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PROE GO

Como resultado de la coordinacion y el trabajo conjunto de un grupo de
profesores de Educacién Fisica de distintos centros de ESO de la comarca, mtegrados
en el Seminario Permanente de Educacion Fisica, surgen estos Hbros del profesor vy
cuadernos del alumnado, en los que se trata de aportar unas nociones generales para que
el discente sepa en todo momento cémo, euindo y por qué estd realizando una
determinada actividad fisica en cada una de las sesiones,

La realizacién de estos apuntes surge tras un largo proceso de analisis, reflexion
y debate, & partir de aquetlos enunciados sobre los que han incidido las distintas Leyes
de Educacion, entre otros:

o La Educacién Fisica como respuesta a una demanda social sobre el cuidado del
cuerpo, de la salud, de la mejora corporal y de la utilizacion contractiva del ocio,

o La contribucién de nuestra asignatura no solo al desarrollo de capacidades
instrumentales y hébitos de practica continuada de actividad fisica, sino también
vinculada a una escala de valores, actitudes y normas, ademas del conocimiento
de los efectos que tiene sobre el desarrollo personal, tanto a nivel fisico como
psicoldgico.

e El cuerpo y el movimiento como ejes bésicos de nuestra accion educativa,

De todo ello surge nuestra pretension de llenar de contenido activo el tiempo de
0cio que tienen nuestros alumnos y alumnas en la actualidad y. desde una perspectiva
mas ambiciosa, intentar crearles habitos fisico-deporiivos una vez pasen al mundo
laboral.

Teniendo en cuenta que en la mayoria de los casos ser la ultima vez que tengan
que realizar ejercicio fisico obligatorio y reglado, hemos creido conveniente sustentar
esta asignatura en unos contenidos teéricos que sean mas un por qué y un céme, que
una filosofia de la ciencia motriz y deportiva.

Las actividades seleccionadas para la asignatura a lo largo de los cursos vienen
dadas por los diversos bloques de contenidos que marca nuestra normativa, procurando
establecer una relacion equilibrada entre la cantidad y la calidad de la informacién
presentada.

Han sido mas de 20 afios los que han transcurrido desde el “nacimiento” del
grupo hasta la publicacion de estos libros y cuadernos, fruto de un empefio colectivo por
ofrecer el maximo rigor, seriedad y vigencia de sus contenmidos, intentando aportar un
contenido ameno pero sobre todo FUNCIONAL, en donde el alumnado perciba que
sirve para algo, que da respuestas a sus preguntas Y no como mera materia de estudio
ocasional.

Si hemos conseguida alguno de los objetivos planteados en estas breves lineas
nos daremos por satisfechos, sabremos que nuestro esfuerzo ha valido la pena y nos
animard a seguir trabajando arduamente en la senda que nos hemos ido marcando desde
hace décadas.
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“LA EDUCACION ES MUCHO MAS QUE LA EDUCACION FISICA,
PERO MUY POCO SIN FLLA”. (Hammelbert)
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REFRESENTACION & RAFTCA
En primero, comenzamos a realizar nuestros primeros dibujos. Recordais?,
n segundo debemos de mejorar su calidad. Ademas debemos de ser capaces de
representar acciones 0 movimientos, tales como una carrera o un salto.

Pero antes, vamos a recordar lo que ya sabéis de cursos anteriores.

1. Representacion de Posiciones Basicas.

Posicién basica de referencia:

De pie y de frente
9]
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- Se representan todas las partes del cuerpo.

No debes olvidar que deben existir una serie de
proporciones entre las diversas partes del cuerpo.
+ Tampoco debes olvidar que cada parte del cuerpo tiene su
posicidn natyural.

Ademas de la posicion basica de pie y de frente, existen otras posiciones
fundamentales que debes conocer y practicar:
- De perfil. - De pie de espaldas. - Sentado.

0~ o
{
]
L

- ‘Tendide prono.

ki

¢Cuando debemos dibujar alge de frente o de espaldas? Esia pregunta solo
tendra su respuesta desde la légica. ,Como resultard méas facil o mejor dibujar a
alguien caminando?, ;y saltando?, 4y marcando la posicién de pie con los brazos en
cruz?

Representacion de fos Materiales Especificos de Educacion Fisica.
Ya debes de conocer los elementos con los que trabajamos en nuestras clases,
Aqui tienes la representacién grafica de los mas jimportantes.

L= = — —
Colchoneta {ina - .
Quitamiedos :
@ @ - X/\ Espaldera Espaldera
de frente. de perfil.
Balones Aros Picas Cuerdas
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Banco sueco  {De frente) Potro Valla Réuter Plinto (De frente)

indicadores de movimiento,

SIEMPRE que realicemos la representacion grafica de un cjercicio (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
direccidn, localiza 1a parte la parte del cuerpo o elemento que se mueve, etc,

Aqui sefialamos algunos ejemplos.

tad

,..li{%\’pb_ }f/x
\/? (-

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

objetos.
s 4
x‘-% J" l
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Ademas de todo lo anterior, recuerda que podian existir casos en los que pretender
recoger todo el ejercicio en una sola representaciéon grafica, resulte muy complicado.
Puede ser Gtil, entonces realizar una secuencia de movimientos, como st se iratase de
una pelicula, en la que recogemos fotogramas de posiciones progresivamente marcadas.

3 e [
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Ahora, s6lo te falta ponerte manos a la obra y practicar.
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EL SISTEMA CARDIO-RESPIRATORIO

Bl sistema  cardio-respiratorio comprende los aparatos cardiovascular y
respiratorio, los cuales actuan de manera coordinada en el intercambio de gases entre ¢l
organismo y el medio ambiente, y su transporte por el interior del cuerpo.

Las c¢lulas necesitan oxigeno para producir energia. El sistema respiratorio es el
encargado de introducir ese Oy, presente en la atmdsfera, en el interior del organismo
por una serie de conductos hasta llegar a los alveolos pulmonares, que se encuentran en
intimo contacto con los capilares del aparato cardio-circulatorio dando lugar a la unién
de ambos sistemas (membrana respiratoria).

El' O, que abunda en los alvéolos pasa a los capilares, y el CO, (resultado del
metabolismo celular) que abunda en los capilares, pasa a los alvéolos. Una vez en la
sangre, el Oy se une a la hemoglobina para ser transportado a las células, pasando antes
por el corazdn, motor del sistema.

A) SISTEMA CARDIOVASCULAR

El sistema cardiovascular comprende el corazdn, una red de arterias, venas y
capilares { que llegan a todos los tejidos y érganos) v la sangre.

El organo central es el corazén, cuya capacidad contracti permite distribuir
la sangre por todo el organismo. Esta formado por 2 auriculas (derecha e izquierda)
y 2 ventriculos (derecho e izquierdo). Las auriculas reciben la sangre y la fuerzan
hacia los ventriculos, los cuales la distribuyen mediante su fuerte contraccion a
través de las arterias. El ventriculo izquierdo expulsa fucrtemente la sangre (rica en
O2) hacia todos los tejidos del organismo, para nutrirlos y oxigenarlos (Circulacién
Mayor). A fravés de las venas, fa sangre (rica en CO,) vuelve al corazédn para ser
expulsada por el ventriculo dereche hacia los pulmones (Circulacién Menor).

Se denomina ciclo cardiaco a la secuencia ritmica de contraccion-relajacion
y consta de dos fases:

» Sistole o contraccion, realiza la expulsion de la sangre.
» Didstole o relajacién, efectta la recogida de sangre

El sistema cardio-circulatorio es el encargado de la distribucion y recogida
de sangre. En el campo de la actividad fisica su principal funcién es suministrar
oxigeno y nutrientes durante el ejercicio, para lo que el corazén necesita bombear

mas cantidad de sangre por minuto mediante dos procedimientos:

e Aumentar el volumen de sangre por cada latido.
o Aumentar el nimero de latidos por minuto.
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En una persena normal v en reposo, ¢l
corazon bombea de 4 a 7 litros por minuto &l
aparato circulatorio, y en situaciéon de esfuerzo
puede alcanzar los 21 litros.

Para conocer la mtensidad de un esfuerze
recurrimos  a  la toma de  pulsaciones,
principalmente en la mufieca (arteria radial), en el
cuello  (arteria  carétida) y en el corazon.
Utilizaremos los dedos indice y corazén (nunca el
pulgar, pues éste tiene terminacion arterial y puede
inducirnos a error).

Auricula |
derecha

Ventriculo 8
. derecho

El valor més significativo del ntmero de
pulsaciones de un individuo es el gue se toma en ]
min., aunque en Educacién Fisica lo solemos tomar
en 157 para simplificar,

Rafael Santonja (2003)

EFECTOS PRODUCIDOS POR EL EJERCICIO

o Ll volumen de sangre por pulsacién aumenta.

o El numero de pulsaciones por minuto disminuye.

o Eliempo de recuperacién del ritmo normal tras el esfuerzo se reduce.
o La calidad y elasticidad de vasos sanguineos mejoran,

CONSECUENCIAS EN LA VIDA PRACTICA

o Ll riesgo de enfermedades cardiacas disminuye.
« Ll sujeto puede soportar mejor los esfuerzos fisicos.

B) SISTEMA RESPIRATORIO

El acto de respirar es un proceso mediante el cual el oxigeno del medio
ambiente pasa al interior del organismo v llega a los lejidos y drganos para que
puedan cumplir sus distintas funciones, expulsando el anbidrido carbénico
producido por el metaholismo.

Sc trata del intercambio gaseoso para su aprovechamiento energético.
A efectos practicos hemos de diferenciar entre respiracion, la cual tiene

fugar en las mitocondrias celulares, y ventilacién, que se refiere al intercambio
gaseoso producido en los alvéolos entre los gases sanguineos y atmosféricos.
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Mociones Anardmnico-Iisiolggicas

Clazvidn o o Sonhs sasat

o 7 El - sistema  respiratorio esid

2 Faee formado por una seric de 6rganos que nos

L tange permiten que podamos respirar. Estos

7 e drganos  son  la  fraquea, bronquios,

bronquiolos, alvéelos y los pulmones.

o Traquea; el aire entra por la
nariz y boca, donde es calenia-
do, filtrado y humidificado, casi
completamente al pasar por la
lraquea.

0 Bronquios; son los conduc-
tos principales de los pulmones
y conducen el aire inspirado

Painioag -

hasta los alvéolos.

fig. Anaicmia del aparato respiratorio.
Wilimore y Costill (20013

o Bronquiolos; los bronquios se dividen a su vez en numerosos
bronguiolos, que estan dentro de los pulmones, de menor calibre
progresivamente.

o Alveolos; Tienen unas finas paredes en contacto con los capilares.

o Pulmones; los érganos mas importanies de la ventilacién junto con los

300 millones de alvéolos que albergan en su interior.
EFECTOS PRODUCIDOS POR EL EJERCICIO
« La capacidad vital o volumen de aire que introducimos en una
inspiracion forzada aumenta.

o Ll intercambio de gases en los pulmones mejora.
o Laoxigenacion en los tejidos mejora.

CONSECUENCIAS EN LA VIDA PRACTICA

- El sujeto puede soportar esfuerzos sin que su ritmo respiraloric se vea muy
alterado.

10
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APARATO LOCOMOTOR

Esta formado por un conjunto de huesos y musculos que conectados al sistema
nervioso, permiten la movilidad del organismo.

HUESOS

Al conjunto de los huesos se le denomina esquelete y su funcién es la de actuar
como soporte y armazén de nuestro cuerpo, ademas de contribuir al movimiento
conjuntamente con los musculos.

Por su forma se pueden distinguir tres tipos de huesos:
8 Largos, como los de las extremidades.
v Cortos, como los de las vértebras.
¢ Planos, como los del craneo.

TIPOS DE HUESOS Y

4

K frueso fargo hueso corto hueso pfano J

ARTICULACIONES

La unién de dos o mas huesos entre si, junto con los ligamentos y la cépsula
forman Jla artieulacién. Su funcién principal es la de permitiy el movimiento del
esqueleto.

Segin la movilidad que permitan estas articulaciones podemos distinguir tres
tipos:

o Articulaciones Moéviles: permiten realizar movimientos amplios
(Hombro).

¢ Articulaciones Semiméviles: sdlo permiten pequefios movimientos
(entre dos vértebras; entre la clavicula y el esternén. ).

o Articulaciones Fijas: en ecllas los huesos encajan perfectamente
quedando unidos entre si de tal manera que no hay movimiento entre
ellos (entre los huesos del craneo).

11
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fones Anaiomico-Fisiclogicas

Contro de las articulaciones moviles, podemos  diferenciar una serie de
estructuras importantes. Vamos a analizarlas y explicarlas, tomando como ejemplo una
de nuestras articulaciones mas importantes: la rodilla.

0 A3 “Hticpiaree |- e
1°. Superficies A_ttlusi‘nes. lela palitlc de los huesos ANATONIA DE LA
que forma parte directa de la articulacion. ARTICULACION DE LA RODILLA

2° Capsula sinovial. Es una especie de envoltura que
rodea toda la articulacion. La aisia y protege.

3° Liguido Sinovial. I's una especie de aceite situado
dentro de ia cdpsula, que evita el rozamiento y
desgaste de las superficies articulares.

4°.  Estructuras  infermedias:  FEn  algunas
articulaciones existen parles intermedias que dan
estabiiidad por ejemplo el menisco (rodilia) o rodete
(hombro y cadera).

5° Ligamentos: Son fibras que van de un hueso a
ofro para dar puntos de anclaje que unen, estabilizan y

dan fuerza a la articulacidn.

i2
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eSO IGRES ADGEOMICOS [ iviOlO0 s

PARTES DEL CUERPO ARTICULACICNES

Ironco b j_
1 Cuello

Extremidad %{

Superior

{ Columna _
Vertebral \... -

é

Extremidad

Interfalangicas

Inferior

Rodilia

Interfalangicas

Tobillo

HUESOS

Craneo !7

Fg;, o

hqkf e
Omoplato / Escépula B W

) =T Esternon
Himerok %1
| I Costillas

Sacro

@/ | Cacecix

| i

Peroné %‘} L
@ gMetatarso
anges 13




hombro

Iod

codo

tobillo
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MOVIMIENTOS ARTICULARES

e AGciones Anaronico-isiologicas

Flexion: Es el movimiento en que dos segmentos con articulacion comin

aproximan sus ex{renos.

