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mDESAFIO: REALIZAR TODAS LAS PRUEBAS (1, 3,4 Y 5) DE INTERIOR EN UNA SESION '

1. CALCULA TU IMC Situate ahora en la siguiente tabla
(Fuente OMS)
Peso (Kg)
IMCz — Edad Normal Normal

Altura (m) 2 14 17-21,7 17.2-22,6

15 17,6 - 22,6 17,8 - 23,4

16 18,2-23,4 18,2 -24

MiIMC es:__ 17 | 188-242 18,4 - 24,4

18 19,2-24,8 18,6 - 24,7

¢ Qué te parece tu resultado? (Mira los valores de referencia)

¢ Crees que el IMC es un parametro valido para valorar
tu salud? Justificate

¢ Qué otros parametros podrias utilizar?

¢Alguna propuesta para mejorar/ mantener tu IMC este curso?
(Explicala)

SERLL

PESO BAJO IDEAL

SOBREPESO

OBESIDAD OBESIDAD OBESIDAD
SEVERA MORBIDA

ﬁ DESAFIO CONSEGUIR UNA GRAFICA PLANA (RITMO REGULAR) @ 22 @

Una vez situado en la linea de salida debes correr durante 12 minutos de manera Puls. Inicio TU RITMO MEDIO
continua y sin pararte. Temn £
X . . Lo . . paso e :
Si durante el primer test caminas es indicativo de que has llevado un mal ritmo de e Miritmo medio por vuelta es
i ; ; ; i ] tiempo total(seg) / n°
carrera o que tu resistencia cardiovascular y muscular esta en niveles poco saludables.
. Srar] 2% Vuelta vueltas:
iDebes entrenar y mejorar!
Cada trimestre haremos un test diferente para valorar la resistencia cardiovascular y 3 Vuelta (divide los segundos que
muscular. Esto sélo nos indica el punto de partida. Recuerda que cada vuelta tiene 200 42 Vuelta dura la prueba por el n° de
metros. Tu compafiero anotara el tiempo por vuelta 53 Vuelta vueltas conseguidas)
Es |nr1tportante que dosifiques el esfuerzo tratando de mantener un ritmo constante y sin e BAREHO | Chicos | Chicas
ararte.
P 7 Vuelta o | 300w | 200
ELABORA TU GRAFICA DE RITMO DE CARRERA:
82 Yuelt
iPASA LOS TIEMPOS POR VUELTA A SEGUNDOS! e 9 | 3030m | 2530.m
150 sg. 92 Vuelta 8 2860.m | 2400.m
435 sgl. 107 Vuelta 7 2690.m | 2250.m
= - e 6 2520.m | 2100.1m
5 (12050 _ 5 | 2350.m | 1950m
5 [105sg. e 4 2180.m | 1800.m
o 90 13° Yuelta 3 [ 2010m | 1650.m
] g.
£ 755 143 Yuelta 2 1840.m | 1500.m
g - g e 1 1670.m | 1350.m
S :
é. ? 16° vuelta Conclusiones del test
k 45 sg. Puls. Final ¢Me paro?
— 30 sg, R ,
J ¢Ritmo const,? £C6mo lo he hecho con
15sg Hetros respecto al curso pasado?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 recorridos
| N° de vueltas | O T
|

PLANTEA UN TEST DIFERENTE PARA VALORAR TU RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

Pero entonces ¢ Si no realizo test fisicos no puedo saber si tengo buena salud? r g
B



3. PRUEBAS DE FONDOS PARA BRAZOS

Modalidad A

Modalidad B:

Vg

MI TEST ALTERNATIVO PARA VALORAR LA FUERZA

DESAFIO: PROPONER 3 PRUEBAS ALTERNATIVAS
PARA VALORAR TU CONDICION FISICA

N° de planchas
SEGUIDAS sin apoyar
rodillas jbien hechas!
(Modalidad A)

CHICOS |
CHICAS

<152
<170

IZQUIERDA Y
DERECHA

Estos son mis tiempos: 1° Intento:

N° de planchas
SEGUIDAS apoyando
rodillas jbien hechas!
(Modalidad B)

| 4. ELTEST DEILLINOIS

| 5. ESTIRAMIENTOS

Pierna. derecha____
Piernaizqda.___

¢ Qué capacidades han empeorado?

K58 ACEPTABLE K

- 6

152-161  162-181  182-188  >188
170-179  180-217  218-230 >230 ¢Para qué nos vale este tipo de prueba?
2° Intento:

¢ Qué otro test conoces que valore tu Flexibilidad?

\ REFLEXIONA SOBRE LOS TEST REALIZADOS
¢ Qué capacidades han mejorado a lo largo de la ESO?

Relaciona los resultados con el incremento o disminucién de tu nivel de entrenamiento en los ultimos cursos.

COMPROMISO DE MEJORA (de la condicion fisica y salud)

En base a estos datos tienes que realizar una propuesta de mejora para el presente curso. Estos objetivos seran la
referencia para hacer un buen diario y programa de entrenamiento para el presente curso.

Investiga un poco y plantea otra prueba que permita valorar tu Fuerza

¢ Qué capacidades/Cualidades valora?

Y

ESTE CURSO ME COMPROMETO A:

Fecha:

Firma:

es el

momento de actuar

Tomate en serio este compromiso. Si los resultados del test no han sido todo lo satisfactorios para alguien
de tu edad jCuidado! Aunque te veas muy bien cuando te miras al espejo puedes estar desarrollando
problemas de salud que acabaran convirtiéndose en lesiones o enfermedades no demasiado tarde. Ahora

Tu calificacion por ahora es de...

0111213141516171

]
]

A mejorar:
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\ 4 EDUCKCION* Sz
® - FISICK FICHA &
WRVRT s ‘ /FRECUENC!A

& @@ CARDIACA

3 La frecuencia cardiaca 0 niimero de pulm por minuto de nuestro corazon. es el
~ = parédmefro que empleamos normalmente para conocer la exigencia e intesidad que estéds
- — empleando en un ejercicio.

LE FRECUENCIA CARDIACEK Y
EL EJERCICIO FISICO

Para cualquier actividad o esfuerzo
fisico segin sea la mtensxdad empleada
obtendras diferentes beneficios.

INTENSIDAD umaéu@

/-1007 =Y _ MEJORA LA VELOCIDAD
907 - 100 0 -2 MIN ey

MEJORA RESISTENCIA
2 -10 MIN ANAERERICA

807 - 90/

MEJORA CAPACIDAD AEROBICA
707 - 807 - = ENTRENAMIENTO
L CARDIOVASCULAR IDEAL

e N MEJORA LA RESISTENCIA
607 - 707 & - Y QUEMA GRASA

., MEJORA LA SALUD Y AYUDA
507 - 607 ﬂjﬁ 20-40MIN  ALARECUPERACION TRAS
. EL ESFUERZO

CALCULA TU ZONA DE ACTIVIDAD
INDICE CARDIACO MAXIMO \ ENIRE EL 60 7 YEL 85/ DEL ICM

ich e

ICM X 60% = .._.._puls./min

( 220-EDAD) =.....puls./min ; ICM X 85% = ...._..puls./min .\©




1- OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO.

El entrenamiento persigue unos objetivos muy concretos que deben
alcanzarse y que aportan la motivacion necesaria para continuar trabajando. El
entrenamiento requiere un esfuerzo psiquico que no es facil de mantener. Para
afrontarlo, se debe pensar positivamente.

Se destacan los dos tipos de

entrenamiento mas habituales, que
persiguen objetivos distintos:
A.Entrenamiento deportivo. Este tipo de
entrenamiento tiene como objetivo la mejora
del rendimiento en la practica de un deporte,
y se basa en dos aspectos: el
entrenamiento de la condicidn fisica y el
entrenamiento técnico y tactico. EI
entrenamiento deportivo se divide en
distintas etapas, segun la edad y el nivel de
los practicantes.
B. Acondicionamiento fisico. Es el que se realiza para mantenerse en forma o
para practicar actividad fisica en el ambito recreativo o competitivo, sin llegar
al maximo rendimiento. El trabajo de acondicionamiento fisico se rige por los
principios y periodos del entrenamiento, y se basa, sobre todo, en el
entrenamiento de la condicion fisica. El entrenamiento de los aspectos técnicos y
tacticos se desarrolla, a menudo, mediante la propia practica o competicion.

2- LA ADAPTACION Y LAS LEYES BASICAS QUE LO RIGEN.

Es la capacidad de los seres vivos de acostumbrarse a las condiciones del medio.

La base de la adaptacién es la aplicacion del ejercicio fisico. La adaptacion es
progresiva y al faltar el ejercicio seria regresiva, dandose por tanto una
desadaptacion.

(Leyes de adaptacion)

Las actividades fisicas provocan adaptaciones en el organismo siempre y cuando sean lo
suficientemente intensas para suponer un esfuerzo significativo.

Existen dos leyes fundamentales del entrenamiento de la condicién fisica formuladas por
dos fisidlogos que investigaron el comportamiento del cuerpo durante el entrenamiento: Hans
Selye y Arnold Schultz.

a) La ley de Selye o sindrome general de adaptacion. Esta ley explica la
capacidad que tiene el cuerpo para adaptarse a las dificultades, al trabajo, al entorno.

El efecto que produce un estimulo (trabajo) en el organismo se concreta en una situacion de
estrés (fatiga), que genera una serie de reacciones (sindrome de adaptacion) que hacen
incrementar el nivel inicial de rendimiento

(sobrecompensacion)

b) La ley de Schultz o del umbral

Toda persona tiene un punto a partir del cual, la intensidad de un estimulo puede producir
modificaciones de adaptacion con efectos de sobrecompensacion.

Digamos que ese punto es el umbral de dicha persona, que se define como: “limite a partir
del cual se percibe una sensacién o estimulo”.

Si el estimulo es de una intensidad que no sobrepasa dicho umbral, el esfuerzo realizado
carecera de sentido para el ejecutante, y por lo tanto no habra sobrecompensacién ni
mejora.



VF



Todos los organos y sistemas estan conectados uno
con ofro, el entrenamiento debe contemplar el desarrollo
de todos los sistemas.

Principio de unidad
funcional

Princip'ic) de la El entrenamiento debe ser lo mas fiel a el tipo de
especificidad competencia.

Principio de la Si la carga es adecuada y llega al umbral este
sobrecarga presentara mejoras.

Principio
Principio de la

a Si el entrenamiento se interrumpe se pierde lo obtenido.
continuidad

ncioi Cuando yo descanso, estoy sanando y agregando algo
PrlnC|p|o d.e, la mas d’; material para fortalecer aquellas zonas de
recuperacion mayor demanda.

Principio de la Cuando aplicamos una carga eficaz nuestro organismo

“ se adapta y luego de la recuperacién consigue un
supercompensacion estado mas alto.

Principio de la Cada persona es (nica, en dos individuos realizando
individualidad la misma carga se obtendran resultados diferentes.



Individualizacion

Incremento
progresivo
de la carga

Multilateralidad

Variedad

Continuidad

www.runningtherapycenter.com

Cada persona es diferente y por lo tanto se debe seguir un plan de entrenamiento
que se adapte a las condiciones fisicas, psiquicas, laborales, familiares, etc.
de cada persona.

Se debe aumentar la carga (volumen e intensidad) de manera progresiva para que
nuestro organismo consiga adaptarse de manera gradual, mejorando nuestro
rendimiento y evitando lesiones.

En la actividad fisica se deben desarrollar todas las partes del cuerpo y todas las
cualidades fisicas basicas como son fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad
para evitar descompensaciones.

Realizar ejercicios variados evitando caer en la rutina con ejercicios monétonos y
repetitivos. De esta manera evitaremos pérdida de motivacion y conseguiremos
mayores adaptaciones y trabajo de mas grupos musculares.

La actividad fisica debe desarrollarse de manera constante y periodica.
Si los descansos son demasiado largos entre sesiones de ejercicio perdemos las
mejoras conseguidas.



