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TEMA 1º. 

 

EL CALENTAMIENTO . 

 

  

Si observas a cualquier deportista, futbolistas, atletas, tenistas, etc., durante un entrenamiento o en una 

competición, verás que antes de iniciarla realiza una serie de ejercicios. Ningún deportista comienza un partido o 

un entrenamiento de golpe. Antes realiza lo que llamamos calentamiento. 

 Lo podemos definir  como el conjunto de ejercicios que se realizan antes de  practicar una actividad 

física con el objeto de prepararnos física y psicológicamente ante ese esfuerzo. 

 

 

¿Qué conseguimos con el  calentamiento? :  

Principalmente tres objetivos: 

- Preparar nuestros sistemas muscular, óseo, nervioso, cardiovascular y respiratorio. Es decir 

nuestro cuerpo (músculos, tendones, huesos, articulaciones, nervios, corazón y pulmones) estará 

listo para poder realizar cualquier tipo de actividad. 

- Evitar lesiones. 

- Preparar psicológicamente al deportista antes de una prueba, partido, entrenamiento,... 

 

 

¿ Cuándo debe realizarse un calentamiento? : 

 El calentamiento se realiza siempre antes de  la actividad física. Forma parte de una sesión de 

entrenamiento, de una competición o de una clase de Educación Física. Primero realizaríamos el calentamiento, 

después vendría la parte principal donde se trabaja el tema central de la sesión, que puede ser el desarrollo de una 

cualidad física, un partido de un deporte determinado, juegos, etc. Una vez terminada la parte principal los 
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deportistas no se van directamente a casa. Realizan lo que se denomina vuelta a la calma, que consiste en una 

serie de ejercicios para devolver a nuestro cuerpo a un estado de reposo tras la actividad. Normalmente son 

ejercicios de muy baja intensidad y de relajación y favorecen la recuperación. 

 

1º. Calentamiento  ----------  2º. parte principal  ------------  3º. vuelta a la calma 

 

Recuerda que con el calentamiento no pretendemos el desarrollo de ninguna cualidad (eso corresponde a la parte 

principal), sino el de preparar a nuestro cuerpo para poder afrontar con garantías y sin lesionarnos una actividad 

física determinada. 

 

 

¿Qué efectos tiene el calentamiento en nuestro cuerpo? 

 Cuando realizamos el calentamiento nuestro organismo sufre una serie de cambios. 

- Se aumenta la temperatura corporal. (“El músculo no estará “frío”, evitando gran número de lesiones y 

facilitando el movimiento. 

- Los músculos se contraen y relajan con mayor rapidez (pudiendo realizar cualquier ejercicio con mayor 

facilidad. 

- Se aumenta la frecuencia cardiaca (notarás que tu pulso se acelera). El corazón late más deprisa y con más 

potencia, circulando más sangre por los vasos sanguíneos, para poder llevar más oxígeno a nuestros músculos. 

- Se aumenta la frecuencia respiratoria. Se respira más rápido y de una manera más profunda. De esta forma se 

capta más aire del exterior del cual se podrá extraer el oxígeno necesario para nuestro organismo. 

- Se mejora la concentración del deportista ante la tarea a realizar. 
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¿Durante cuánto tiempo se debe estar calentando y a qué intensidad? 

 La duración y la intensidad de un calentamiento varia según la actividad principal para la que se caliente. 

No calienta igual un nadador que un futbolista, ni este igual que un alumno ante una clase de educación física. 

Incluso dentro de una misma actividad la duración variará por otras causas como la intensidad de la prueba (no 

es lo mismo calentar para trotar 20 minutos despacio que para realizar una carrera de 100 metros a la máxima 

velocidad), como por la temperatura ambiente (el calentamiento será más largo y activo cuando hace mucho frío 

que en los meses de verano) o las necesidades personales (algunas personas necesitan más tiempo que otras para 

obtener los beneficios del calentamiento). 

 Por regla general suele durar entre 10 y 30 minutos, dependiendo de los factores anteriores, aunque en 

determinados deportes puede alcanzar incluso una hora.  

 No se deben realizar muchas repeticiones de cada  ejercicio para evitar agotarnos, con 8 o 10 serán 

bastante aunque si es conveniente que sean variados. La intensidad de estos ejercicios debe ser progresiva. Baja 

en un principio para ir aumentándola poco a poco. 