Extension: Movimiento opuesto al

Abdueccién: Movimiento de separacion laleral, alejandose del eje vertical.

Aduccién: Movimiento opuesto al

Rotacién: Movimienio en el que el segmento gira sobre el eje vertical. Puede ser:

anterior.

anterior.

o Rotacidn interna o Pronacion (giro hacia dentro).

» Rotacién externa o Supinacién

(giro hacia fuera).

Circunduccién: Es el movimiento que realiza ¢l extremo de un segmento

describiendo una circunferencia.

MOVIMIENTO CLAVE
FLEXION Juntar
EXTENSION Separar
, Alejar
A .

e _E?_?_Lff???_}f ________________ (De la linca central del cuerpo) -
ADUCCION Acercar
ROTACION Girar

CIRCUNDUCCION Circulo
INCLINACION )
LATERAL

15
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GRAFICO DE MOVIMIENTOS ARTICULARES

4,

freomico-r-

siofggicgs

Extensién

Posicidon
Inicial (P.L})

Flexion

Rotacion
Derecha

Rotacion
Fzquierda

Flexidon Flexion Semicircundueccion
Lateral HAR Lateral
Derecha lzquierda

a3

Flexion | | _Rotacién (Interna)

Abduccién

Flexion Extensién P.L Supinacién

16
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P.L

Flexién

Extensi6n

Flexion Flexion
Lateral Lateral
Izquierda Derecha

Flexion

P.L

o

Aduccion

Circunduccidn

Rotacién

(Interna)
T

1
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Tercer curse

MUSCULOS

Los musculos son los encargados de producir los movimientos antericrmente
descritos. A estos muisculos se les denominan esqueléticos y tienen la caracteristica de
que podemos hacer que se contraigan a nuestra voluntad cada vez que deseamos
moverlos, al enviarles una orden a través del gsistema nervioso.

Los musculos estén unidos a los huesos por una especie de cordones duros que
se denominan fendones, un ejemplo claro es el tendén de Aquiles que se encuentra en
ia parte posterior de la pierna.

En nuestro cuerpo tenemos unos 400 misculos que nos permiten realizar
cualquier movimiento.

EFECTOS PRODUCIDOS POR EL EJERCICIO
o Los misculos mejoran en elasticidad, fuerza y potencia.
e Los huesos y ligamentos se fortalecen
o Las articulaciones aumentan la amplitud de movimiento.

CONSECUENCIAS EN LA VIDA PRACTICA
e [l rendimiento muscular aumenta.
o Bl riesgo de lesiones disminuye y en caso de producirse, se recuperan
mas facilmente.
o Los movimientos ganan en amplitud y soitura.

PRINCIPALES MUSCULOS DE NUESTRO CUERPO

Trapecio

i@pides

Extensores de

\\ﬁﬁf‘f y dedos

h,

: §quiat§bia]es

L@édrjccps :
e
L

Gemelo

19
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Artlewiacidn Movimiento Grifieo irstirainienty
. . Cuello Flexién y
[zsternocleido- o )
. {columna rotacién
mastoideo .
cervical)
. ) Hlevacion del
I'rapecio Hombro
hombro
Dorsal Hombro Extension
Aduccién
Pectoral Hombre A Y
rotacion mterna
Biceps braquial Codo Fiexion
Triceps Codo Extension
Flexores de la
mufieca y N Flexion de la
Murtteca
dedos mano
(antebrazo)
Extensores de (?g
la mufieca y N Extension de la {
Mufieca
dedos mano
(antebrazo) '

20
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Tercer curso de LSO L sesion de feducagion Fisica

LA PARTE PRINCIPAL DE LA SESION

Recuerda que la sesion de Educacion Fisica consta habitualmente de tres partes:
el calentamiento, la parte principal y la vuelta a la calma. La parte principal es la
mas importante de la sesidén y su organizacién y desarrollo dependera de lo que
pretendamos trabajar, siendo este contenido el que le da nombre a la misma (sesion de
fuerza, sesién de balonmano, sesién de resistencia, etc.).

El calentamiento y la vuelta a la calma fueron tratados el curso pasado, este
curso vamos a profundizar sobre la parte principal.

La parte principal de la sesion se corresponde con el conjunto de actividades
que se realizan después del calentamiento. Estas actividades son las que pretenden
cumplir con los objetivos marcados para la sesion que se esta realizando, de ahi el
nombre de “principal”.

Ln funcién de las actividades desarrolladas en la parte principal podremos
clasificar la sesion en un tipo u otro: Juegos, Deportes, Condicidn Fisica, Actividades en
cl medio natural, etc.

Al ser la parte mas importante, normalmente, se le concedera mayor duracion
que las otras dos partes de Ja sesién (Calentamienio y Vuelta a la Calma). De hecho,
estas dos partes estan condicionadas por la parte principal, ya que variaran en funcién
de fo desarrollado en esta tltima. Por ejemplo el calentamiento especifico sera distinto
para una sesion de futbol, que para otra de voleibol.

La intensidad fisica de las actividades desarrolladas en esta parte, debe ser
gradual, es decir, de menor a mayor intensidad, a fin de reducir el riesgo de lesién por

una mala ejecucion del calentamiento,

No existe un nimero determinado de actividades para la parte principal, sino que
variard en funcidn de los objetivos planteados para la sesién y de la duracién de esta.

22
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codaisexion de Filucacion Fisica

Objetivos de Ia sesidn: Desarrollo de la fuerza mediante la wtilizacion de las diferentes
posibilidades que nos ofrecen el peso de nuestro propio cuerpo (autocargas).

@ Conceptuales: Conocer la fuerza como capacidad fisica.

@ Procedimentales: Desarrollar ejercicios de awtocargas para mejorar la fuerza,
@ Actitudinales: Valorar el desarrollo de la Fuerza como una manera de alcanzar

una buena condicion fisica.

Contenido de Ia sesién: Fuerza a través de trabajo de aulocargas.
Instalacion a utitizar: Gimnasio, pabellén o pista al aire libre.
Material necesario: Colchonetas.

Deseripeidn de la tarea

Organizacion
Esquema

Tiempo
Repeti.

Aspectos
Clave

CALENTAMIENT(,

PA

Desplazamiento de puntilias por
lodo el espacio, primero hacia
delante y después hacia atras,

Saltos con una pierna sin despla-
zamos (a “pata coja” con ambas
piernas).

Saltos con una pierna desplazan-
donos por el espacio.

En el sitio sin movernos realizamos
flexe-extension de tabillos.

Con los pies separados a la aitura
de los hombros realizamos senta-
dilias con brazos extendidos hacia
el frente,

Apoyandonos en la pared hacemos
sentadillas con una scla pierna.
Realizamos multisaltos con ambas
piernas de forma que cuando nos
encontramos en {a fase aérea
agrupamos piernas al pecho.

RTE PRINCIPAL

Tumbados en dectbito prono nos
levantamos, hacemos un  salto
méximo, caemos y volvemos a
tumbarnos.

Flexo-extensién de piernas con sal-
to, tocando el suelo con las manos y
extendiendo los brazos arriba.
Flexion de antebrazo, con la otra
mano nes oponemos al movimiento
del antebrazo ejecutor.

Extension de antebrazo por encima
de la cabeza, con oposicién de la
mano coniraria.

En dectbito supino, de espaldas a
un objete elevado realizamos flexo-
extensién de brazos con las piernas
en el suelo.

Organizacidn masiva

Organizacion masiva

15"

30°

Extension maxima
de 1obilio.

23
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Lasesion de Educacidn fisicg

Nos desplazamos en cuadrupedia
con los brazos extendidos.

Decibito prone con las piernas en
el suelo. realizamos flexiones de
brazos, pero sole  elevamos el
onco.

ldem que el anterior, pero séle
eliminamos las rodiflas del movi-
miento.

Flexiones con palmada.

Abrimos y cerramos las manos con
maxima extensién de dedos y apre-
tando fuerte los pufios.

De pie con fas manos detras de la
cabeza y piernas a la altura de los
hombros hacemos torsién de tronco
a derecha e izguierda.

Decibito prono con piernas flexio-
nadas y apoyadas en el suelo eleva-
mos la cadera,

Abdominales con piernas flexiona-
das.

VUELTA A LA CALMA

Realizar un estiramiento general
donde estiremos todos los grandes
grupos musculares.

Juego del enredo: todos cogidos de
la mano y el profesor enreda el
grupo y se tiene de desenredar sin
soltarse de la mano.

impresiones generales sobre la
sesion.

Recogida de material y aseo perso-
nal.

5-107
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LA SESIGN

Unidad Diddeticn:

Deportes Colectivos: futbol

Objetivos de 1a sesién:
Conceptuales; recordar las nociones bésicas del fiitbol.
B Procedimentales; aprender téenicas para la mejora de la velocidad de reaccisn en fitbol.
& Actitudinales; mantener el interés por el aprendizaje de nuevas técnicas de fitbol,

Contenido de la sesién: Recordar y ver nuestra capacidad para jugar al futbol.
Instalacién a utilizar: Pista polideportiva o pabelion.
Material necesario: Un balén por alumno, red multiusoes, conos, aros, cuerdas, porterias de futbol

’N® de Iz sesidn: 2

sala.
Deseripeion de la tarea Tiempo Aspectos
N® Repeti. Clave
Tarea
I. CALENTAMIENTO. is”
General
- Realizar movilidad articular gene-ral desde los tobillos al
cuello. . L
- “El rey del balén™ En grupo cada sno con un balon Se repite ¢l gjerci-cio
intentando  que no toque el suelo, usando cual-quier con posiciones
superficie corporal excepto la manos. Cuando se de la sefial iniciales  diferentes
todos lanzan el balén y tienen que ir a por otro balén. Cada (tumbados, de es-
vez s¢ retira un balon. paidas, etc.)
Especifico:
~ En parcjas separados 10m. se coloca el baldn en el centro, a
la sefial lienen que ir a por él y llevarselo con los pies y
llegar al fado contrario.
2. PARTE PRINCIPAL 357

CIRCUITO FUTBOLISTICO

ESTACION 1: Conduccion en zig-zag, ida con una piema vy
vuelta con ofra.

ESTACION 2 v 3: Partido de futhbol — voley en un campo de 6 x
6m.

ESTACION 4; & 6m. de porteria, se traza un semicirculo
colocando 6 balones a lo largo de la semicircunferencia, y a 4
aros colgados del larguero a diferentes alturas y posiciones a
cada uno se le asigna un valor. Hay que intentar conseguir la
mayor puntuacion posible con los 6 balones,

ESTACION 5: Entre Jos tres Jjugadores integrantes del grupo
intentar que el balén no caiga al suelo en todo el tiempo,
contabilizando el namero maximo de toques conseguido. Vale
cualquier superficie del cuerpo excepto manos.

8 LSTACIONES

En cada estacién se
colocan 3 alumnos-
as que Irdn rotando
en ¢l sentide de las
aguas del reloj.

Cada estacién 5 mi-
nutos y se cambia de

estacion.

Las estaciones do-
bles, los  grupos
permanecen 10 mi-
nulos  uno  como
grupo que entra y
0iro Como grupo que
sale,
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ESTACION 6 y 7: Mini partido de fitbo} en un campo de §x8m.
No hay porteros y las porterias son un cono, Para conseguir un
tanto hay que derribar el cone.

ESTACION 8: Los 3 jugadores forman un triangulo, se pasan el
balon entre cllos a diferentes aituras, v e} que recibe debe hacer
un control con el peche, el muslo o el pie, dependiendo de la
trayectoria del baidn.

VUELTA A LA CALMA

- Dstiramientos generales de todos os grupos musculares.

- Durante los estiramientos intercambiar impresicnes con los
alumnos/as sobre la sesidn.

- Soiicitar la lectura de algin articulo de prensa que muestre la
influencia del futbol en la sociedad actual.

- Solicitud de sugerencias sobre la sesion,

- Recogida de material y aseo personal.

1¢-
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N
CUALIDADES FISICAS

Para Ja realizacion de cualquier actividad fisica hay que tener en cuenta qué tipo
de cualidad se requiere.

Las Cualidades Fisicas son aquellas que permiten al individuo realizar una
determinada actividad y que mediante un entrenamiento adecuado de las mismas,

consiguen que el individuo desarrolle al maximo su potencial fisico.

Clasificacion de las Cualidades Fisicas

Resistencia
Fuerza
Velocidad
Flexibilidad

Basicag-wwe-m-mmmnas

Cualidades Fisicas ~--------

Coordinacién
Coordinativag-----w--- Equilibrio

Agilidad

Una nueva vision de la Condicidén Fisica, en su intento por vincularse con Ja
salud, la define como la capacidad para Hevar a cabo las tareas diarias habituales con
energia y vitalidad, disfrutar del tiempo de ocio activo, afrontar situaciones inesperadas
sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a desarrollar el maximo de la capacidad
intelectual y a experimentar plenamente la alegria de vivir. Viene a ser un estado que se
alcanza haciendo actividad fisica.

Cemponentes de la Condicion fisica y la salud

o Resistencia cardio-respiratoria
o Fuerza y resistencia muscular
e  Composicién corporal

o Flexibilidad
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RESISTENCIA Y FLEXIBILIBAD

JRECULERDAS QUIE. 7

el curso pasado abordamos el desarrollo de la condicion fisica centrandonos
especialmente en el trabajo de resistencia y flexibilidad. La RESISTENCIA es la
capacidad fisica de realizar un esfuerzo de forma continuada. sin bajar el rendimiento.
durante el mayor tiempo posible. Los sistemas orgénicos mids implicados son el
respiratorio y el cardiocirculatorio. Sus manifestaciones més relevantes son la aerébica,
en la que el trabajo se realiza con un suficiente aporte de oxigeno, y la anaerdbica, en la
que el trabajo se desarrolla sin presencia de oxigeno. La FLEXIBILIDAD es la
capacidad de ejecuiar movimientos con la maxima amplitud posible. Los dos factores
implicados son la capacidad de elongacién muscular y la movilidad articular, esto es,
musculos y articulaciones. Los dos tipos de flexibilidad estudiados son la estatica y la
dindmica.

En este curso seguiremos profundizando en el desarrollo de las cualidades
fisicas, tratando especificamente la fuerza y la velocidad.