4- CARGA DE TRABAJO Y DESCANSOS.

La carga de trabajo.

El entrenamiento se basa en una serie de ejercicios que forman el trabajo
fisico, definido por dos indicadores basicos: el volumen o cantidad de trabajo y la
intensidad o calidad de trabajo.

El volumen de trabajo se puede expresar en metros (distancia total recorrida),
kilos (peso total levantado), minutos (tiempo total de trabajo) o numero de
repeticiones de los ejercicios. La intensidad de trabajo se expresa con un
porcentaje del trabajo maximo que podria realizarse (porcentaje del peso maximo
que se puede desplazar), con el tiempo de ejecucion (X" metros en “X”
segundos), con la frecuencia cardiaca (pulsaciones/minuto) o con la dificultad del

trabajo (inclinacion del terreno, escaleras, etc.).

La recuperacion o descanso.

La recuperacion es una fase del entrenamiento en la que el organismo se
recupera del esfuerzo realizado. La recuperacion se produce en los periodos de
descanso: las pausas entre las repeticiones y las series de ejercicios
(recuperacion inmediata), entre las sesiones de entrenamiento (recuperacion
proxima) o tras un periodo de sesiones o temporada de trabajo (recuperacion
diferida).

5- CUADRO RESUMEN DE ENTRENAMIENTO CFB.
Los métodos empleados en el entrenamiento de la condicion fisica se llaman

sistemas de entrenamiento y expresan el tipo de trabajo (volumen, intensidad
y medios que utiliza) y el tipo de recuperacion. Cada cualidad motriz tiene sus

propios sistemas de entrenamiento:

Sistemas
. Recuperac de
Capacida e Intensidad iéon entrenamie
des nto
motrices
Tiempo/rep Ca Tiem bz
050 pn 0o Duracién
Resisten Mas de Larga Intervalos
cia Hasta 3 170 Muy ’
ana::aarobl min. o./min. poco (48 —72h.) circuitos
Do 3.3 30 1;1?0_ Medio - Fartleck,
Resisten min. p./min. poco Media intervalos
cia
o B (24 — 48 Carrera
aerobica Mas de 30 113((3)0 Modera h.) continua,
min. X da Cross
p./min.
paseo.
Larga Halterofilia,
v | micnes | G| Mo
Xi ep ° (72 h.) (maquinas,
pesos),
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isométrico
Fuerza Mediano : .
M
- n° de 70 - Medio edia Multisaltos,
velocid repeticio 80% - poco muscutacion
ad nes (24 -48h.) (maquinas)
Fuerza — Elevado n° Meno Media Ejercicios
- . gimnasticos,
resistenc de s del Medio isocinético
ia repeticiones 50% (48 h.) (maquinas)
Tiempo Mediano n° Medi M'g'm Corta ejercicios de
de de a osibl concentraci
reaccion repeticiones P e (24 h.) on
de Poco n® de Alta Muy muscular
movimie repeticiones poco (48-72 (fuerza
nto h.) explosiva),
Métodos
A Mediano n° Corta pasivos,
Fle);'gmd de Baja Mucho activos,
repeticiones (6-12h.) cinéticos,
stretching.

6- MODELO DE SESION DE EDUCACION FiSICA

a)Caracteristicas basicas de la sesion:

- No deben estar aisladas y deben tener relacion con la anterior y posterior.

- Debe relacionar objetivos y cargas de la sesion, y deben estar perfectamente
programados para su puesta en practica.

b)Fases:

1° Presentacion y explicacion de la sesion (realizamos la organizacion e inicio
de la puesta en accion)

2° Calentamiento (fase preparatoria, activacion vegetativa de forma general y
especifica a la actividad fisica posterior).

3° Parte Principal (desarrollo de las actividades disefiadas para alcanzar el
objetivo propuesto).

4° Vuelta a la calma (actividad final de estiramientos, relajacion, etc que
permitan que la frecuencia cardiaca y el nivel de activacion disminuya.

5° Balance/Evaluacién de la sesion.
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iEntrena! jMuévete! Tu cuerpo necesita hacer deporte y no basta con las 2 clases de Educacion Fisica. Este curso tienes que
& quedar con tus compafieros y bajar a entrenar al poli, al parque, a la pista, donde sea. Si no, hazlo por tu cuenta, pero necesitas
= n tutor de entrenamientos que te firme cada 15 dias lo que haces. Indica lo que entrenas y el tiempo de entrenamiento.
Recuerda que este trabajo es IMPORTANTISIMO en Bachillerato y que se valora en la nota trimestral sobre 1,5 PUNTOS

Mi DIARIO DE ENTRENAMIENTO Y SALUD. Educacion Fisica. Curso 2019-2020

MIS OBJETIVOS (Redactalos después de realizar el test de Condicion Fisica y salud): Mi tutor/a de

1 3. entrenamiento ?
2 4. es:

¢ Tienes pensado realizar alguna competicion?

ABREVIATURAS DE LOS MEDIOS QUE PUEDO EMPLEAR | PRINCIPIOS QUE TENGO QUE APLICAR:

C: Calentamiento VARIEDAD: Entrena al menos dos cualidades fisicas por sesién y
CC: Carrera Continua utiliza diferentes métodos y recursos

CR: Cambios de ritmo (sin parar ) INDIVIDUALIDAD: Adapta los esfuerzos a tus capacidades y

El: Entrenamiento a intervalos (hay pausas recuperadoras entre esfuerzos) | caracteristicas (a partir del test de condicion fisica inicial)

CIR: Circuito de Resistencia/ Fuerza/ Velocidad CONTINUIDAD: Has de llegar a entrenar al menos 4 veces a la
D: Deportes: Indicando el deporte practicado. semana (aunque puedes proponerte hacer “algo” todos los dias.
A: Autocargas: con el propio peso corporal. Flexiones, abdominales, PROGRESION: Aumenta el n° y la intensidad de los

dominadas, etc. entrenamientos segun vas adaptandote.

P: Pesas: Con aparatos y maquinas en sala de musculacion SUPERCOMPENSACION: Alterna dias de carga (mas o menos
CB: Con cuerdas, combas y banda elastica intensos) con sesiones de descarga o recuperacion (tu

O: Fitball, balones medicinales, cuestas, mancuernas, picas, arrastres, organismo mejora sus capacidades durante los dias de

FL: Estiramientos finales recuperacion)

¢COMO SE HACE ESTE PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO? ~
Planifica los entrenamientos que vas a realizar utilizando el sistema de abreviaturas y haciendo las anotaciones a t‘{

lapiz. Planifica tu trimestre o hazlo mes a mes. Luego confirma lo que has entrenado anotando con el boligrafo. ea

La estimacion de la carga se hace en funcion de las sensaciones de fatiga que tengas al terminar. A un entrenamiento ligero,
de regeneracion le pones una X, un entrenamiento de intensidad media con acumulacién de fatiga o de cierta duracion serian tres
X'y una competicion de duracidon media/ larga o un entrenamiento con gran fatiga le pones las cinco X. Al final de cada mes
haces el resumen y compruebas en qué falla tu entrenamiento y qué es lo que tienes que mejorar.

w
=]

A DARIO D H A U D19-2020 gica el € enamiento gque vas a hacer cada dia
0 BR DESCRIPCION DEL ENTRENAMIENTO DURACION | CARGA
Ejemplo 1: Hoy bajé en bicicleta al IES. Rutina de musculacién 45’ y 10" estiramientos 75’ X[ X[ X
Ejemplo 2: Entrenamiento fisico de voleibol 45 minutos y 30 de juego. 10" estiramient. 90’ X[ X[ X]| X
1. |[m
2. |X
3. |
4. |v
5. s
6. D
7. L
8. [m
9. |X
10. |J
11. |V
12. |S
13. [D
14. |L
15. M
16. [X
17. |J
18. |V
19. |S
20. [D
21. (L
22. (M
23. [x
24. )

25. |V
26. [S
27. |[D
28. (L
29. (M

X

J

w
k=
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RESUMEN DEL
MESOCICLO (Octubre)

d VIANA

VELOCIDAD. /
V. DEPORTIVA

FLEXIBILIDAD/
RECUPERACION

RESUMEN CARGA
ESTIMADA

RESISTENCIA FUERZA/
CARDIOVASCUL. | MUSCULACION

N° DIAS DE
ENTRENO

2° SEMANA

3“ SEMANA

4“ SEMANA

5% SEMANA

Firma tutor/a
entrenamiento

Errores de mi entrenamiento en este mes:

A mejorar/ modificar el proximo mes:

NOVIEMBRE

DESCRIPCION DEL ENTRENAMIENTO DURACIO

N

CARGA

Vlo|Nloa|u s ]wIN|=

[y
&

-
=

[y
B

-
=

=
e

-
o

-
2

[
=

=
e

-
i

)
=

N
=

N
N

N
&Y

N
&

N
S

N
o

N
=

N
Y

N
&

30.

12 SEMANA

ESUMEN DEL MESOCICLO Ri{=SI531S\ (6]

R
NOVIEMBRE CARDIOVASCUL.

VELOCIDAD. /
V. DEPORTIVA

FUERZA/
MUSCULACION

FLEXIBILIDAD/

RECUPERACION CARGA ESTIMADA

N° DIAS DE
ENTRENO

22 SEMANA

37 SEMANA

4" SEMANA

Firmatutorfa

entrenamiento:

Errores de mi entrenamiento en este mes:

A mejorar/ modificar el préximo mes:

DESCRIPCION DEL ENTRENAMIENTO DURACION CARGA

DICIEMBRE

N N Il o ]




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

DICIEMBRE
1 SEMANA

RESUMEN DEL MESOCICLO

RESISTENCIA
CARDIOVASCUL.

FUERZA/
MUSCULACION

VELOCIDAD. /
V. DEPORTIVA

FLEXIBILIDAD/
RECUPERACION

CARGA ESTIMADA

N° DIAS DE
ENTRENO

27 SEMANA

3% SEMANA

4% SEMANA

5% SEMANA

T Ira tatorra

entrenamiento;

Errores de mi entrenamiento en este mes:

A mejorar/ modificar el proximo mes:

Tu calificacion por ahora es de...

011]2]3|4|5]|6[7/8]9]10

ook R IR I I LN IS} Explica como estas manejando los principios del entrenamiento que vemos | =
en clase y en qué manera van a determinar o modificar tus entrenamientos del préximo trimestre.

PRINCIPIOS del ENT | UTILIZACION DURANTE EL TRIMESTRE LO QUE VOY A HACER EN EL SIGUIENTE

INDIVIDUALIDAD

VARIEDAD

CONTINUIDAD

PROGRESION

MI PLAN DE NAVIDADES. Explica lo que vas a entrenar cada dia de vacaciones y luego verifica con tu diario

22

31

o
Dirid

23

24

25

26

27

28

29

6 30

1
2
3
4
5
6
7
8




U.D. 2: RECORDANDO ALGUNOS METODOS DE ENTRENAMIENTO
m DESAFIO: PRACTICAR Y DIFERENCIAR 3 METODOS DE TRABAJO DE RESISTENCIA CARDIOVASCULAR. | @) (=) @)

Aunque sabemos que tienes buena memoria apunta las principales caracteristicas de los métodos de entrenamiento
que hemos ido utilizando en los cursos anteriores. Te ayudaran en tus sesiones de entrenamiento, tanto en tu tiempo

libre como en clase.
TRABAJO DE RESISTENCIA CARDIOVASCULAR Y MUSCULAR

METODO CARACTERISTICAS (Tiempo de esfuerzo, FC adecuada, Recuperacion, Series x Repeticiones...)

Carrera continua

Cambios de ritmo

Circuito de
resistencia

Entrenamiento
intervalico
ol

Cuestas.

