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ODUCCION

Bienvenidos a la Kducaeién Fisica. Ya sabéis que s una de vuestras malterias
{avoritas. jAqui vais a aprender muchas cosas!

I.a LEducacion Fisica abarca diferentes tipos de contenidos. Entre ellos destacan
Ja condicion fisica, los juegos y deportes, las actividades en el medio natural, o la
expresion corporal.

Ln este curso vals a conocer vuestro cuerpo; aprenderéis ¢omo es, coOmo
funciona y cémo cuidarlo para mantenerlo fuerte y sano. Te vamos a ensefiar a
desarrollar tus cualidades fisicas y tus habilidades motrices. Vas a adquirir destrezas
para jugar y practicar diferentes deportes, incluso para expresarte a través de tu cuerpo.

Pero no creas que solamente se ocupa del cuerpo. La Educacion Fisica también
sirve para potenciar y mejorar tu inteligencia y tu memoria. Te ayudard a superar
miedos, a enfrentarte a retos, a (rabajar en equipo, a colaborar, a esforzarte para
conseguir mejores resultados... En definitiva a superarte y mejorar en todos los
sentidos.

¢Sabes que esta materia estd incluida dentro de los derechos fundamentales de a
CONSTITUCION ESPANOLA?

Y no scio eso; a nivel internacional, la Qrganizacion de las Naciones Unidas
{O.N.U.) reconoce para todos los ciudadanos del mundo el dereche a recibir uma
buena educacion del cuerpo.

Ahora que ya sabes lo que es la Educacion Fisica, te vamos a presentar algunos

de los MATERIALES ESPECIFICOS de nuestra materia. Muchos de cllos ya los
conoceras, otros no, pero... jte sabes el nombre de cada uno de ellos?

PSR

Espaldera Potro

Colchoneta Quitamiedos
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Ademas de estos materiales hay otros muchos, como balones de diferentes
deportes, porterias, canastas, postes y redes como las de voleibol... Pero seguro que ya
los conoces.

Bueno, ya estds preparado para comenzar a trabajar.

Diviértete, juega, practica... y aprende.



LA REPRESENTACION GRAFICA.

IEn este curso, ademas de saber reconocer cada uno de los materiales
especificos de la Educacion Fisica, debemos de ser capaces de dibujarios de un modo
esquematico y simple. Ademas, también resultara muy util aprender a dibujar las

posiciones corporales mas importantes. Todo ello nos ayudara a recoger de un mejor
modo fas sesiones en nuestro cuaderno de clase.

A continuacion vamos a repasar algunos consejos para realizar buenas
representaciones graficas,

1. Representacion de Posiciones Basicas.
Como punto de partida, debes conocer y practicar la posicién basica de
referencia:

De pie y‘de frente |y y como ves, en esta figura, se representan todas las
Q partes del cuerpo de un modo sencillo y rapido:

- La cabeza es un circulo.

- El fronco es un triangulo.

- Las extremidades son rayas, que pueden separarse por

-»/ L un pequefio espacio, (seflalando las articulaciones).

No debes olvidar que deben existir una
serie_de proporcicnes entre las diversas partes del cuerpo, lo que
invalida representaciones como la siguiente.

Tampoco debes olvidar que cada parte del cuerpo tiene su
posicion natural. Por ejemplo, los brazos salen de los hombros, y 1o
en medio del {ronco.

Aqui lienes una pauta para que puedas saber coOmo representar
graficamente de un modo sencillo y acertado.
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Ademds de la posicién bdsica de pie y de frente, existen otras posiciones
fundamentales que debes conocer y practicar:
- De perfil. - De pie de espaldas. Sentado. - Tendido prono.
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. Cudndo debemos dibujar algo de frente o de espaldas? Esta pregunta sélo
lendrd su respuesta desde la logica. (COmo resultard mas facil o mejor dibujar a
alguten caminando?, ;y saltando?, ;y marcando la posicién de pie con los brazos
en cruz?

2. Representacion de los Materiales Especificos de Educacion Fisica.
Ya debes de conocer los elementos con los que trabajamos en nuestras clases.
Aqui tienes la representacidn grafica de 1os mas importantes.
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Banco sueco  (De frente) Potro Valla Reuter Plinto (De frente)

3. Indicadores de movimiento.

SIEMPRE que realicemos la representacion grafica de un ejercicio {excepto
cuando marcamos una posicion estdtica) debemos incluir un elemento que no
puede faltar, las flechas. Una flecha indica el movimiento que se realiza, sefiala
su direccion, localiza la parte la parte del cuerpo o elemento que se mueve, etc.