FUERZA

La Fuerza es una capacidad fisica fundamental, pues cualquier movimiento que
realicemos (mover, empujar o levantar objetos, desplazar nuestro cuerpo...) va a exigir
fa participacién de esta capacidad. Igualmente ¢l simple mantenimiento de nuestra
postura corporal, requiere la accion de un buen mimero de musculos.

Definicién: “Es la capacidad de vencer una carga mediante la contraccién muscular”
Los tipos de Fuerza son:

.- Fuerza Mdaxima: es la capacidad de movilizar una carga maxima, sin tener

en cuenta el tiempo empleado en ello. Ejemplos: Halterofilia, levantamiento de

objetos pesados...

2.- Fuerza Explosiva o Potencia Muscular: es la capacidad de movilizar una

carga no méaxima en el menor tiempo posible. Ejemplos: Lanzamiento de disco,

saltos, esprints...

3.- Fuerza Resistencia: es la capacidad de aplicar una fuerza no méxima

durante un espacio de tiempo prolongado. Ejemplo: Remo, piragliismo.

escalada...

TIPOS DE PESO NUMERO DE | VELOCIDAD DE | EIEMPLO DE
FUERZA | MANEJADO | REPETICIONES | MOVIMIENTO | ACTIVIDAD
Maxima Alto Muy pocas Lenta Halterofilia,

grandes pesas.
Saltos,
Explosiva | Medio Bajo Pocas Maxima lanzamientos,
carreras
veloces. ..
Abdominales,
Resistencia Medio Muchas Normal flexiones, pesas
con pocos kilos,
etc.
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VELOCIDAD.

Definicién: “La Velocidad es la capacidad de recorrer un espacio o realizar un gesto
motriz en el menor tiempo posible”,

Partiendo de esta definicién general, vamos a diferenciar los siguientes tipos de
velocidad:

.- Velocidad de Reaccidn: Eg
la capacidad de responder ante
un estimulo que serd normal-
mente visual, auditivo o tactil.
Estd intimamente relacionado
con el Tiempo de reaccién,
que es el tempo que transcurre
entre el estimulo y fa respuesia.
El tiempo de reaccién depende
de varios factores, entre ellos,
la capacidad de concentracion,
que cuantdo mayor sea, menor
sera el tiempo de reaccion.

En el munde del deporte hay un sin fin de acciones que van a precisar de un
buen tiempo de reaccién: cortar un pase (Balonmano, Baloncesto...) realizar una
parada (Futbol, Balonmano, etc.).

2.- Velocidad de Desplazamienio: Es la capacidad que nos permite recorrer un
espacio determinado en el menor tiempo posible. Ejemplo: carrera de 100 mits
lisos.
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3.- Velocidad Gestual: 25 la capacidad de efectuar un gesto, movimienio global
o scgmentarie en ¢l menor tempo posible. Ljemplos: lanzamientos a porterias.

remates de Voleibol, ete.

CUALIDADES FISICAS COORDINATIVAS

En el estudio de este tipo de cualidades, no existe un acuerdo unanime dada la
gran pluralidad de conceptos que hay en cuanto a su definicidn, clasificacién y factores
determinantes.

Intentando simplificar al maximo, vamos a tratar brevemente las tres cualidades
mas significativas de este bloque.

COORDINACION

Es la capacidad de accionar voluntariamente grupos musculares, sin que
interfiera ningin movimiento involuntario que lo altere.

Un buen nivel de coordinaciéon motriz depende por un Jado del grado de
desarrello del Sistema Nervioso Central (S.N.C.) y por otro de los gestos aprendidos.

Existen dos tipos de coordinacidn:

Coordinacion Dindmica General: Cuando el movimiento es global
implicando en la accién muscular muchas regiones corporales. Un
ejemplo de este tipo de coordinacién lo podemos observar en acciones
como la marcha, carrera, saltos, trepas, giros, ctc.

Coordinacion Segmentaria: También denominada dculo-motriz debido
a que relaciona el sentido de la vista con otros segmentos corporales,
Acciones de este tipo de coordinacién son los golpeos, pases,
recepeiones, botes, etc.

EQUILIBRIO

s la capacidad de asumir y sostener cualquier posicion del cuerpo contra la ley
de la gravedad.

Hay autores que consideran que es mas un sentido que una cualidad, pero se
incluye dentro de las cualidades coordinativas porque se considera un componente
importante de la coordinacion general. El equilibrio juega un papel determinante en las
acciones deportivas a la hora del control corporal y posterior control del movimiento.

Existen dos tipos de equilibrio:

Equilibrio estdtico: Considerado como la facultad del individuo de
manfener el cuerpo en una determinada posicion sin desplazarse.

Equilibrio dinamico: Puede definirse como |z facultad para mantener la
posicion correcta que se requiere en la actividad a realizar, generalmente con
desplazamiento.

ad
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AGILIDADL
Iis la capacidad que nos permite movernos con ligereza y suavidad dentro de un

contexto de movimiento.
Se considera como cualidad resultante de la interaccion de la fuerza, la

velocidad, la fiexibilidad, la coordinacién y el equilibrio.
La mejora de estas cualidades influye de manera importante en el desarrollo y

resultado final de movimientos mas "agiles”.
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Lo A tdhis Saludaltides
AARITOS SALUDABLES: HIGIENE ACTIVIOAD FISICA Y SALUD

Recuerda que la higiene, la actividad fisica y salud son conceplos retacionados
influyendo los dos primeros en el Wltimo. Fn ¢l mantenimiento de la salud es importante
el papel responsable y auténomo que tiene el individuo de forma que adoptar unos u
otros habitos tendra una gran importancia.

Pueden influir Jos siguientes aspectos:
1. El Estilo de Vida,

Consiste basicamente en llevar una vida sana sustentada en tres habitos
saludables como pilares basicos:

» Una correcta Nutricion. La alimentacién deberd ser: variada, equilibrada,
suficiente y agradable.

» La realizacion regular de Actividad Fisica programada. Ejercicios
adecuados a nuestras caracteristicas y necesidades, de forma continuada
al menos 3 veces por semana.

»  Descanso suficiente y adecuado,
2. Cuidados corporales.

L:s conveniente aconsejar a las personas que realizan una actividad fisica que
cuiden su higiene personal. Se deben cuidar una serie de actitudes para el
cuidado personal, que ya las desarrollamos en cursos anteriores,

3. Habitos perniciosos.

Son aquellas costumbres que dafian gravemente la salud, entre las que
destacan como muy arraigadas a nuestra sociedad el alcohol, el tabaco y los
narcoticos.

- La inhalacion de productos téxicos (como nicotina, alquitran, etc. del
tabaco) pueden producir mareos, dolores de cabeza, niuseas, alteracién
del sistema cardiovascular y respiratorio e incluso la muerte a largo plazo
por cancer.

- La ingesta de alcolrol produce disminucién de la actividad celular y de
la transmisién de impulsos de las fibras nerviosas. A largo plazo graves
alteraciones en el higado (cirrosis) e incluso la muerte.

- El consumo de nrarcdticos crea hibitos perniciosos como dependencia,

sindrome de abstinencia y provocan un estado de euforia irreal muy
peligroso en el deporte.
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Habitos Saludabley

Conviene también que recuerdes jos electos y riesgos del tabaco. Vi

desarrollados en el curso anterior:

EFECTOS ORGANICOS

TABACO
e Disminucién de la capacidad
pulmonar.
e Disminucion del rendimiento
deportivo.

e Aumento de la 1os.

e Pérdida de apetito.

e Maj aliento.

e Aumento de catarros.

RIESGOS EN EL PLANO
ORGANICO
TABACO
Faringitis y laringitis,
Dificultades respiratorias.
Cancer del pulmén. boca, laringe,
esofago, rifion y vejiga.
Bronquitis y efisema pulmonar
Cardiopatias,
Gastritis

EFECTOS PSICOLOGICOS
TABACO
El tabaco es consumido en busca de
algunos efectos positivos:
- Relajacion.
- Sensacién de mayor concentracion

RIESGOS EN EL PLANO
PSICOLOGICO
TABACO
Dependencia psicolégica.

Ansiedad.

En este curso vamos a profundizar en |
ALCOHOL ya que en la actualidad, muc}
para conseguir efectos como desinhibirse,

os efectos y riesgos del consumo del
10s adolescentes estan consumiendo alechal
modificar sus caracteristicas o su situacidn

personal, etc. desconociendo que su consumo altera los niveles de las hormonas del
crecimiento, dificulta el aprendizaje y la retencién de informacion, siendo un gran

riesgo para la salud,

El ALCOHOL es un Depresor del Sistema Nervioso Central, adormece el

funcionamiento del cerebro aunque al inicio de |

a ingesta genera una cierta sensacién

euforica. Las bebidas alcohdlicas las podemos clasificar en:
° Aquellas que proceden de la fermentacién natural de los aziicares contenidos en

frutas y cereajes, como son la cerveza, la

sidra y el vino; estas bebidas suelen

tener una graduacién alcohdlica entre 4 v 12 grados.
e Agquellas que proceden de la depuracion o destilacién de )as fermentadas, entre
ellas se encuentra la ginebra, el gliisqui, etc. y suelen tener una graduacion entre

40 6 50 grados.

Los efectos inmediatos tras la ingesta de las bebidas alcohélicas dependeran en gran
medida de la edad, el peso, el sexo (pues no afecta por igual a hombres Y a mujeres va
que el sistema de metabolizacién es distinto), la cantidad y rapidez de la ingesta, asi
como si se toma con comida o combinado con bebidas carbOnicas o zumos.
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lLos efectos inmediatos que podemos destacar son:
Luforia inicial que ya hemos indicado.

©

<

Aldbitos Sofindabicy

Desinhibicion conductual y emocional, debido a la inhibicién de los centros

cerebrales responsables del autocontrol,

Los efectos organices tras un cierto periodo consumiéndolo son:

]

@

o

e

Destruccion de células hepéticas.

La aparicion de trastornos digestivos.
Disminucién del ritmo cardiorrespiratorio.

Pérdida de masa neuronal, producida en lo que cominmente se denomina

“borrachera”.

A nivel psieoldgico, la desinhibicion que provoca al principio conlleva la aparicion de
una cierta euforia y relajacién psicolégica con un aumento de la sociabifidad,
apareciendo otros efectos como dificultades para hablar, dificultad para asociar ideas y
falta de coordinacion en los movimientos, llegando a una conducia impulsiva que puede
ser peligrosa.

Los riesgos para la salud que presenta ¢l consumo continuado y/o abusivo, serian los
siguientes:

—

Riesgos orgdnicos:

Riesgos psicoldgicos:

Gastritis.

Ulcera gastroduodenal,

Cirrosis hepética.

Cardiopatias.

Tolerancia y dependencia fisica, es
decir adiccion.

Impotencia.

Sindrome de abstinencia.

Cambio de humor.
Insomnio.

Irritabilidad.

Confusion mental.
Pérdida de memornia.
Dificultades cognitivas e
intelectuales.
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BL CALZABO DEPORTIVO Y TIFGS DE

EO )

Para la adecuada prictica deportiva es de gran trascendencia la buena eleccion de
Jos diferentes elementos que Intervienen en el proceso de entrenamienio, como las
instalaciones deportivas donde se realiza la actividad fisica, los entrenadores, la
indumentaria, los equipamientos, etc. Pero la eleccion del calzado deportivo es
determinante, aunque en ocasiones no se le da la debida importancia, va que el uso
de zapatillas inapropiadas, con el tiempo, puede acarrear graves consecuencias para

el organismo.

LOué hay gue tener en cuenta para elegir Ias zapatillas deportivas?

Son varios los factores a tener en cuenta a la hora de tomar esta decision:

La merfologia del pie:

bty Saludeabies

- Pie Pronador (pie con predisposicién a exagerar el movimiento de inclinacion

hacia dentro de los tobilios)

- Pie Supinador (tobillo que presenta respecto a la pierna una posicion arqueada

hacia afuera).

T

Caderay Rodilas Cadera v Rodillas
! de Pronador de Supinacdor

‘.“ ) A

Huglia Supinador Huelia Pronadar
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- Bebemos  tener  en (TIPGS DE  PISADA ¥V RUSLLA

cuenta sl nuestro pic es | BESCALZOG
Cave con areg
pronpunciado  (fascius:
irrtacion del teiido de la
slanta del ey pr—— — ]
iendini‘u’s: inﬂellmacién SUPINADOR ‘ :
del tendon de Aquiles) o
Valge del tipo pie plano |
{mucha flexibilidad hace |NORMAL
que sufra el musculo
tibial anterior).

PRONADOR

~ Para un Pie Griego podemos elegir un modelo con punta afilada. O un modelo con
punta cuadrada para el Pie Egipcio. Un pie griego puede usar una zapatilla para pie
egipcio, pero no al revés.

PIE GRIEGO PIEEGIPCIo TR POLINESIO

Notese que también se debe considerar Ias distancias
gue hayenBAyenB

La diseiplina deportiva: para correr, para deportes en los que se realizan
desplazamientos cortos y bruscas frenadas como el tenis o el baloncesto, para
deportes en donde predominan los saltos, para diferentes terrenos, elc.

Tenis Baloncesto Futbol Sala

-

L

Atletismo Correr

p——T
T *
eIy,

o i

= -
LU
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También existen otros factores que influyen en la eleccion del calzado
deportivo como el pese del individuo, el desarrolle muscular, flexibilidad, ete.

cCuales son las consecuencias del uso inadecuado def ealzado?

Al correr y sallar las extremidades inferiores soportan varias veces el peso del
cuerpo. en un sallo ¢] peso que soporta el pie se multiplica per 6, por 1o tanto después
de multitud de sesiones de entrenamiento las diferentes estructuras de! organismo
como Jos pies y tobillos pueden verse afectadas negativamente si el calzado estd en
malas condiciones o no es el adecuado, pero también se pueden transmitir a otras
partes del cuerpo como las rodillas, caderas ¢ incluso la columna vertebral. En
ocasiones una lesién de rodilla o un dolor en la espalda tienen como origen un calzado
deportivo inapropiado.

Las lesiones mds frecuentes debidas a este factor son: esguinces, luxaciones,
tendinitis o inflamacion del tendén de Aquiles, fracturas, sobrecargas musculares,

distensiones musculares, pie de atleta, rozaduras, ampollas, callos, gquemaduras, etc.