  

 

 ¿Cómo debe realizarse el calentamiento? 

 Una vez visto porqué debe realizarse, cuando, durante cuanto tiempo, a que intensidad y los efectos 

positivos que tiene, solo resta saber como debe realizarse, es decir que actividades son las más adecuadas para 

esta actividad. 

 Aunque suelen variar según quien los realice, las actividades más comunes son: 

- carrera suave a baja intensidad para “activar nuestro organismo”. 

- ejercicios de movilidad articular: giros de cintura, círculo con los brazos, movimientos de tobillo, etc. 

Pueden ser realizados en el sitio (fase estática) o en movimiento (fase dinámica) p.e. mientras andamos vamos 

moviendo la cintura. Con estos ejercicios evitamos posibles lesiones como esquinces, torceduras, etc., pudiendo 

realizar movimientos de gran amplitud. 

 - ejercicios de estiramientos. Evitaremos lesiones y realizaremos los ejercicios con mayor facilidad.  
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Importante: los ejercicios de estiramiento deben realizarse de forma lenta y suave evitando en lo posible los 

rebotes y sin llegar a sentir dolor. 

 

 

¿Son todos los calentamientos igual? 

 Existen dos tipos de calentamientos: general y específico. 

-  El calentamiento general se realiza ejercicios no específico de ningún deporte o actividad en concreto. Se 

actuará sobre todo el cuerpo, calentando desde los pies a la cabeza, preferiblemente siguiendo un orden para no 

olvidarnos ninguna zona de nuestro cuerpo. 

-  El calentamiento específico, como indica su nombre se realizan ejercicios específicos de un deporte o 

actividad concreta, realizando acciones similares a los que se hacen en esa actividad. Aunque la parte general del 

calentamiento en un jugador de baloncesto y de balonmano puedan ser muy similar, la parte específica será 

distinta. El jugador de baloncesto realizará lanzamientos a canasta, entradas, etc., mientras que el de balonmano 

realizará lanzamientos a portería, etc., cada uno con un material y unas condiciones diferentes. 

Recuerda: el calentamiento específico siempre irá después de realizar el calentamiento general. 
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TEMA 2  

CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS  

 

 

Para realizar cualquier tipo de actividad física (correr, nadar, levantar un objeto, escribir, etc), 

necesitamos, en mayor o en menor medida, de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Son las que llamamos 

cualidades físicas básicas y están directamente relacionadas con lo que comúnmente se entiende como “estado de 

forma”. El desarrollo adecuado de cada una de estas cualidades físicas hará que nuestra condición física mejore 

y, por tanto, que nuestra salud también lo haga. 

 

 

RESISTENCIA 

 La resistencia nos permite realizar un esfuerzo durante mucho tiempo. Un ejemplo muy claro de una 

actividad donde predomine la resistencia son las carreras de maratón. Durante varias horas el atleta es capaz de 

realizar una actividad, en este caso correr, sin pararse. Pero también estaríamos hablando de resistencia cuando 

salimos con la bici, vamos a pasear por la montaña, nadamos muchos largos en la piscina, etc. Todas estas 

actividades tienen algo en común: son de larga duración.  
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Pero ¿a qué intensidad se deben realizar?. La respuesta es sencilla. Sólo se puede realizar las 

actividades anteriores durante largo tiempo si vamos a una intensidad media o baja. Te imaginas correr los 42 

Km de  una maratón a la misma velocidad de una carrera de 100 metros. Sería imposible aguantar. Por lo tanto el 

atleta debe ir más despacio, controlando su ritmo para soportar ese esfuerzo lo máximo posible. 

 

Importante: Una de las formas más eficaces de controlar la intensidad del ejercicio es mediante la toma de 

pulsaciones. Para trabajar la resistencia es aconsejable que no superen las 150-160 ppm. Con esta regla 

conseguirás ir a un ritmo que te permitirá mantener el ejercicio durante bastante tiempo. Otra forma sencilla 

consiste en realizar la actividad que hayas elegido para trabajar la resistencia a un ritmo que te permita poder 

hablar con tu compañero-a. 

 

Recuerda: para trabajar la resistencia es necesario realizar esfuerzos de media o baja intensidad durante cierto 

tiempo y unas 3-4 veces a la semana. 

   

  

FUERZA. 

