TEMARIO DE EDUCACION FIsICA

CENTRO: I.E.S ALFONSO VIII. CUENCA

NIVEL ACADEMICO: 2° E.S.O

CURSO: 2026-2027



TEMA 1
CALENTAMIENTO GENERAL II

1.- CONCEPTO DE CALENTAMIENTO
El calentamiento podemos definirlo como un conjunto de actividades que tienen por finalidad la activacién
del organismo, prepardndolo para esfuerzos posteriores mds intensos. Es decir, gracias a este somos
capaces de pasar del estado de reposo a un elevado rendimiento fisico evitando cualquier tipo de lesion.
2.- BENEFICIOS OBTENIDOS

Del calentamiento se derivan una serie de beneficios, los cuales hacen indispensable su realizacion al

comienzo de toda actividad fisica. Entre todos ellos destacamos:
- Evitar lesiones: La mejora del riego sanguineo y el aumento de la femperatura disminuye la probabilidad
de rotura de mdsculos, tendones y ligamentos.
- Mejorar los resultados deportivos: La realizacién de un buen calentamiento mejora el funcionamiento
general del organismo.
3.- TIPOS DE CALENTAMIENTO
El calentamiento podemos clasificarlo en funcién de varios criterios:
a) Seqln la actividad a realizar posteriormente:
- C. de entrenamiento: dirigido a preparar el organismo para el entrenamiento de un aspecto determinado
del deporte en cuestion
- C. De competicién: es mds amplio y dirigido a todos los aspectos que determinan el éxito deportivo.

b) Seglin el tipo de actividades durante su prdctica
- C. General: dirigido a todos los sistemas y misculos y, por tanto, aplicable a cualquier deporte. Serd el
calentamiento que deberemos aprender
- C. Especifico: Estimula selectivamente los sistemas y misculos implicados en un deporte determinado. Se
verd en posteriores cursos.
4.-FASES Y EJERCICIOS EN SU REALIZACION
Los ejercicios que constituyen un calentamiento deben de seguir un orden. Nuestros calentamientos los
dividiremos en las siguientes fases:

1.- Carrera continua (3-5 min.): La llevaremos a cabo de manera muy suave. Tiene como finalidad aumentar
la temperatura corporal y favorecer el riego sanguineo a todas las partes del cuerpo

2.- Fase General del Calentamiento: Serd vdlido para cualquier contenido que llevemos a cabo.
Realizaremos ejercicios para calentar todos los grupos musculares (pasos laterales, pasos cruzados,
rodillas arriba, talones atrds, desplazamientos de diversos tipos, skipping, juegos de reaccion, etc...)

2.- Movilidad Articular y Estiramientos: Se realizardn movimientos articulares amplios y estiramientos de
los diferentes grupos musculares. Estos los llevaremos a cabo de manera ordenada, comenzando de la
cabeza a los pies (cuello, hombros, columna, mufiecas, dedos, cadera, muslos, efc)
4.- Juego: No nos debemos olvidar que la educacidn fisica y el deporte son, ante todo, diversién... por ello
finalizaremos el calentamiento con un juego, preferiblemente relacionado con el contenido que veremos a
continuacion.
5.- PAUTAS PARA SU REALIZACION
- Calentaremos en primer lugar aquellas zonas mds débiles y en las zonas donde se haya tenido lesién.
- Calentar especialmente las zonas que vayan a soportar un mayor esfuerzo.
- Calentar primero los grandes grupos musculares y por orden.
- Respirar con normalidad, segun la intensidad de los ejercicios.
- Entre ejercicio y ejercicio, realizar alguna actividad calmante.
- Los ejercicios deben ser, en la medida de lo posible, naturales.
- El calentamiento debe estar basado en las caracteristicas del deportista.




PLANILLA PARA CALENTAMIENTO GENERAL INDIVIDUAL

TIEMPO
FASE DESCRIPCION ESCRITA EJERCICIO

MOVILIDAD Articulaciones: Tobillo, rodilla, cadera, hombro, codo, mufieca,
cuello

ARTICULAR

1.- Realizacién de “talones atrds” 10"
2.- Realizacion de “rodillas arriba” 1077
3.- Realizacion de “pasos laterales” 10
FASE GENERAL
DEL 4 - Realizacidén de “pasos cruzados” 10’
CALENTAMIENTO

5.- Realizacién de una distancia con “grandes zancadas” 10
6.- Carrera continua y cada 4 pasos "salto hacia arriba” 10
7.- Realizacion de skipping y a la sefial, velocidad hasta el 10"
final
8.- Desplazamiento en cuclillas y a la sefial, velocidad 10"
hasta el final
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TEMA 2
CONDICION FISICA Y SALUD II

1.- CONCEPTO DE CONDICION FISICA
La condicion fisica ha sido definida como la suma ponderada de las capacidades fisicas basicas (resistencia,
fuerza, velocidad y flexibilidad) para el logro de rendimientos deportivos o simplemente para desarrollar con
eficacia las actividades fisicas diarias.

2.- LA RESISTENCIA
La resistencia es la capacidad fisica basica de mantener un esfuerzo en el tiempo, sin que disminuya
aparentemente el rendimiento.

2.1.-TIPOS DE RESISTENCIA

La resistencia ha sido objeto de numerosas clasificaciones, no obstante, la que mas nos interesa es la siguiente
R. Aerdbica (en aquellas actividades de larga duracién e intensidad media-baja y R. Anaerdébica (en actividades
de escasa duracion y gran intensidad). En este curso nos centraremos en la aerébica, es decir, en aquella que
debido a sus condiciones de mediana o baja intensidad, puede llevarse a cabo durante un largo periodo de
tiempo.

2.2.- TOMA DE PULSACIONES

Para controlar el esfuerzo podemos utilizar varios indices, pero sin lugar a dudas el mas sencillo y el que vamos
a utilizar es la toma de pulsaciones. Estas nos muestran indirectamente el nimero de veces que late el corazén
en un minuto.

El pulso lo podemos captar en diferentes puntos: En la arteria temporal (delante de la oreja), en la arteria
carétida (cuello), o en la arteria radial (mufieca). En todos estos puntos es importante no utilizar el pulgar, ya
que este dedo tiene sus propias pulsaciones y podrian llevarnos a error.

2.3.-CONTROL DE LA INTENSIDAD DEL ESFUERZO Y ZONA DE ACTIVIDAD

Como norma general durante este curso, llevaremos a cabo un trabajo aerobico, es decir, entre 60-80% de
nuestra Frecuencia Cardiaca Maxima (F.C.M.) Pero ;,como saber la intensidad de este trabajo? Muy sencillo, la
F.C.M. la podemos calcular de forma aproximada con la siguiente férmula: 220- edad. Es decir, para un chico
de 14 afios seria 206 pulsaciones aproximadamente. Ahora sélo tendremos que calcular el 60 y el 80% de estas.
206 x 0.6 =126 puls

206 x 0.8 =165 puls

Es decir para un chico de 14 afios bastara un trabajo entre 126 y 165 pulsaciones para desarrollar la resistencia
aerodbica de una manera saludable.

2.4.- BENEFICIOS DEL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

Hace que el corazdn aumente el tamafio de sus cavidades

Hace que aumente el nimero de vasos sanguineos y alvéolos pulmonares
Hace que descienda el nivel de grasa y de colesterol

Hace que descienda la frecuencia cardiaca

Desarrolla la capacidad de esfuerzo

3.- LAFUERZA

Podemos definir la fuerza como la tension que puede desarrollar un misculo contra una resistencia.

3.1.- BENEFICIOS DEL TRABAJO DE LA FUERZA
Aumenta el grosor de musculos y huesos

Previene el riesgo de padecer lesiones

Mejora la eficacia en el trabajo fisico

Previene la adopcidn de posturas corporales incorrectas

Es util para la superacion de enfermedades Gseas y articulares



4.- VELOCIDAD

La velocidad es una cualidad importantisima en el mundo del deporte, aunque en el ambito de la salud no tiene
esa importancia.