OTROS METODOS
m DESAFIO: PRACTICAR Y FOTOGRAFIAR AL MENOS 3 TIPOS DE EJERCICIO ABDOMINAL SALUDABLE. C = @

-
o

m DESAFIO: PRACTICAR Y COMPLETAR EL SIGUIENTE ATLAS DE EJERCICIOS DE MUSCULACION .
¢Por qué habia que hacer mas abdominales que lumbares? 0 @

ATLAS DE FUERZA/MUSCULACION

Aunque o trabajaremos con mas profundidad en la siguiente unidad didactica, dibuja/ fotografia algunos de los
y tiempo de recuperacion.

gjercicios con gomas, picas, bancos, cuerdas, colchonetas... Indica el N° de series, ritmo,
Ej: Sentadillas en
r tijera con salfto

Ej: Elevaciones
laterales para

N @k )| Deltoides. f [ y cambio
\/ I/ | 3sx12R 1L 3S X 10R
W Ritmo medio & '\; L"A Ritmo muy

Rec: 1 minuto =1 rapido
Rec: 1 minuto

[oo]
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Eﬁ DESAFIO: PRACTICAR Y DIFERENCIAR AL MENOS 2 TECNICAS DIFERENTES DE FLEXBILIDAD| @ & @

¢ Es mejor estirar mediante técnicas estaticas o dinamicas?

\ ¢RECORDAMOS ALGUNOS METODOS PARA MEJORAR MI FLEXIBILIDAD?

Recordamos brevemente en qué consistia cada uno de estos métodos.
El método Bob Anderson:

Técnica activa dinamica:

La FNP:

E DESAFIO: ESTIRAR CADA UNO DE LO MUSULOS TRABAJADOS EN EL 3° DESAFIO . ) e

¢Recuerdas cuales eran los beneficios del trabajo de musculacién de cara a la salud?

&Y las caracteristicas del trabajo de Velocidad?

m DESAFIO: PONER EN ORDEN LOS DIFERENTES EJERCICIOS PRACTICADOS ‘ — e
—

¢Cual es el orden lagico en los diferentes ejercicios practicados hoy?

¢Por qué dirias que ese es el orden légico y no otro?

| <Y QUE PASA CON MI VELOCIDAD?
Parece que siempre nos olvidamos de la velocidad, quizas por la falsa creencia de no considerarla
importante de cara a salud pero el entrenamiento de velocidad puede ayudar a mi resistencia anaeroébi
mejorar mi coordinacion y hacer que el entrenamiento sea mas divertido y motivante.

EJERCICIOS DISTANCIA, TIEMPO, INTENSIDAD, RECUPERACION...

A mejorar:

Tu calificacion por ahora es de...

011121314151617181




7- FATIGA Y RECUPERACION FiSICA.

http://ddfv.ufv.es/bitstream/handle/10641/1492/ALFONS0%20DIEGUEZ%20C
ID.pdf?sequence=1&isAllowed=y

La fatiga muscular se considera como un conjunto de manifestaciones
producidas por trabajo o un ejercicio prolongado. Esta asociada a la incapacidad
del musculo de producir niveles de fuerza y potencia elevados. También
disminuye la velocidad de contraccién y es incapaz de mantener una
determinada intensidad de ejercicio en el tiempo, generando de esta forma una
disminucién en el rendimiento para el desempeno de una actividad fisica.

El suefio tiene una funcidn reparadora, es necesario considerarlo como una
actividad importante para la recuperacion diaria. El proceso del sueno se ha
demostrado algo crucial para el proceso de recuperacion. Existe evidencia de
que el nivel de activacion cognitiva antes de acostarse se asocia con mayores
perturbaciones del suefio. La cantidad de horas de suefio resulta importante, los
adultos necesitan una media de entre 7 a 9 horas por noche, mientras que los
nifos necesitan alrededor de 9 horas incluso 10 horas.

- Métodos de recuperacion.

TAREA 4: Completa los distintos métodos de recuperacién y ahnade alguno
mas.

- Recuperacién activa:

- Electroterapia:

- Hidroterapia:

- Suplementacién Nutricional:
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ALCOHOL  TNEN cuenta

LOS EFECTOS DEL ALCOHOL DEPENDEN DE MUCHOS FACTORES
QUE LOS PUEDEN ACELERAR O AGRAVAR COMO SON:

EDAD SEXO
SENSIBLES A LOS EFECTOS DEL
ALCOHOL
EL ALCOMOL AFECTA MAS A LAS
MUWERES.

COMBINACION CON
RAPIDEZ INGESTA E BEBIDAS CAR
INTOXICACION. LA INTOXJCACION, o
COMBINACION CON
e|e ¥ e CANTIDAD INGESTA
ele
e o :omnclm SUS EFECTOS
eie BAJO, ALTO RIESOO O
PELIGROSO.
FOXICIDAD
INGESTION DE COMIDA
PESO
SE ENLENTECE LA u:om
MENOR MASA CORPORAL.
3 n
EL ALCOHOL ES UN DEPRESOR DEL SISTEMA NERVIOSO
Q DISMINUCION DE REFLE)OS. ii i ;gmauctémlzzr:‘%u

FUERTE FATIGA Y
i FALSA APRECIACION DE DISTANCIA. ii i i PZQDIDA B BN
EUFORIA, INCREM DEL EMBRIAGUEZ
TIEMPO DE REACCION. NOTORIA.
N\

e R Emp [




Los sintomas de la resaca

Un ataque de sed afecta el organismo por hasta 24 horas. Un vistazo
a la reaccion del cuerpo a una enorme cantidad de alcohol

La glandula pituitaria aumenta
12 30N de hoemonas,
terando ¢l ritmo bickdgco del

Sensacioén oe resequedad y

El pdncreas aumenta
la produccidn de jugos
digestivos, causando




Los dailos cerebrales més frecuentes 4,
y peligrosos causados por 1as drogas o l :
I\ j

R S e I TR N e LY

TABACO ALCOHOL

OPIACEOS
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Un habito peligroso

Cuando utilizamos nuestras computadoras 0 dspositivos maviles, tendemos a adoptar una posicion
poco natural, inclinando la cabeza hacia adelante, sin reparar en jos efectos en nuestro cuelio.

Los mitsculos del cuelio
tratan de compensar ks
curvatura cervical y de Yemon
mantener lacabezaenuna Mo
posicidn normal, creando
una fuerte tension.

Consecuencias
Algunos problemas
acarreados por el "text neck”,
por zona det cuello y espaida

Cefaléa y dolor de |3
arte alta del cuello

@ Oolor de la base del
cucdlo, hombros y parte
alta de la espaida

Dolor de 1a zona media
de la espaida, y
— dificuitad para respirar,

La mala postura al utiizar
smartphones produce efectos
simiares a utiizar aimohadas
muy altas al dormir.

El soporte que le demosa
1a cabeza es importante
para evitar dolores de

1 cuelio y espakda

Como afecta la columna

La curva natural de la columna vertebral tiene como finalidad
reducir 1a presidndel peso de la cabeza. Al inclinar 1a cabeza
mientras escribimos en un smartphone i3 tension que debe
soportar el cuello se va incrementando de acuerdo con ef anguio

a 0 o
/‘ s kg 12kg 18 kg 27kg
Tensitn que soports of cuello

Fuenie: The Dally Mail; The Text Neck institute; MedinePius  nicgrla £ Loria
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Consejos para
*= una buena

postura

De pie

Debe mantenerse
los hombros a la
misma altura y los
pies ligeramente
separados

Para llegar a un lugar
alto, se reccmienda
utilizar un taburete.

Se aconseja domir de lado o boca
ammiba,

Debe evitarse domir boca abajo.
Debe utilizarse una almohada de
medida adecsada para que la
columna esté recta a nivel carvical.

“ En la cama

P 50
B A

Boca ariba, es necesario colocar una
aimohada debajo de las rodillas.
Para salir de la cama hay gu=
ponerse de lado y mientras se bajan
las piemas de la cama debe
incorporarse el tronco con la ayuda
del brazo hasta gquedar sentado en
la cama.

Manipulacion

de cargas Ol
Repartir el peso para poder
mantener una postura n
equilibrada,

Acercar el peso al asempo
para controlario mejor,
O Para mover objectos,
es mejor empujarios
con los pies
separados, uno
delante del otro, y
aprovechar la fusrza
del peso del asempo.

Sentados
Silla
Los pies deben tocar suelo.
Las redillas tienen gue estar enun
angulo de 900, La espalda tiene gue
tocar el respaldo del asiento.
Ordenador
Enuna mesa: La pantalla debe estar situads, a
una distancia minima de 40 an y a [a altua de
los ojos. El tedado debe estar situado de forma
que los hombros estén relajados.
En otras superfides: debe utilizarse siempre

algun apoyo o adaptador gue permita terer la
pantalla y el tedado bien situados.

@)

Suelo

Es necesario cambiar a
merndo de posicién,
Las comectas en el
suelo son: de rodillas,
enaxillas yen la
postura del indio.

Hay dos formas de agadharse
comectamente:

Agacharse
1 Doblar |as redillas, las dos

D a la vez o doblar una rodillas
mientras |la otra se apoya en
el suelo.
2 Basauler una piema (hay
& gque apoyarse en un lugar

Segurno aon una mano.

Rotaciones del tronco

Deben evitarse de forma bnusca o repetida las rotaciones del
tronco. Para manipular un ocbjeto o hablar con una persena es
necesario situarse de frente, tanto si se esta de pie como
sentado..

-; % -{:

- X
Ademas hay que :

- Mantener el peso corporal adeousado.

- Practicar reguilamente actividad fisica.

- Calentar la musoulatura antes de
ausalquier actividad fisica.

Infermera
virtual

p B b Sl Mas informacion
Imma Campabadal Cabanes.

Eq.noADGPTA NDACLTA

L S . e . - : 3
m= Col-legi Oficial d’Infermeres 1 Infermers de Barcelona




Tus Estiramientos Imprescindibles 3

No necesitas mas que 10 minutos para devolverie a tus musculos el tono que tenian antes de comer. Vas a evitar
lesiones y progresards mds rapido como corredor. Te damos 18 estiramientos ideales para corredores. Puedes
hacerlos todos de una vez o bien la mitad un dia y la mitad otro.

Haz los estiramientos siempre después de correr, con la musculatura caliente. Si los haces antes podrias lesionarte.

Gemelos. |Cintilla iliotibial e isquiotibiales. |Peroneo lateral.
Atrasa una thmsauzadasymaen paralelo. Flexiona el Aprunma una piema a
pierma y cuupo hacia delante y baja suavemente. ' tu pecho, basculando

adelanta

i el pie con (2 ayuda de
[a cadera, TR

Es importante que
mantengas una
ligera flexién de
rodillas. Otvidate del
clasico movimiento
con las rodillas
bloquedas.

-\ - 3 Isquiotibiales.
¥

Aductores.
imdocl:i';:s ds camblar Si no notas tensién puedes ayudarte con los
de piema. Para codos empujando los muslos abajo.
l aoenmar el
estuamaento echa
P hacia atris 2 Isquiotibiales. 7]Muctorts e isquiotibiales.
A espalda. Como son los motores | Avanza el tronco adelante con las
| principales de (a camrera, hards | piernas separadas, sin doblar la

l

vanos ejercicios para estirarios. | espalda.

o

1 O Espalda
Tira de brazos y piemas en direcciones 1
opuestas para elongar (a espalda todo

lo que puedas.

Extensores de (a cabeza.
Los misculos de 1a nuca trabajan

9

Pasamos una pierna fledonada
por encima de la otra, que

durante {a carera y poca gente 5
: sy permanece estirada. Ayudamos
s estica. C_on €512 Do a estirar con la mano.
! podfjs relajados- 1 Psoas fliaco.
Has de sentir-la tensién il
en la parte alta del muslo 1 4 ngles
1 Tiblales. atrasa%o. Siéntate en cuctillas sin que los
wﬁ‘ w‘d talones se despeguen del suelo.
talones, echamos :

tronco ligeramente
hacia atrés.