Aqui sefialamos algunos ejemplos.

El (SR <]

-

Otro recurso grafico pueden ser las comillas. Correctamente empleadas pueden
dar sensacion de realidad, al aplicarse sobre representaciones como equilibrios o
manejo de objetos.



ACTIVIDAD.

Representa graficamente las siguientes posiciones y materiales:

De pie y de espaldas

De pie y de perfil.

Tres vallas seguidas.

De pie sobre un plinto
de tres cajones.

D¢ pie, con los brazos
extendidos sobre la cabeza.

Sentado en una silla, con
los brazos al frente.




EL CUERPO HUMANO

IZl cuerpo humano esta formado por una serie de érganos y sistemas que realizan
diversas funciones, pero siempre de una forma coordinada.

De los principales sistemas vamos a sefialar los siguientes:

1. APARATO RESPIRATORIO
Funcidum.

Es el encargade de aportar el O, al
organismo mediante la inspiracién, asi como de
eliminar el COy mediante la espiracion.

Fstructura.

Su principal 6rganc son los pulmones, que
estan situados a ambos lados del corazon.

En los pulmones hay multitud de alvedlos
que son las unidades donde se produce el paso del
oxigeno a la sangre y del didxido de carbono hacia

el exterior.

2. SISTEMA CARDIOVASCULAR
Funcién.
Se encarga de transportar las sustancias nutritivas y el oxigeno a todas las células

del! cuerpo y de recoger los productos de desecho.

Estructura.

st formado por el corazdn y los vasos sanguineos (arterias, venas y capilares).
El corazdn es el encargado de bombear la sangre mediante los latidos.
Las arterias son vasos sanguineos que salen del corazén y la llevan la sangre a los
tejidos.
l.as venas son vasos sanguineos que ilegan al corazdn y traen sangre desde los tejidos.
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E} ejercicio fisico produce cambios en el funcionamiento de estos sistemas v
hace que aumente:
e Ll ritmo respiratorio.
o La frecuencia cardiaca.

De esta forma, se aporta a todo el organismo las sustancias nutritivas vy el
oxigenc necesarios para afrontar los esfuerzos.

Para medir la frecuencia cardiaca utilizamos la toma de pulsaciones. Las zonas
mas adecuadas para ello son la mufieca y el cuello.

a) En la muileca, presionaremos con los dedos indice v corazén sobre la arteria
radial, que se encuentra en el borde lateral derecho de la mufieca en ja base del dedo

pulgar. (fig.1)

b} En el cuello hay que presionar con los dedos indice v corazdn sobre la arteria
cardtida 1nterna que se encuentra a ambos lados de la trdquea, bajo €l mentén o hueso
maxilar inferior. (fig.2)

£n ambos casos no hay que presionar excesivamente y no utilizaremos nunca los
dedos pulgares porque su pulso es fuerte y muy perceptible y puede confundirnos.

Fig.]

También debemos saber que el valor de las pulsaciones en reposo varia con la

edad.
EDAD FRECUENCIA CARDIACA
Bebés 130 - 140 p.p.m.
Nifios/as 80100 p.p.mj
Adu]tosfas 72 - 80 p.p.m.
Ancianos/as 60 fy menos p.p.am.
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CAPARATO LCCOMOTOR

L] conjunto de huesos, musculos y articulaciones forman el aparato locomotor.
Al conjunto de huesos que hay en nuestro cuerpo se le denomina esqueleto.

La union de dos o mas huesos entre sf se denomina articulacién.

Los musculos al contraerse nos permiten el mantenimiento de la postura y la

realizacion de Jos distintos movimientos ( correr, saltar, etc..). Estos estdn unidos
a los huesos mediante los tendones,

ARTICULACIONES

' Columna
Vertebral




PARTES DEL CUERPO
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Extremidad
Superior 4

Extremidad
Inferior

T

Mano
-
Muslo
iy \
—_I;Terna
‘- i Lg’“ Pie
\&

10



MUSCULOS

Deltoides |

Pectofai

Biceps

Abdominales

ACTIVIDADES
}.- Indica qué funcion principal realizan los siguientes érganos.

- Corazon:

- Pulmones:

2.- Distingue entre la funcion de:

- Las arterias;

- L.as venas:

11



3.- Sefiala los principales musculos, articulaciones y partes del cuerpo en las sipuientes
figuras.