4.1. TIPOS DE VELOCIDAD

VELOCIDAD DE REACCION:

Es la capacidad de responder a un estimulo lo mas rapido posible. Un ejemplo seria el estar tumbado y a la voz
de “ya” levantarse rdpidamente.

VELOCIDAD GESTUAL:

Es la capacidad para realizar un gesto o accion en el menor tiempo posible. Por ejemplo: coger un bal6n que nos
han tirado

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO:

Es la capacidad para realizar varios movimientos iguales en el menor tiempo posible. Por ejemplo: realizar un
sprint de 50m corriendo o nadar 25m a estilo de crol lo mas rapido posible.

En estos tipos de velocidades va a ser determinante el Sistema Nervioso, pues él es quien ordena y regula los
movimientos de los masculos. Las personas que tengan un sistema nervioso “mas rapido” seran mas veloces.

4.2.-BENEFICIOS DEL TRABAJO DE LA VELOCIDAD PARA LA SALUD

Mejora y aumenta la concentracién
Mejora la eficacia en el trabajo. Somos capaces de realizar actividades diarias de forma més rapida y eficiente.
Mejora la coordinacion y la agilidad.

5.- LA FLEXIBILIDAD

Es una cualidad fisica bésica que consiste en la capacidad de realizar movimientos articulares lo mas amplios
posibles en una articulacion determinada.

La podemos clasificar en funcidn de varios criterios, uno de ellos es en relacion al tipo de fuerza que provoca la
elongacion. Distinguimos entre F.Pasiva (se debe a fuerzas externas) y F.Activa (producida por el propio sujeto)
y otro es en funcidn de las caracteristicas del ejercicio. Asi tenemos F.Estatica (no hay movimiento al trabajarla)
y F.Dindmica (hay movimiento al trabajarla).

Hay que tener en cuenta que se trata de una cualidad involutiva, es decir, que se pierde con la edad. Para el
desarrollo de la flexibilidad se han establecido 3 tipos de métodos.

5.1.-BENEFICIOS DEL TRABAJO DE FLEXIBILIDAD

Disminuye el riesgo de aparicion de lesiones

Aumenta la amplitud de movimiento de las articulaciones
Acelera la capacidad de recuperacién tras el ejercicio fisico
Aumenta el rendimiento

Vale para recuperarse de las lesiones deportivas

6. LAS CUALIDADES FISICAS COMPLEMENTARIAS O CUALIDADES
PERCEPTIVO-MOTRICES

COORDINACION: Es la capacidad de realizar una habilidad motriz de una manera eficaz, fluida y con el
minimo esfuerzo, sincronizando los movimientos de las diferentes partes del cuerpo en relacion al tiempo vy al
espacio.

AGILIDAD: Es la capacidad para realizar una secuencia de movimientos con la méaxima velocidad, precision y
ahorro de energia.

EQUILIBRIO: Es la capacidad para sostener cualquier posicién del cuerpo en contra de la gravedad.



TABLAS de BAREMACION DE CONDICION FISICA.
20E.S.O.

BAREMO FEMENINO 2° ESO

FUERZA FUERZA RESISTENCIA .
NOTA | ABDOMINAL. SALTO COURSE VESL(?,\(;'EAD Elﬁ%ﬂgg VE'-loO():(?AD BALON R'fi',\‘jf NOTA
30" HORIZONTAL NAVETTE -
10 32 2,00 9'00 7.8 20 17,0 6,00 318-3'35 10
9,5 30 1,95 8'50 8,0 18 17,5 5,75 3'36-3'53 9,5
9,0 29 1,90 8,00 8,2 17 18,0 5,50 3'54-4'11 9,0
8,5 28 1,85 7°50 8,4 16 18,5 5,25 4712-429 8,5
8,0 27 1,80 7,00 8,6 14 19,0 5,00 4'30-4°47 8,0
7.5 26 1,75 6,50 8,8 12 19,5 4,75 4'48-5'05 7.5
7,0 25 1,70 6°00 9,0 10 20,0 4,50 506-523 7,0
6,5 24 1,65 5'50 9,2 8 20,5 4,25 524-541 6,5
6,0 23 1,60 5°00 9,4 6 21,0 4,00 542-5'59 6,0
55 22 1,55 4,50 9,6 4 21,5 3,75 6°00-6"17 55
5,0 20 1,50 4°00 9,8 2 22,0 3,50 6°18-6'35 5,0
45 18 1,45 3,50 10,0 1 22,5 3,25 6°36-6'53 45
4,0 16 1,40 3,00 10,2 0 23,0 3,00 6'54-7'11 4,0
3,5 14 1,35 2,50 10,4 -1 23,5 2,75 712-7'29 3,5
3,0 12 1,30 2,00 10,6 -2 24,0 2,50 7°30-7'47 3,0
2,5 10 1,25 1,50 10,8 -3 24,5 2,25 7°48-8'05 2,5
2,0 9 1,20 1,00 11,0 -4 25,0 2,00 8°06-8'23 2,0
15 8 1,15 1,00 11,2 -5 25,5 1,75 824-8'41 1,5
1,0 7 1,10 1,00 11,4 .6 26,0 1,50 8'42-8'59 1,0
0,5 6 1,05 0,50 11,6 -8 26,5 1,25 9°00-9'17 0,5
. SEGUNDOS Y SEGUNDOS Y MINUTOS
NOTA NUMERO METROS PERIODOS DECIMAS CMTS. DECIMAS METROS Y SEG NOTA
BAREMO MASCULINO 2° ESO
FUERZA FUERZA RESISTENCIA .
NOTA | ABDOMINAL. SALTO COURSE VESL(?,\?EAD .Fr;'a(\l'gg VEL%;'E?AD BALON RlEi',aT NOTA
30 HORIZONTAL NAVETTE T
10 34 2,20 11,00 6,8 16 15,5 7,50 318-3'35 10
9,5 32 2,15 10,00 7.0 14 16,0 7,25 3'36-3'53 9,5
9,0 31 2,10 9,00 7.3 12 16,5 7,00 3'54-4'11 9,0
8,5 30 2,05 8,50 7,5 10 17,0 6,75 4712-4'29 8,5
8,0 29 2,00 8,00 7.7 8 17,5 6,50 4'30-4'47 8,0
7.5 28 1,95 7,50 7.9 7 18,0 6,25 4°48-5'05 7.5
7.0 27 1,90 7,00 8,1 6 18,5 6,00 5'06-523 7,0
6,5 26 1,85 6,50 8,3 4 19,0 5,75 524-541 6,5
6,0 24 1,80 6,00 8,5 3 19,5 5,50 5'42-5'59 6,0
55 22 1,75 5,50 8,7 2 20,0 5,25 6°00-6"17 55
5,0 20 1,70 5,00 8,9 0 20,5 5,00 6'18-6"35 5,0
45 21 1,65 4,50 9,1 -1 21,0 4,75 6°36-6'53 4,5
4,0 20 1,60 4,00 9,3 -2 21,5 4,50 6'54-7'11 4,0
3,5 18 1,55 3,50 9,5 -3 22,0 4,25 7°12-7'29 3,5
3,0 16 1,50 3,00 9,7 -4 22,5 4,00 7°30-7°47 3,0
2,5 14 1,45 2,50 9,9 -6 23,0 3,75 7°48-805 2,5
2,0 12 1,40 2,00 10,1 -9 23,5 3,50 8'06-8'23 2,0
1,5 8 1,35 1,50 10,3 -10 24,0 3,25 8'24-8'41 1,5
1,0 7 1,25 1,00 10,5 -12 25,5 3,00 8°42-8'59 1,0
0,5 6 1,20 0,50 10,7 -14 26,0 2,75 9°00-9'17 0,5
. SEGUNDOS Y SEGUNDOS Y MINUTOS
NOTA NUMERO METROS PERIODOS DECIMAS CMTS. DECIMAS METROS Y SEG NOTA




TEMA 3 DEPORTES COLECTIVOS
FUTBOL SALA

INTRODUCCION: Nacié en Uruguay en 1930, tomando del fiitbol la mayor parte de las reglas y
todos sus gestos técnicos. Al jugarse en un campo mas reducido es decisiva la habilidad con el
balén, o técnica individual, convirtiéndolo en un deporte enormemente atractivo.