1 5 Isquiotibiales
La mayor parte de (a gente no podré
estirar la piema por completo. No
hace falta, se trata de notar una

ligera tensidn,
Hombros. Triceps.
1 6 f'sapalda. : l Estira los Lleva atrds y abajo
: gamos asta Tue o: brazos amiba, el codo usando
gldteos toquen los talones. -\ como ayuda el

Nos concentraremos en

estirar bien toda la espalda. -

brazo contrano a

A



TEMA
Doping en el deporte

1. INTRODUCCION

El dopaje ha estado presente en nuestros antepasados, ya que se usaba y
se usa para disminuir la fatiga en el organismo humano en diferentes
actividades como las batallas bélicas, caza y multitud de deportes.

Segin el filosofo Filostrato en el S. III a. C. algunos competidores
griegos utilizaban o consumian semillas de ajonjoli y hongos alucinégenos . ="
para aumentar su rendimiento, mas tarde en Roma los gladiadores usaban . ——
estimulantes para vencer la fatiga y lesiones, también llegaron a experimentar con cafeina,
alcohol, nitroglicerina, opio y estrictina. Los incas mascaban hojas de coca en ritos, trabajos
cotidianos y en luchas.

Ya en la era moderna, especificamente en las primeras Olimpiadas el maratonista Thomas
Hicks estuvo a punto de morir cuando compitié bajo los efectos de una mezcla de brandy con
estricnina.

El doping hormonal se inicia con anabdlicos esteroides, que se introducen en el deporte a
principios de los afios 60.

Sin embargo, no fue hasta 1968, en los Juegos Olimpicos celebrados en México y en los de
invierno, en Francia, cuando se instauraron por primera vez las pruebas antidopaje. Desde
entonces, éstas han aumentado en cantidad, calidad y complejidad porque el tipo de drogas, las
formas de administraciéon y los métodos para superar fraudulentamente los examenes mejoran
dia a dia.

Debido a los efectos negativos del dopaje en el deporte y los enormes riesgos para la salud
que implica su uso, el Comité Olimpico Internacional que entre otras muchas cosas, regula lo
relativo al uso de drogas entre quienes participan en competiciones con reconocimiento oficial
periddicamente elabora y difunde una lista de las sustancias prohibidas. Aunque muchos de los
deportistas las evitan, cada vez hay mds casos de hombres y mujeres que las utilizan para

competir. %é%
2. CONCEPTO DE DOPAJE. /\ A

Y

» Definicion del Comité Olimpico Internacional (COI): 4
"El uso de un artificio (sustancia o método), potencialmente [ \
peligroso para la salud de los deportistas y/o susceptible de
mejorar su rendimiento, o la presencia en el organismo de un



VF


VF


VF



deportista de una sustancia, o la constatacion de un método, que figuren en la lista anexa al
Cdédigo Antidopaje del Movimiento Olimpico" (Conferencia Mundial sobre el Dopaje en el
Deporte. Declaracion de Lausana 1.999).

» Definicion del Comité Olimpico Espaiiol
"Promocioén, incitacién, consumo o utilizacion de las sustancias y grupos farmacol6gicos
prohibidos y de los métodos no reglamentarios destinados a aumentar las capacidades fisicas
de los deportistas o a modificar los resultados de las competiciones en las que participan".
(1990)

> Definicion Agencia Mundial Antidopaje (AMA). Fundacion independiente creada por una
iniciativa colectiva apoyada por el COI. Fue inaugurada el 10 de noviembre de 1999 en Lausana
(Suiza) para promover, coordinar y monitorizar la lucha contra el dopaje en el deporte)
“Trasgresion a una o varias normas antidopaje (Art. 1 del Codigo Mundial Antidopaje):
= La presencia en una muestra de una sustancia prohibida, sus metabolitos o sus
marcadores
» La utilizacién o el intento de utilizar una sustancia o un método prohibidos
» Lanegacion a pasar un control obligatorio o la intencién constatada de evitarlo
» La trasgresion de la obligada disponibilidad de localizacion
» La falsificacién o el intento de falsificacién de cualquier elemento de recogida de
muestras
» La posesion de sustancias o métodos prohibidos
» El trifico de cualquier sustancia o método prohibido
» La administracién, la tentativa de administraciéon, la ayuda, la incitacién, la
contribucion, la instigacidn, el enmascaramiento, o cualquier forma de complicidad
que conduzca a la trasgresion o cualquier intento de trasgresion de la normativa
antidopaje”.

3. SUSTANCIAS Y METODOS PROHIBIDOS



VF


VF


VF


VF
ACTIVIDAD: Escribe al menos 6 sustancias y métodos prohibidos y los efectos que provoca en el organismo.


CONTROL DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y USO DE GPS.

La Organizacion Mundial de la Salud estima necesaria e insustituible la realizaciéon de
actividad fisica para mantenimiento y mejora de la salud en nifios y jovenes de 5 a 17 afios.

Para los nifos y jévenes de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en juegos,
deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el
contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y musculares y la salud dsea y de reducir el riesgo de ENT, se recomienda que:

* Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60 minutos diarios en
actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.

* La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un beneficio
aun mayor para la salud.

*La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerdbica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en
particular, los misculos y huesos.

En la actualidad estan de moda los dispositivos que permiten monitorizar la
actividad fisica, ademas de multitud de apps. Aqui os dejo informacion:

#NuevoConsumidor
El 61% de los usuarios de Apps de ejercicio fisico creen
que su uso les ayuda a mejorar sus habitos saludables

Ipsos

El 14% de los
espanoles

utiliza alguna

App a la hora
de hacer

ejercicio fisico

Pulsometro

' Podémetro

La distancia recorrida y el tiempo de actividad fisica son los datos
mads valorados entre la informacion que arrojan estos dispositivos




I Fenix.entrenamientoegmail.com

() E45::- OBJETIVOS DE PASOS DIARIOS &
> /

) "i:gﬁal éSIRV:" D‘ AIGO? (&) efenixentrenamiento

,eFenix-training

SOLO S| SABEMOS NUESTRO NIVEL DE ACTIVIDAD
PODREMOS MODIFICARLO

{CUANTOS PASOS TENGO QUE DAR?

El objetivo de 10.000 pasos se ha
comprobado como el MINIMO saludable

segln la OMS y diversos estudios cientificos.

7 N\ g)()

(1/2 XY, O
V&SIV

&/ AN STEPS)

{COMO CONSEGUIR TU OBJETIVO
DE ACTIVIDAD?

, Camina y haz actividades de
mayor intensidad en tu dia a
- dia, como correr, levantar

| pesas o algin deporte.

r !

{COMO SE CUANTOS PASOS DOY?

Apps o pulseras de actividad

Salud Google Fit  Fitbit, Polar,
10S Android Garmin...

LAS PERSONAS CON MAS PASOS...
 Tienen menos grasa.
/ Tienen mejor salud.

J Les es mas fdcil perder peso.

ACTIVIDADES:

1- Diferencia entre smartband, pulsometro y podémetro.

N
1

w
1

=
]

actividades realizadas.

¢Qué diferencias hay entre smartband 2 y garmin forerunner 45?.

Elige tu mejor app deportiva y justifica tu respuesta exponiendo las
caracteristicas y ventajas respecto a otras.

Manda al correo una foto con tu alta en una app deportiva y al menos dos




8- NUTRICION Y SUPLEMENTACION DEPORTIVA.

Fitness Revolucionario:

9.- ALIMENTACION Y NUTRICION. CONCEPTO.

El diccionario dice de la alimentacién: “Accion de recibir sustancias nutritivas que
proporcionen energia, primeras materias y los compuestos quimicos necesarios para el
buen funcionamiento o la regulacion de los mecanismos vitales”.

La alimentacion es una accion indispensable para los seres vivos. El ser humano no es
autosuficiente, no puede fabricar €l solo todas las sustancias que necesita; y por ello debe
comer, es decir, alimentarse.

La nutricidn es el conjunto de funciones internas del organismo que permite incorporar
materiales, denominados nutrientes, en las células. Estas, al utilizarlos, obtendran la
energia y las sustancias necesarias, tanto para realizar la funcién a
que estan destinadas , como para el mantenimiento y la renovacion
de las propias estructuras celulares, y para la fabricacion de los
reactivos especificos de cada tipo de célula: enzimas, hormonas,
anticuerpos, etc.

La llegada de los nutrientes a las células es el resultado final de
una cadena que comienza por la alimentacidon, continia con la &
digestién y, vehiculada por la circulacién juntamente con la respiracion, finaliza con la
nutricion, integrando en cada célula lo que necesita para vivir.

En la actualidad, la alimentacién se ha convertido en uno de los pilares mas importantes para
nuestra sociedad. Si para el ciudadano sedentario es basico, para el deportista se multiplica por 10.

El cuerpo del deportista requiere un control alimenticio acorde con sus elevadas
necesidades energéticas. Debemos dar a nuestro cuerpo una alimentacién en consonancia
al desgaste y esfuerzo que le vamos a exigir.
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Desde este punto de vista, debemos tener claro que un deportista con unos niveles de
entrenamiento minimo debe incrementar su ingesta de kilocalorias para hacer frente a ese
desgaste extra. Asi pues, en funcion de las necesidades energéticas de cada uno,
planificaremos una alimentacion individualizada y equilibrada que cubra totalmente las
posibles carencias que ese entrenamiento extra le puede ocasionar.

- NECESIDADES DEL CUERPO HUMANO.

Las necesidades de nuestro cuerpo son de los siguientes tipos: estructurales, para el
crecimiento y la recuperacion de los tejidos del cuerpo; energéticas, para el funcionamiento
de éste; y reguladoras, para regular los procesos corporales.

A) Necesidades estructurales

A * El cuerpo humano esta formado por mas de un
8 S (1 billon de células que se renuevan de forma constante y
ordenada. Cada dos dias hay que renovar las células
de la pared intestinal, cada semana se renuevan los
o 0O glébulos blancos, los cabellos crecen mas de un
é‘a centimetro cada mes, la piel cambia

1 ininterrumpidamente, etc.

Muscular Circulatorio Digestivo Urinario

Y

VARSN MUER 4k VARSN MUER

Nervioso Reproductor Linfitico Hormonal Respiratorio

El cuerpo humano, se compone de elementos bioquimicos derivados del carbono, como
los hidratos de carbono o glucidos, las grasas o lipidos, y las proteinas o protidos. También
hay minerales, como el sodio (Na), el potasio (K) o el hierro (Fe). Pero, sobre todo, el
cuerpo humano se compone de agua (el 62% de su peso).

El ser humano puede pasar mucho tiempo sin comer, pero no puede prescindir del agua.
Nuestro cuerpo dispone de reservas de nutrientes que va administrando segun sus
necesidades. En cambio, sin reservas de agua, una deshidratacibon momentanea superior
al 15% puede causar la muerte. Cada dia, el cuerpo necesita para funcionar con
normalidad aproximadamente 2,5 litros de agua.

Los elementos que forman el cuerpo humano se van utilizando, perdiendo o
deteriorando con el tiempo, y es necesario reponerlos. Hay que cuidar que la alimentacién
contenga todas las sustancias necesarias para garantizar la reposicion y el crecimiento de
las células del cuerpo.

B).- Necesidades energéticas

Los musculos del cuerpo humano funcionan como motor
porque transforman la energia quimica de los alimentos en
energia mecanica (movimiento). Hay otros 6rganos y aparatos
que también funcionan con energia.

La energia de los alimentos se mide en términos de cantidad
de calor liberado por el desdoblamiento completo de sus
moléculas en CO2 y agua; se expresa en calorias (unidad de
medida de calor) y sus multiplos, las kilocalorias. Es una medida
que nos sirve para conocer también el gasto de energia
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corporal, ya que la mayor parte de la energia producida por el
organismo finalmente se convierte en calor.

Los nutrientes energéticos mas importantes son los principios inmediatos: los glucidos,
los lipidos y las proteinas. Estos principios, al oxidarse, proporcionan a la célula las
cantidades de energia siguientes:

1g de glucidos = 4 kcal
1g de lipidos = 9 kcal
1g de proteinas = 4 kcal

Las necesidades de energia varian segun las personas, la edad, el sexo y la actividad
fisica que se realiza. Por ejemplo, puedes calcular que un individuo de 70 kg que esté
tirado todo el dia y s6lo se dedique a comer y existir necesita 1.850 Kcalorias diarias.