12



4.~ Refaciona ios distintos términos con la zona corporal en que se encuentran ¢ indica si

es articulacion (A) o musculo (M),

Zona Corporal | ATM .

Biceps

Abdominales

Tobillo

Hombro

Cuadriceps

Cadera

Gemelos

Columna vertebral

5.- Toma de pulsaciones después de distintas actividades.

1.- En reposo

2.- Después de un calentamiento

3.- Después de una carrera suave

4.- Después de una carrera a maxima velocidad

220 220
210 210
260 200
190 190
180 186
170 170
160 150
150 150
140 140
130 130
120 —— 120
ne j-— 1o B
160 106
90 - 90 |— T T
20 80
70 70
60 60
50 50
'1{!. 28 36 43 13 23 33 4ﬂ

Primera toma

Segunda toma

220
210
200
190
180
170
160
150
149
130
120
110
100

90

80

70

60

50

AN

Tercera toma
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EEL CALENTAMIENTO

Antes de comenzar a desarrollar este tema, conviene gue sepamos diferenciar las
tres partes de una sesion de Educacion Fisica. Estas partes son:

- Calentamiento.

- Parte principal.

- Vuelta a la calma.

Siempre que vayamos a realizar cualquier actividad fisica, debemos preparar nuestro
cuerpo.

Asi, podemos definir el calentamiento como un conjunto de gjercicios suaves y
sencillos o juegos que se realizan antes de un esfuerzo fisico, y que sirven para activar

de forma progresiva nuestro organismo (aparato respiratorio, sistema cardiovascular y
aparato locomotor) para realizar una actividad més intensa, sin riesgo de sufrir lesiones.

ACTIVIDAD

Describe y dibuja distintos ejercicios que nos sirvan para calentar.

GRAFICO | DESCRIPCIGN DE LA ACTIVIDAD

14



CUALIDADES FISICAS

Las cualidades fisicas son aquellas que nos permiten realizar una determinada
actividad fisica (un ¢jercicie, un juego, practicar un deporte...} v que desarrollandolas

adecuadamente, nos ayudan a mejorar nuestra condicion fisica.
Las principales cualidades fisicas son:

»  Resistencia
»  Fuerza

»  Velocidad

f’

= Flexibilidad

RESISTENCIA.

La resistencia es la cualidad ffsica que nos permite prolongar un esfuerzo

durante un largo periodo de tiempo.

Esta cualidad fisica estd presente en acciones como carrera
suave durante 15-20 minutos, realizar juegos poco intensos
durante un fiempo prolongado o pedalear en bicicleta.

J:_m fpa/f;\__j}"" (. }\\\}
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Cita 3 modahidades deportivas que necesiten de esta cualidad fisica:

15




FUERZA.

Es la cuahdad fisica que nos permite mover un peso mediante la contraccion de
los distintos grupos musculares.

“sta cualidad fisica estd presente en acciones como empujar, levantar, saltar,
lanzar, tirar de algo...

Cita modalidades deportivas en las que predomine esta cualidad fisica.

VELOCIDAD.
Es la cualidad fisica que nos permite recorrer una distancia en e} menor tiempo
posible, o realizar movimientos rapidos.

Esta cualidad fisica se aprecia en los corredores de cortas distancias y en Jas
acciones deportivas que precisen rapidez.

Cita 3 actividades en las que esté presente esta cualidad:

16




FLEXIBILIDAD

ks Ja cualidad fisica que nos permite realizar movimientos articulares de gran
amplitud.

Esta cualidad fisica es necesaria en todas las modalidades deportivas vy
especialmente en aquelias que requieran una gran amplitud de movimientos como son:
la gumnasia deportiva, ritmica, karate, ete...

A L

A

Cita algunos ejemplos més:

Actividad: Relaciona cada imagen de los siguientes deportes con la cualidad
fisica correspondiente:

Fuerza Flexibilidad Resistencia Veilocidad

17




S SALUDABLES

HABITOS DE HIGIENE CORPORAL

fisica, unida a una buena alimentacidn y nutricion junto a la higiene personal.

Cuando en el darea de Educacién Fisica hablamos de los habitos saludables, no
podemos olvidar la importancia que tienen para nosotros el tratamiento de la actividad

Los habitos de higiene corporal, se refieren al cuidado y aseo del cuerpo.

La falta de habitos higiénicos adecuados se convierte en un problema grave no
solo por la apariencia fisica o el mal olor, sino por el peligro de trasmisién de virus y
gérmenes a oiras personas y enfermedades como: diarreas, gastritis, conjuntivitis,
infecciones de la piel como hongos, pediculosis.
Por cierto, ;Sabes qué es la pediculosis?