REGLAS BASICAS: El objetivo del juego es marcar gol, introduciendo el baldn en la porteria del
equipo contrario, siempre que no se lleve o se golpee el balén con el brazo o la mano, excepto en
el caso del portero. Gana el partido el equipo que ha conseguido mayor nimero de goles.

TERRENO DE JUEGO: Mide 20 metros de ancho por 40 de largo, con tres lineas caracteristicas:
De banda, de meta y de medio campo.

TIEMPO DE JUEGQ: Dos tiempos de 20 minutos, y en cada uno pueden solicitarse dos tiempos
muertos de un minuto de duracién.

Dos drbitros y un juez de mesa aplican el reglamento. Juegan cuatro jugadores de campo y un
portero en cada equipo. Se permite un ndmero indeterminado de sustituciones de los jugadores.
El balén se pone en juego desde le punto central. Segin la linea del campo por donde salga el
balén y a qué equipo pertenezca el dltimo jugador en tocarlo, se realizard un saque de banda, de
esquina o de meta.

Un jugador debe abandonar el terreno de juego si comete cinco faltas como las siguientes:
1. Tocar el balén con la mano o con el brazo.
2. Tardar mds de cinco segundos en realizar un saque, un tiro libre o un penalti.
3. Zancadillear, agarrar o empujar violentamente a otro jugador.
4. Protestar reiteradamente o sin fundamento al drbitro.

Ley de la ventaja: Si al sefialar los drbitros una falta, pudieran favorecer al que la ha cometido,
no la sefialardn hasta que haya acabado la jugada.

Seqln la peligrosidad, la intencion o el lugar del campo donde se produjo la falta las sanciones

son diferentes:

1. Pérdida de la posesién del baldn: Se le concede el balén al otro equipo, que lo pondra en
Jjuego mediante un saque de banda.

2. Tiro libre directo: Se lanza a porteria desde el lugar donde se cometid la falta. Cuando un

equipo no ha cometido cinco faltas en un periodo de juego, se permite el equipo penalizado

formar una barrera de jugadores a cinco metros del punto de lanzamiento. Si el equipo ha

superado las cinco faltas, no puede interponerse una barrera.

Penalti: Se lanza a seis metros de la porteria. Se aplica cuando la falta se ha cometido

dentro del drea de meta.

Doble penalti: Cuando un equipo acumula cinco faltas, y la falta se cometié en un lugar del

campo anterior a una linea imaginaria paralela a la linea de metay a 12 metros de ésta.

Amonestacidn ( tarjeta amarilla )

Descalificacién: ( tarjeta azul )
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SUPERFICIES DE GOLPEO: Las mas utilizadas son los pies y la cabeza, pero también es
importante practicar con las piernas, rodillas, muslos y tronco. Empleando una u otra superficie
podrds golpear el balén con precision y seguridad, imprimirle mas velocidad o elevarlo. Ademds, la
trayectoria del baldn, varia segin la parte donde se golpee.
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INTERIOR DEL PIE : Util en pases cortos, saques y tiros de mdxima seguridad.

TALON: Para chutar cuando el balén describe una trayectoria aérea, o fte encuentras
préximo y de espaldas a la porteria.

EMPEINE EXTERIOR: Permite imprimir al balén una trayectoria curva en los pases y en los
tiros.

EXTERIOR DEL PIE: En regates, pases cortos y desvios del baldn.

PUNTERA: Util para chutar o despejar el balén en situaciones forzosas.

PLANTA: Para controlar o detener el baldn y en la conduccién.

EMPEINE INTERIOR: En pases a media y larga distancia, tiros con efecto o ante barreras
de jugadores.

EMPEINE TOTAL: Para pases y tiros desde largas distancias.

CABEZA: Para controlar el balon, efectuar un pase, rematar a gol o despejar el balén.

GESTOS TECNICOS CUANDO TENEMOS EL BALON

CONDUCCION: Consiste en desplazar el balén rodando por el suelo, mediante una sucesién de
contactos con el pie.

Recomendaciones

Hown =

Utilizar de igual manera los dos pies.

Combinar los golpeos con los empeines exterior e interior del pie, la planta y la puntera.
Conducir con amplitud visual, atendiendo a los compaiieros y adversarios.

Dirigirse a la zona de campo mas adecuada.

REGATES: Es superar, desplazdndose, a uno o varios oponentes sin perder la posesién del balén
Tipos

1.
2.
3.
4.

Autopase.
Puente o tunel.
Recorte.

Cambio de ritmo.

LA RECEPCION

1

2.

|w

Control: Consiste en interceptar el balén, adaptdndolo y poniéndolo en una buena situacién
para una accion posterior, utilizando distintas superficies ( pierna, pecho, cabeza ), segtn
la presencia de jugadores proximos, la trayectoria, o la velocidad del balén.

Parada: Consiste en dejar el balon estdtico con un solo contacto, generalmente con la planta
del pie.

Amortiguamiento: Cuando se frena el movimiento del balén, pero no se para por completo,
tanto en balones rodados, horizontales, como con trayectoria aérea, utilizando distintas
superficies ( pie, muslo, pecho cabeza, etc).




EL PASE: Consiste en enviar el balén a un compafiero
Se usa
1. Para conservar el balén.
2. Para progresar hacia la porteria contraria de manera mas rdpida que conduciendo el baldn.
Superficies mas empleadas
1. Interior del pie.
2. Empeines.
Recomendaciones
1. Usa los pases a corta y media distancia para conseguir mayor seguridad y precisién, y los
de larga distancia, para contraataques y mandar el balon a un compafiero desmarcado que
se encuentra lejos.
2. Si existe un oponente proximo, deberds alejarte de él para recibir un pase de tu
compatiero, esto se llama, ocupar el espacio libre mediante un desmarque.

EL TIRO: Es la accién de golpear el baldn para que entre en la porteria.
Usarlo:

1. En parado y en movimiento.

2. Con todas las superficies de contacto posibles.

3. Conuna piernay con la ofra.

4. Ante distintas trayectorias de baldn.
Tener en cuenta

1. Distancia del balén a la porteria.

2. Lugar desde donde se lanza

ATAQUE

CUANDO TENEMOS EL BALON INTENTAMOS
1. Conservarlo.
2. Progresar hacia la porteria contraria.
3. Marcar gol

SISTEMAS OFENSIVOS DE ATAQUE

1. Sistema en rombo 1-2-1: Se usa mucho, sobre todo al comienzo del partido. Los dos alas,
jugadores 3 y 4, y el pivot, jugador nimero 5 pueden alejarse de su lugar inicial, pero el
cierre, jugador nimero 2, debe permanecer delante de su porteria.

2. Sistema en cuadrado 2-2: Los alas o delanteros se cruzan continuamente para confundir a
los jugadores contrarios. Uno de los defensas suele adelantarse mds para apoyar a los
delanteros. Con este sistema se presiona mds al equipo contrario en su porteria.

3. Sistema en tridngulo 3-1: Parecido al rombo, pero el pivot, jugador nimero 5, se encuentra
bastante retrasado, y las alas, jugadores 2 y 4, préximos al cierre, jugador 3. Se usa cuando
nuestro equipo va ganando y no quiere arriesgar, siendo muy eficaz para los contraataques.

4. Sistema en embudo 1-1-2: Favorece la consecucion del gol, pero es muy arriesgado para los
contraataques contrarios.
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DEFENSA

CUANDO NO TENEMOS EL BALON INTENTAMOS

Recuperarlo.

2. Evitar la progresion hacia la porteria contraria.
3. Proteger nuestra porteria.

RECUPERACION DEL BALON: Para quitar el balén a un oponente, se pueden emplear distintos
gestos técnicos, segln la colocacién.

1
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Ataje o corte: Consiste en interceptar la trayectoria del baldn golpedndolo con el interior
del pie.

Entrada: Consiste en lanzar el cuerpo al suelo ante balones rodados, para llegar al balén
con una o ambas piernas, siempre tocando el baldn, no la pierna del adversario.