En condiciones de vida normales, la necesidad de energia diaria de una persona seria,

EDAD PESO TALLA Kcal
14-16 55 kg 1,68 m 2.650
Chicos
116-18 164 kg 11,76 m {12.850
14-16 52 kg 1,61m 2.150
L Chicas
] {16-18 1 54 kg 11,63 m 1 2.150 "

Las mujeres siempre requeriran un consumo menor, ya que desprenden menor calor
debido al mayor espesor de su tejido adiposo (grasa), entre un 5-10% menos.

Pero si la actividad fisica es muy intensa o bien si se practica un deporte diariamente,
las necesidades energéticas aumentan. Cualquier tipo de actividad fisica exige energia
adicional:

' Tipo de actividad Kcal por hora

Ejercicio ligero 170

Caminar lentamente (4 km/h)[ 200

Ejercicio moderado 350
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Nadar 500

Correr (&km/h) 570 .
" Ejercicio intenso 1600 !
: Subir escaleras 1.100

C)- Necesidades reguladoras

Ademas de energia, todas las funciones del cuerpo humano necesitan otras
sustancias, como por ejemplo las enzimas, las hormonas, las vitaminas y otras, que
regulan la mayor parte de procesos metabdlicos. Algunas de estas sustancias las produce
el mismo cuerpo y otras deben ingerirse mediante la alimentacion.

Por ejemplo, la fibra vegetal, que el organismo no produce ni asimila, regula la
digestién. Minerales como el sodio (Na) o el potasio (K) son necesarios para la contraccion
muscular. Las vitaminas controlan las funciones de asimilacion de nutrientes por parte de
la célula y son las sustancias reguladoras por excelencia.

- GRUPOS DE ALIMENTOS BASICOS.

Nuestra ingesta de alimentos vendra marcada por el aporte de seis bloques basicos, que
podriamos estructurar en tres grupos:

Piramnide de b Alimentacon Saludable (SENC, 2004)

:’-' '.: ; S
é é%ﬂu— tvidad fidca diana

FUNCION ENERGETICA FUNCION FORMADORA FUNCION REGULADORA

Hidratos de carbono Proteinas Vitaminas

. Grasas Minerales Agua
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- LOS HIDRATOS DE CARBONO.

El porcentaje de hidratos en la alimentacion del deportista debe
ser del 60%, pudiendo aumentar en un 5% si el deporte elegido
es de resistencia (carrera, ciclismo....). Una ingesta elevada
retrasara la aparicion del acido lactico, mejorara nuestro
rendimiento y favorecera la utilizacién y conservacion de las
proteinas. Asi pues seran la base de nuestra alimentacion, pero
debemos saber distinguir los diferentes tipos de carbohidratos

existentes.

TIPOS DE HIDRATOS FUENTES

0 Hidratos de absorcion rapida Miel, azucares refinados, datiles, almendras,
nueces, pasas, mermeladas, bolleria....

0 Hidratos de absorcion lenta Pan, cereales, pasta, arroz, patatas, hogos,
ciruelas, legumbres...

0 Hidratos mixtos cocinados Verduras y hortalizas en general (alcachofas,
espinacas, col, zanahorias, cebollas...)

0 Hidratos mixtos crudos Ensaladas, frutas en general (platano, manzana,

naranja, melén, uva...)

Si no practicamos un deporte de resistencia, debemos controlar la ingesta de hidratos
(glucidos), porque si es excesiva se transformara en materia grasa (tejido adiposo).

Durante el esfuerzo los depodsitos de glucogeno
sufren diferentes descensos, lo que provocara a su
vez una disminucion del rendimiento.

A partir de una hora de esfuerzo disminuira el
glucégeno muscular, produciéndose a partir de los 90
minutos una fatiga muscular importante si la
intensidad del esfuerzo es elevada.

El nivel de entrenamiento y la dieta retrasaran el
vaciado de los depdsitos de glucdégeno y por tanto nos
permitira mantener un buen rendimiento.

LOS HIDRATOS DE CARBONO SON LA BASE DEL DEPORTISTA. {LLENA TUS DEPOSITOS!

- GRASAS

El porcentaje en la alimentacién del deportista debe de ser del
25%. Existe entre la gente joven que no quiere engordar y los =4
deportistas de resistencia la tendencia a eliminar todo el aporte de

grasas del cuerpo. Este es un grave error debido a las importantes ,——q

funciones que desarrollan: [ Facilitan la absorcion de diversas !ﬁmrf_&x

vitaminas. ! %&h{ o
ETP

Proporcionan energia de larga duracion, si la intensidad es baja. % igpee—=t="
Forman parte de las células musculares. T =S



. Protegen 6rganos principales (higado, rifiones, bazo y corazon).

. Reducen el riesgo de traumatismos musculares (roturas fibrilares).

Mejoran la resistencia al frio.

Vemos que revisten una gran importancia, pero hay que saber muy bien qué tipos de

grasas debemos consumir.

Podemos hablar de dos tipos de grasas:

TIPOS DE GRASA

0 Grasas animales

0 Grasas vegetales

FUENTES

Carnes, embutidos, quesos grasos, aceites animales,
mantequillas....

Aceites de oliva, semillas, soja, margarinas....

Si queremos alcanzar una nutricion sana y equilibrada, deberemos consumir grasas
vegetales (no saturadas). Si practicamos deporte a nivel federado, debemos cuidar todavia
mas este aspecto. Podemos resaltar una serie de alimentos con un elevado porcentaje de
grasas ocultas: carnes y embutidos, quesos, tartas, pasteles, chocolate con leche, frutos

secos, salsas, mayonesas, huevos, rebozados, fritos, patatas fritas, bolleria.

-LAS PROTEINAS

- Deben rondar el 15% de nuestra alimentacidén, pudiendo

o

o
@)
@)

Las proteinas se descomponen

aumentar ligeramente en etapas de crecimiento.

No nos aportan energia, pero desempefan una funcion clave
para un correcto funcionamiento del organismo:

Estructura celular.

Favorecen el desarrollo muscular y éseo (crecimiento).
Transporte de oxigeno (basico en resistencia).
Transporte de sustancias nutritivas y de desecho.

en unidades menores unidas entre si (aminoacidos),

pudiendo hablar de dos tipos de proteinas:

TIPOS DE PROTEINAS

0 Proteinas animales

0 Proteinas vegetales

Hay que tener presente que:

FUENTES

Carnes, pescados, leche y derivados (yogures),
huevos (clara)...

Cereales, judias, guisantes, habas, lentejas, soja,
margarinas....

* Las proteinas de origen animal tienen un mayor valor bioldgico que las vegetales.
* La mezcla de las proteinas aumenta su valor (por ejemplo patata + huevo, lentejas

+ arroz, leche con cereales.

)

- Se deben tomar alimentos proteicos con bajo porcentaje de grasa (pavo, pollo,
queso fresco, leche desnatada, trucha, lenguado, requesén....).


VF



- LAS VITAMINAS

Son un conjunto de moléculas que el organismo no
puede sintetizar y deben obtenerse del exterior. No
proporcionan energia, ni engordan ni adelgazan, pero son
fundamentales para todos los procesos metabdlicos del
@ organismo.

Hay que proporcionar al organismo la dosis correcta de
vitaminas. Una incorrecta asimilacion de vitaminas
supondra una disminucion general del rendimiento, pero un
exceso no supondra un aumento del rendimiento.

Durante el entrenamiento se pierden a través del sudor vitaminas (C especialmente) y
minerales, algo que tenemos que compensar.

En 1888, F. Gowlant Hopkins descubrié la existencia de las vitaminas gracias a
experimentos con ratones. Los ratones morian si se les alimentaba unicamente con
principios inmediatos (proteinas, glucidos y lipidos). Hopkins afiadié una pequena
cantidad de leche a esta dieta y los ratones sobrevivieron. Analizé la leche y descubrié en
ella trece vitaminas.Podemos hablar de dos tipos de vitaminas:

» Liposolubles: necesitan un medio graso para absorberse.

+ Hidrosolubles: necesitan el agua para ser absorbidos.

Hay que tener muy presente la elevada perdida de vitaminas que se produce al cocer los
alimentos, pudiéndose llegar hasta mas de un 50%.

HIDROSOLUBLES (soLuBLss ex asus)

Vitamina 86 Vraming B12 Borin LIPOSOLUBLES (sougtes ex UiPo0s)
VITAMINA B2 O PrRinoxina 0 CIANOCOBALAMINA

‘ RIBOFLAVINA

Viramina B1
0 Tiwma

VITaving A
AXERDFTOL

Vimrasna D
CaLCIFEROL

Visceras, mani,
extracto de came

?/

Acelte de higado
de pescado, vegetales
rcos en carotenos,
manteca

Camne de

cerdo, Leche, visceras,
wiscerss, hueva, -
granas verduras de hoja, § g
enteros levadura sece SSNIF
_Viravina C
0 AD0 ASCORBICO

Higado,
cereales Acoo Nicotfco

dr grann entero, 0 NIACINg
Citricns, tomate,

sermen de trigo {amn y leche vacunas,
nigado, levaduras
g Acice
B Fouco Acoo PanvatéNico
frutllia, verd 23 %
Vegetales
% [, frescos,
W @ § N % ’
~ R Visceras, came vacuna, c:- vegetales de
h b" yema de huevo, mani, brécoli, o|a Ievsaduras
collflor, repollo. granas erteros

Aceite de higado de
pescada, aceites
vegetales con ergosterol

Vitamina E
TocoreroL

F

_ Vimamina K

é‘

»

Vegetales:
zanahoria, espinaca,
alfslfz, coliflor

Germen de lfigo

- LOS MINERALES.

El organismo necesita casi una veintena de elementos minerales
(hierro, calcio, magnesio...), que se incorporan al cuerpo en
combinaciones organicas o en sales minerales, para cumplir
funciones estructurales y reguladoras. Los minerales se
encuentran en muchos alimentos distintos y en el agua; asi pues,
hay que tener claro que solo una alimentacion adecuada,
suficiente, completa y variada proporciona todos los minerales
necesarios.




Las perdidas de minerales se producen por varias vias
fundamentales en la vida diaria (miccion, defecacion vy
transpiracion).

A causa del entrenamiento, la perdida de minerales a través del
sudor se incrementa, debiendo extremar el control de las
pérdidas. Esta pérdida de minerales a través del sudor se
acrecienta en lo referente al hierro, por lo que los requerimientos
extra de alimentos ricos en hierro deben ser fundamentales en
periodos de entrenamiento intenso.

- EL AGUA

Es el elemento mas importante de nuestro cuerpo, tenemos entre un 60-75% de agua
distribuida entre todos los 6rganos y tejidos del organismo. El agua nos sirve como medio
de disolucidén y de transporte, al mismo tiempo que es fundamental en las tareas de
termorregulacion del cuerpo.

Cada dia perdemos unos 2,5 litros a través de la orina, la evaporaciéon en los
pulmones, el sudor, etc. En condiciones de gran trabajo fisico, altas temperaturas o

humedad muy elevada, la pérdida de agua puede llegar a los 5, 10 o, incluso, 15 litros al
dia.

El alcohol es una sustancia extrafia para el cuerpo humano, ya que no es ni un
componente estructural ni un nutriente. Por sus caracteristicas incide en el higado y
entorpece los procesos metabalicos.

En los entrenamientos y sobre todo en competicion donde llegamos a nuestros limites, la
pérdida de liquido a través de la sudoracién es muy elevada, lo que puede suponer una
importante disminucién del rendimiento. Es por ello que cobra vital importancia una
continua ingestion de liquidos, para poder mantener las constantes fisiologicas en un
estado 6ptimo.