  

Cuando levantamos un objeto, lo empujamos o lo sujetamos necesitamos de la fuerza para poder 

realizarlo. Una definición básica de la fuerza es la capacidad que nos permite vencer, frenar o sujetar una 

resistencia. Tiene mucho que ver con nuestro sistema muscular, ya que son los músculos los que al contraerse 

producen esa fuerza.  

 Un ejemplo muy claro de un deporte donde predomine la fuerza es la halterofilia, es decir los 

levantadores de pesas. Pero en casi todos los deportes es necesaria en gran medida. El yudoca al voltear a su 

adversario necesita de la fuerza; un jugador de baloncesto al realizar un mate, necesita mucha fuerza en sus 

piernas para elevarse lo suficiente; un gimnasta al realizar un cristo en las anillas,... Pero en las situaciones 

habituales aparecen multitud de ejemplos de fuerza. Al levantar la mochila llena de libros la estamos empleando, 
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igual que al subir las escaleras, saltar para alcanzar un objeto o lanzarle a un compañero un balón medicinal en la 

clase de educación física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Importante: Existen muchos medios para mejorar la fuerza. El más común son los ejercicios con pesas. Para 

poder trabajar con pesas es necesario que nuestro cuerpo esté completamente formado, es decir que nuestro 

periodo de crecimiento esté completado. De esta forma evitaremos lesiones, fundamentalmente en la columna 

vertebral. Es por esto que los entrenamientos específicos con pesas  no comiencen hasta los 18 – 20 años. 

Nosotros podemos también trabajar la fuerza mediante ejercicios con nuestro propio cuerpo como 

sobrecarga (saltos, flexiones, abdominales...), con nuestro compañero (mediante juegos de tracciones, 

empujes,...) o con determinados objetos como balones medicinales, pesas livianas de 1 kg, etc. 

 

VELOCIDAD 

 

Cuando realizamos cualquier actividad, ya sea una carrera a pie o en bicicleta, nadar, lanzar un objeto, 

mover una parte de nuestro cuerpo,... velozmente o en el menor tiempo posible, estamos hablando de la cualidad 

física velocidad. Si en la resistencia procurábamos prolongar la actividad lo máximo posible, en la velocidad lo 

realizaremos en el menor tiempo posible. Este condicionante va a hacer que la actividad no sea muy duradera. Es 
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imposible correr 10.000 metros a la velocidad de un atleta de 100 m. Por lo tanto las actividades que hagamos 

durarán poco tiempo, no se recorrerá mucha distancia y no se podrá repetir muchas veces sin un amplio descanso 

entre series.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La velocidad aparece constantemente en los deportes y en la vida diaria: en la esgrima al intentar tocar 

con la espada al adversario en un movimiento rapidísimo, en un lanzamiento en balonmano, en una prueba de 50 

metros en natación, etc. Pero también cuando corremos para coger el autobús empleamos la velocidad, al apartar 

una mosca molesta de nuestro lado o incluso al responder rápidamente a una pregunta. 

 

Importante:  Recuerda que controlábamos la intensidad de un ejercicio para desarrollar la resistencia 

tomándonos las pulsaciones. Estas eran bajas. Al realizar una actividad donde predomina la velocidad observarás 

que las pulsaciones se disparan por encima de las 180ppm. Es importante a vuestra edad no mantener estos 

ejercicios más de unos pocos segundos, ya que vuestro cuerpo aún no está preparado para este tipo de esfuerzos. 
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FLEXIBILIDAD  

  

¿Has observado a una gimnasta realizar sus ejercicios? Seguramente te llamará la atención determinados 

movimientos en los que se “abren de piernas” o en los que  flexionan su cuerpo hasta límites increíbles. Son 

capaces de realizar estos ejercicios porque tienen un alto grado de flexibilidad. Podemos definir la flexibilidad 

como la capacidad que nos permite realizar movimientos en su máxima amplitud. 

  

 

 

 

 

 

 

 

La flexibilidad nos va a permitir realizar los movimientos de forma fluida y completa, siendo uno de los 

mejores medios para evitar lesiones. Imagínate lanzando una pelota a un compañero que se encuentre bastante 

alejado y que tu brazo solo tuviera la mitad de recorrido. Seguramente  la pelota se quedaría a mitad de camino. 

O intenta realizar un ejercicio de gimnasia como el “espagat” (abrirse de piernas en el suelo) si la musculatura de 

tus piernas no fuese lo suficientemente elástica.  