Despeje: Consiste en interrumpir la trayectoria del balon, desvidndolo, para alejarlo. Se
usa cuando ho es posible controlar el baldn, o ante situaciones peligrosas para tu equipo.
Carga: Consiste en contactar con el hombro del oponente sin cometer falta.

Repliegue: Cuando situados frente al jugador con baldn, retrocedemos sin intentar
quitdrselo, pero sin dejar de darle el frente, evitando asi que te sobrepase con un regate,
retrasando su avance u obligdndole a que se desplace hacia una zona del campo mas
desfavorable.

SITUACION ANTE UN JUGADOR SIN BALON

1.
2.
3.

Impedir que lo reciba situdndose cerca de la linea de pase.
Mantener una postura cémoda para desplazarse con rapidez.
Orientarse siempre teniendo en cuenta la porteriay la situacién del balén

SISTEMAS DEFENSIVOS

1. Defensa individual: Cada jugador se ocupa de marcar siempre al mismo jugador del equipo

contrario, independientemente del lugar que ocupe en el campo. Requiere mucha velocidad y
resistencia, tanta como la de los oponentes.

2. Defensa en zonas: Cada jugador defiende un espacio establecido de antemano, defendiendo

al oponente que se encuentre en ese espacio.

BALONMANO

INTRODUCCION El Balonmano actual, que se practica en todo el mundo, se cred en
Escandinavia, bajo la direccién de Nielsen (danés), aunque anteriormente se jugaba un balonmano
de 11 jugadores, muy distinto del actual.

En Espafia, fue a partir de 1958, en la fase de clasificacion del Mundial de Berlin, donde el
Balonmano inicié su despegue.

OBJETIVOS DEL JUEGO: Introducir el balén en la porteria del equipo contrario. Cada vez que
esto sucede se consigue un gol. Vence el encuentro el equipo que mds goles consiga.

11



- CAMPQO: De 20 por 40 metros. Una linea de 6 m que delimita el drea de porteria, donde
solo puede estar el portero. Una linea de drea de golpe franco, discontinua a 3 metros de la
anterior. Una linea pequefia a 4 metros de la porteria marca el lugar hasta donde puede
salir el portero en los lanzamientos de penalti, que se lanzan desde la linea de 7 metros.

- BALON: Con cubierta de cuero o sintético, pesa de 425 a 475 gramos en los hombres y
mide de 58 a 60 centimetros de circunferencia. En categoria femenina pesa de 325 a 400
gramos y mide de 54 a 56 centimetros de circunferencia.

- PORTERIA: 2 metros de alto por 3 metros de ancho y 1 metro de fondo, con una red
interior que evita que el balon salga.

- TIEMPO DE JUEGO: 2 tiempos de 30 minutos con un descanso de 10.

REGLAS DE JUEGO

AL JUGAR CON BALON

ESTA PERMITIDO

- Lanzar, golpear, empujar, parar o coger el balén de cualquier forma.

- Tomar contacto con las partes del cuerpo de rodilla hacia arriba.

- Tener el balén tres segundos como mdximo, tanto en las manos como en el suelo.
- Dar tres pasos como maximo con el balén en la mano.

- Pasar el balén de una mano a otra, siempre que no se pierda el contacto con él.

ESTA PROHIBIDO (Todas estas infracciones se castigan con golpe franco)

- Tocar el balén muchas veces seguidas, siempre que nho haya tocado el suelo o a otro
Jjugador.

- Tocar el balén por debajo de las rodillas.

- Dar mds de tres pasos con el balén en las manos.

- Lanzarse al suelo con o sobre el balén.

- Lanzar el balén intencionadamente por la linea de banda o porteria.

EN EL COMPORTAMIENTO CON EL CONTRARIO

ESTA PERMITIDO
- Utilizar los brazos y las manos para apoderarse del balén y quitdrselo al contrario con la
mano abierta.
- Obstruir el paso al contrario con el tronco, aunque el contrario no esté en posesion del
balén.

ESTA PROHIBIDO
- Emplear el pufio para quitar el balén al contrario, asi como golpearlo cuando lo tiene entre
Sus manos.
- Lanzar intencionadamente el balén contra el adversario.
- Obstruir el paso del contrario con los brazos, las manos o las piernas.
- Detener al adversario, abrazarle, empujarle, cargar contra él o zancadillearle.
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PENALTT: Es un lanzamiento de 7 metros que se sanciona cuando se produce:

Falta grave cometida por un jugador en el propio campo.
Falta que evita una ocasién clara de gol en cualquier parte del campo.

SANCIONES DISCIPLINARIAS

AMONESTACION: Supone una apercibimiento de que posteriores infracciones serdn
sancionadas con mayor severidad. Se sefiala al jugador mostrdndole tarjeta amarilla.
EXCLUSION: El jugador infractor abandona el terreno de juego durante 2 minutos,
quedando su equipo con un jugador menos durante ese tiempo.

DESCALIFICACION: Tras la tercera exclusién de 2 minutos del mismo jugador, el
jugador abandona el terreno de juego y el banco de reservas, el equipo quedard con un
jugador menos durante 2 minutos y posteriormente podrd salir otro jugador para
sustituirlo. Se sanciona con tarjeta roja.

EXPULSION: Se decreta en funcién de la gravedad de la falta en cualquier momento del
partido sin necesidad de que el jugador haya sido amonestado previamente. El equipo
quedard con un jugador menos el resto del partido en el campo y en el banco de reservas.

FORMA DE COGER EL BALON

PRINCIPIOS FUNDAMENTALES

Seguridad y precision al coger el balén.

Cogerlo sin rigidez, con comodidad.

No se debe mirar el balén en el momento de la adaptacién.

Debe haber luz entre el baldn y la mano, la cara palmar no debe tomar contacto con el
mismo.

TECNICA DE EJECUCION

Puntos de contacto de la mano con el baldn: Superficie de los dedos, yemas (tltima
falange), por poseer mayor sensibilidad y ofrecer mayor seguridad.

Posicion de las manos: Depende de las caracteristicas fisicas del jugador, mano pequefia o
grande, pero en cualquier caso se debe abarcar la mayor superficie del baldn, con
comodidad y sin rigidez. Se trata de adaptar la mano al balén mds que de cogerlo. La cara
palmar de la mano, no contacta con el baldn.

Sujecién: Adoptando una base firme de sustentacion mediante una ligera presién de las
yemas de los dedos, descansando el baldn, en la cara palmar media de la mano. Sin tomar
contacto con la superficie total, siendo los dedos indice y pulgar los mas importantes.

GESTOS TECNICOS CUANDO TENEMOS EL BALON

BOTE: Consiste en lanzar el baldn contra el suelo para que vuelva a hacer contacto con la mano.
Permite desplazarte con el balén por el campo sin cometer falta.
Se usa

Para avanzar si hingtin oponente te lo impide en un espacio superior a tres pasos.
Alejarte de un oponente cercano.

Progresar para lanzar a porteria después de haber recibido un pase.

Serenar los dnimos del equipo durante un partido.
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- Para evitar la retencién del balén ( 3")
- Para alejarte de un oponente habiendo agotado el ciclo de los pases.

Aspectos a tener en cuenta en el bote:

- No golpear el balén, contactar con toda la mano abierta y la palma hacia el suelo,
acompafiando su trayectoria.

- Mantener el codo semiflexionado, botando a un lado del cuerpo.

- No mirar el balén, para tener un amplio campo visual.

- Botar solo cuando sea hecesario, es un error hacerlo si puedes pasar a un compariero en
mejor situacion para culminar jugada.

LAS FINTAS: Son todas las acciones que tienen por objetivo engafiar al adversario.

- De pase: Hacemos creer al adversario que vamos a pasar al compafiero, par luego
desplazarte y lanzar.

- De lanzamiento: Hacemos creer que vamos a lanzar, para pasar a un compafiero.

- De desmarque: Es un rdpido cambio de direccién para desequilibrar a tu defensor. Una vez
provocado su movimiento hacia ti, cambia sibitamente tu direccion yéndote por el lado
opuesto a la trayectoria inicial.