Cuando hay una carencia de agua el organismo envia una serie de
sefales de alarma: mareos, fatiga, dolor de cabeza, sed, debilidad,
impaciencia, pérdida de apetito, etc...

Si esta falta de agua no se repone, podemos encontrarnos ante un
avanzado estado de deshidratacion con diversos sintomas: vision
borrosa, problemas al ingerir, piel seca y caliente, falta de saliva,
taquicardia, etc...

En condiciones normales la sed es un indicador de la pérdida de
agua, por lo que debemos tener mucho cuidado ya que cuando
recibimos el estimulo de sed la deshidratacion ya se ha producido.
Es por ello que tenemos que beber constantemente, aun sin
sensacion de sed (200-250 ml en pequenas cantidades cada 15
minutos aproximadamente).

El agua que administremos debe ser rica en sales minerales, ya que ello hara que esta
se fije en el plasma y no sea eliminada con tanta rapidez.



Si bebemos agua sola, sera eliminada muy facilmente por los rifilones, arrastrando a su
vez otros minerales, lo que empeorara mas la recuperacion hidrica. Asi pues, es
fundamental acompanarla siempre de sales minerales que incluyan sodio, potasio y
magnesio principalmente.

La temperatura del agua para una mejor absorcidén es la ambiental, ya que las bebidas
muy frias o excesivamente calientes permanecen mucho tiempo el estomago.

- CONSEJOS IMPORTANTES EN LA ALIMENTACION

Alimentarnos incorrectamente nos supondra, segun sea por exceso o por defecto, un grave
problema:

| UN EXCESO —® AUMENTO DE PESO (GRASA)

/' PERDIDA DE MUSCULO
CARENCIA SA TRANSTORNOS ALIMENTICIOS GRAVES

-Si eres deportista: hidratos de carbono (60%) — grasas (25%) — proteinas (15%).

-Si no eres deportista: hidratos de carbono (55%) — grasas (30%) — proteinas (15%).

-Aportar una dieta variada y que se adapte a tus necesidades energéticas.

-Suprimir los fritos de tu alimentacién, sustituyéndolos por la cocina al vapor, a la
plancha, coccion en agua, etc.

-Evitar los productos con exceso de grasas saturadas, que solo nos aportan
calorias vacias (helados, dulces industriales, carnes y quesos muy grasos).

-Evitar productos excesivamente elaborados.

-Elegir alimentos ricos en fibras.

-‘Disminuir el aporte de azucar, sustituyéndolo por miel siempre que sea
posible.

-Controlar la ingesta de sal.

‘Incluir una ensalada variada en todas las comidas.

-Consumir mas pescado (sardinas, caballa....) que carne.

-Si combinas pescado y carne, que sea con poca grasa (pavo, pollo...).

‘No consumir mas de dos o tres huevos semanales.

‘Los embutidos en exceso solo aportan una dosis extra de grasas
saturadas (cuidado con ellas).

-Utilizar siempre aceite de oliva para complementar las comidas, evitando las salsas.

‘Beber un minimo de dos litros diarios de agua.

-Tomar mejor leche semidesnatada.

‘Consumir alimentos integrales.

‘Entre horas disfruta de la fruta y de los zumos.

-Cuidar la alimentacién todo el afio, no s6lo en competiciones.

‘Al hacer deporte beber agua de forma constante, si se puede.

‘A partir de las dos horas de deporte, intentar reponer energias.
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PROTOCOLOS DE
ACTUACION

~ PRIMEROS AUXILIOS

Como actuar: principios
generales

Parada cardiorrespiratoria

® Obstruccion de la via

aérea

Reacciones alérgicas
graves (shock anafilactico)

Perdida repentina y
transitoria de la
consciencia: sincopes

Crisis convulsivas
Accidentes en los ojos

Accidentes bucodentales

>

3

Contusiones, esguinces,
luxaciones, fracturas.

Quemaduras
Heridas y hemorragias

Accidentes por corriente
eléctrica

Dolor: de cabeza, dental,
toracico o abdominal.

Picaduras o mordeduras
Migranas

Botiquin
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PRIMEROS AUXILIOS

VF
Para más información: 
https://ftrujillonavas.wordpress.com/category/salud/primeros-auxilios/
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PROTOCOLO GENERAL DE ACTUACION

(i

Ha ocurrido un accidente o situacion que requiere
primeros auxilios

|

« Conservar la calma y hacer
seguro el lugar

|

«Valorar el estado de la persona: consciencia,
respiracion, hemorragias, otras lesiones...

No manipular ni trasladar A

;La
-— situacion es N
grave?

* Aplicar el protocolo de

» Mantener constantes vitales actuacion concreto
* Aplicar protocolo concreto
* Acompanar a la victima « Acompanarle y hablarle

No manipular ni trasladar (salvo riesg
para la vida)

No dar de beber ni comer

PRI

Avisar a la familia y al equipo directivo

TELEFONOS DE INTERES:
Centro de salud de Infiesto: 985711344,
Centro de toxicologia: 915620420


VF
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PRI


PARADA CARDIORESPIRATORIA

. ' L E’) ‘@

(Esta
consciente?

Dejarlo en la misma posicion /
Ponerlo boca arriba

! \

Averiguar qué ha sucedido Abrir vias aéreas:
Maniobra frente
menton

.

Valorar estado cardiovascular,
respiratorio y posible lesion
medular

(Respira?

30 compresiones

Posicion
lateral de
y seguridad

\

Abrir vias, 2
insuflaciones

/

Repetir 4 veces

—

(Respira?
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OBSTRUCCION DE LAS VIAS
RESPIRATORIAS

! SINTOMAS

-Tos insistente.

-Serias dificultades, o incapacidad para respirar y hablar.
Movimiento de las manos al cuello.
Loloracion azulada de [a piel de la cara, labios o unas.

NO dar goipes en Ia espaida si
ia persona esta de pie
porgue podrian mover el
cuerpo extrano
({Tose y elimina &l
cuerpo extrano?
| |
Sl NO
v v
Puede
" ;
tratarse de Gritar para
s una —» Pedir ayuda
obstruccion
completa @
7

Se inclina a la persona hacia delante y se le dan
hasta 5 palmadas fuertes en la espalda entre
las escapulas

v
Si la obstruccion perdura, debe
realizarse la MANIOBRA DE HEIMLICH
(ciclos de hasta 5 compresiones
abdominales alternando con 5
_ palmadas en la espalda).
Si aun asi no mejora, prepararse
por si hay que hacer reanimacion

—

cardiopulmonar

|
INCONSCIENTE

Examinar la boca
y eliminar &l
cuerpo extrano
solo si es accesible

Colocario tendido
boca arriba

LLAMAR al

o

si aun no se ha
hecho

v

Mientras tanto,
realizar

REANIMACION

CARDIOPULMONAR
(RCP)

D

*e
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ACTIVIDAD: CREA 3 PROTOCOLOS DE ACTUACIÓN PARA ACCIDENTES O LESIONES DIFERNTES
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DEPORTE Y DISCAPACIDAD

Ver los siguientes videos documentales:
1- https://www.youtube.com/watch?v=Im_iMusaGl|4

2- https://www.youtube.com/watch?v=WP4vAvMy_oc
3- https://www.youtube.com/watch?v=6zLgFyk4tSk

4- https://www.youtube.com/watch?v=-C_byR2SP4E

_: Ahora describe la historia de algun deportista con
discapacidad que te sea cercano (por localidad, deporte, afinidad,...)

5.4
AT
A -

P——
S ERL LT TR
¥

>

%,

L

A
PR e P

- S " g T .

*-"c'h "\



“TRABAJOS EN GRUPQO”

Composicion del grupo: Grupos minimo de 5 personas, y maximo hasta quedar distribuidos
todos los alumno/as de la clase. Grupos mas o menos equilibrados en n°.
Disefio de 4 Unidades didacticas, para exponer entre el 2° y 3° trimestre, por los grupos de
alumnos/as formados. ( obligatoriamente van a ser:

1: Deportes Adaptados

2: Deportes Olimpicos

3:Deportes Alternativos ( Beisbol, dep. raqueta, rugby touch,...)

4: Expresion Corporal : ( Baile, acroesport, teatro, ...)
De 8/10 sesiones aproximadamente (donde una de ellas sera para un examen de teoria, y otra
para examen de la practica). Duracion de la Unidad Didactica aproximadamente un mes y medio.
Indice de la parte TEORICA:

1 Historia

Técnica
Tactica
Reglamento
Curiosidades, actualidad,....
Examen de teoria
Examen practico
8 a 10 sesiones

ONO O WN

indice de la Parte PRACTICA (DE CADA SESION practica):

A  Objetivos ( repasar todos los gestos técnicos,.....) (perfeccionar el toque de
dedos...)
B Contenidos a trabajar ( bote, pase Toque de dedos,,....)
C Material necesario para cada sesion e instalaciones ( balones, picas,...etc/ ..pista
polideportiva, gimnasio,...)

PARTES DE UNA SESION

Nuestras clases de Educacion Fisica o de un entrenamiento de cualquier deporte, van a
constar de tres partes fundamentalmente para su desarrollo:

12. PARTE INICIAL.

En ella se explica lo que se va a trabajar en esa sesion, que objetivos hay y lo que pretendemos
conseguir, que contenidos vamos a trabajar, asi como lo referente a los distintos
agrupamientos y materiales que usaremos. Si la sesion es de practica fisica (ya que puede ser
puramente teorica), en la parte inicial también se hara un calentamiento previo.

El calentamiento son todas aquellas actividades anteriores a la accién principal (partidos,
ejercicios de lanzamientos, juegos principales, ...) que realizamos de forma general y suave para
preparar nuestro organismo para un esfuerzo posterior.

Los calentamientos nos sirven ademas para evitar el riesgo de lesiones.

Los tipos de calentamientos que hay son:

a) Generales: que intervienen todos los segmentos corporales.

b) Especificos: intervienen los segmentos especificos que posteriormente vamos a
desarrollar en mayor profundidad en la parte principal . Asi, por ejemplo, si jugasemos a
balonmano, hariamos un calentamiento general y después uno especifico de balonmano (pases
con la mano por parejas, lanzamientos a puerta, ...)



El calentamiento a su vez puede ser:

1. Calentamiento estatico: ejercicios realizados en el sitio (por ejemplo: nos colocamos en
circulo y se realizan diversos ejercicios).

2. Calentamiento dinamico: ejercicios realizados en movimiento (por ejemplo: vamos corriendo
el ancho de la pista realizando un ejercicio, volvemos con otro, y asi hasta completar el
calentamiento).

3. Calentamiento ludico: se utilizan los juegos como parte del calentamiento (por ejemplo: Pilla-
pilla).

La duracidén de la parte inicial suele ser entre 10 y 15 minutos

2% PARTE PRINCIPAL.

Es aquella en la que se desarrolla el tema central de la sesion. La seleccion de las
actividades, ejercicios y juegos se hara sobre la base de los objetivos establecidos, y es en
esta fase cuando se alcanzan los periodos de mayor intensidad fisica, debiéndose cuidar al
maximo los aspectos relativos a las caracteristicas de las cargas de esfuerzo y a sus
correspondientes descansos o recuperaciones. La duracion de la parte principal suele ser
entre 35 y 40 minutos.

32 PARTE FINAL/ VUELTA A LA CALMA.

Tambiéen conocida como "Vuelta a la calma”, ya que si en la parte principal ha habido actividad
fisica, la parte final servira para facilitar la vuelta progresiva al estado normal del organismo
(fisiologica y psicologica) mediante la realizacion de actividades de caracter sensorial, de
relajacion y de estiramiento.

En esta parte final se realizara una pequefa reflexién de la sesion, se observara si se han
alcanzado los objetivos propuestos y el grado de motivacion de las actividades. También se
aprovecha para la recogida del material y el aseo personal.

La duracién de la parte final suele ser entre 5 y 10 minutos.

Ejemplo en el desarrollo de una U.D, de la parte practica:

- Sesion 1: Exposicion de todos los fundamentos tedricos del deporte a trabajar , por todos
los componentes del grupo.