¢ Cuiles son las consecuencias del use de zapatos de tacén?

Usar diariamente tacones altos ocasiona problemas musculares y de columna. La
posicién a la que queda expuesto el cuerpo por el uso de los tacones es altamente
nociva, dado que el pie queda en punta por varias horas, lo que produce que los gemelos
se acorten, el talén de Aquiles se debilite, y si hay que caminar mucho el peligro
aumenta.

DISTRIBUCION DEL PESO SEGUN
EL TACON

PN S
wH "“{/ - \/ T 4 ey i
4 L 4 4
43% 57% 57% 43%
{

& [/’"'.ﬁ

e
.'\Q)Q\- i *--.::)
fﬁt") (;,\ hyd /;?1 oom
Ny ﬁ v =L ]
-:'?'E“"g 6cm &odd »i0em
I T & i

75% 25% 20-100% 0-10%

El uso continuado de tacén alto provoca una presion muy fuerte en los pies,
acortandose asi el tendén. Sin embargo sucede, que si después de usar por mucho
tiempo tacén alto se comienza a andar s6lo con calzado bajo o sin zapatos, se genera
una tendmitis crénica debido al acortamiento del tendon, encontrandose éste impedido
para trabajar correctamente.
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Consejos pars comprar kas zapatillas deportivas:

¢ Usar el calzado apropiado para cada deporte y superficie, s un
practicante de deporte en sala hace parte del entrenamiento de
preparacion fisica corriendo por carretera tendré que ulilizar un calzado
deportive diferente al que utiliza cuando entrena o juega en la pista.

« Comprar siempre centrandose en el pie mas grande,

¢ No se debe fiar uno del nimero de! Ultimo par, puede haber diferencias
entre las distintas marcas y modelos.

o Las zapatillas no deben ser ni demasiado flojas ni muy apretadas, los
dedos deben moverse libremente y no tocar la puntera.

o Es recomendable probarse las zapatillas después de una pequeiia
caminata para que los pies estén algo hinchados como cuando se practica
deporte.

o Probarlas con el mismo tipo de calcetines con los que se realice deporte.

o Debido a las diferencias morfol6gicas entre hombres y mujeres es
aconsejable utilizar zapatillas especificas para el propio sexo.

Recomendaciones para el cuidado del calzado deportive v de los pies:

o No estrenar las zapatillas el mismo dia de una competicién, el pie tiene
que estar adaptado previamente a la zapatilla.

o Hay que tener en cuenta el estado del desgaste de la suela y el tiempo de
use porque los sistemas de amortiguacién se ven afectados. Se deben
cambiar con frecuencia para no arriesgarse a una lesion.

o Airear ¢] calzado para que seque bien el sudor evitando asi el pie de
atleta, y para que los sistemas de amortiguacién recuperen, es
recomendable el uso de mas de un par y alternarlos para darles descanso.

o Alar las zapatillas adecuadamente, hay modas que consisten en utilizar el
calzado deportivo sin atar y que son muy peligrosas ya que el pie se
mueve en exceso dentro de la zapatila y no es sujetado
convenientemente. Tampoco de deben atar con demasiada tensién para
evitar cortar ]a circulacion en el pie.

e 31 las zapatillas tienen plantillas interiores se deben cambiar con
frecuencia.

o Ln caso de constantes dolores en los pies, tobillos,... visitar a un médico
especialista, pues posiblemente sea necesario el uso de platillas especiates.

Consejos practicos para elegir wn buen calzado.

o [l calzado ideal debe adaptarse al pie y no al revés. Debe respetar la
morfologia y fisiologia del pie, ascgurando su proteccién y sujecién.
Debe existir armonia entre el perimetro del pie a diferentes niveles
(longitud y anchura adecuada).

> Flexibilidad: un buen zapato sometido a una flexién anteroposterior, debe
doblarse (y no enrollarse) para respetar el despegue del pie al dar un paso.

o Sujeciébn: Un contrafuerte resistente debe rodear la boca del zapato para
sostener el calcaneo (hueso del talén) en posicién fisiologica.
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« Estabilidad anteropesterior: una presion de arriba hacia abajo sobre los
raseros de un zapatoe colocado sobre un plano duro no debe provocar la
elevacién de la suela.

¢ Suela: debe ser resistente pero no demasiado rigida para no oponerse al
desarrollo del paso.

o Tacon: debe poseer una buena base de sustentacién para un correcto
reparto de presiones. Un tacén superior & 5 centimetros es antifisioldgico.

o Materiales: el ideal es el cuero, ya que favorece la ventilacién del zapato.
En el caso de las zapatillas deportivas es importante que sea un material
que transpire. Las costuras o junias no deben coincidir con una articulacion
0 una prominencia ésea.
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INTRODUCCION

Scgumos profundizando en el apasionante tema de los primeros auxilios, no
olvides repasar lo aprendido en afios anteriores.

LESIONES ARTICULARES
Ln este apartado vamos a ver las fracturas, fuxaciones y distensiones.
Fracturas

Pueden ser cerradas, si no existe herida producida por la fractura del hueso o
abiertas cuando si existe herida en la zona fracturada.
(Qué debemos hacer:
& Pedir al accidentado que no se mueva.
" Inmovilizar la zona afectada en cabestrillo si se puede y sabe hacer. Si no,
hacerlo conira otra parte del cuerpo con vendas v toalias.
Trasladar a la victima a un hospital,

S1ia fractura es abierta, se tapara con un apdsito estéri! antes de inmovilizar,
Luxacion

Es una lesion articular en la que los huesos son desplazados de su sitio. Puede estar
asociada con desgarros de ligamentos. Actuacién:
= Mantener al accidentado inmovil. Sujetar la parte lesionada de la forma mas
comoda posible.
= Inmovilizar la lesién con relleno, venda o cabestrillo. Vendar la zona junto a
una parte del cuerpo no afectada.
& Trasladar a un centro sanitario.

Diistensién o esguince

De produce la lesién de las parte blandas de alrededor del hueso v la articulacion
{ligamentos, misculos y tendones). Se producen cuando los tejidos son estirados en
exceso y parcial o totalmente desgarrados por movimientos bruscos o violentos. Suelen
asociarse a actividades deportivas.

Actuaremos de la siguiente forma:

® Mantener la zona lesionada en posicion comoda.

°  Silalesion acaba de producirse, enfriar la zona aplicando una bolsa de hielo
o compresas frias para reducir la hinchazon, amoratamiento y dolor.

°  Aplique con cuidado presion constante (compresion) sobre la parte lesionada
rodeando la zona circundante con una capa gruesa de acolchado (algoddn) y
fije esta capa con un vendaje.

® Elevar la zona afectada para reducir el flujo de sangre a la lesién.

@ Traslado a un centro sanitario.
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INGESTION DE TOXICOS

Las sustancias quimicas tragadas pueden dafiar el tracto digestivo o causar dafios
mas extensos si acceden al flujo sanguineo y son transportados a otras paries del cuerpo.

La forma de actuar:
¢ Preguntar que ha ingerido ¢ intentar calmarla y averiguar todo lo que

podamos.
& Llamar al 112 o trasladar a un centro sanitario.
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Recuerda que el Atletismo es una de Jas formas més antiguas de competicién deportiva.
Comprende las modalidades de:
- Carreras

- Saltos
- Lanzamienios
- Pruebas combinadas

SALTOS

Otra modalidad del Atletismo la constituyen los saltos. Se dividen en saltos de
extension y saltos de elevacién, Todos ellos tienen la categorfa de olimpicos.

L.os saltos de extension son:
- salto de longitud.
- triple salto.

Los saltos en elevacién son:
- salto de altura.
- salto con pértiga.

SALTO DE LONGITUD

El salto de longitud constituye la especialidad més natural dentro de los saltos. Era la
especialidad mads practicada en la Grecia Clésica. En la ejecucién de este salto
diferenciaremos las siguientes fases:
- La carrera.- Junto con la batida constituye la base del salto. La distancia
oscila entre 35 y 45 m, para atletas formados. Debe ser previamente talonada
(medida con precision). Ha de realizarse en progresion para entrar a BATIR
en piena velocidad y con decision.
- Labatida.- El pie de batida llega a la tabla de planta, y la pierna comienza su
extension en el momento en que las caderas pasan perpendicularmente al pie
de apoyo.
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- Ll vuelo.- Comienza cuando. tras ¢l impulso de la batida y la inercia de la
carrera, el cuerpo es proyectado. La accién de Jas piernas ha de ser naturai {
como si se corriera en el aire ) con movimientos armoniosos y amplios.

La caida- Se hard sobre Jos talones y con piernas extendidas para
posteriormente y debido a la inercia del movimiento flexionarlas.

E%
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TRIPLE SALTO

En el triple salto, como su nombre indica, se suceden (res saltos en profundidad
formando un todo, pero cada uno con peculiares caracteristicas.

- Carrera y primer saito.- La carrera tiene caracteristicas similares a la de
longitud. Tras la batida, la pierna que impulsa se recoge para ir de nuevo a
caer sobre toda la planta y haciendo una accién de traccién o garra sobre el
suelo realiza una segunda batida.

- Segundo salto.- Esta segunda fase no es mds que una zancada en
profundidad en la que ¢l peso del cuerpo pasa de una a otra pierna.

- Tercer salto.- Tras el vuelo del segundo, la pierna adelantada busca el suelo
también de forma activa como en la fase anterior, para a continuacion
realizar un salto de longitud simple.

- Accion de los brazos.- El movimiento de los brazos se caracteriza por su
naturalidad siguiendo las directrices de la técnica de carrera. Su funcién
principal es conservar el tronco en posicidn correcta y el equilibrio general.
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SALTO DE ALTUR

L2l salto de altura se realiza sobre un aparato llamado saltémetro. Esta formado por dos
soportes fijos que sostienen un liston horizontal por sus extremos. Los soportes estin
graduados a fin de saber en cada momento la altura a la que se encuentra ¢l listén.

IFases en la ejecucion del salto de altura (Estilo Fosbury):

- La carrera.- Su longitud oscila entre 7 y 14 zancadas describiendo en su
recorrido una cwrva. El ritmo de carrera es rapido, el pentiltimo paso es mas
fargo Hegando de talon-planta y el (ltimo paso mas corto.

-~ El paso dei liston.- Terminada la impulsién hay una relajacion de todo el

cuerpe. La espalda esta en extension. Por compensacién se produce una

clevacion de las caderas en el momento sobrepasar el listén (accion como el
delfin). A continuacién se extienden las pieras arriba-atras.

La caida.- La caida en la colchoneta se realiza sobre los omoplatos.

\\\a\/ \HJJ J?f \Q—ﬁ f@ 3\\%\]*"

SALTO CON PERTIGA

El salto con pértiga requiere tipos veloces, de tren superior bien desarrollado, de buena
estatura, bien coordinados y hébiles en gimnasia. Dlsungumlos en un salto con pértiga
las siguientes fases:

- La carrera.- Ha de ser progresiva, consiguiéndose la maxima aceleracion en
las cinco ultimas zancadas. Su longitud oscila entre los 25 v 40 m. viniendo
determinada por la velocidad y desarrolio técnico del saltador.

- Agarrado de la pértiga.- Mano derecha detrs de la cadera, mano izqujerda
delante. Brazos flexionados. Pértiga a la altura de las caderas ligeramente
por encima.

- Dwante el transporte, en los 3/4 de la carrera, la pértiga va cruzada por
delante del cuerpo para ir descendiendo poniéndose paralela al suelo a
medida que el saltador se acerca al cajetin (punto de clavado de la pértiga).
La introduccion en el cajetin tiene lugar durante los tres ultimos pasos. Una
vez la périiga dentro del cajetin se inicia la batida.

- La batida.- La accion de batida, en cuanto a piernas, es similar a la de
longitud. El brazo de delante se opone fuertemente a que el cuerpo se
acerque a la pértiga, mientras que la mano de atrds permanece firmemente
agarrada, La pértiga se doblard en el momento en que el saltador se despegue
del suelo.
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- Fase de enrollamiento.- Los movimientos hacia arriba después del impulso
van provocande el doblado de la péruga, que se hace cada vez mavor a
medida que las piernas se acercan al cuerpo. £l saltador deberd permanecer
en posicion de enrollado en espera de ser catapultado por la pértiga.

- Giro y paso del listén.- Aprovechando el enderezamiento de la pértiga se
llevan Jas caderas arriba al igual que los pies, realizandose un tirén de
brazos. ‘fras este tirdn, el saltador pasa de la suspensién al apoyo,
miciéndose a la vez la accidn de giro. Al sobrepasar el liston el saltador
llevaré las manos rapidamente hacia arriba y atrés, dejandose caer al foso.

e
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Recuerda que el concepto de Actividad Deportiva (Deporte), englobaria a
“Todas aquellas actividades fisicas competitivas reguladas con reglamente propio y
organizadas a través de unas instituciones denominadas Federaciones”. Debemos
diferenciar el deporte de los jucgos motrices ya que en cstos ultimos ni la
reglamentacion, ni la organizacién es tan estricta y se suclen practicar mas con la
intencidn de la diversion y el entretenimiento que con la de la busqueda del rendimiento
y ¢l resultado, tal y como predomina en las actividades deportivas.

Lxisten tres tipos de actividades deportivas:
1. Depertes Individuales.
2. Deportes de Lucha o de Adversario.

3. Deportes Colectives: Son deportes en los cuales se enfrentan dos equipos de
Jugadores. Se caracterizan por la accién cooperativa que desarroflan los integrantes del
equipo para alcanzar un objetivo comiin y para evitar que el otro equipo lo consiga.
Ejemplos de deportes colectivos: Baloncesto, Voleibol, Balonmano, Futbol, Hockey,
Waterpolo.

Los principales valores de estos deportes colectivos los podemos resumir en los
siguientes:

e Juego en eguipo.

e Respeto a los contrarios.

o Respeto a los compaiieros/as.
e Respeto al drbitro/a.

o Respeto a las reglas.

o Aprender a ganar y perder.

o Sacrificarse por e} bien comin.
e Esforzarse al maximo.

e No darse nunca por vencido.
o Ser honesto/a.

o Ser humilde.

e Participar activamente.