 La flexibilidad es necesaria para realizar cualquier ejercicio sin tensión. Como verás aparece en todas las 

sesiones donde se realicen actividades físicas, ya sea un entrenamiento, una competición de cualquier deporte o 

una clase de educación física. Es fundamental en el calentamiento para preparar nuestros músculos y 

articulaciones antes de la parte central, y al finalizar la sesión en la vuelta a la calma, ya que ayuda a la 

recuperación del cuerpo tras un ejercicio físico. 
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¿De qué depende?  La flexibilidad va a depender fundamentalmente de la articulación que se trate (no tiene la 

misma movilidad la articulación del hombro que la de los dedos) y de la elasticidad muscular. Los músculos 

tienen la capacidad de estirarse y volver a su posición de forma semejante a lo que ocurre con una goma. Esto 

hace que podamos realizar cualquier movimiento. Si los músculos fuesen rígidos al intentar movernos se 

partirían.    

 

Importante. Cuando realizamos ejercicios para mejorar la flexibilidad debemos alcanzar posiciones donde no 

aparezca dolor. Este dolor significa que estamos sobrepasando el límite de elongación del músculo y que al igual 

que una goma a la que estiras demasiado se puedan llegar a romper. 

 Igualmente hay que extremar los cuidados con los rebotes en determinadas posiciones, evitándolos en lo 

posible, ya que si no se realizan correctamente pueden provocar lesiones importantes. 

 

  

LA FRECUENCIA CARDIACA. Tómate las pulsaciones 

 

 ¿Qué cambios observas en tu corazón cuando realizas  una actividad física? Enseguida notaras que te late 

más deprisa. Eso es porque los músculos al realizar un ejercicio físico necesitan  que les llegue más cantidad de 

oxígeno que les llega a través de la sangre. Para conseguirlo el corazón late más deprisa, aumentando la 

frecuencia cardíaca. 

¿Cuántas pulsaciones  tenemos? 

 Estando en reposo se suelen tener unas 70 ppm ( pulsaciones por minuto). Pero en esfuerzos muy 

intensos se pueden alcanzar más de 200. 

¿Para qué sirve conocerlas? 

 Gracias a la relación entre la intensidad  y los latidos del corazón, podemos controlar más  o menos el 

ritmo  adecuado  de la actividad que realicemos. 
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 A nosotros lo que más nos interesa es mejorar  la resistencia aeróbica. Para ello deberemos realizar una 

actividad constante y a un ritmo entre el 60 y 80% de nuestra frecuencia máxima. 

Para conocer cual es nuestra frecuencia máxima basta con aplicar  la regla general: 

220 – edad 

¿Cómo podemos tomarnos las pulsaciones? 

 Al latir el corazón, la sangre provoca una especie de oleada que se nota en ciertas partes del cuerpo, y 

que nosotros llamamos pulsaciones. Éstas  las podemos notar fácilmente en tres sitios  diferentes, colocando  un 

par de dedos sobre esa zona ( no te tomes las pulsaciones  con el  pulgar  ya que te puedes confundir al notar 

tanto las del dedo como las de la zona que elijas. Estas zonas son: 
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BEISBOL 

 

 El béisbol (baseball en inglés) es un deporte creado en los EEUU a mediados del siglo XIX. En España 

aparece mucho más tarde cuando en Madrid se funda el club Piratas B.C en 1927. 

 Las reglas son bastante sencillas, así como el material utilizado, aunque resulta muy novedoso ya que no 

tiene muchos parecidos con otros deportes “más europeos”. 

  

El material utilizado es un bate normalmente de madera, una pelota de cuero y uno guante de cuero que 

ayuda a la recepción de la bola. 
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El campo de juego tiene forma de rombo y se llama diamante. En los ángulos del rombo se sitúan las 

bases  por las que deberán pasar los jugadores que batean. 

El objetivo del juego consiste en hacerse el mayor número posibles de carreras (dar una vuelta completa al 

diamante pasando por todas las bases). Para ello hay que respetar una reglas básicas: 

- Existe un equipo atacante que tiene el turno de bateo, y un equipo defensor que trata de impedir que el 

adversario consiga hacer carreras. 

- Se cambiará el turno de ataque a defensa, cuando el equipo defensor elimine a tres jugadores del equipo 

atacante. 