Decdloge de fa higiene corporal:

10.

Ducha diaria, tenmendo especial cuidado en el
lavado de cabeza.

Aseo de uflas bien cortadas y limpias.

Cuidado de ojos bien lavados y no tocar con las
manos sucias y lavarnos éstas antes de comer.
Higiene de nariz para respirar mejor.

Higiene en ¢l oido para escuchar mejor.
Lavarnos los dientes y la lengua 3 veces al dia
para evitar las caries y los malos olores.

Higiene diaria de los genitales para cvitar
enfermedades y malos olores.

Alimentacion saludable, equilibrada, evitando el
consumo de bollerfa industrial, “chuches” y
sustancias que nos perjudican como alcohol,
tabaco y drogas.

Dormir § horas diariamente. Si descansamos
rendiremos mejor y no enfermaremos.

Después de la actividad fisico deportiva es
recomendable que nos duchemos y cambiemos
de ropa y de calzado. En clase dedicaremos los
iltimos 5 minutos para asearnos limpiando el
sudor con toalla, cambiandonos de camiseta y
de zapatillas si es posible y en casa nos
ducharemos y airearemos las zapatillas.




CUESTIONARIO DE HABITOS SALUDABLES

HABITOS SALUDABLES 1 2 3

. Utihizas ropa y calzado deportivo para realizar actividades fisicas.

2. Te duchas y cambias de calzado y ropa después de actividad fisica.
3. Realizas un calentamiento antes de la actividad fisica

. Después del ejercicio fisico realizas estiramientos y refajacion.

5. Realizas ¢jercicio fisico al menos 2 veces a la semana

7. Al sentarte, colocas tu espalda en el respaldo.

4

5

6. Duermes un minimo de 8 horas diarias.
7

8

. Tu alimentacidn es equilibrada y saludable.

HABITOS PERNICIOSOS 4 3 2

9. Consumes tabaco.

10. Consumes alcohol.

TOTAL |

'VALORACION DEL CUESTIONARIO
Si has sumado enfre 16 y 21 punios, debes modificar tus
habitos, porque no son satudables y puedes enfermar.
1 = Nunca . ket 1l
S1 has sumado entre 22 y 26 puntos, tienes que intentar
2 > A veces . . : ‘
3 - Con frecnenc: mejorarlos, si no quieres estar mal
o nea Si tienes entre 27 y 31 puntos, tus habitos van por buen
4 = Siempre : o
caming, aunque puedes mejorarlos
Si tienes més de 32 gozards de un buen estado de salud en
el futuro.

19



IGIENE POSTURAL

Entre las causas principales de las alteraciones del aparato locomotor capaces de
producir patolegias de la columna, encontramos:

1.- Vicios posturales: por mantener posiciones incorrectas, como analizaremos a
continuacion.

2.- Enfermedades evolutivas ligadas al crecimiento: suclen wtatarse con medios
ortopédicos temporales, como ¢l corsé.

3.- Alteraciones estructurales: son mds graves y a veces requieren intervencion
quirurgica.

Refiriéndonos al primer apartado y vistas las causas del dolor de espalda, es facil
comprender la importancia de adoptar unos hébitos posturales correctos y adecuar el

estilo de vida para prevenir desviaciones de la columna en sus diferentes gjes, dando
fugar a inestabilidad vertebral, contracturas, inflamaciones y dolor.

En general, LA COLUMNA SUFRE PRINCIPALMENTE:

o Cuando nos mantenemos mucho tiempo en la misma posicidn, ya sea de pie,
sentado o acostado.

e Cuando adoptamos determinadas posturas que aumentan sus curvas
fisiologicas.

e Cuando realizamos grandes esfuerzos, o pequefios pero muy repetidos.

o Cuando realizamos movimientos bruscos o adoptamos posturas muy
forzadas.

Comentaremos a continuacion, las Medidas de Higiene Postural recomendadas para
evitar estos factores de sobrecarga de la columna vertebral.

- No estemos sentados, de pie, acostados, fregando, etc. durante largos perfodos de
tiempo, procurando alternar las tareas que requieran posiciones estaticas de pie,
sentado o en movimiento; repartir la tarea en varios dias (ej. planchar).

- Intercalar periodos de pequefios descansos entre tareas; nos serviran para estirarnos,
relajarnos, etc.