Debido a sus caracteristicas, podemos decir que los deportes colectivos son muy
educativos, puesto que:
- Por la necesidad de contar con todos los miembros del equipo.
- Porgue desarrolla las cualidades fisicas basicas.
- Porque tiene la posibilidad de jugarse también como deporte recreativo
adaptando el reglamento, dimensiones, n° de jugadores, etc., a nuestra
conveniencia sin que perdamos ninguno de sus valores.
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NOMENCLATURA DE LOS DEPOR

TES COLECTIVOS
BALGK

(::L/@ JUGADOR CON BALON

JUGADOR EN DEFENSA

v

TRAYECTORIA DEL JUGADOR

TRAYECTORIA DEL BALON

TRAYECTORIA DEL JUGADOR CON BALON

CAMBIO DE DIRECCION

FINT A

=

LANZAMIENTO A META
TERRENO DE JUEGO EN

ATAQUE DEFENSA

! “! i

H i 4 H
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(Ejemplo; campo Baloncesto)

(Ejemplo: campo Balonmano)
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BALONCESTO

1.- BREVE SINTESIS HISTORICA

El Baloncesto fue creado en 1891 por J. Naismith, profesor de E. Fisica en
Massachussetts. Buscaba un deporte nuevo que pudiera jugarse en el gimnasio del
colegio durante el invierno y formado por dos equipos.

A partir de esta idea surgi6 el Baloncesto. Sus reglas han evolucionado mucho
con el paso del tiempo pero sus fundamentos siguen vigentes en el baloncesto moderno.

Historia del baloncesto en Espaiia.

En Espafia, el Baloncesto llegd gracias al padre Millan que habia asistido a un
partido en La Habana, pero no recordé casi ninguna de sus reglas y por eso, durante
algunos afios, se jugd de forma diferente a otros paises ( niimero de jugadores, medidas
del terreno de juego, ... ). En 1925, Espafia adopté las reglas bésicas de este deporte y
los espafioles fueron la gran revelacion en los campeonatos de Furopa de 1935,

En las ultimas décadas el Baloncesto espafiol ha alcanzado un gran nivel

mternacional, destacando entre sus mayores logros su actuacién en la Olimpiada de Los
Angeles (1 984) consiguiendo la medalia de plata y el Campeonato del Mundo de 2006.

2.~ CARACTERISTICAS DEL JURGO

= El Baloncesto es un deporte colectivo que se juega en una pista de 28x15
metros, entre dos equipos de cinco jugadores cada uno.

= Su objetivo es introducir el balon en el cesto del equipo conirario y evitar que e
otro equipo obtenga la posesién del mismo y marque.

® Los principales recursos técnicos de los que disponen los jugadores son el
bote, el pase y el tiro.

3.- ASPECTOS TECNICOS

A) AGARRE DEL BALON.

El balén se sujeta con fuerza pero sin excesiva tension en los dedos y nunca con las
palmas. Las mufiecas estdn flexionadas y el brazo y el antebrazo en éngulo recto. Los
dedos estan separados y los pulgares forman una T. Desde esta posicién podemos pasar
directamente a la posicién de tiro.
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3) POSICION DE TRIPLE AMENAZA.

IZs la posicidén Tundamental de ataque. £l balon estd situado
entre la cintura y el pecho con los codos ligeramente separados.
Cabeza erguida mirando al {rente.

Tronco hgeramente inclinado hacia delante.

Piernas separadas aproximadamente a la anchura de los hombros.
Pies asimétricos estando mas adelantado el pie de la mano de
tiro,

Una vez situado el jugador en esta posicidn, podrda realizar
tres movimientos fundamentales: Botar, pasar o tirar.

C) POSICION FUNDAMENTAL DE DEFENSA.

Pies mds separados que en la posicidn fundamental de
ataque, uno algo mas adelantado que el otro. Hay una mayor
fiexién de rodillas y tronco. Cabeza mirando al frente. Brazos
flexionados con las palmas de las manos hacia arriba.

D) DESPLAZAMIENTOS DEFENSIVOS.

Los pies no se deben cruzar nunca, intentando mantener siempre la separacion
micial. Se debe mover primero el pie més cercano a la direccion que vamos a tomar.
Los desplazamientos han de ser rdpidos y los pies se levantan lo menos posible del
suelo. El peso del cuerpo va repartido entre ambas piernas manteniendo el mayor

equilibrio posible.

E) BOTE O DRIBLING.

= Ll bote es fuerte y rapido.

® Laimpulsion y recepeién se hace con los dedos nunca con la palma de la
manao.

@ El baldn no debe botar a una altura superior a la cintura.

= No se mira el balén cuando se va botando.

® Ll brazo acompafia el bote mediante una extension del codo y una
flexién de la mufieca.

= Las dos manos se utilizan por igual.

= Se bota con la mano mas alejada del defensor.

53



Lereer curso de E.S.0, . e e e e AUEEOS W Depories

Clases de bote:

Pie contrario de la mano de bote adelantado.
Plernas semiflexionadas.
Brazo contrario flexionado y abierto para proteger el balén.

-Velocidad: Se utiliza generalmente para avanzar
rapidamente el balén cuando no tenemos un defensor
delante. Bote adelantado.

El baion toca el suelo por delante v a un lado del
Jugador.

F) CAMBIO DE RITMO,.

Bote de velocidad, parada con bote hacia atras y salida a méxima velocidad. Se
utifiza para obtener una ventaja sobre el defensor y dejarle atras.

G) CAMBIO DE DIRECCION

Se utiliza para obtener una ventaja sobre el defensor ganandole Ja posicién.

Il jugador que avanza el baldn debe hacer creer al defensor que va a seguir
penetrando en la misma direccién en la que viene, cerrdndole el defensor ese camino. El
atacante, cuando se acerca hace un cambio de mano con el balén, cambiando también la
direccion del desplazamiento y realizando un cambio de ritmo.

Tipos de cambios de direccion:
@ Normal (por delante).
s Pivote o reverso.

= Por la espalda.
s Por debajo de la pierna.
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Cambio de direccion nermal (por delanie): vamos botando el baldén con la mano
derecha hacia la canasta ¢ intentamos penetrar por el lado izquierdo del defensor.
Cuando la pierna derecha va hacia delante y estamos cerca del defensor, damos un bote
rapido, bajo y hacia atrds recibiendo el balén con la mano 1zquierda, pasando el peso
del cuerpo a la pierna atrasada y cruzando la otra entre el defensor vy el baldn, saliendo
rapido hacia canasta.

H) PASES.

Pasar es lanzar el balon a un compafiero con rapidez y seguridad de forma gue el
receptor pueda iniciar un nuevo movimiento.

Hay dos puntos fundamentales:
- Es la manera mds rapida de avanzar ¢l balén.
- El movimiento del balén con pases implica un juego de conjunto, evitando
individualidades.

Caracteristicas de los pases y recepeiones:

s Juertes y rapidos pero no violentos.

e En linea recta generalmente.

= Ll receptor debe pedir el baldn siempre con la mano mas alejada det defensor.

= La recepcién se hace con las manos bien abiertas y brazos extendidos,
amortiguando el balon con la flexion de brazos.

Tipos de pases:

»  De pecho: es el mas basico y el mds seguro. Se realiza con dos manos, desde el
pecho se hace el lanzamiento con extension total de brazos y mufiecas.

® Picado con dos manos: el pase lilega al compafiero mediante bote,
aproximadamente a un metro del receptor.

@ Picado con una mano: se realiza igual que el pase anterior pero abriendo el
angulo de pase.

o De béisbol: se utiliza para distancias largas.

por delante.

= Por encima de la cabeza: se realiza con dos manos. Balén recto a la altura de las
manos de! compafiero que estardn arriba. Se hace una extensién de brazos
orientados al compafiero.

»  De entrega 0 mano a mano: se utiliza para distancias muy cortas, después de
bloqueos, cortes, elc. |
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De bolos o de continuacion: se realiza principalmentie despucs de bole sin Hegar
a cogerlo, mediante un empujén o extension del brazo con ef que botaba.

1) PIVOTAR

Un jugador con balén puede desplazar un pie en cualquier direccion
manteniendo el otro en su posicion, siendo éste el pie de pivole o ¢je de giro. Este gesto
técnico sirve para proteger el balon y esquivar al defensor .

7) PARADAS.

En_un tiempo: Se realiza ¢l contacto en el suelo con los dos pies a la vez,
quedando aproximadamente a la misma altura.
Debemos bajar el centro de gravedad y flexionar las rodillas, ] tronco esta ligeramente
inclinado hacia delante, y las piemas separadas aproximadamente a la anchura de los
hombros.
Iista parada da mayor posibilidad de movimiento al poder elegir el pie de pivote.

En dos tiempos: Se toma contacto primero con un pie (que normalmente quedaréa
un poco mas retrasado) y luego con el otro.
El pie de pivote, el ¢je de giro, serd sobre la pierna que se apoye en primer lugar
{generalmente la mas retrasada).

K) TiRO.

s el objetivo final de este juego. El balén debe lanzarse con suavidad y con
efecto (va dando vueltas hacia atras). La trayectoria serd una parabola media. Después
del tiro, los brazos quedan completamente extendidos. p .

—
~

Clases de Tiros:

1.-Tire de personal (o tiros libres).

Es un tiro estatico. A partir de €l vamos a explicar como se realiza un tiro:
1. La posicidn inicial

Is la de triple amenaza, con el pie de la mano de tiro ligeramente adelantado y
ambos pies mirando hacia canasta.
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2 Ayjecucion del tiro.

= El balén sube desde la posicion inicial a la posicion de tiro cerca del cuerpe y
perpendicular al suelo.

5 Laextension de rodillas y la subida del balén se realiza simultancamente.

= El codo de la mano de tiro estard a Ja altura del hombro v el antebrazo con
respecto al brazo en angulo recio.

®  Elbalon descansa en los dedos y no en la palma de la mano.

© La mano izquierda sujeta el balon durante todo el movimiento, abandonandolo
en el momento anterior al Janzamiento.

o El lanzamiento se realiza mediante la extensién de! codo y la flexién de la
mufieca y dedos, quedando éstos dirigidos hacia la canasta.

2.-Tiro en suspension;

Es la forma de realizar un lanzamiento a canasta mediante un salto vertical. Mas
importante que la altura del salto es la rapidez en su ejecucién.
Consta de tres fases:
= Saltar verticalmente y subir el balén z la posicién de tiro, Cuando el jugador
estd en la parte maés alta del salto, el balén debe estar ya en la posicién de
tiro,
> El lanzamiento se produce cuando el jugador ha alcanzado e) punto mas alto
del salto o cuando todavia esta subiendo y runca después.
» La caida ha de ser equilibrada y debe producirse en ¢! mismo sitio donde se
inicié el salto.

IRE
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3.- Enlradas a canasta:

Se realiza en carrera y 1o més cerca posible del aro. I lanzamicnto se puede efectuar
1 partir del bote o bien mediante la recepcién de un pase en carrera. Hay que saber
cjecutar el tiro tanto con fa mano derecha como con la izguierda.

.

Por la derecha: Una vez que coge el baldn, bien después de haber avanzado
betandolo (con la mano derecha) o bien después de pase:
@ El balén, se coge correctamente cerca de fa cintura, al fado derecho del cuerpo.
o Brazos {lexionados protegiendo el balon.
e Serealizan dos apoyos:

- Con la pierna derecha (en longitud).

- Con la pierna izquierda (mds corto para que el salto sea lo mas vertical
posible) que impulsa hacia arriba de manera que el balon se deje o mds
cerca posible del aro.

@ Larodilla derecha sube hacia ¢l pecho.
[.as manos suben el balén y, a la altura de los hombros, la derecha lo deja sobre
el tablero mediante una extension del brazo y flexién de la mufieca y dedos.

Por la izquierda: es igual que el anterior pero cambiando derecha por izquierda
tanto en Manos como en piemas.

4. MEDIOS TECNICO-TACTICOS BASICOS DE ATAQUE (2 x )

4.1 PASE Y PROGRESION (pase y va)
El jugador que pasa el baldn realizard un corte a canasta por el lado que ha pasado el
balon. Puede hacerse desde distintas posiciones. Se puede decir que consiste en “pasar
el balén y moverse para intentar recibirlo en otra posicién lo més ventajosa posible”.

; { N i
; G i
I3
i
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4.2. BLOQUEOS

El' bloqueo es un movimiento ofensivo que se realiza para conseguir mejores
situaciones y posiciones dentro del campo de juego.

Podriamos definirlo como "el gesto téenico que realiza un jugador atacante mediante
el cual y con el uso de su propio cuerpo, permite a un compafiero oblener ventaja sobre
su defensor”

Blogueo Directo al jugador con baldn

Los bloqueos pueden ser directos si se hacen al desfensor del jugador con baldn
e indirectos si se hacen al defensor de un jugador sin balon.

5.- ASPECTOS TACTICOS

Podemos diferenciar a los jugadores dependiendo del puesto que ocupen y de sus
caracteristicas fisicas:

BASE - B: Es el jugador encargado de organizar el equipo, siendo normalmente
muy rapido en sus acciones. Ejemplo: José Manuel Calderdn.

ALEROS -A: Son jugadores rapidos, grandes tiradores y los encargados de
cuiminar el contraataque. Ejemplo: Carlos Jiménez.

PIVOT - P: Son los jugadores mas altos y lentos. Tanto en ataque como en
defensa juegan cerca del aro. Ejemplo: Pau Gasol.

ESCOLTA - E: Es ¢l ayudante del base, en ocasiona colabora en ia direccion del
equipo. Suele ser rapido, gran tirador y un buen defensor. Ejemplo: Juan Carlos
Navarro.

ALA - PIVOT - AP: Es la posicién intermedia enre el alero y ¢l pivot, de ahi su

nombre. Es un jugador alto que es buen tirador y buen reboteador. Eemplo: Jorge
(Garbajosa.
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AYATAQULL  Segdn el puesto o la funcidn de los jugadores acluaran preferentemente
en determinadas zonas del campo de atague.

Una de Jas formas més basicas de iniciar el ataque es ¢l "ataque impar 1-2-2"".

B) DEFENSA

El propésito de una buena defensa es limitar o impedir que el equipo contrario
enceste sin incumplir el reglamento.
Hay dos tipos de defensas :
Individual (hombre a hombre); cuyo objetivo primario es el jugador y el objetivo
secundario el baldn.