PASE: Constituye una técnica fundamental en balonmano, pues en él se basa la velocidad de
Juego.
Tipos de pases:

e Pase clésico:

e Pase de cadera:

e Pase en suspension:

e De pronacién:

e Pase de dejada.

e Pases de recurso: Por detrds de la cabeza, del cuerpo, entre las piernas, etc

RECEPCION: Es la adaptacién del balén que proviene de un pase. Suele efectuarse yendo en
marcha o en carrera. El jugador receptor debe adoptar una posicion que le permita realizar una
accion posterior.

LANZAMIENTO: Es el gesto de enviar con potencia y precision el balén hacia la porteria
contraria para marcar gol. El tipo de lanzamiento dependerad de la posicién del portero y el lugar
donde te encuentres y la trayectoria que le quieras imprimir al balon.

Es la culminacion del juego en ataque. Todo jugador debe ser un buen lanzador dentro de su
puesto especifico.

CLASIFICACION DE LOS LANZAMIENTOS

Con apoyo (en contacto con el suelo): En salto:
e Clasico Suspension
e Cadera Profundidad
e Bajo Lateral
e Rectificado Rectificados
o Especiales Parabolico
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DEFENSA

OBJETIVOS

e Dificultar los pases para provocar fallos y recuperar balén.
e Interponerte en la linea de tiro.

e Impedir ser superado.

e Evitar el lanzamiento o impedirlo realizando un blocaje.

DEFENSA A JUGADOR CON BALON: Se sitia siempre en linea entre el atacante y la porteria.
Debe estar atento a sus movimientos y su principal funcion consiste en evitar que lo supere y
dificultar al maximo lo lanzamientos y los pases.

DEFENSA A JUGADOR SIN BALON: Debe controlar a su adversario y al baldn, intentando
dificultar los pases que pueda recibir y los desplazamientos que hace para desmarcarse de él,
tanto individualmente o en colaboracién con otro jugador (cruces, bloqueos, etc).

EL JUEGO EN EQUIPO

CUANDO TENEMOS EL BALON: Todos los jugadores tratardn de ocupar todos los espacios del
campo mas favorables para conseguir gol, o aquellos espacio libres donde poder lanzar a porteria
sin oposicion.

Para ello se emplean los llamados sistemas de juego, aprovechando las caracteristicas
individuales de cada jugador que se dispone en los puestos especificos.

SISTEMAS DE JUEGO MAS UTILIZADOS: 3.3, 2:4.

CUANDO NO TENEMOS EL BALON: Para impedir que el equipo contrario consiga el objetivo
del juego, trataremos de recuperar el balén:

e Interceptando un pase.
e Impidiendo el avance de los oponentes.
e Evitando los lanzamientos.

PORTERO:
PRINCIPIOS FUNDAMENTALES

e Atencion primordial a la situacién del baldn.

e Debe colocarse en la bisectriz del dngulo formado por el balon y los postes de la porteria.
A mayor dngulo, mas debes adelantarte al balén.

e No intentar adaptar el balén directamente, a no ser que vaya con poca fuerza.

e Las posiciones y situaciones que el portero adopta en la porteria estdn en funcién de la
situacion del balén y la del jugador en posesion del baldn.

EL PORTERO PUEDE:

e Interceptar el balén con cualquier parte del cuerpo.

15



Recibir y jugar el balén teniendo un pie en contacto con el terreno de juego y el otro pie en
el drea de porteria. Al levantar un pie estards en una u otra parte del campo.

Abandonar y jugar fuera del drea de porteria sin estar en posesion del balén

Meter gol directamente de un despeje o un saque de porteria.
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EXAMEN TEORICO
2°E.S.0
TRIMESTRE 1°

1%) Definicién de calentamiento.

2%) Enumera los dos grandes beneficios del calentamiento:

3% Enumera las pautas a seguir para realizar un buen calentamiento

42) Definicion de condicidn fisica.

5%) Diferencia entre resistencia aerobica y anaerébica

Beneficios del trabajo de resistencia:

6%) Dime el nombre y situacion de las tres arterias donde se suelen tomar las pulsaciones.
7%) Definicion de Fuerza:

Beneficios del trabajo de Fuerza:

8% Enumera los tipos de velocidad:
Beneficios del trabajo de Velocidad:

92) Definicion de Flexibilidad.
Beneficios en el trabajo de la flexibilidad:

10%) Definicion de:
- Coordinacion:

- Agilidad:

- Equilibrio:
118) El terreno de juego en balonmano es de ...... metros de ancho por ...... metros de largo.
Un partido de balonmano dura ........ tiempos de .......... , y con un descanso de..............

12%) Un jugador en fatbol debe abandonar el terreno de juego si comete cinco faltas como las siguientes:
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13%) Enumera los objetivos de la defensa en balonmano.

Enumera los principios fundamentales del portero de balonmano.

14%) El pase en fatbol sala se usa para:

15%) El tiro en fatbol sala, hay que usarlo:

16%) Enumera las sanciones disciplinarias en Balonmano.

17%) ¢ Cuando se usa el bote en balonmano? Enumera los tipos de pases en balonmano.
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TEMA 4
EL CUERPO HUMANO II

HUESO: Es un tejido vivo que constituye el armazdn del cuerpo, formado por una estructura
dura, sobre la que se insertan los musculos. El cuerpo humano adulto dispone de 200 huesos

COMPOSICION:25-30% Agua
60-70% Fosfato Cdlcico, Carbonato Cdlcico (da resistencia a la compresion)
TIPOS: Largos, cortos, planos o irregulares.
HUESOS QUE DEBES CONOCER:
Clavicula, escdpula (oméplato), himero, radio, cibito, fémur, tibia, peroné, rétula.

ARTICULACION: Formada por la unién de dos o mas huesos. El cuerpo humano posee mas de 100
ARTICULACIONES QUE DEBES CONOCER:
Hombro, codo, mufieca, cadera, rodilla, tobillo, tronco, cuello.
MUSCULO: Responsable del movimiento.

ACCIONES QUE PRODUCEN LOS MUSCULOS MAS IMPORTANTES
Flexidn, extension, abduccién o separacién, aduccién o aproximacion, rotacién,
circunduccién.

FUNCIONES DE LOS MUSCULOS MAS IMPORTANTES EN LAS DISTINTAS

ARTICULACIONES
Articulacién Mdsculos Funciones
CUELLO Esternocleidomastoideo Flexién
Trapecio Extensién
TRONCO Recto mayor del Abdomen | Flexion
Oblicuos Flexién, Rotacidn.
Dorsal Largo Extensidn.
CADERA Psoas Mayor Flexidn
Cuddriceps Flexién
Gliteo Mayor Extensién
Isquiotibiales Extensidn
Aductores Aduccién
RODILLA Cuddriceps Extensién
Tsquiotibiales Flexién
TOBILLO Gemelos Extension
Tibial Anterior Flexién
HOMBRO Deltoides Flexién, Extensién, Abduccién
Pectoral Mayor Flexién, Aduccidn, Rotacién interna
Dorsal Ancho Extensidn, Aduccion
CODO Biceps Flexién
Braquial Anterior Flexién
Triceps Extension
MUKECA Palmar Mayor Flexién
Cubital Posterior Extensién
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TEMA 5
EXPRESION CORPORAL II
DRAMATIZACION

CONCEPTO: Por dramatizacion se entiende el proceso para dar forma y condiciones

dramdticas a aquello que no lo es.

OBJETIVOS FUNDAMENTALES

o Desarrollar la expresion bajo sus mas variadas formas.
e Potenciar la creatividad a través de los distintos tipos de expresion.

e Favorecer la comunicacion.

ELEMENTOS DE LA DRAMATIZACION
e ARGUMENTO: Lo que se cuenta.
o TEMA: Refleja la idea central.
o PERSONAJES
e CONFLICTO: ¢Qué ocurre?
e ESPACIO: Hace referencia al espacio real (gimnasio) y ficticio (ej: en el mar)

e TIEMPO: Cuanto dura y en que época se representa la historia.
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TEMA 6

LA INGESTA DE LIQUIDOS

La sudoracién, conlleva la pérdida de agua del organismo para disminuir la temperatura corporal.
El peligro reside en que si hace mucho calor y la humedad es muy alta (zonas de costa), no se
produce evaporacion y el deportista puede llegar a deshidratarse.