-Sesion 2: ejercicios de técnica

-Sesion 3: ejercicios de técnica

-Sesion 4: ejercicios de técnica_tactica

-Sesion 5: repaso de todos los gestos técnicos dados .

-Sesion 6: Torneo interno.

-Sesion 7: Torneo Interno.

-Sesion 8: ensayo de examen practico y realizacion de voluntarios.

-Sesidén 9: examen practico

-Sesion 10: examen de teoria

COSAS IMPORTANTES QUE HAY QUE TENER EN CUENTA:

* El trabajo de TEORIA sera entregado para final del 1° Trimestre, y poder empezar a
trabajar con unas de las Unidades Didacticas que habéis propuesto, para inicio del 2°
trimestre. (Eleccion por sorteo, si no hay grupo que se ofrezca a empezar)

* Tienen que salir no mas de 4 UNIDADES DIDACTICAS, para poder desarrollarlas entre el
2°y 3° trimestre.

* Cuanto mas completo este el trabajo, ( es decir, que estén presentes la teoria, los

examenes de teoria y de practica, las 8/10 sesiones,..) mayor sera la nota,
que se tendra en cuenta para el 2° trimestre.

* por correo electrénico a :( Silvina1376@gmail.com , patriciaeducafisica@gmail.com,
ednando76@gmail.com,) tendra que venir especificado cada una de las partes




que ha desarrollado cada uno de los integrantes del grupo. Por ejemplo, quien ha
hecho la parte de teoria y que punto; quien ha hecho las sesiones; quien ha hecho el
calentamiento; quien ha hecho el examen de teoria, quien ha hecho el examen
practico,...

* Ademas, TODOS, deben participar en la “Exposicion de la teoria”, en la “Exposicion
de las sesiones practicas, siendo cada dia uno y/o dos, los protagonistas
(profesores). Y los demas del grupo, participaran en la clase practica como alumno/a,
y constantemente ayudando / asesorando a quien lo necesite.

* Silas notas del TRABAJO DE TEORIA EN GRUPO, han resultado bajas, podra ser
mejorado/ampliado el trabajo, antes de empezar la exposicion de su Unidad Didactica/
Deporte.

# LA EVALUACION SE DIVIDE EN TRES PARTES : TEORIA, PRACTICA Y ACTIDUD, Y
SERAN SERAN EVALUADOS DE LA SIGUIENTE MANERA:

PARA EL GRUPO QUE EXPONE:
TEORIA: la nota que ha sacado en la realizaciéon de su trabajo de investigacion del “Diseio

de una Unidad Didactica del Deporte o Actividad “ que han elegido por grupos de minimo 5
personas.

El indice debe de incluir los puntos anteriormente descritos. Cada punto que falte, se
bajara la nota.

PRACTICA: EIl profesor utilizara diferentes “Escalas de Observacion”, o” Rubricas de
aprendizaje”, para evaluar como se estan desenvolviendo a la hora de exponer tanto las
sesiones practicas como la explicacion de la teoria en clase. La calidad de los ejercicios, el
control sobre la clase, cooperacion entre todo el grupo de trabajo, buena armonia entre
ellos...

ACTITUD: Igualmente, el profesor utilizara “Escalas de Observacién y /o Rubricas de
Aprendizaje “ para evaluar su actitud ante el nuevo reto de trabajo: interés mostrado en
ensefar bien a sus compaineros, el grado de seriedad mostrado, ayudas al compaiiero,
respeto al compaiiero,....

Y PARA EL RESTO DE ALUMNOS/AS:

TEORIA: se realizara un examen de teoria que el grupo que expone habra disefado
previamente y que habra supervisado el profesor ( de tipo test, Verdadero o Falso,
Preguntas cortas, ....); o podran pedir un Trabajo de Investigacién de los puntos que el
grupo determine.

PRACTICA: Se realizara unas pruebas fisicas que determinen el Grupo que expone (siempre
supervisadas por el profesor): Circuito, test, pruebas de habilidad,...

ACTITUD: El grupo que expone, también disefiara una “Escala de Observacion” donde se
evalue diariamente el comportamiento en cada sesion, seriedad, grado de motivacion,
tolerancia, aceptacion del rol impuesto, cooperacion, juego limpio, trae ropa deportiva
acorde al deporte, justifica las faltas,....( Y siempre supervisado por el profesor).



EJEMPLO DE SESION

DEPORTE:
SESION N¢:

OBIJETIVOS:
-Incidir en los aspectos fundamentales relacionados con las superficies de golpeo para
ejecutar los PASES en el futbol sala.

CONTENIDOS:
-El PASE .

MATERIAL UTILIZADO: 15 balones de futbol sala, conos,...

INSTALACIONES: Pistas polideportivas al aire libre , o pabellén,..

INFORMACION GENERAL INICIAL: Siguiendo con el futbol sala, hoy dedicaremos la sesién a
los distintos tipos de pase: el pase con el interior que es el mas utilizado para las distancias
cortas de hasta 10 metros, y el pase con el empeine que se utiliza para las distancias largas.,

FASES:
CALENTAMIENTO:

PARTE PRICIPAL:

VUELTA A LA CALMA:

OBSERVACIONES:




No Descripcidn de tareas Crganizaciin (esqguema) | Rep.jftiermpo | Correcciones o guias
de aprendizaje
Calentamiento jotal 15 Incidir en los grupos
1 |' Moviidad articular en progresidn caudo-|Grupo  Masivo  en| 6-8 rem an musculares
craneal, posicion semicircular, | cags inferiores. Preguntar
2 | ' Ejercicios de estirarniento articuiscidn. los nombres de los
3 | Juego: “iQuidsgol” 20" cada ejer. [ musculos implicados.
“Grupos de 5-6 independientes, En circulo, | Disposicion circular, en| 5™-6",
se van pasando el baldn y cuando alguien lo | cada grupo. Golpeos a la altura
crea corweniente intenta dar  a  un |El del certro cambia a de la rodilla como
compaferofa situado en el centro del|la sefial de profesor. maximo.
circulo, a través de la ejecucion de uwn
golpen con el interior,
Totd: 27
Parte Principal Parejas. Los pases aras de
' Ejercicios de pases de baldn: suelo,
1 Pases alternativos con el interior, previa
parada con la planta del pie. La distarcia Cortrolar la
inicial de pase serd de unos 3m. (Uha pierna alternancia de pierna
vy luego con la otra) en los golpeos.
- Variantes:
Grupo Mvel Superior (3 parejas): mirada Controlar la postura
alzada v mas velocidad en la sucesion de de la cabeza en
pases, en todos los ejercicios. Grupo de Nivel
Gupo Mvel Megio (6 parejas): imprimir Superior,
velocidad en la sucesion de pases, en todos
los ejercicios. Observar la velocidad
Grupo Mve! inferior (3 parejas): realizacion de los pases en
del ejercicio correcto sin ninguna exigencia grupos Medio vy
extra, en todos los ejercicios. Superior,
Idem, pero wna vez parado el baldn lo|Parejas. Observar la ejecucion
dejamos correr un poco v lo golpeamos en de los ejercicios y
2 | movimiento. caorregir en caso de
producirse alguno de
Idem que el primero, pero utiizando el | Parejas. los errores
empeine interior. siguientes, en los 3
3 grupos:
Idem que el segundo, pero aumentando las | Parejas. ' trayectoria aérea
distancias de pase de forma progresiva, del baldn.
4 | hasta los 10 metros., Totd: & ' escasa velocidad en
el golpen.
' Ejercicios de pases de baldn: Trios. ' desvio excesivo de
Pases con el interior en un sentido, previa | Formando un tridngulo la direccion correcta
S | parada con la planta. equildtero de unos 9m. {cormpafiero)
de perimetro. Cambio
Uno de los tres ejerce de pivote, Todos los | de sentido a la sefial
6 |pases van a él, de forma que actla mas|del profesor,
19 SESION

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA AEROBICA

Farletk sueco (suave):

Definicion: Es un juego de carreras o roturas de ritmo. Con progresiones y aceleraciones todo dentro de la carrera y sin pausas.
Objetivo: Mejorar la resistencia fisica para luego obtener mejor resultado en los test de resistencia

1. Calentamiento: Realizaremos 3 vueltas al campo de futbol mas un estiramiento posterior desde las extremidades hasta el cuello.

2. Parte Principal. Sistema de entrenamiento (Farletk sueco): Empezaremos desde un cono situado en la pista de voleyball, hasta el otro cono
situado al fondo del campo de futbol con un suave trote. Giramos a la izquierda hasta otro cono situado al lado de la canasta con una carrera del
80%. Desde la canasta haremos un zig-zag y al terminarlo continuar con un trote suave hasta las escaleras. Luego subiremos las escaleras y
bajaremos por una de las dos escaleras de el fondo a la izquierda y subiremos seguidamente por la otra parte para bajar por la rampa con una
carrera del 70%.Todo esto se realizara aprox. durante 20 minutos (los Ultimos 3 minutos todos los porcentajes seran al 100%).

3. Vuelta a la calma: Estiraremos unos 5 minutos, recogeremos material y si da tiempo juego libre.




iEntrenal Llego la primavera y ahora es genial correr bajo los arboles. Aprovecha que los dias son més largos
para salir a correr con los amigos, sigue practicando tu deporte. Ya sabes que lo importante es la constancia y
ser feliz haciendo ejercicio. Intenta hacer algo TODOS los dias. Venga que ya queda menos.

MI DIARIO DE ENTRENAMIENTO Y SALUD. Educacion Fisica. Curso 2020-2021

OBJETIVOS DEL 3° TRIMESTRE Mi tutor/a de
1. 3. entrenamiento 9
2, 4, es:
IDEAS CLAVE: Continuidad en mi entrenamiento. HIIT. Alimentacion saludable. IMC.
ABR DESCRIPCION DEL ENTRENAMIENTO DURACIO CARGA
N
1.
2 =
3. B
4.
5 =
6.
7 =
8. B
9.
10. -5
11. =
12. B
13. B
14. :
15. -
16. -
17. -
18.
19. =
20. B
21. B
22. n
23, :
24, =
25. -
26. -
27. =
28, B
29. B
30.
RESUMEN DEL RESISTENCIA FUERZA/ VELOCIDAD. / FLEXIBILIDAD/ RESUMEN CARGA| N° DIAS DE
MESOCICLO (ABRIL) CARDIOVASCUL. | MUSCULACION V.DEPORTIVA | RECUPERACION | ESTIMADA ENTRENO
12 SEMANA
2seMANA | [ DR 1T RE Ty ey e
#SEMANA | | [ Ul TRy | Ty ey e
STV [ (et et | et |
55SEMANA | | [ OBY Ty Ty TRy e
Firma tutor/a Errores de mi entrenamiento en este mes:
entrenamiento:
¢ Qué tal has entrenado durante la Semana Santa? (Explicamelo)
A mejorar/ modificar el proximo mes:

MAYO DESCRIPCION DEL ENTRENAMIENTO DURACION CARGA

5

A A o o I




7
8
9

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.
18.

19.

20.

21.

22.

23.
24,
25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

RESUMEN DEL MESOCICLO RExi=:iR3i= (el FUERZA/ VELOCIDAD. / FLEXIBILIDAD/ N° DIAS DE
CARDIOVASCUL. ‘ MUSCULACION ‘ V.DEPORTIVA | RECUPERACION CARGA ESTIMADA | ENTRENO

1° SEMANA

22 SEMANA

32 SEMANA

42 SEMANA

52 SEMANA

Firma tutor/a Errores de mi entrenamiento en este mes:

entrenamiento:

el e d(er o] AR SRSV [OH Explica como has manejado los principios del entrenamiento durante todo el programa de
entrenamiento. ;Has tenido continuidad en tu entrenamiento?
PRINCIPIOS del ENT UTILIZACION DURANTE EL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

INDIVIDUALIDAD

VARIEDAD

CONTINUIDAD

PROGRESION

COMENTARIO FINAL SOBRE EL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO REALIZADO:

MI PLAN DE VERANO: Explica, de manera general, lo que tienes previsto hacer estas vacaciones
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EL BADMINTON
1. HISTORIA

El origen de este juego se remonta, por lo que se conoce, a hace mas de 2000 afios en donde
ya se practicaban juegos parecidos en China, Japon o los propios Incas. La mayoria de los expertos
coinciden en sefialar que el bddminton se comenzé a jugar en Inglaterra, mas concretamente en la
ciudad de Badminton House con la denominacion de Poona y que fue importado de la India por los
oficiales ingleses en el afio 1867. Diez afios mds tarde se establece el primer reglamento,
actualizdndose poco después para quedar muy parecidas a las actuales.