Zonas; cuyo objetivo primario es la posesion del baldén y el objetivo secundario ¢l

jugador mas cercano.
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Todos los jugadores se mueven hacia donde va ¢l balén como un bloque.
La parte mas débil de esta defensa es el Poste Alto y los tiros en diagonal

6.- ASPECTOS REGLAMENTARIOS

Temreno de juego: 28 x 15 m. en Torneos Olimpicos y Campeonatos Mundiales, con
una altura minima del techo de 7m
F:

28m. .

""""

I5m. : i ;

I } i
it O
i i |
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........ T,
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=
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El aro estd a una altura de 3,05m. y su didmetro es de 45 cm. En |
minibasket, la altura es de 2,60m

a categoria de

Las lincas del campo miden 5 en. Y 1o son parte infegrante del
aro.

campo.
La linea de tres puntos estd a una distancia de 6,25m. desde el punto central del

Tiempo de juego: cuatro periodos de 10 minutos cada uno con intervalos de 2
minutos enfre el primero y el segundo y entre el tercero y cuarto y un descanso de 15
minutos entre segundo y tercer perfodo. H

después alternar en el saque del comienzo de cada periodo restante.

abrd salto entre dos en el primer cuarto para
Las sanciones del reglamento se dividen en violaciones,
faltas téenicas.

faltas personales y
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VIOLACIONES AL REGLAMENTO.
No se puede emplear mds de 5 segundos para sacar.

S1 durante un partido a un equipo le quedan menos de dos jugadores en el
terrenc de juego, se dard ¢l final siendo este equipo el perdedor.

No comenzard el partido s1 une de los equipos no estd en el terreno de juego
con 5 jugadores, esperandose un maximo de 15 minutos.

Cuando el tanteo es empatado al terminar ¢l segundo tiempo, se continuara el
partido con un periodo exira de 5 minutos, 0 todos los necesarios para deshacer el
empate, con un descanso de 2 minutos entre ellos,

Un entrepador tiene derecho a solicitar 1 tiempo muerto en cada periodo del
Juego, excepto en el cuarto periodo que pueden pedir 2. Jgualmente se puede solicitar
uno por cada periodo exfra (cada prorroga). La duracién es de 1 minuto maximo. (EI
tiempo muerto se solicita para dar indicaciones sobre la tactica a emplear, tranguilizar,
animar... a los jugadores).

Son “pases” cuando:
Un jugador corre con el balén en las manos sin botarlo, ya que no se puede dar
mas de 2 apoyos (o pasos) teniendo el baldn en las manos.

Un jugador salta teniendo el balén en las manos vy cae sin haberlo soltado.

Son “dobles” cuando:
Un jugador que va botando, se para cogiendo el balén y luego vuelve a botarjo.
Un jugador bota con las dos manos a ia vez.

Lucha o balén retenido : cuando dos o més jugadores de equipos contrarios
tienen una o ambas manos firmemente sobre el balén. Sacara el equipo que le
correspondiera sacar segin el salto inicial alierndndose ambos equipos.

Zona (3") : ningtn jugador podra estar mas de 3 segundos en el area restringida
del equipo adversario con el baldn en juego.

Un jugador no puede estar mas de 5 segundos en posesion del balén sin pasar,
botar o tirar.

Hay un maximo de 8 segundos parar pasar ¢l balén del campo defensivo al de
ataque.

Cuando un cquipo obtiene e] balén, deberd efectuar un tiro en un tiempo
maximo de 24 segundos (el balén tiene que dar en el aro). Al realizarlo, si no se
consigue canasta, el equipo volverd a tener los 24 segundos para volverlo a intentar. Si
durante ¢ste tiempo se produce algin saque de banda, ¢l tiempo no volvera a empezar
sino que quedara el tiempo restante desde que se produjo el saque de banda, salvo que
se produzca una violacidn de “pie” que el tiempo comienza de nuevo.

Se produce campo atras cuando el equipo atacante, estando en la pista
delantera, echa el balon a la pista trasera siendo éste tocado por algin jugador de este

62



tercercursode 5.0 e e DROS Y Deportes

equipo; se sanciona con un saque de banda por parte del equipo contraric hacia el
campo de ataque,

FALTAS PERSONALES

Falta Personal: un jugador no deberd sujetar, empujar o impedir e avance a un
contrario, siendo penalizado con una Falta Personal. Fsta falta se puede cometer tanio
en ataque como en defensa.

Si la falta personal es cometida a un jugador en accion de tiro:

51 no mete canasta, se le concederdn 2 ¢ 3 tiros libres, dependiendo del sitio donde
estuviera cuando realizo el tiro.
Simete canasta, ésta serd validay se le concedera un tiro Jibre adicional.

Si la falta es cometida cuando estaba jugando, sc le concederd un saque de
banda. (A partir de las 4 faltas de equipo por periodo todas faltas supondran tirar tiros
libres).

Un jugador seré eliminado cuando cometa 5 faltas durante ¢l partido.

Es Falta Antideportiva cuando el jugador defensor va claramente contra el juego
en si, impidiendo su desarrollo normal. Se penaliza con 2 tiros libres y un saque de
banda desde el centro del campo contra el equipo infractor.

FALTAS TECNICAS

Falta Técnica: Cualquier falta de cooperacién o desobediencia deliberada o reiterada al
espintu de la deportivo y el juego limpio sera considerada falta técnica. La podran
cometer cualquier miembro del equipo tanto de banguillo como de campo, asi como el
cuerpo técnico (protestar, agredir, insultar, ete.). Se penaliza con 2 tiros Jibres y saque
de banda para el equipo que no cometié la infraccion.

Cuando un jugador comete una falta técnica le contabiliza en el computo de faltas
para ser eliminado del partido.
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BALONMANQO

I. BREVE SINTESIS HISTORICA

El balonmano fue ideado en 1.914 por e} alemdn Kart Schellenz, profesor de Ia
escuela de Educacidn Fisica de Berlin.

El profesor Schellenz supo hallar una variante del futbol jugada con la mano y
en los mismos terrenos de juego, nimero de jugadores y balén, pero asimilando algunas
reglas del baloncesto e introduciendo otras como el 4rea semicircular de tiro a gol.

Iiste deporte logra la categoria olimpica en 1.936 en su modalidad de once
jugadores, denominada de campo. Después de un periodo de inactividad tras la Segunda
Guerra Mundial se celebran varios campeonatos del mundo, si bien va tomando fuerza
la modalidad de siete jugadores, denominada de en sala.

En 1.954 se organiza en Suecia el ] Campeonato Mundial de Balonmano a 7 y es
en Munich, en 1.972, cuando esta modalidad ostenta ta categoria olimpica.

2. CARACTERISTICAS DEL JUEGO

El balonmano es un deporte colectivo que se juega en una pista de 40x20 metros,
por dos equipos de 7 jugadores cada uno.

El objetivo de este deporte es marcar gol en la porteria contraria. Los medios de
que disponen los jugadores para conseguir este objetivo son los pases, botes v
tanzamientos, siendo el pase el medio fundamental para avanzar el balén.

La limitacion mds importante que nos impone este deporte es la de no poder
jugar el balén por debajo de la rodilla. Gana el partido el equipo que consiga mayor
nimero de goles.

3. ASPECTOS TECNICOS

A.- POSICIONES DE BASE: son aquellas que tratan de buscar la posicién mas
adecuada para poder intervenir en la accién posterior de la forma mas eficaz.

Posicién de base en atague,

- Cabeza erguida.

- Tronco ligeramente inclinado hacia delante.

- Plernas asimétricas, ligeramente flexionadas vy
adclantada ta contraria al brazo ¢jecutor.

- Brazos ligeramente flexionados y un poco
separados del tronco.

- Manos orientadas para ia recepcién del balén en
cualquier momento.

Posicion de base en defensa.

Similar a la de ataque pero con las siguientes

diferencias:

- Mayor flexién de piernas.

- Mayor separacion de brazos.

- Manos extendidas y caras palmares de las
manos mirando al oponente.
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B.- BESPLAZAMIENTOS: los desplazamicntos en balonmano los podemos
clasificar en fromtales hacia delante. frontales hacia atras v lalerales (no deben
cruzarse [0s pies).

C.- MANEJO DEL BALON: denominamos manejo del balén a los movimienios
que realiza el jugador desde que controla el balén hasta que se desprende de él. Con
estos movimientos se pretende conseguir un mayor dominio del esférico.

Forma de coger ef balén.- Al tomar contacto con el balén trataremos de conseguir
la mdxima seguridad y una predisposicién para la accién posterior de forma continuada.

El agarre del balon se hara: %
Con la cara palmar media y los dedos. s,
[.a mano estard ligeramente céncava y con amplia
separacion de los dedos para abarcar mayor
superficie del balén.

Las yemas de los dedos estaran flexionadas para
€jercer mayor presién.

GO

O

D.- RECEPCION Y PASE.

RECEPCION.- Con este gesto técnico se pretende garantizar la posesion del baldn a
partir del pase de un compafiero.

Tipos de recepcion.- vendran determinados fundamentalmente por dos aspectos:

En funcion de la posicion del recepior En funcion de la altura

{.- Frontales. 1.- Alta (por encima de la cabeza).

2.- Laterales. 2.~ Intermedia {desde la cabeza al pecho).

3.- Por detrds. 3.- Baja (desde el pecho hasta el suelo).
4.- Rodada (por el suelo),

A modo de ejempio pasamos a analizar la recepcion frontal intermedia, que es la
mas utilizada:

= Brazos: extendidos a la altura del pecho,
dirigidos hacia el balén.

% Manos: ligeramente céncavas con los dedos
ablertos y extendidos hacia arriba.

=<» Contacto: se hard en la mitad del recorrido
de los brazos.

PASE.- Es lanzar el balon a un compafiero con rapidez y seguridad de forma que
éste pueda iniciar un nuevo movimiento.
El pase se rige por algunos principios basicos, que son:
= Seguridad y eficacia.
= Tensién y precision sobre el jugador mejor situado.
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pos de pases:
Clasicos: frontales v laterales.
Pronacidn: frontales, laterales y hacia atras.
Por detras: frontal y lateral.
De impulsién: frontal v lateral.
Por encima del hombro del brazo ejecutor: frontal y lateral.
n dejada.
En suspension: clasicos frontales y laterales.

Posicién inicial: &
¢ Piema contraria al brazo ejecutor ! % f
adelantada. -

© Brazo horizontal a la altura del hombro. === 4R

o Antebrazo orientado hacia arriba (brazo S
y antebrazo forman un angulo de 90°).

o Cara palmar de la mano mirando al
objetivo.

Liecucion:

o Torsiéon del tronco hacia el lado del
brazo ejecutor.,

o Distorsion del tronco a la vez que se
proyecta el brazo hacia delante soltando
el balén.

E.- EL BOTE: el bote es el dnico medio para recorrer un espacio libre superior

a tres pasos, evitando de esta forma la retencion del balén.

Es muy importante que el jugador, ademas de aprender las distintas técnicas, sepa

cuand

o debe utilizarlo, ya que hay la tendencia a botar el balén sin ningin propésito

definitivo.

Al botar e} balén trataremos de:

i
|
P
i
i

1
'

'

L <> Utilizar indistintamente una Yy ofra mano.
| = La mano no golpea el balén, sino que lo acompafia. Por tanto, el boie se

> No mirar el balon.

realiza con los dedos y no con la palma.

= La mano debe tomar contacto con el balén en su hemisferio superior segun la
direccion del bote.

= Cuando exisie oponente préximo al jugador, éste deberd proleger con su
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Ll bote se wiiliza solo en aguelios casos en que esté suficientemente justficado. ya
gue va en conira de Jas caracteristicas principales de este juego, que es la
VELOCIDAD.

Clasificacion:

En funcion del objetivo En funcion de la distancia a recorrer
1.- Altos {oponente a mds distancia). i~ Unitarios (un bote).
2.- Bajos (oponente préximo). 2 .- Continuados {varios botes).

- AT, AL

Y

Bote alto Bote bajo

F- LANZAMIENTOS: con este gesto téenico se pretende culminar el ataque,
ya que ¢l objetivo del juego es marcar gol.

Caracteristicas:
5 Se debe de lanzar a porteria cuando se hayan conseguido trayectorias libres de
marcaje, es decir. que no exista ningun defensor entre el lanzador y el portero.

»  Debe ser rdpido, potente, preciso y observar ta posicién del portero.

Clasificacion:
v" En apoyo (pies con contacto con el suelo).
v" En suspension (salte vertical).
v' En salto (salto hacia delante).

Elecucion:

Igual que la descrita en el pase pero
con mayor torsién del tronco y distorsidn
explosiva.

Lanzamiento clasico frontal
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Juegos y Deporivy

Situaciones de base en los sistemas de juego.- En este apartado sélo vamos a

indicar la sivacion de partida de los jugadores, para dar una visién general de su
distribucion en el campo, tanto en defensa como en ataque.
fn defensa, las lineas de juego se nombran desde la linca de porteria al centro

del terreno de juego.

En ataque, las lineas se nombran desde el centro del campo a la porteria del

equipo contrario.

SISTEMA DEFENSIVQ 6:0

1- Portero.

2- Exterior izquierdo.

3- Defensa lateral izquierdo.
4~ Defensa central izquierdo.
5- Defensa central derecho.
6- Defensa lateral derecho.
7- Exterior derecho.

SISTEMA OFENSIVO 3:3 (Clasico).

A. Lateral izquierdo.

B. Central.

C. Lateral derecho.
Segunda linea:

D. Extremo derecho.

<. Pivote.

F. Extremo izguierdo.
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- ASPECTOS REGEAMENTARICS
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B.- Duracién de un partido: para todos los equipos con jugadores de mas de 16 afios
es de dos tiempos de 30 minutos, con un descanso de 10 minutos. La prérroga, en caso
de que tenga que disputarse, se jugard tras 5 minutos de descanso. El periodo de
prorroga consiste en dos tiempos de 5 minutos con un minuto de descanso entre ambos.

C.- El balén: las dimensiones del balon varfan segun la edad y el sexo.
v Para hombres de mds de 16 afios: 58-60 cms. de circunferencia,
v' Para mujeres de mds de 14 afios: 54-56 cms. de circunferencia.

D.- El equipo: el equipo estard formado por hasta 14 jugadores y hasta 4 oficiales de
equipo (uno de ellos serd el oficial “responsable” de equipo).

