equipo. Gana el equipo que logre sacar del campo a todos sus adversarios. Los
movimientos de los jugadores se limitan a su propio campo, no pudiendo traspasar la linea que los separa del
campo rival.

El juego durard hasta que todos los jugadores de un equipo sean eliminados. Si un jugador lanza la pelota a un
contrario para intentar eliminarlo pero éste la coge en el aire, puede devolverla tratando de eliminar a otro. Si
un jugador al intentar eliminar al contrario la pelota toca primero en el suelo y de rebote le da, éste no es
eliminado porque la pelota tiene que golpearle directamente. El Gltimo jugador de un equipo, en el mismo
punto del campo donde ha sido eliminado tendra la oportunidad de que su equipo gane, de la siguiente forma:
se quedara inmovil en dicho punto, con los pies juntos y tendra que esquivar diez lanzamientos que haran los
jugadores contrarios. Si en los diez lanzamientos no consiguen volverle a dar su equipo resultara vencedor.



Tema 5. Actividades en la naturaleza

El medio natural, la Naturaleza, nos ofrece multitud de posibilidades para la realizacidon de determinadas practicas
fisico — deportivas. En estas actividades se juntan varios factores que las hacen sumamente atractivas tales como:

o La mayoria de ellas las haremos en companiia de mas gente. El trato con otras personas en la Naturaleza
nos facilitard hacer nuevos y mejores amigos.

. Suponen una atractiva opcidon de mejorar nuestra condicion fisica y nuestra salud.

. Desarrolla en los participantes valores como la solidaridad, el compafierismo y la colaboracién con los
demas.

o Nos ayudaran a valorar y respetar la Naturaleza mientras disfrutamos de los atractivos que nos ofrece.

Las podemos dividir en dos grandes apartados:

o Dominio del medio: Conocimiento de una serie de técnicas y recursos que nos permitiran adaptarnos,
desenvolvernos y disfrutar de la Naturaleza: Técnicas de acampada, construcciones de fortuna (vivacs, cabafias,
sombrajos, fuegos y hornillos, etc.), construcciones de paso: tirolinas, puentes y técnicas de rastreo, orientacién y
cabuyeria (nudos).

o Desplazamientos por el medio: Recursos o técnicas que nos permitiran ir de un sitio a otro de diferentes
maneras. Vamos a ver algunos ejemplos:

MEDIO TERRESTRE: Senderismo o marcha, Bicicleta de montafia, rutas a caballo, esqui, trineo, escalada
tradicional, escalada libre, descenso de cafiones, espeleologia, etc.

MEDIO ACUATICO: Vela, windsurfing, piragiiismo (en aguas tranquilas o aguas bravas), canoa, surf, rafting, esqui
acudtico, submarinismo, espeleologia submarina, etc.

MEDIO AEREO: Paracaidismo, parapente, ala delta, globo, ultraligeros, vuelo sin motor, etc.

5.1 Senderismo

.-NOCIONES BASICAS SOBRE SENDERISMO:

El senderismo es una forma sencilla de hacer ejercicio en el medio natural. Se basa en la marcha, es decir,
desplazarse andando.

Vamos a explicar algunos consejos a tener en cuenta cuando hagamos senderismo:

e Las primeras veces que hagas senderismo, hazlo con alguna persona experta.
e Al principio, selecciona recorridos sencillos y no demasiado largos.

e Llevar unritmo de marcha uniforme. Evitar los “tirones” y cambios de ritmo.
e Los mas débiles deben ir al principio. Ellos deben marcar el ritmo.

e Comienza la marcha a un ritmo suave.



e Si pasais por algun lugar con trafico, hay que circular en fila de uno y por la izquierda. Si esta anocheciendo o
es de noche, el primero y el Gltimo deben llevar ropa reflectante, alguna luz o al menos prendas de vestir de
color claro.

e Beber agua con frecuencia aunque no se tenga sed.

e Aser posible no marchéis por asfalto o terreno muy duro.

e No atravesar sembrados. Si no hay mdas remedio marchar sobre la huella del compafiero de delante.

e Respetar las propiedades privadas.

e Las paradas o descansos deben ser cortos, obligatorios y en lugares resguardados. Se recomienda una parada
de entre 5y 10 minutos por cada hora de marcha.

e Enlos descansos, no quitaros las botas o zapatillas.

e Sitenéis que subir bajar pendientes muy inclinadas, hacerlo en zig — zag.