Se puede prevenir la deshidratacién con una reposicion adecuada del liquido perdido, y no
solamente bebiendo cuando uno tiene sed.

Los expertos, nos dicen que debemos ingerir unos 500 ml de agua unos 10 a 20 minutos antes de
iniciar el ejercicio, para disminuir la deshidratacion, aumentar la sudoracién y provocar un
descenso de la temperatura corporal. Si la prdctica del ejercicio es muy prolongada, es necesario
seguir bebiendo, teniendo en cuenta que el estomago, solo puede vaciar 800ml por hora.

Conviene también saber, que las soluciones azucaradas disminuyen la absorcién del estomago, y
aunque aportan un poco de energia, solamente se podrd utilizar unos 20 minutos después de ser
ingerida, por lo cual, si hace mucho calor, lo que interesa es beber solamente agua, para acelerar
su absorcidn, y si no hace mucho calor, puedes tomar soluciones azucaradas.

En cuanto a la vestimenta, no debes utilizar pldsticos o ropa no transpirable, ya que evitan la

evaporacién del sudor, lo cual puede elevar peligrosamente la temperatura corporal.
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TEMA 7

JUEGOS MOTORES

1.- CONCEPTO DE JUEGO

Los juegos se caracterizan por ser una actividad divertida y placentera. El objetivo de los mismos
no es otro que el de jugar, son libres (porque nosotros elegimos jugar o no) y espontdneos (puede
surgir en cualquier momento y lugar).

Todos ellos poseen o necesitan para practicarse, un espacio (en nuestro caso el polideportivo o el
patio de recreo), un tiempo determinado (5 minutos, 30 segundos, media hora, toda la clase, etc.)
y algunas reglas que aceptamos de forma voluntaria y que pueden ser modificadas (por el profesor
y por nosotros mismos).

Los juegos son, como hemos dicho antes, actividades divertidas que se practican a cualquier edad.
Sin embargo los objetivos son distintos en funcion de la edad. Asi, cuando somos pequefios jugamos para
divertirnos, buscar afectos (amistad, relacionarnos con las demds personas) y solidaridad. También con ellos
desarrollamos la imaginacién y la creatividad. A medida que vamos creciendo, los intereses por el juego
cambian, asi el juego pasa de realizarse por pura diversién a realizarse para hacer deporte, para juntarse
con los amigos, para tener una vida mds saludable, etc.

Existen diferentes clasificaciones de los juegos, nosotros en clase hemos practicado los
siguientes:

2.- CLASIFICACION DE LOS JUEGOS

2.1-JUEGOS DEPORTIVOS:

Se trata de juegos que fienen unas normas y unas reglas muy delimitadas y reconocidas
universalmente. En ellos se desarrollan habilidades, técnicas y tdcticas especificas del deporte al que
pertenecen. Un ejemplo seria jugar un mareo con balén de baloncesto, con balén de futbol, jugar un 1-x-2
coh un baldn de voleibol, etc.

2.2.-TUEGOS DE CONDICION FISICA:

Reciben este nombre porque mejoran nuestras capacidades fisicas bdsicas, es decir, la velocidad, la
resistencia, la fuerza y la flexibilidad. Ejemplos de ellos son algunos realizados en clase como policias y
ladrones, carreras de caballos, soga-tira, la sillita de la reina, ...
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2.3.- JUEGOS ALTERNATIVOS:

Los juegos alternativos son actividades recreativas, poco estructuradas y dotadas de reglas flexibles
que pueden ser modificadas por los jugadores. Son parecidos a los juegos deportivos puesto que su objetivo
es que aprendamos técnicas relacionadas con determinados deportes alternativos. La mayoria nos ayudan a
aprender a jugar a determinados deportes alternativos como el béisbol, el hockey, la indiaka, las palas, los
zancos, el didbolo, malabares, etc

2.4.-JUEGOS POPULARES:
Se trata normalmente de juegos que han surgido en zonas rurales hace bastante tiempo. Sus tipos
y reglas se han transmitido durante siglos de generacién en generacién y han llegado hasta
nuestros dias. Un ejemplo de ellos son la billa, la calva, la reja, etc. ¥ otros mds sencillos como las
carreras de sacos, la gallinita ciega, saltar a la comba, etc.

2.5.- JUEGOS EXPRESIVOS:
Se trata de juegos en los que las sensaciones corporales y el lenguaje de los gestos son los
verdaderos protagonistas. Un ejemplo de ellos seria el jugar a las peliculas, hacer una
representacion teatral, imitar a los compafieros, etc.

2.6.- JUEGOS EN LA NATURALEZA:
Son aquellos que nos sirven para integrarnos en el medio natural (el campo o el bosque, la nieve, el mar,
los rios, etc.), conocerlo y respetarlo. Son juegos de orientacién, escalada, cabuyeria, etc.
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EXAMEN TEORIA
2°E.S.O
TRIMESTRE 2°

NOMBRE:
CURSO:

1%) DEFINICION DE HUESO:

ENUMERA LOS HUESOS MAS IMPORTANTES.

ENUMERA LAS ARTICULACIONES DEL CUERPO HUMANO
2%) ENUMERA LOS MUSCULOS QUE INTERVIENEN EN LAS SIGUIENTES
ARTICULACIONES:

- CUELLO:

- TRONCO:

- CADERA:

- RODILLA:

- TOBILLO:

- HOMBRO

- CODO:

- MURECA:

3%) OBJETIVOS DE LA DRAMATIZACION:

ENUMERA LOS ELEMENTOS DE LA DRAMATIZACION:

4%) Rellena los huecos que faltan del siguiente texto.
Los expertos, nos dicen que debemos ingerir unos ............ ml de agua unos ...... - R
minutos antes de iniciar el ejercicio, para disminuir la deshidratacion, aumentar la sudoracion
y provocar un descenso de la temperatura corporal. Si la practica del ejercicio es muy
prolongada, es necesario seguir bebiendo, teniendo en cuenta que el estdmago, solo puede
vaciar ......... ml por hora.
5% LOS JUEGOS SE CARACTERIZAN POR SER UNA ACTIVIDAD:

LOS JUEGOS NECESITAN PARA PRACTICARSE:

ENUMERA 6 TIPOS DIFERENTES DE JUEGOS:
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TEMA 8
ACROSPORT
CUIDADO DE LA COLUMNA VERTEBRAL

Podemos definir la palabra acrosport, como el deporte de la acrobacia, siendo el
acrébata, segln la Real Academia Espafiola”: Persona que da saltos, hace habilidades sobre un
trapecio, la cuerda floja o ejecuta cualesquiera otros ejercicios gimndsticos en los espectdculos
ptblicos”.

En los ejercicios de acrobacia se observan dos funciones bien diferenciadas: el PORTOR
(persona que sujeta) y el AGIL o VOLTEADOR (persona que realiza elementos de equilibrio y
flexibilidad encima del portor o grandes saltos acrobdticos en fase aérea mediante lanzamientos

de los portores para recepcionar de nuevo sobre ellos o en el suelo.

El acrosport se practica en un tapiz de 12x12m. En el que se realizan ejercicios con
acompafiamiento musical, preferentemente mdsica instrumental sin canto. El ejercicio ha de
contener elementos acrobdticos y gimndsticos de flexibilidad, equilibrio, saltos y giros y
movimientos en cooperacién entre los componentes del grupo, ejecutando formaciones
corporales, formando un conjunto arménico con elementos coreogrdficos. La duracion del
ejercicio es de entre 215" y 2°30" dependiendo de la categoria, normalmente 2 minutos y 30
segundos con un margen de mds-menos 5". Valordndose, la dificultad, la técnica y la dimensidn
artistica de la composicién por parte del jurado.
El acrosport tiene seis categorias:

- Parejas: Mixtas, Femeninas y Masculinas.