- Modificar de nuestro entorno, si es necesario, el mobiliario, especialmente mesas y
sillas, recordando que lo blando es perjudicial (sof4, silion, cama), adecuar la altura
de los objetos, Ja iluminacion, etc.

- Al estar de pie, poner siempre un pie mas adelantado que el otro y cambiar a
menudo de posicién y no estar de pie parado si se puede estar andando. Caminar con
buena postura, con la cabeza y el térax erguidos.

- Usar zapatos comodos de tacén bajo (2-5 cm.). Para recoger algin objeto del suelo
flexionar las rodiflas y mantener las curvaturas de ta espalda.



OTRAS MEDIDAS DE HIGIENE POSTURAL

A Sentado:

Mantener la espalda erguida y alineada, repartiendo bien
el peso, con los talones y las puntas de los pies apoyados en el
suelo y las rodillas en dngulo recto con las caderas pudiendo
cruzar los pies alternativamente. Si los pies no llegan al suelo,
colocar un taburete para posarlos.

Apoyar la espalda firmemente contra el respaldo de la
silla y si es necesario utilizar un cojin o una toalla enrollada para
la parte inferior de Ja espalda. Sentarse lo mas atras posible,
apoyando la columna firmemente contra el respaldo, que ha de
sujetar fundamentalmente la zona dorso-lumbar.

Al estar sentados con una mesa de {rabajo delante, hemos de
procurar que esté proxima a la silla y asi evitaremos tener que
inclinarnos hacia adelante. También es importante que el tamafio
sca adecuado a la estatura, evitando las mesas bajas que obligan a
permanecer encorvado. En general se considera un tamafio
adecuado si el tablero de la mesa nos llega, una vez sentados, a la
altura del esternén. Evitaremos sentarnos en el borde del asiento, ya
que deja la espalda sin apoyo, o sentarnos desplazando el peso del
cuerpo hacia un lado.

B.- Levantar y transportar pesos:

Doblar Jas rodillas, no la espalda, y tener un apoyo de pies firme. Levantarse
con las piernas y sostener los objetos junto al cuerpo.

Levantar los objetos s6lo hasta la altura del pecho, no hacerlo por encima de
los hombros. Si hay que colocarlos en alto, subirse a un taburete. Cuando la carga es
muy pesada buscar ayuda. No se deben hacer cambios de peso repentinos.

Para transportar pesos, lo ideal es llevarlos pegados al cuerpo, v si utilizamos
las  manos, repariir por igual entre ambos brazos procurando IHevarlos
semiflexionados. Se evitard flexionar la columna con las piernas extendidas, llevar
los objetos muy retirados del cuerpo, echar todo el peso en un mismo lado y girar la
columna cuando sostenemos un peso.

21



Para el transporte del material escolar:

¢ Llevara diario sélo lo necesario.

o Uthzar preferentemente "Carrito" (y mejor empujandolo que arrastrén-
dolo), o Mochila Central, apoyada en los dos hombios v con sujecién en
la cintura,

o De ser Cartera, Bandolera o Bolso (Jo cual es menos recomendable),
cruzarla y aproximarla a cuerpo.

Pl

C.~ Acostado:

Las posturas ideales para estar acostado o dormir, son aquellas que permiten
apoyar toda la columna en la posicién que adopta ésta al estar de pie. La mejor es la
"posicion fetal”, de lado, con el costado apoyado, con las caderas y rodilias fiexionadas
y con el cuello y cabeza alineados con el resto de la columna. Otra es también  en
"deciibito supino” (boca arriba), con las rodillas flexionadas y una almohada debajo de
¢stas. Dormir en "dectibito prono” (boca abajo) no es recomendable, ya que se suele
modificar la curvatura lumbar y obliga a mantener el cuello girado para poder respirar.

El colchén y somier han de ser firmes y rectos, ni demasiado duros, ni
demasiade blandos, que permitan adaptarse a las curvas de la columna, la almohada
baja, la ropa de la cama debe ser manejable y de poco peso (ej. sabana y edredén). Las
camas grandes, en general, son mas recomendables, ya que permiten mantener relajada
la columna y cambiar de postura con mayor frecuencia y facilidad.

22



PRIMEROS AUXILIOS

INTRODUCCION

Es Importante que tengas unas nociones, aungue sean basicas, sobre primeros

auxihos, ya que siempre existe la posibilidad de que se produzea un accidente tanto en
el mstituto como en casa, haciéndonos un “bocata” o practicando futbol..., por ello
presentamos unas nociones basicas de primeros auxilios hasta que Hegue asistencia de

persenal especializado.