Durante la marcha, no tiréis nada al suelo.

Los diferentes tipos de senderos se encuentran balizados mediante un cddigo de marcas diferente segun el
tipo de sendero y el pais en el que se encuentre. A pesar de tal diversidad de marcas, todas ellas sefalizan el
recorrido del sendero cumpliendo las directrices establecidas por la Federacion de montafa.
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Calzado: Lo mdas comun son unas botas bajas con el fin de que protejan de las torceduras de tobillos, con suela
antideslizante y que sean comodas.

Ropa: Adecuada al clima y al lugar que se visitara. Siempre es mejor pantalones largos y prendas de manga larga
para protegernos de los rayos solares, plantas y picaduras leves. Y dependiendo del lugar, una chaqueta que corte
el viento y sea impermeable para protegernos de las inclemencias ocasionales del tiempo.

Sombrero y gafas: Cuando sea necesario un sombrero, que es siempre mejor que la gorra, para protegernos del sol
o la lluvia.

Painuelo: un pafiuelo de cierto tamafio, aproximadamente del que se usa para taparse la cabeza, puede ser muy
util como para mojar y refrescar a alguien que se ha desmayado por un golpe de calor, para recoger frutos silvestres
si no llevamos bolsa, para taponar una herida, realizar una inmovilizaciéon en caso de lesién de articulacién o
fractura, aplicar un torniquete, etc.

Equipo basico indispensable para un senderista:

Baston de caminata: de aluminio, madera o bambu. Generalmente se utilizan unos muy parecidos a los de esqui,
pero con la diferencia de que se les coloca en el extremo una roseta de mayor tamanio, lo que proporciona mayor
estabilidad y agarre, ademds de proteger de posibles lesiones.

Mochila: de tamafo y con caracteristicas de acuerdo a la duracién de la excursidén y al equipo que se portara, el
clima y la comodidad. Una mochila de senderismo debe ser de calidad para que resista el maltrato y el esfuerzo
propio de la actividad, y de preferencia impermeable. Debe poder sujetarse a la espalda dejando las manos
totalmente libres. Ademads, es muy conveniente que tenga ajuste de cintura y de pecho para acomodarse
totalmente al cuerpo y evitar que con el movimiento propio de la actividad se golpee o estorbe. Las correas deben



ser anchas y algo rigidas. Asimismo, la mochila puede portar un depdsito de agua con un tubo para hidratarnos en
el camino.

Navaja: muy util en diversas situaciones a lo largo de la actividad (se recomienda llevar una navaja que se cierre y
se abra bien, tipo navaja suiza, que tenga buen filo y un seguro resistente). La navaja debe tener al menos 100mm
de largo en la parte afilada, ya que con una navaja que sea muy corta de filo no se podra cortar nada largo.

Cuerda: unos metros de cuerda siempre pueden salvarte de alguna situacidén, pesa poco y ocupa poco espacio.
Puede servir también para hacer una parihuela con dos palos y transportar asi a un herido o lesionado

Linterna: es importante tener una, ya que nunca es seguro terminar la excursion antes del ocaso, incluyendo
baterias y bombillas de repuesto.

Silbato: si por accidente nos rompemos una pierna y no llevamos teléfono mévil, y nos tienen que buscar, o si se
echa la niebla de repente y nos hemos separado y no vemos a nuestros compaiieros, un silbato nos permitira que
seamos escuchados a larga distancia y casi sin esfuerzo. Casi no ocupa ni pesa, y solo debe ser usado en situaciéon
de emergencia.