El Federacion Internacional de Badminton (FIB) se crea en 1934, aunque no es olimpico
hasta los J.J.0.0. de Barcelona en 1992. Los referentes mundiales son los paises orientales (China,
Japon, Corea del Sur, Australia, Indonesia) e Inglaterra en Europa.

En Espaifia se desarrolla con fuerza en la década de los 80 en Madrid y Galicia y se consolida
con los J.J.O.0O. de Barcelona. Pese a no ser su practica muy habitual, supone una gran herramienta
a nivel pedagégico y como deporte de mantenimiento y recreativo.

2. TECNICA

La primera dificultad que nos encontramos en la préactica del bddminton, es que es un deporte
con implemento (se desarrolla con un elemento material) en este caso con una raqueta. Habra que
adaptarse a dicho elemento y realizar los movimientos en base a este elemento.

2.1. Presa de raqueta: el agarre de nuestra mano sobre la raqueta es fundamental para
realizar un buen golpeo.

2.1.1. Presa Universal: con la raqueta en horizontal, agarro de forma natural la empuifiadura
comenzando desde la parte mds baja de ésta.

2.1.2. Presa de Revés: desde la empuniadura universal, realizo un cuarto de giro de la
raqueta de forma que el dedo indice quede extendido sobre la parte mds ancha de la empufadura y
en oposicion al resto de los dedos.

Dibuja los agarres de la raqueta.

2.2. Los desplazamientos: esenciales en el desarrollo del juego del bddminton. Son
desplazamientos explosivos, eficaces, rdpidos y siempre con retorno a la posicién de partida.
El primer paso lo realizard el pie del mismo lado al que se dirige el movimiento. En el
ultimo paso, el pie de nuestro lado dominante soportara la mayor parte del peso de nuestro cuerpo y
estard mas adelantado, acompaiiando el otro pie con arrastre del mismo.

2.3. Golpeos basicos:

2.3.1. Saque: se realiza golpeando el volante de abajo — arriba desde mds bajo que la altura
de la cadera. Diferenciamos dos tipos de saque: cortos y largos. En el juego de individuales se
utilizan ambos saques, siendo en el juego de dobles el corto el mas utilizado.

Para su ejecucion se coloca el pie contrario al brazo ejecutor adelantado, dejando el peso del
cuerpo sobre el otro pie. Con el dedo pulgar e indice de la mano libre sujetamos el volante,
dejandolo caer para que la raqueta realice un movimiento pendular de atrds hacia delante, el peso
del cuerpo se trasladara del pie retrasado al adelantado, y con un ultimo movimiento de mufeca, el
volante alcanzaré la altura deseada. En el saque largo se continda el movimiento de la raqueta hasta
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que la accidn del brazo supera la cabeza, logrando asi que el volante vaya largo y alto. Presta
atencion a los aspectos reglamentarios del saque. (Apartado 5.5).

2.3.2 Clear: este golpeo se realiza desde el fondo de la pista enviando el volante al fondo de
la pista contraria.

2.3.4 Lob: se realiza cercano a la red, y dirige el volante con trayectoria alta y al fondo de la
pista.

)

o

‘// \\\Cf ://‘-7[;({4“” QZ\)\‘.‘:

2.3.5 Remate: se realiza golpeando el volante delante del cuerpo con un rdpido y fuerte
movimiento, procurando que el volante vaya lo mds recto posible hacia el suelo.

=
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3. TACTICA

3.1. Tactica individual: destacamos en la tictica individual de nuevo la importancia de
los desplazamientos, sobre todo de retornar a la posicién de inicio después de cada golpeo. La
posicion de inicio sera siempre la denominada como zona T.

3.2. Tactica de dobles: se diferenciard un jugador delantero y otro zaguero. Cada uno
ocupard una parcela del campo tanto en ataque como en defensa y con esta disposicién evitardn la ™
zona de conflicto™.

Copia los dibujos de la pizarra

4. MATERIAL E INSTALACIONES

4.1. El campo: el bidminton se desarrolla sobre un campo rectangular de 13,40m. de
longitud por 6,10 m. de ancho en el juego de dobles. En el juego individual la anchura se reduce a
5,18 m. El campo estd dividido en dos mitades por una red que lo cruza transversalmente.

4.2. La red: 75 cm. de ancho, 6,20 m. de largo. Estd colocada a una altura de 1,52 m. en el
centro y 1,55m. en los extremos.

4.3. El volante: objeto mévil con base de corcho semiesférica con 14 o 16 plumas
sintéticas (iniciacién) o de plumas (competicién). Destaca por su vuelo y ligereza.

4.4. La raqueta: existen muchos tipos, siendo las mas usuales las metdlicas o de fibra de
carbono. Diferenciamos tres partes: empuiiadura, varilla y cabeza, estando en ésta el cordaje
sintético.

5. REGLAMENTO.

El reglamento es algo extenso, por ello, aqui os dejo enlaces para
poder conocerlo y aprenderlo:
https://www.badminton.es/file/7321/?dI=1

https://ftrujillonavas.wordpress.com/category/badminton/
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El reglamento es algo extenso, por ello, aquí os dejo enlaces para poder conocerlo y aprenderlo:
https://www.badminton.es/file/7321/?dl=1

https://ftrujillonavas.wordpress.com/category/badminton/


Y aqui una infografia con los aspectos mas importantes del padel.
(si no se ve bien, os adjunto el enlace:
http://danielpineda.es/wp-content/uploads/2018/09/Inofgrafia-Daniel-Pineda-Padel.jpg

IJM Normas en nuestra vida Normasennuestraviaa | | [\[]

- UNE-EN 1288-1 UNE-EN 12150-2
a e Vidrio para la edificacion. Vidrio para la edificacion.
Determinacion de la resistencia Vidrio de silicato

Masd t ill d fol i <del diseislinad . 1 aflexion del vidrio. Parte 1: sodocdlcico de seguridad

Mas de cua r? millones de espafioles practican pade ,ulna isciplina deportiva que enlos Fundamentos e ls ensayos templado térmicamente. R

altimos 25 afios ha crecido de forma exponencial. Varias normas UNE hacen posible su del vidrio. Parte 2: Evaluacion de la uminacin: luminacién
conformidad/Norma de :

de instalaciones
deportivas

practica de formaseguray, de hecho, la propia Federacién Espafiola de Padel se apoyaen
ellas para establecer los requisitos que deben cumplir las instalaciones.

UNE-EN 12600 i e
Vidrio para la edificacion.
Ensayo pendular. Método

de ensayo al impacto y
clasificacion para vidrio plano.

producto.

UNE-EN 12150-1
Vidrio para la edificacion.
Vidrio de silicato sodocalcico
de seguridad templado
térmicamente. Parte 1:
Definicién y descripcion.

UNE-EN ISO 12543-1,2,4,5,6
Vidrio para la edificacién. Vidrio
laminado y vidrio laminado de
seguridad.

UNE 147301
Superficies deportivas
de hierba artificial para
| la préctica del padel.

UNE-EN 12235
Superficies deportivas.

Determinacion del comportamiento
vertical de una pelota o baldn.

UNE-EN ISO 2060
Textiles. Hilos arrollados.
Determinacion de la masa lineal
(masa por unidad de longitud)
por el método de la madeja. (ISO
2060:1994).

UNE-EN 15301-1
Superficies deportivas.
Determinacion de la

resistencia rotacional.

UNE-EN 14808
Superficies deportivas.
Determinacion de la

absorcion de impactos.
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Y aquí una infografía con los aspectos más importantes del padel. 
(si no se ve bien, os adjunto el enlace: 
http://danielpineda.es/wp-content/uploads/2018/09/Inofgrafia-Daniel-Pineda-Padel.jpg


SALIDAS PROFESIONALES DE LA ED. FiSICA.

Aqui tienes las posibles salidas profesionales relacionados con estudios de educacion fisica. ¢ Cuales te gustaria?

SALIDAS PROFESIONALES CONSEJO

TITHLADOS UNIVERSITARIOS EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ EL DEPORTE COLEF

DIRECCION _— ;
Y GESTION DEPORTE ENSENANZA

ACTIVIDAD

acTivioad ] OCUPACIONES

Direccion y Gerencia

t Ensefianza Oficial Profesor Ed. Fisica
Gestor deportivo 0 Ensefanzas Deportivas
= esio Formacidn Profesional
Direccion Técnica Director deportivo Profesor Universitario
Deportva Oclo, Fitness v Salud Entrenador personal —
Ensefanza No Formal  Profesor Ensehanzas no
Coordinacion Coordinador deportivo Deporte Socia tducador deportivo formales

TURISMO SALUD

Deporte

Sociosanitario

Servicios deportivos
de administracidn deportes
pablica

te. Conneyo COLEF 2016, documento ageobado on of 82* Pleno dol Consejo COLEF | Bibao-8zkala, 2015) ratficado en of 83* Pleno de Zamnsgaza 2016, basado en la CIUO0E. CNAE'0S y CNO2014
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SALIDAS PROFESIONALES DE LA ED. FÍSICA. 
Aquí tienes las posibles salidas profesionales relacionados con estudios de educación físíca. ¿Cuales te gustaría?
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<EXAMEN-PRAC. .- -SOBRE-EL-CIRCO

_“_ - — — =

Numero de participantes: Dos grupos

Objetivos:

-Aplicar los conocimientos adquiridos a lo largo de la ESO sobre Acrosport, gimnasia,
malabares, comba, expresion corporal, coordinacién, danza, equilibrios, etc...y ponerlos
en prictica en un montaje coreogrifico de, al menos, 5 de duracién donde aparezcan
todos los elementos obligatorios. Os recomiendo ver algin video de El Circo del Sol.

Elementos obligatorios:
-Pirdmides de acrosport (6 pirimides como minimo)
-Elementos de acrogimnasia (volteretas, pinos, ruedas, etc)
-Ejercicios de comba individual, parejas y grupal
-Malabares con pelotas, aros y cariocas (que debéis fabricarlas)
-Coreografias de baile entre los diferentes elementos
-Actividades de expresion corporal: mimo, payaso, teatro

EVALUACION
*Trabajo diario de clase
*Vestuario y maquillaje
*Dificultad de las técnicas elegidas

*Originalidad y creatividad en la composicion (que sea algo poco visto, que sorprenda)
*Adaptacion a la musica

*Cumplir con los elementos obligatorios (debe haber, al menos, 30" de cada elemento)
*Participacion equilibrada de todos los miembros del grupo

*Duracion de, al menos, 5

*Elaboracion de las cariocas

*Nota de los compaiieros

(HABRA UNA NOTA INDIVIDUAL Y OTRA COLECTIVA QUE HARAN MEDIA)



BUSCA UNA NOTICIA SOBRE NUEVAS TENDENCIAS EN EJERCICIO FiSICO Y SALUD Y HAZ TU
COMENTARIO. RECUERDA QUE HAS DE ADJUNTAR LA NOTICIA PERO NO PEGARLA.

MI COMENTARIO (Utiliza toda la pagina)

1. Empieza resumiendo lo que dice la noticia. 2. Aporta una primera opinidn justificandola. Sé critico/a
3. Puedes explicar por qué ocurre esto en tu opinion. 4. Acaba buscando soluciones y dando ideas. "
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