CONTUSIONES

Lesiones producidas por un golpe o impacto sobre la piel, sin llegar a romperla,

por lo que no se producen heridas. Suelen producir dolor variable € incluso inflamacién,
también impotencia funcional o dolor ante la movilidad. Ante una contusién debemos:

il

Como norma general, cabe destacar gque la actuacién ante las contusiones va
encaminada hacia la aplicacién de fiio (compresas, hiclo...) y reposo de la zona
afectada.

Ante una contusion grave es importante no vaciar los hematomas, y si es
preciso, se debe inmovilizar la zona y evacuar al herido.

Es importante resefiar que, ante la duda, siempre se atenderd sospechando la
peor lesion y por tanto trasladaremos a un centro sanitario.

HERIDAS Y HEMORRAGIAS

Son lesiones donde se produce una rotura de capilares, arterias o venas de forma

leve con un sangrado poco cuantioso en las heridas y abundante en las hemorragias.
[.a manera de actuar ante una herida es la siguiente:

Limpiar la zona afectada.

Lavar con abundante agua.

Limpiar con una gasa.

Desinfectar la herida con antiséptico (Betadine).
Cubrir Ja herida con una gasa estéril y fijarla
con esparadrapo.

No usar algodon en contacto con la herida,

Cuando se produce una hemorragia hay que:

Taponar la herida con gasas o algo similar.

Cubrirla con un aposito y comprimir, pasados 5 minutos atar el apdsito con
vendas.

St la herida contintia sangrando, poner otras gasas y vendas sobre la misma sin
retirar la anterior.

Traslado a un centro sanitario.
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ATAQUE DE ASMA

Un ataque de asma se traduce en dificultades para respirar. Se producen por
alergia, resfriados, humo, etc.

(Qué hacer cuando nos falta la respiracién por e} asma:

= Acomodar al asmético de forma sentada para
tranquilizarlo con Jos brazos sobre una superficie
solida para relajar el ironeo.

@ Usar e} inhalador si lo lleva encima.

©  Ammar al asmatico a que respire despacic vy
tranquilamente.

@ Sino mejora trasladar a un centro sanitario.
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DEPORTES

LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS

Las habilidades motrices basicas son acciones generales o globales. Algunos
de ejemplos tipicos son: correr, saltar, lanzar un objeto, agarrar algo. ..

Dentro de las habilidades motrices basicas, se pueden diferenciar:
= Con desplazamiento: Se {rata de acciones donde el cuerpo cambia su situacién

en el espacio. Algunos cjemplos son: andar, correr, saltar, deslizarse, rodar,
pararse, caer, trepar, subir, bajar. ..

= Sin_desplazamiento: Su principal caracteristica es el manejo y dominio del
cuerpo en el espacio, sin que exista desplazamiento. Algunos ejemplos son:
balancearse, inclinarse, estirarse, doblarse, tirar de algo, colgarse, equilibrarse. ..

® Manipulativas: En este caso, el cuerpo maneja uno o varios objetos. Algunos
ejemplos son: lanzar, recibir, golpear, manipular. ..

LAS HABILIDADES GENERICAS EN LOS DEPORTES

Proceden de las habilidades bésicas, siendo la mayoria de ellas la resultante de la
union de dos 0 mas de ellas. Son la base de las habilidades especificas.
Son habilidades que se relacionan con acciones comunes a distintos “gestos
deportivos™.

Se pueden clasificar de la siguiente manera:
I. Relativas a la Coordinacion General:

Marcaje.

e Desmarcaje.
= Fintas.

& Pivote.

s Bloqueo.

= Pantaila. ..

2. Relativas a la Coordinacion Segmentaria:

= Coordinacion dculo — manual:
Botes, golpeos, conducciones, pases, tiros, recogidas, dejadas, paradas,
mterceptaciones, desvios, proteccion del mévil, ete.

v Coordinacion dculo — pie:
Golpeos, conducciones, pases, tiros, paradas, interceptaciones, desvios,
proteccion del moévil, regate, ete,

° Coordinacién dculo — cabeza: Golpeos, desvios, eic.
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ACTIVIRAD 1: ;Qué habilidades genéricas crees que s¢ desarrollan ¢n los siguientes
deportes?:

[

Rugby:

Waterpolo:

- Bolos;

Taekwondo:

LAS HABILIDADES ESPECIFICAS

Existen otros tipos de habilidades llamadas habilidades motrices especificas. A
diferencia de las anteriores, no son acciones generales, sino gue se trata de acciones o
gestos propios de un deporte.