En el terreno de juego solo podran encontrarse 7 jugadores (6 jugadores de campo y
un portero).

Para poder comenzar un encuentro tiene que haber al menos 5 jugadores.
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Cambio_de jugadores: un equipo podrd realizar odos los cambios de jugadores
que considere oportuno, en cualquier momenio del juego y sin tener que avisar
previamente al cronometrador-anotador. Se efectuard en la zona prevista para ello,
debiendo salir primero el jugador a sustituir.

El portero puede abandonar el drea de porteria sin estar en posesion del balén, vy
tomar parte en el juego, estando sujeto a las reglas de los jugadores de campo.

E.- Area de porteria: s6lo el portero puede estar en el area de porteria; para ¢l resto de
jugadores es un drea restringida que no puede ser pisada.

.- Como puede jugarse ¢l baldn:

O

OO

Se puede lanzar, golpear, empujar, parar o coger con todo ¢l cuerpo, desde las
rodillas para arriba.

Tener el balén durante tres segundos, tanto en las manos como si se encuentra en
el suelo.

Dar 3 pasos como méaximo con el balon en la mano.

Botar el balén una o varias veces de forma continuada y cogerlo con una o
ambas manos.

G.- Comportamiento con el contrario:

Se permite:
v' Utilizar los brazos y manos para apoderarse del balén,
" Quitar el balon con ja mano abierta desde cualquier lado.
v" Bloguear al contrario con el tronco.

Se prohibe:
Bloquear con brazos, manos o piernas.
Empujar, retener o sujetar los brazos det contrario.
Utilizar el pufio para quitar el balon.

H.- El gol: se consigue gol cuando el baldn rebasa totalmente la /
linea de la porteria y sin que ninguna falta acabe de ser cometida
por el lanzador o sus comparieros.

I.- Ejecucién de los lanzaniientos: en la ¢jecucién de cualquier saque o falta:

Todos los jugadores del equipo contrario deberan estar situados a 3 metros como
minimo del jugador que lo ejecuta.

Una parte de un pie del lanzador estard en contacto con el suelo.

Desde cualquier saque o ejecucion de falta se puede conseguir gol.

El lanzador no puede jugar el balén hasta que éste haya sido tocado por otro
Jugador o la porteria.

J.- Saque de centro: se realizara en el comienzo del partido, del segundo tiempo y de
una prorroga. Tambicn sacard de centro después de cada gol el equipo que 1o encaje (los

Jugadores contrarios podrdn estar en ambos campos del terreno de juego, pero a 3

-~

metros del jugador que ¢jecuta el saque).

K.- Saque de banda: se lleva a cabo cuando el balén ha superado por completo la linea
de banda o un jugador de campo del equipo defensor ha sido el ultimo en tocar el balén
antes de cruzar la linea exterior de porterfa de su equipo.
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B saque de banda se ejecuta desde cf lugar por donde salio el balon o, si cruzd la
linea de porteria. por su lado desde la interseccidn de la linea de banda y la linea de
porterfa.

] lanzador tiene que mantener un pie sobre la linea de banda hasta que el balén
haya salido de su manc. Los jugadores contrarios tienen que estar, como minimo, a 3
metros del lanzador.

L.- Sanciones: las sanciones en balonmano las podemos clasificar en:
i. Técnieas:

a. ELanzamiento de 7 m: se cfectuard un lanzamiento de 7 metros cuando
se frustre antirreglamentariamente una clara ocasién de gol en cualquier
parte del terreno de juego. Dicho lanzamiento debe ser ejecutado con un
tiro a porteria por parte del jugador situado detras de la linea de 7 metros
y en los 3 segundos posteriores al toque de silbato del arbitro.

b. Golpe france: se ejecuta cuando:
19) El equipo en posesidn del baldn comete una infraccidn a las reglas
que leva a la pérdida de si posesion.
29) Los jugadores contrarios cometen una infraccion a las veglas que
Heva al equipo en posesion del balén a la pérdida del mismo.

Normalmente el golpe franco se realiza desde el Jugar en que se cometié la
infraccion.

No se penalizara ninguna accién de estas sanciones técnicas si, con ello,
perjudicamos al equipo que no ha cometido la infraccion (ley de la veniaja).

2. l.as sanciones disciplinarias son:

- Advertencia: es la potestad del érbitro, no recogida reglamentariamente, para
llamar la atencion del jugador sobre la correcta ejecucion del juego.

- Amonestacion: es la sancién disciplinaria cometida por el jugador al realizar
infracciones leves al reglamento ¢ la actitud antideportiva del entrenador. La
amoneslacidén se comunica al infractor mostrando larjeta amarilla.

- Exclusion: es la sancién disciplinaria que se aplica cuando hay repetidas
infracciones leves al reglamento. se hace un cambio antirreglamentario o no se
deja inmediatamente el balén en el suelo cuando los arbitros foman una decision
contra el equipo. La exclusidén implica que el jugador tiene que abandonar el
terreno de juego por dos minutos y su equipo no puede ser completado. La
tercera exclusién de un mismo jugador lleva consigo la descalificacién del
mismo.

- Descalificacion {(tarjeta roja): es la sancién disciplinaria que se aplica cuando se
cometen infracciones graves al reglamento o después de una tercera exclusion
del mismo jugador. La descalificacién implica que el infractor tiene que
abandonar el terreno de juego para el resto del partido y su equipo jugara
durante dos minutos con un jugador menos.

- Expulsion: se sanciona con expulsion cuando se comete una agresion dentro del
terreno de juego. La expulsién implica que el infractor tiene que abandonar el
terreno de juego para el resto del partido y no podrd ser sustituido por otro
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Jugador, cs decir. que su equipo jugard el tiempo que falie para la finalizacion
del mismo con un jugador menos.
M.- Arbitros: son las personas que dirigen el juego y por tanto, todas sus decisiones
deben ser acatadas sin discusién, aunque a nuesiro juicio pudieran haber cometido aledn

error. Cada partido contara con dos arbitros, un cronometrador y un anotador.

MN.- Aclaraciones a las reglas:

juego pasivo, que se sancionard con un golpe franco contra el equipo en posesion del
balon.

Ticmpo muerto: cada equipo tiene derecho a recibir un tiempo muerto durante un
minuto en cada uno de los tiempos de juego regular (pero no durante las prorrogas).
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NUTRICION ¥V ACT DAD FISICA.

Los héabitos alimenticios de la sociedad actual se alejan cada vez mds de una
alimentacion saludable. El abuso de calorias vacias, grasas animales, falta de fibra,
exceso de sal, elc. Junto con la reduccidn progresiva de actividad fisica, nos esta
llevando a un tipo de enfermedad ilamada de la opulencia, sobrepeso, obesidad,
enfermedades cardiovasculares, enfermedades digestivas, etc. . Por tanto, para mejorar
la calidad de vida es necesario cambiar estos habitos alimenticios y realizar actividad
fisica de forma habitual.

IZs importante conocer la diferencia entre alimentacion y nutricion:

Alimentacién, serie de actos voluntarios y conscientes que nos llevan a elegir,
preparar e ingerir determinados alimentos {es un factor educable).

Nutricidn, es un proceso interno, involuntario que comprende todos los procesos
fisiolégicos como la digestidn, absorcidn, acumulacidén v excrecién de los nutrientes
ingeridos.

] hombre necesita energia para subsistir, esta energia nos la proporcionan los
alimentos. Este es el primer aspecto a tener en cuenta: tanto gastas tanto debes comer.
La diferencia entre ¢] aporte y el gasto energético en una persona es lo gue se denomina
Balance Energético.

S1 se ingiere mayor cantidad de calorias de lo que se necesita, esta se almacena
en el cuerpo en forma de grasa y estamos ante una situacién llamada “balance
energético positivo™ y si por el contrario, el aporte de calorias es menor que el gasto, el
organismo recurre a la utilizacién de las calorias almacenadas en los tejidos y a esto se
le llama “balance energético negativo”. Por altimo, se conoce con el nombre de
equilibrio caldrico el estado en que el aporte caldrico es igual al gasto energético.

NECESIDADES ENERGETICAS DEL ORGANISMO,

Se entiende por Gasto Energético el consumo de energia que realiza una persona
durante un periodo de tiempo. En general, suele referirse a las 24 horas de un dia.

La unidad que se utiliza para medir esta energia es la caloria, pero como esta
unidad resulta sumamente pequeiia para medir procesos energéticos organicos es por lo
que habitualmente se utiliza la Kilocaloria (Kcal.) que equivale a 1.000 calorias. De
forma genérica cuando en nutricién hablamos de Calorfas nos estamos refiriendo a
Kilocalorias. (Kcal. = Cal)

El gasto energético depende de distintos factores: Metabolismo Basal (MB),
Actividad Fisica y Accién Dindmica Especifica de los Alimentos (ADA).

Metabolismo Basal (MB).- Una persona tiene un gasto energético fijo, que es el
nivel minimo de energia necesaria para mantener las funciones vitales corporales como
son [a respiracion, contracciones del corazdn, funciones de regeneracion celular, ete. A
este gasto es a lo que llamamos Metabolismo Basal,

Los valores del MB dependen de varios factores: tamafio corporal, edad, sexo,
enfermedades, temperatura ambiental, etc.
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el M3 supone aproximadamente un 50% del gaslo energético total de una
persona con una actividad fisica moderada.
Una forma de calcular el MI3 de forma aproximada y fiable es:
1 Keal x Kg (peso) x 24 (horas del dia) en el hombre.
0,94 Kcal x Kg (peso) x 24 (horas del dia) en la mujer.

Ejemplo: Hombre de 70 Kgrs. MB=1 Kcal. x 70 Kgr. x 24 horas ~= 1.680 Kcal.
Mujer de 58 Kgrs. MB= 0,94 Kcal. x 58 kars. x 24 horas ~= 1.308 Kcal.

Actividad fisiea.- I's evidente que todo tipo de actividad fisica incrementa Jos
requerimientos energéticos de la persona. Sin embargo, el hecho de realizar una
actividad fisica habitualmente no implica cambios importantes en la alimentacién, salvo
que se deberan consumir mas calorias al (ener un mayor gasto energético.

Exiten gran variedad de fablas que especifican el gasto energético de las distintas
aclividades fisicas. A modo de ejemplo y para que puedas calcular tu gasto energético,
te aportamos una tabla con distintas actividades:

GASTO ENERGETICO EN KILOCALORIAS POR
Kg/minuto

Plancha 0.064

 Estar tumbado despicrio 0.023 Fregar el suelo 0.065
Estar sentado 0.028 Lavar la ropa 0.070
Lstar de pie 0.029 Cuidar el jardin 0.086
Comer 0.030 Remar 0.090
Barrer 0.03 Bajar escaleras 0.097
Limpiar zapatos 0.036 Montar a caballo 0.107
Pasear 0.038 Jugar al tenis 0.109
Tocar el plano 0.038 Jugar a voleibol 0.120
Conducir un coche 0.043 Montar en bicicleta 0.120
Cocinar 0.045 Jugar al futbol 0.137
Aseo 0.050 Hacer montaiiismo 0.147
Conducir una moto 0.052 Jugar a baloncesto 0.150
Jugar a la petanca 0.052 Correr (8-10 Km/h) 0.151
Jugar al ping-pong 0.056 Esquiar 0.152
Hacer la cama 0.057 Nadar 0.173
Caminar (5 Km/h) 0.063 Subir escaleras 0.254

Accion Dindmica Lspecifica de los alimentos (ADA).- Este factor hace
referencia al gasto energético que se produce tras la ingesta de los alimentos v es debido
a los procesos fisiolagicos de la digestion de los nutrientes. Este gasto supone entre un 3
y un 5 % del gasto energético diario de una persona.

Gasto energético total (GE).-La suma del gasto energético fijo (MB) maés el
gasto energético variable (actividad fisica) mas el ADA (accién dindmica especifica de
los alimentos) nos daria el gasto energético total de una persona.

GE =MB + AF + ADA
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Actividades en el Medio Natiral

Tercer cuwrsode ES.O

ORIENTACIC

La orientacion tiene por objete conocer en todo momento la situacion de los
puntos cardinales. Para cllo nos podemos servir de los indicios que nos proporciona la
observacién del medio o de la ayuda gue nos aportan otros instrumentos como son los
mapas vy la brijula.

Ei. MAPA

Definicion.- Es la representacion gréafica del {erreno sobre un plano.
El fin del mapa es permitir la visualizacidn de un sector de la superficie terrestre
como si se contemplara desde una vista aérea.

Clases de mapas.-
Existen muchos tipos de mapa en funcién de los datos que se quieran reflejar en
ellos. Los mas importantes son: de carreleras, topograficos, de orientacidn, etc.
Los mapas se realizan siguiendo unas reglas muy precisas de forma que se
pueda:
1.~ Identificar todo punto caracteristico del terreno
2.- Determinar la distancia que separa dos puntos.
3.- Definir la altura y la pendiente del terreno.

l.a escala.- l.a relacidn existente entre las dimensiones reales del terreno
representado y las del mapa que lo representa recibe el nombre de ESCALA.

La escala numérica viene representada en los mapas en forma de fraccidon de tal
manera que el numerador {que siempre tiene valor 1) corresponde a la medida del plano
y el denominador a las medidas en la realidad. Asi, una escala de 1:100.000, indica que
a cada centimetro del plano le corresponden 100.000 centimetros en la realidad, o lo que
es o mismo. } Km. Cuanto menor es el denominador mayor detalle tendré el mapa.

l.a escala grafica es una linea recta segmentada, dividida en partes iguales y con
una indicacion precisa de a magnitud real que representa cada segmento. Esta escala
nos evita hacer calculos matematicos, facilitdindonos la conversion de una manera
directa.

Cuyvas de nivel- El problema de representar en un plano un terreno
determinado
es hacerlo con sus volimenes, es decir elevaciones y depresiones. El sistema adoptado
para ello es el de las curvas de nivel. Este sistema consiste en suponer que cortamos el
terreno con una serie de planos paralelos entre si y a una misma distancia uno de otro.
Estos planos imaginarios, al cortar el terreno, determinan al contacto con él una linea,
la del perimetro de su base. [La linea trasladada al plano de proyeccién, recibe el nombre
de curva de nivel.