- Trios Femeninos.

» Cuartetos Masculinos.

* Grupos Mixtos (de 3 a 6 integrantes).
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PRINCIPIOS BASICOS DE SEGURIDAD Y PREVENCION DE LESIONES. LAS AYUDAS.

v' A la hora de redlizar actividades de este tipo se hace imprescindible que la superficie
sea acolchada. Se pueden realizar sobre colchonetas, arena, césped, etc., pero nunca
sobre superficies duras.

v" No utilizaremos zapatillas nunca durante una sesién de Acrosport.

v Es fundamental, y hay que recordarlo constantemente a los alumnos, la comunicacion
entre el Portor y el Agil sea continua. En el momento que el portor note cualquier
molestia, el debe comunicdrselo al dgil para corregir esa situacion.

v Todos los movimientos de subida y bajada sobre el portor han de realizarse de forma
suave y a velocidades muy controladas.

v Las ayudas han de ser constantes, y una parte mds del proceso de ensefianza-
aprendizaje. Es tan importante saber ejecutar como saber realizar correctamente las
ayudas.

v Existen una serie de apoyos seguros. Entendemos por apoyos seguros, todos aquellos
puntos donde se pueda situar una carga, en este caso el peso del Agil, y no suponga un
perjuicio fisico para el Portor. Los apoyos deben ser siempre sobre la prolongacién del
eje longitudinal de los segmentos, de forma que el peso caiga sobre el hueso y no en
mitad del mismo. Por ejemplo, en la posiciéon de banco facial, los apoyos se realizardn
sobre los hombros y la parte mds baja de las caderas, NUNCA EN MITAD DE LA
ESPALDA. En cuadrupedia dorsal, sobre los hombros y las rodillas. En bipedestacion,
siempre sobre las rodillas, o en la unién de la cadera con la pierna, NUNCA SOBRE EL
CUADRICEPS. Ademds, en esta posicion la espalda ha de estar siempre recta,
evitandocurvaturas de la columna.

N\

AN

Lordosis cervical por una mala Diac mal citiiadnc

Procedimientos especificos tanto para los portores como para los dgiles
En caso de que se produzcan caidas durante la construccién de las pirdmides. Las hormas
preventivas serdn las siguientes:

v' Portores (ejecutantes de la base), deben permanecer en sus posiciones para que los
dgiles puedan caer en lugares libres con seguridad. Cualquier movimiento de los portores
pueden interferir las acciones de los dgiles

v Los dgiles al perder el equilibrio siempre deberdn intentar caer sobre los pies,
fiexionando firmemente las rodillas para absorber el impacto.

v Si los dgiles se encuentra en posicion de equilibrio invertido, éstos deberdn girar
rdpidamente hacia un lado y flexionar la cadera para caer sobre sus pies.

v" Todo ejecutante que se caiga, ya sea portor o dgil nunca deberd agarrar a otro
compafiero mientras se estd cayendo y confiar en la ayuda que le ofertard el profesor o
un alumno observador situado en esos lugares neurdlgicos de posibles peligros eventuales

con el fin de evitarlos.
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TIPOS DE PRESAS

Presas mano a mano. Se usan principalmente para empujar al compafiero en el proceso de union o
formacién de la pirdmide y para sostenerlo en una posicién de formacién. El agarre doble mano a

mano se utiliza para las acciones motrices de balanceos.

A: Simple S

B: Cruzado doble (Q:/Cg)t
C: Cruzado doble mixto A

D: Doble B e T
—TE_ ]
p—— :

C

Presa de Pinza Usadas para sostener las figuras
A: Simple B: Doble

T
A g o

B

Presa Mano - Mufieca. Se usan para sostener las figuras o posiciones adoptadas y en menor

grado para lanzar o empujar al compafiero.
ufy\ = = ﬂ~[fb\'4
B

Entrelazado de mufiecas y manos (plataforma)

Se usa para trepar y sujetar en diferentes Pirdmides y para lanzar a los dgiles. Se realiza por
dos personas, enfrentadas entre si, y mientras una agarra su propia muiieca derecha con su mano

izquierda, se adelanta para agarrar la muiieca izquierda del compafiero.
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LA COLUMNA VERTEBRAL

Forma el centro del esqueleto, incorporada centralmente en el armazén. Estd compuesta de vértebras
unidas entre si por discos intervertebrales, articulaciones y ligamentos.

FUNCIONES DE LA COLUMNA VERTEBRAL

Elemento de sostén estdtico y dindmico.
Proporciona proteccién a la médula espinal, recubriéndola.
Ayuda a mantener el centro de gravedad de los vertebrados.

PARTES DE LA COLUMNA VERTEBRAL

CERVICAL: Con 7 vértebras.
DORSAL: Con 12 vértebras dorsales.
LUMBAR: Formada por 5 vértebras.
SACRO: Formado por 5 vértebras.
Céccix: Consta de 3 a 5 vértebras.

CONSEJOS SOBRE EL CUIDADO DE LA COLUMNA VERTEBRAL

Evitar dormir boca abajo, la columna se fuerza a una posicién no natural, lo ideal es dormir boca
arriba o de costado.

Mantén la columna erguida siempre, ya sea de pie o sentado.

Utiliza un apoyo lumbar siempre que sea posible, una pequeia almohadilla a la altura de la
curvatura lumbar.

No sentarse nunca en el borde de las sillas, pues alteran todas las vértebras.

Procurar que las sillas tengan brazos, ayuda a repartir mejor el peso y disminuye la presidn
sobre la columna.

Cuando tengas que cargar un peso o coger algo del suelo, siempre comienza flexionando las
rodillas, manteniendo la espalda recta, derivando la fuerza hacia las piernas, sin inclinar la
columna.

Los pesos deben ser llevados hasta la altura de la cintura, pues mas arriba, aumenta el esfuerzo
y el riesgo de lesidn, repartiendo siempre que sea posible, el peso entre las dos manos.
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TEMA 9
BADMINTON I

INDICE:
1.- De dénde ha salido este deporte
2.- Qué tengo que saber para jugar
3.- Golpeos al volante

1.DE DONDE HA SALIDO ESTE JUEGO

Es interesante que conozcas los origenes de los deportes que practicas, esto te dard una
buena cultura deportiva. El Bddminton que conocemos hoy en dia, tiene sus origenes en
Inglaterra, y fue el ejército el que lo introdujo en este pais copiandolo y adaptandolo de un juego
de la india llamado el poona. Se dice que en una tarde de tormenta, un grupo de soldados en el
castillo "Badminton House” decidieron utilizar unas raquetas de tenis y por volante el corcho de
una botella de champan, al que pusieron algunas plumas, hablamos del afio 1873), aunque hay
dibujos griegos y chinos de hace mas de 2000 afios que reflejan juegos parecidos.

A Espaiia llega este deporte en al afio 1971 (lo que quiere decir que es un deporte muy
nuevo) a través de Luis Miré que es director de un gimnasio municipal en Vigo. El INEF de Madrid
a través del profesor José Luis Herndndez es el que se encarga de difundirlo por toda Espafia en
los centros educativos por medio de un curso dirigido a profesores.

En la actualidad las principales potencias mundiales estdn en los paises orientales China,
Indonesia, Malasia y Corea. En Europa los Unicos jugadores que hacen sombra a los orientales son
los de Dinamarca.

Por dltimo es interesante que sepas que el badminton pasé a ser un deporte olimpico en las
olimpiadas de Barcelona 92.

2. QUE TENGO QUE SABER PARA JUGAR

A.-PUNTUACION:
e Los set o juegos se juegan a 21 puntos.
e En caso de empate a 20 puntos, habra que ganar por 2 puntos de diferencia, salvo si
se llega a empatar a 29, que ganara el que consiga hacer el punto 30.
e Si quieres ganar un partido, debes ganar dos sets a tu rival.
e En cada juego se cambia de lado y comienza sacando el jugador que gané el juego que
acaba de terminar.