Al igual que las habilidades genéricas las podiamos definir como el puente entre
las habilidades bésicas y las habilidades especificas, también debemos decir que las
habilidades motrices basicas, son la base de las habilidades especificas,

HABILIDADES MOTRICES

BASICAsS GENERICAS LESpECIFICAS
Correr Botes, golpeos, Carrera de relevos, carrera de vallas. ..
Saltar conducciones, fintas, Salto en remate de voleibol ...
Lanzar algo paradas (control de Lanzamiento a porteria de balonmano. ..
moviles), interceptaciones, Conduccién con el stick de hockey...
desvios.
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Juegas de lanzamiento

Ademas de las clasicas batallas de piedras entre los del pueblo de arriba y los de
pueblo de abajo, la tradicion deportiva de nuestro pais es muy creativa en lanzamientos
de distancia y precision. Entre los primeros destaca el lanzamiento de barra. Se da en Ja
zona centro y norte de la Peninsula, asi como en la zona de Levante,

L0 sabias?
La Federacidn Internacional de Atlefismo (IAAF) twvo que prohibir en 1956 lanzar
la jabalina al estilo de la “barra espaiiola” (con giro parecido al del disco) porque
el noruego Saagikowski batioé el récord mundial con 99’52 m. Desde entonces es
obligatorio lanzar la jabalina por encima del hombro y sin dar en ningiin momenio
la espalda a la zona de caida del artefacio.

Juegos de lucha

En los juegos y deportes tradicionales han tenido mucha importancia los juegos
de lucha individual y por equipos. Destaca la “lucha canaria”, de la que ya se tenia
noticia en el siglo XV y que consiste en que, partiendo de un agarre del borde del
pantalon corto del adversario, hay que intentar que éste toque el suelo con cualquier
parte del cuerpo que no sean los propios pies. Valen todo tipo de zancadillas y
agarradas.

Similar es la “lucha leonesa”, pero en lugar de cogerse del pantalon se hace de
un cinturdn de cuero.

El “Sega-tira” es un juego que se practica en
numerosas regiones, Hegando hasta el continente
asiatico. En Centroeuropa y las Islas Britanicas se
organizan competiciones de gran nivel y vistosidad.
Llegé a ser deporte olimpico en Paris (1900) vy
Amberes (1920). Actualmente existe una Federacion
Internacional.

Estos juegos que hemos propuesto son una pequefia muestra de los que existen.
Seguro que en tu localidad o en tu provincia encuentras juegos propios de la zona,
Investiga, indaga, pregunta, busca alguno de dichos juegos y describelo a continuacion.

Descripcion del juego:
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Llamamos Nutricién al proceso por el cual aporlamos encrgia a nuestro
organismo a través de los alimentos. Esto nos permite obtener las calorias necesarias
para realizar nuestra actividad diaria.

La alimentacién debe ser en todo momento equilibrada y sana pero més aun
para ef rendimiento deporlivo y mantenimiento de una actividad fisica.

LLos alimentos contienen una serie de principios inmediatos:
v Hidratos de Carbono.
v Grasas.
v Proteinas.

También hay otros elementos que son necesarios para un buen proceso
ahmenticio:
v’ Vitaminas.
v" Minerales.
Ademds de estos nutrientes, e} agua constituye otro elemento imprescindible en
nuestra alimentacién y mucho mas si realizamos una actividad fisica. Para una correcta

hidratacién, debemos tomar agua antes, durante y después de la actividad fisica.

Una dieta equilibrada debe acercarse a las siguientes proporciones:

Principios Inmediatos
15%

OH. Carbono |
o .
25% [1Grasas

[ Proteinas
B60%

00% Hidratos de carbono: legumbres, frutas, pastas, pan, miel, azicar...
25% Grasas: mantequilla, aceites, frutos secos, nata...
15% Protefnas: Carnes, leche y derivados, pescados, huevos...

Por vltimo, conviene recordar, que tanto la ingesta de liquidos, como un correcto
aporte de alimentos, los cuales contienen agua, seran importantes para la tener una
buena hidratacién.
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ISEJOS PARA UN BUEN CRECIMIENTO

CON

Y UN BUEN RENDIMIENTO DEPORTIVO

v

NN NSNS

~

Tener una dieta equilibrada,

No abusar de dulces y de grasas (Tendrés dientes sanos y peso adecuado).

Comer al menos cuatro veces al dia.