Se llama EQUIDISTANCIA a la distancia vertical que separa los planos

Imaginarios con los que se corta el terreno. Iista distancia es constante en cada plano y
gracias a ella se deduce que:
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Cuando las curvas de nive) se junian el terreno tiene mayor pendiente.
Cuando las curvas de nivel se separan el
terrene tiene menor pendiente,

Vista del relieve de la montaiia

Equidistancia

La mentaia vista en el mapa sobre el papel

Hay dos reglas basicas que siempre cumplen las curvas de nivel:

= Las curvas son siempre cerradas: siguiendo el trazado de una de ellas
siempre se vuelve al mismo punto.
o Las curvas de nivel nunca se eruzan ni bifurcan.

Simbologia e informacién marginai -

Todos los mapas llevan consigo una serie de instrucciones que se conocen con el
nombre de informacién marginal. En elia se nos indica a qué corresponden los simbolos
que figuran en el mapa, la escala, la equidistancia, etc.

LA BRUJULA

La brjula es un instrumento para la orientacién que, basado en la atraccién que

sufren ciertos metales hacia el polo magnético, nos sirve para localizar en todo

momento los puntos cardinales.

Partes de una brujula.- Las partes fundamentales de una brijula de orientacion
son: La base y el limbo.

Lineas ouxihares

de direccign  Coee Regla La BASE es de material pléastico y
tupa transparente. Tiene forma rectangular
Aguye magnética ST o, generalmente. En sus costados aparecen dos
ocha Horte SR ' L pequefias reglas o escalas. Una de 1:15.000

(especifica para la orientacion) vy otra de 1:50.000
(para los mapas topograficos). En el borde anterior
aparece una graduacién en milimetros muy util
para precisar distancias cortas.
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También contamos con una pequehia lupa y una flecha roja, Hamada flecha de
direccion, la cual, una vez manipulada la brijuia, nos sefialaréd Ja direccidn a seguir para
encontrar el punto deseado.

I} LIMBO esta colocado sobre la base, y rota sobre si mismo. En su borde
superior hay una graduacion de 360° intercaldndose los cuatro puntos cardinales.

En su interior se encuentra fa aguja imantada con una parle roja que indica el
norte. Estd montada sobre un pivote y rodeada de un aceite especial para amortiguar los
movimientos y facilitar Ja precisién.

También se encuentra en ¢l fondo unas lineas rojas, Hamadas lineas de
meridiano de la brijula, paralelas entre si y una flecha también roja pero mas gruesa
llamada flecha de direccidn.

I'stos elementos unidos a la caracteristica de transparencia de ia base nos
permitiran encontrar ¢con precisidén cualquier rumbo que necesitemos.

Utilizacién de la brojula.-

Siempre gue vayamos a utilizar la brijula es conveniente tener en cuenta
algunos detalles para su buen funcionamiento. Los més importantes son que la brajula
se use lejos de todo objeto metalico o de lineas de corriente eléctrica, asi como
mantenerla en posicion horizontal para garantizar €l movimiento correcto de la aguja.

Forma de orientar un plano o mapa.-

Se colocard la brojula horizontalmente sobre el plano, teniendo en cuenta que
coincida una linea norte-sur sobre la brijula, con uno de los meridianos magnéticos del
mapa (que son las lineas paralelas que marcan la direccidn norte-sur). Giramos a
continuacién el conjunto mapa y brijula hasta que la parte coloreada en rojo de la aguja
imantada coincida con la linea norte de ia misma. En ese momento el mapa estara
orientado, es decir, en posicidn real.

IForma de buscar una direccion.-

Para encontrar una direccién (rumbo, indicado en grados), giraremos el limbo
haciendo coincidir el nimero de grados propuesto con la flecha de direccién {fotol), a
continuacidn nos giramos con la brajula hasta que la parte marcada en la aguja coincida
con la flecha norte (foto 2). En ese momento la flecha de direccidn de la brijula estard
marcando la direccidn buscada.

foto 1 foto 2
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Ln la actwalidad, son muchos los gimnasios donde se ofertan diferentes actividades
aerobicas con acompafiamiento musical,

La més extendida y conocida es el aerdbic. Esta modalidad surge en los afios 70 en
Estados Unidos como una forma de entrenamiento de las fuerzas armadas americanas,
aunque posteriormente, evoluciond hasta Hegar a la sociedad en general.

Llega a Espaiia en 1982, y desde entonces se ha extendide por todos los gimnasios
y centros deporiivos de entrenamiento.

El aerébic consiste en realizar diversos pasos que se unen de forma progresiva,
hasta montar una coreoprafia, siguiendo las indicaciones de un monitor/a,

En la actualidad, existen diferentes modalidades de aerdbic, aunque la idea
principal sigue siendo la misma: realizar ejercicio aerdbico (mediana intensidad y larga
duracion), siguiendo el ritimo musical. Las mas destacadas son las siguientes:

NOMBRE CARACTERISTICAS
Aerbbic Realizar pasos coreografiados con acompafiamiento musical.
Ste Realizar coreografias sobre una estructura semejante a un cajon, al
P que hay que subir y bajar.
Aerdbic que trabaja con técnicas de artes marciales, tales como
Aerokombat . .
patadas, pufietazos, saltos, etc.
.. Esfuerzos de distinta intensidad realizados sobre bicicleias
Spinning

Aquagym Aecrobic dentro de piscinas,

También conocido como Batuka. Se afiade ia musica v los pasos

Aerdbic latino . ) :
tipicos de los bailes latinos, como salsa, merengue, bachata. .,

Iis la combinacién de aerdbic con ejercicios de fuerza, realizados

Tonificacion .. .
con gomas, pesas, barras. .. tipicos de las salas de musculacion.

La estructura general de una clase de cualquiera de estas modalidades aerdbicas
es similar a la de una sesién de Educacién Fisica, diferenciandose los siguientes bloques:

- Calentamiento: ejercicios suaves, tanto de intensidad como de complejidad.
Sirven a modo de preparacion.

- Parte principal: donde se realizan primero ejercicios aerdbicos, y al final, una
parte de tonificacion o ejercicios de fuerza — resistencia.

- Vuelta a la calma: donde se realizan ejercicios de bajada de pulsaciones,
respiracion suave y estiramientos musculares.
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LA CONSTRUCCION DE CORROGRATIAS:

1.

o

La musica.
Un CD de acrébic consiste en la adaplacion de canciones conocidas, uniéndolas, sin
cortes ni descansos, para realizar el gjercicio de forma ininterrumpida.
Es importante saber qué elementos constituyen la estructura ritmica de una cancidn:
e Beat: tiempo musical.
e Frase; esel conjunio de 8 beats.
e Serie musical: es el conjunto de 2 frases (16 beats)
o Bloque musical: es la unidén de 4 frases (32 beats) Constituye la
estructura basica sobre la que se crean las coreografias.

Los pasos.
A continuacion te mosiramos un cuadro con el nombre de los pases mas conocidos

v empleados en el aerdbic. También se destacan sus principales caracteristicas. Te resultard
muy Util para montar y crear tus propias coreografias,

Nombre No de Simétrico
‘Tiempos

Marcha 2/4 Si
Uve 4 Si
Mambo 4 Si
Step — tap 2 No
Step - touch 2 No
Step — taldén 2 No
Step - rodilla 4 No
Step — patada 4 No
Vifia 4 No
Mambo - chachacha 4 No

* YARIANTES DE LOS PASOS: Algunos de estos pasos, se pueden cambiar para que la
coreografia resulte mas vistosa. Estos son algunoes ejemplos:

3.

= La marcha: puede realizarse en el sitio, o en desplazamiento (delante, detrés,
diagonales, circulos)

La uve: puede realizarse hacia delante, detras o también en diagonales,

El mambo: puede realizarse en diagonal, al frente, o incluso con vuelta o giro.

El step-touch, el step-talon: pueden ser simples o dobles.

Ll step-rodilla y el step-patada: pueden se simples o triples.

La viila: puede ser lateral, en diagonal, y también puede introducirse un giro

24448

La coreografia.

Una vez practicados y dominados los pasos por separado, puedes unir los
pasos uno a uno, hasta formar frases, y finalmente bloques musicales.

Debes saber cuantos tiempos ocupan cada paso, y si es simétrico o no, es
decir, si al acabar e} paso ¢l pie que te toca mover es el derecho o el izquierdo.

No importa si no tienes un CD de acrébic, porque la mayoria de canciones
respetan esa estructura musical de 32 tiempos. Lo importante es pasarlo bien, vy
disfrutar de tu musica favorita para hacer ejercicio,
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La relajacidn se define hoy dia como ferapia y téenica para regular la conducta.
Relajarse  es  ablandar los musculos, ponerlos en reposo, asi como evadir
preocupaciones. La relajacidon retne una serie de caracteristicas fisicas y mentales,
independientemente de la (¢enica que se emplee:

- Activacién (énico- muscular muy baia.
- Demanda de oxigeno muy baja.

- Sistema respiratorio y cardiovascular adaptado a la no exigencia de
movimiento.

- Respiracién muy controlada, preferiblemente abdominal.
- Bajada de presion arterial y de pulsaciones.

- Localizacién mental de todos los segmentos corporales v articulaciones.
Ejercicio de concentracién y conciencia corporal.

- Trabajo sobre sensaciones de peso-ligereza, contraccién-relajacion, frio-
calor. ..

- Tranquilidad mental, ausencia de problemas o distracciones durante el
proceso.

Dependiendo de cémo se alcance la relajacion, estaremos utilizando unas
técnicas u otras. Destacamos las téenicas posturales, como el yoga, las téemicas
asistidas, como la relajacién por parcjas, la aromaterapia, el masaje, la hidroterapia,
etc., y las téenicas mentales y fisiolégicas, como el entrenamiento autdgeno de Schultz
y la relajacion progresiva de Jacobson. En este curso nos dedicaremos a esta ultima.

De forma general, a la hora de trabajar la relajacion, tendremos en cuenta los
siguientes aspectos:

- Practicar los ejercicios en diferentes posiciones, no usando siempre la clasica de
tendido supino. Probar otras, como sentado o echado sobre una mesa, La posicion
debe ser comoda.

- Mantener una progresion de lo sencillo a lo mas complejo. En principio, los
ejercicios se haran por separado para aumentar la concentracién y no molestarse

entre compafieros.

- Se buscara un lugar agradable, donde pueda practicarse en silencio, con ropa
comoda, una temperatura ambiental agradable y sin demasiada luz directa.

- Tras la sesion volveremos a la normalidad sin prisas, de forma que nos vayamos
adaptando al estado cotidiano de actividad (mover €l cuerpo lentamente, abriendo y
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cerrando  manes. con respiraciones cada ver més frecuentes. Abrir los oios e

mecorporarse lentamente).

LA RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON.

Esta técnica es conocida por buscar la relajacion del cuerpe progresivamente v
por grupos muscuiares. Edmund Jacobson fue un psicofisiélogo estadounidense, que
nicid sus trabajos experimentales en 1908 en la Universidad de Harvard, basandose en
observaciones de la fension muscular relacionada con estados de ansiedad v
Nerviosismo.

En su préctica, se deben ir recorriendo mentalmente las distintas partes del
cuerpo, contrayéndolas durante unos segundos y relajdndolas después. Consiste en
descansar los musculos, recuperando su estado de tono de reposo, lo que implica poner
el Sistema Nervioso también en reposo (la relajacién mental a través de la relajacién
fisica).

Para su aprendizaje comenzamos por los grandes grupos musculares
(dorsales, cuddriceps, pectorales...), para luego pasar a musculos mas pequefios
(gemelos, deltoides, biceps...). En una 1* fase buscamos la sensacién de contraer y
relajar, diferenciando una accion de otra, En una 2° fase podremos contraer un musculo
mientras relajamos otro al mismo tiempo.

La relajacién progresiva de Jacobson es ante todo una ensefianza, con la que
regulamos voluntariamente el tono muscular, eliminando contracciones indtiles y
tomando conciencia de la sensacién provocada por una contraccion muscular asi como
de la producida por una distensién muscular.

La secuencia seria:

1. Contraer los musculos.

2. Notar en los musculos la sensacion de tensién, mantenida 6
segundos.
3. Relajar.

4. Sentir la agradable sensacidn de relajacion.

Se puede repetir varias veces con un mismo grupo muscular. El orden de trabajo
que el autor propone es el siguiente: Brazos-Piernas-Vientre-Nuca-Cabeza, Al tensar
una zona determinada, debe mantenerse ¢l resto del cuerpo relajado. La toma de
conciencia del trabajo muscular es la base de la relajacién progresiva.
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FORMA DE RELAJACION.

ACION COMQO

f.a respiracion es un proceso bioldgico cuya funcion es el aporle de oxigeno v la
elimmacion del didxido de carbono. Pero ademds puede asociarse a un efecto de
relajacion.

Una correcta respiracion puede ayudar a controlar y reducir:

- I nivel de tension muscular.
- Estados de estrés mental.
- La activacion general tanto corporal como emocional.

Ast pues, tanto la “respiracion” como la “relajacién” son términos asociados a
técnicas de yoga, taichi, masajes, gimnasias suaves, expresién corporal. ..

Para un correcto trabajo de la respiracion, antes debemos conocer las fases del
ciclo respiratorio asi como los distintos tipos de respiracién.

FASES DE LA RESPIRACION.

1°. Inspiracién: Se refiere a la toma de aire, mediante dos vias de acceso: la boca y la
nariz. Los pulmones, y la caja tordcica se abren, permitiendo la entrada del aire gracias a
la contraccién del diafragma (fase activa), masculo inspiratorio mas importante.

2°. Espiracion: Consiste en la expulsion del aire. Se realiza por las mias vias de acceso.
Los pulmones y la caja tordcica se relajan (fase pasiva) permitiendo la salida de aire.

TIPOS DE RESPIRACION,

A. Alta o clavicular. El aire se dirige a la parte mas alta de los pulmones, elevandose la
zona situada bajo la clavicula.

B. Intermedia o tordcica. El aire se dirige a la zona central, elevandose el pecho.

C. Baja ¢ diafragmatica. El aire se dirige a la zona inferior de los pulmones. Se eleva
la parte del vientre.

Para una adecuada respiracion, debemos conocer y practicar los tres tipos de
respiracion, pero principalmente la baja o diafragmatica.
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