B.- EL SERVICIO:

¢ La posicion de los jugadores viene dada por el tanteo del partido. Si es O o par el servicio
se realiza desde la zona de saque de la derecha, si la puntuacion fuese impar, se realiza
desde la izquierda. El jugador contrario debe de estar en el drea opuesta dentro de los
limites de la zona de saque.
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C.- OTRAS REGLAS IMPORTANTES:

EN CUANTO AL SERVICIO:

En el momento del impacto en el saque, la posicion de golpeo correcto es tal que la cabeza
de la raqueta y el volante deben encontrarse por debajo de la linea de la cintura y la empufiadura
de la raqueta esté por encima de la cabeza de la misma.

SON FALTAS EN EL SERVICIO:

e Golpear el volante por encima de la cintura o que la cabeza de la raqueta esté por
encima de la mano.

e Si el servidor esta fuera del drea que le corresponde en el momento del servicio.

e Si el volante cae fuera de la zona de servicio contrario.

zonas de saque ind y dobles

SON FALTAS DURANTE EL JUEGO:
e Si el volante toca la vestimenta o parte del cuerpo de un jugador.
e Si se golpea al volante en campo contrario o se pasa la raqueta por encima de la red.

e Si se toca la red o los postes bien con la raqueta, la ropa o con cualquier parte del
cuerpo.

¢ Si el volante queda atrapado en la red o en la raqueta de un jugador.
e Si se golpea dos veces seguidas al volante o se arrastra sobre el cordaje.

e Si un jugador hace una pantalla deliberada con la raqueta sobre la posicion de golpeo
del jugador contrario.

e Si el volante toca el suelo fuera de los respectivos limites del campo segin la modalidad
de juego.
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D.- MODALIDADES
Las modalidades que establece el reglamento de juego son:

e INDIVIDUAL: masculino y femenino

e DOBLES: masculinos Y femeninos

e DOBLES MIXTOS (parejas formada por un hombre y una mujer).
E.-EL CAMPO DE JUEGO, LOS POSTES Y ALTURA DE LA RED.

Las dimensiones del campo de juego son de 13,40 m. de largo por 5,18 m. de ancho en individuales y
de 13,40 m. de longitud por 6,10 m. de ancho para los encuentros dobles.

Los postes y la red, tienen una altura de 1.55 metros, medidos desde el suelo de la pista. Se
colocardn sobre las lineas laterales del campo de dobles.
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3. GOLPEOS AL VOLANTE

Trayectoria 1: El Drop es una dejada que se realiza desde el fondo de la pista habitualmente con
el golpe de arriba.

Trayectoria 2: El Remate es un golpe de trayectoria descendente que realizamos principalmente
desde el fondo y media pista y con mucha potencia.

Trayectoria 3: El Drive es un golpe tenso y tendido que describe trayectorias paralelas al suelo,
ejecutado con los golpes a media altura. ( se utiliza mucho en dobles ).

Trayectoria 4:El Clear es un golpe que se realiza desde un fondo a otro de la pista. Se ejecuta
casi siempre con los golpes de arriba.

Trayectoria 5:El Lob es una trayectoria en forma de globo desde cerca de la red al fondo del
campo de mi adversario. Se ejecuta con los golpes de abajo.

Trayectoria 6: El net-drop o dejada en red es una trayectoria corta de mi lado de la red al del
rival. Utilizamos para su ejecucion los golpes de allmjo.

Figura 7. Golpeos: 1 Drop, 2 Smash o remate,
3 Drive, 4 Clear y 5 Lob.
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TEMA 10
ACTIVIDADES EN LA NATURALEZA
SENDERISMO

El senderismo es una actividad deportiva no competitiva que se realiza sobre
caminos balizados y homologados por el organismo competente en cada pais.

OBJETIVOS: Acercar a las personas al medio natural y al conocimiento de la
zona a través del patrimonio y los elementos etnogrdficos y culturales
tradicionales, utilizando preferentemente el sistema tradicional de vias de
comunicacion, tales como cafiadas reales, caminos vecinales y senderos.

Un sendero homologado, es una instalacion deportiva, identificada por un cédigo
de marcas patentado, que se desarrolla preferentemente en el medio natural y
sobre viales fradicionales, y que cuenta con el visto bueno del organismo
competente al cumplir los requisitos exigidos por la legislacién de cada pais.

En principio, las caracteristicas que pueden esperarse de un sendero homologado
son las siguientes:

e Ser apto para la gran mayoria de la poblacién.

e Ser transitable durante todo el afio.

e Lautilizacién y recuperacién de antiguos viales de comunicacion frente a viales modernos.

e Tener interés paisajistico, histérico, etnogrdfico o medioambiental.

e Fomentar la actividad senderista de una zona.

e No tener grandes desniveles durante tramos prolongados y evitar la ascension a cimas
montafiosas.

e No transitar por tramos con trdfico rodado o zonas que en condiciones normales
presenten algln riesgo.

e No precisar para su recorrido de conocimientos, técnicas o materiales especiales.

o Estar sefializado suficientemente con el sistema oficial de cada pais.

e Contar con una topoguia descriptiva del itinerario asi como de los valores ambientales,
paisajisticos, culturales y etnogrdficos del recorrido.

TIPOS DE SENDEROS HOMOLOGADOS

e SENDEROS DE GRAN RECORRIDO: Se identifican con los colores blanco y rojo y con las
siglas GR. Serad condicién necesaria que su recorrido andando precise mas de una jornada,
con una longitud minima de 50 km.

o SENDEROS DE PEQUENO RECORRIDO: Se identifican con los colores blanco y amarillo
y con las siglas PR, con una longitud mdaxima de 50 km.

e SENDEROS LOCALES: Se identifican con los colores blanco y verde y con las
siglas SL. Su desarrollo no sobrepasa los 10 km.
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EXAMEN TEORICO
2°E.S.0
TRIMESTRE 3°

1%) En los ejercicios de acrosport, se observan dos funciones bien diferenciadas:

- El portor, persona que ..............
- El agil o volteador, persona que.....

2%) El acrosport se practica en un ................ de .ioeveiniinnne metros, y ha de contener elementos
........... y gimnasticos de .......cceeey ceiiiiiiiiiiiiny ceveiiiieiiiieiensY ceceiieceeeneees, Y Movimientos de
cooperacion.

3% La duracién de los ejercicios de acrosport es de entre ......... \ AT , valorandose la .......... ,a ...,
y la dimensién ................ de la composicion.

4%) Principios basicos de seguridad y prevencion de lesiones en Acrosport.

Rellena los huecos que faltan

e Sehace imprescindible que la superficie sea .........cc.ccouen... pero nunca sobre superficies .................

o No utilizaremos ..........cccoeeveenne nunca durante una sesién de Acrosport.

e Esfundamental quela .......ccccvevennen. entre el Portor y el Agil sea continua.

e Todos los movimientos de subida y bajada sobre el portor han de realizarse de forma ................ ya

velocidades muy ........ccccoeevvvenns
e Lasayudas han de ser ................

e Existen una serie de apoyos seguros. Por ejemplo, en la posicién de banco facial, los apoyos se
realizaran sobre 10S ..........c.ccco.... y la parte mas baja de las ............... , NUNCA EN MITAD DE LA

53) Funciones de la columna vertebral.

6%) Partes de la columna vertebral.

7%) Consejos sobre el cuidado de la columna vertebral.

8% El badminton tiene su origen en .................. , en el afio ......... , aunque a Espafa llego en el afio
................. , siendo las principales potencias muNdiales .............., cooevieviviiesy evveviesieieen, Y ey

introduciéndose en las olimpiadas en el afio ............

9%) El servicio en Badminton.

10%) Gana un partido de Badminton el que gana ......... sets, siendo los partidos a ........cc......... , puntos,
pudiendo alargar ....... puntos mas en caso de empate, hasta el punto ......... , que ganara el que consiga el
punto ...........

11?) Son faltas en el servicio de Badminton.

12%) Son faltas durante el juego de Badminton.

13%) Enumera los golpeos mas importantes en Badminton.
14?) Difinicion de sendero homologado.

15%) Caracteristricas de un sendero homologado.

16®) Tipos de senderos homologados.
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