Varios: camara fotogréfica, teléfono mévil, mapa y brujula.

Otros: crema protectora (solar y labial), repelente para insectos y pequefio botiquin.



TEMA 6. CONTENIDO BILINGUE

VERBS OF MOVEMENT:

¢ To stand: estar de pie.
¢ To stand up: levantarse.

ATTENTION: . o To sit: sentarse,
o Come here, please: You must go where the teacher is and form a o To sit down: sentarse
semi-circle, : '

¢ To lie: echarse.

o Lie down on your back/ on your stomach.
+ To walk: Caminar,

+ To run: Correr

+ To sprint: Correr mds rdpido.

¢ To slow down: corer mds despacio.

¢ To hurry up: darse prisa.

+ To chase: perseguir,

+ To follow: sequir.

¢ To turn: girar, (To the right/to the left)
¢ To rotate: girar, dar vueltas.

+ To bend: doblar,

+ Silence, please: Do not speak.

o Be quiet: Do not shout or speak loudly.

o Pay attention: Look to your teacher and listen to what she says.

+ Lower your voice: Baja la voz. Habla mds bajo.

o Speak up, speak louder: Habla mds alto (no se te escucha)

¢ To blow the whistle: The teacher makes a noise with the whistle
S0 you pay attention,

PARTS OF THE BODY: Point in the image these parts of the body in
the imagen: forehead, forearm, stomach, toes, and heel.

» To pass: pasar,
AABRRARRARARRRARKRAANRKRANANKR *» To receive: recibir,
" B 0 d - head ¢ To throw: lanzar.
: “ My H ‘ 4 + To carry (or to transport): transportar.
4 UL 5 : + To steal: robar (stealing the ball)
L B . o To push: empujar.
£ ok . shoulder = o 4 ¥ e Py
pn NeCR= . T host ¢ To pull: tirar (de una cosa)
A A b arm == S \ ~ + To form a line / semi-circle: formar una linea/semicirculo.
wnes . () 2 1
o WOISTREetoov/ wristetd 1 " + Form pairs / a group: hacer parejas / un grupo.
" hand 3 ’ " + Look for a partner: Busca un compafiero o pareja.
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TO MOVE: TO GET:
FORWARDS ORTO THE FRONT PHYSICAL EDUCATION: WORKSHEET 2
INTO
TOJR & o ‘ > Match the following words:
LEFT |y o cD RIGHT ng o
O OUuT OF

BAGKIWARDS OR TO THE BACK K 1. hoop a) silbato

2. rope b) gimnasio
w 3. cone ¢) colchoneta
T?m:nL : L e TO RUN: 4. whistle d) espaldera
= ' 5. stopwatch e) banco
THECONE 6. wall bar f)aro
7. mat g) pista
8. bench h) bolsa de red
9. air pump i) inflador
M 10. gym J) cuerda
ACROSS THE BASKETBALL COURT. o € 11. court k) cronémetro
e 12. net bag 1) cono
A TO JUMP:
(F)'W.!Q;TE[
Vocabulary 1
Educacién Physical balén ball Estirar stretching
Fisica Education (P.1.)

Gimnasio gym canasta basket musculo muscle
Deporte sport red net Tobillo ankle
Chandal Track suit linea line rodilla Knee

Pista de Futbol Football field saque service Cadera hip
Pista de Voleyball court golpear To hit Cintura waist
voleibol

Banco sueco Swedish bench pasar To pass Hombros shoulders

Espalderas trellises andar To walk Codos elbows
Calentamiento Warm up Comenzar To start Muftiecas wrist
Correr rapido running fast Finalizar To finish Dedos fingers




Sports vocabulary

weightlifting
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“ basketball

kickbn.xing football
1: i B el 3

volleyball ping pong

polo wr*es‘rllng |




volleyball

, FOOTBALL

./ PITCH
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