No te olvides de desayunar antes de ir al colegio.

La leche en cantidades adecuadas te ayuda en tu crecimiento.

Frutas y verduras tienen muchas vitaminas y son fundamentales en tu
alimentacién.

Una dieta equilibrada debe incorporar: carnes, pescados, legumbres, frutas,
verduras, leche, huevos, grasas vegetales, etc.

La utilizacion de grasas vegetales es recomendable para el buen funcionamiento
de nuestro corazon.

No olvides beber agua a lo largo del dia.
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ACTIVIDADES

1.- Selecciona 5 alimentos de tu dieta habitual que contengan de forma mayoritaria cada
uno de los Principios inmediatos:

Hidratos de Carbono:

Grasas:

Proteinas:

2.~ Para conseguir un buen crecimiento y un buen rendimiento deportivo indica 5 consejos
diferentes a los que hemos expuesto con anterioridad

32



EXPRESION CORPORAL
LA MIMICA
1. INTRODUCCION.

Los seres vivos se comunican entre si para compartir informacion, expresar
ideas, sentimientos, etc.

Existen tres tipos de lenpuaje:
- Corporal.
- Verbal.
- Escrito o Simbdlico.

Desde la Educacion Fisica, nos centraremos principalmente en el desarrollo del
lenguaje corporal. En este primer curso trabajaremos este aspecto a través de la mimica.

2. ;QUE ES LA MIMICA?
Es una forma teatral en la que los personajes desarrollan el argumento de una

historia, Lo especifico es que para ello se apoyan en la comunicacion no verbal, es
decir, en los gestos, las posturas, las miradas. . .

3. CARACTERISTICAS-ELEMENTOS DEL GENERO TEATRAL,

ACCION

Es el argumento que se desarrolla ante nuestros 0jos cuando asistimos a una representa-
cion teatral. Suele estar dividido en ACTOS o partes. Cada vez que un personaje sale o
bien cuando se incorpora uno nuevo se produce una nueva ESCENA.

PERSONAIJES

Son los que desarrollan la accién o argumento a través del didlogo, la mimica o los
gestos.

TENSION DRAMATICA (“Nudo” o *Conflicto™)

Es la reaccion que se produce en el espectador ante los acontecimientos de la obra,
Se busca el interés del publico mediante la inclusién de momentos culminantes al final
de cada acto, o que contribuye a que se mantenga la atencion hasta el desenlace.

TIEMPO

Podemos diferenciar entre el tiempo de la_representacién, (duracion real de la obra
teatral), y por el otro el tiempo_aludido, (mencién al paso del tiempo dentro de la
historia; por ejemplo, una historia que comienza en verano y termina en invierno).
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DIALOGO “ -

El didlogo, generalmente se refiere a las conversaciones entre dos o mas personajes.
Por otra parte, uno de los recursos mas caracleristicos del teatro es el monologo:
discurso que un personaje pronuncia para si mismo a modo de pensamiento o reflexion.

En ¢l caso de la mimica la comunicacion se realizard a través del lenguaje corporal.

ELEMENTOS CARACTERIZADORES

En la puesta en escena de una representacion teatral suele recurrirse a elementos
auxiliares que confribuyen al espectaculo: vestuario v maquillaje, musica de fondo o de
acompafiamiento, iluminacion adecuada y una escenggrafia adaptada a la obra.
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ACTIVIZALD

En grupo, debes elegir un tema, una escena, una noticia. .. y desarroilar una obra

de teatro relacionada con dicha idea.

448

4

Criterios para el desarrollo del trabajo )

La participacion debe ser en grupo.

La duracion debe oscilar entre 8 y 10 minutos.

Debéis montar un escenario acorde con el argumento. Podéis ayudaros de los
materiales que hay en el gimnasio, o construir y (raer los tuyos propios.

Debéis elaborar, crear o inventar vuestro propio vestuario. Telas, ropa vieia,
pelucas, gafas o incluso maquillaje con pintura, serdn muy utiles para dar mayor
realidad a vuestro personaje.

No podéis hacer uso de la palabra. Recuerda gue estamos trabajando la
expresion corporal en general y la mimica en particular. Eso si, podéis hacer uso
de vuestra voz, mediante gritos, sonidos, estornudos. ..

También podéis emplear algin recurso musical como un instrumento que podéis
tocar o incluso algiin CD de musica, siempre que esté acorde con el argumento
de vuestra obra.

Solo queda “ponerse manos a la obra™. [Suerte!
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