- Un jugador del  equipo defensor, el lanzador, lanza la pelota hacia el bateador. Este tiene tres intentos 

para poder golpearla. Cuando esto ocurre debe correr hacia las bases para hacerse una carrera. Puede 

pasar por todas las bases de una sola vez o parando de una en una. 
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- El bateador se elimina cuando no golpea la pelota y hace tres strike (golpes fallidos), cuando la pelota 

cae fuera del campo, cuando un defensor atrapa la pelota antes de que caiga al suelo (al vuelo)   

- Una vez se ha bateado el jugador puede quedar eliminado cuando es cortado al correr entre bases. Esto se 

consigue cuando el defensor toca la base con la pelota en su poder antes de que llegue el corredor. 

También quedará eliminado el corredor si se salta alguna base cuando intenta realizar una carrera. 

 

El equipo que defiende debe saber colocarse de manera apropiada para recepcionar la bola bateada sin perder 

mucho tiempo, de forma que evite que los atacantes alcancen las bases.  

 

Duración del partido. Los partidos oficiales no tienen un tiempo límite. Se juega a 9 entradas. Cuando han 

bateado los dos equipos se dice que se ha completado una entrada. Al final de las 9 entradas el equipo que 

haya conseguido más carreras será el ganador. 
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EL PREBEISBOL. 

  

Las reglas anteriores son las oficiales del béisbol. Sin embargo existe una modalidad donde se adaptan 

las reglas y el material para poder ser jugado por todo el mundo, independientemente de la edad de los 

jugadores, del material disponible o del terreno de juego que se utilice. Incluso se puede jugar al béisbol sin 

bate, golpeando la bola con la mano o el pie. Esta última modalidad está muy difundida en muchos países, 

especialmente en centro y Sudamérica. 

 Puedes jugar al prebeisbol en cualquier zona, un parque, los patios de los centros escolares, etc y usar 

diferentes materiales como pelotas de tenis o de trapo, bates de plástico o fabricados por vosotros mismos 

con trozos de madera o de ramas de árboles, etc. 

 Las reglas fundamentales del prebeisbol son las siguientes, aunque vosotros podéis no utilizarlas todas, 

como por ejemplo no usar un soporte para batear y que sea un jugador del otro equipo el que lance; podéis 

variar otras como por ejemplo el número de jugadores o incluso crear reglas nuevas. 
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1º E.S.O.  FICHA DE TRABAJO .  1º TRIMESTRE 
 

Nombre:_______________________________________________    Clase:______________ 

1.- Pon verdadero o falso: 

- El calentamiento debe realizarse siempre antes y después del ejercicio físico. 

- La intensidad del calentamiento debe ser progresiva. 

- Sabemos que estamos estirando bien cuando sentimos dolor en nuestros músculos. 

- El calentamiento específico es el mismo en todos los deportes. 

- Con el calentamiento pretendemos mejorar las cualidades físicas básicas. 

 

2.- Explica o dibuja 2 actividades (que no vengan en los apuntes) donde predomine la: 

- Resistencia  

- Movilidad articular 

- Estiramientos del tren inferior 

- Fuerza  

- Velocidad  

3.- Tómate las pulsaciones en reposo (recién levantado de la cama) durante tres días. 

1º día____________       2º día_____________      3º día_____________ 

4.- Completa el siguiente crucigrama. 

a. Cualidad física predominante en el ciclismo. 

b. Realizar una actividad en el menor tiempo posible. 

c. Tipo de calentamiento en el que se actúa sobre todo el 

cuerpo. 

d. Capacidad que nos permite realizar movimientos en su 

máxima amplitud. 

e. Cualidad predominante en el lanzamiento de peso.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.- Dibuja los ejercicios de un calentamiento general. 4 ó 5 ejercicios de cada parte 

Contesta esta pregunta por detrás de la hoja 
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DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA 

I.E.S. DIONISIO AGUADO 

1º E.S.O. 

 

 

 

 

 

 

ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD 

HÁBITOS DE VIDA SALUDABLE 
 
 

INICIACIÓN AL ATLETISMO I  
 
 
 
 
 
 

2º TRIMESTRE 
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ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD  

Hábitos de vida saludable. 
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ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD. Hábitos de vida saludable . 

 

 La actividad física, cuando se realiza de forma correcta, aporta muchos beneficios a nuestro cuerpo. Así, 

uno de los principales hábitos para llevar una vida saludable es un estilo de vida activo. En el 2º curso de la ESO 

verás los beneficios del ejercicio en nuestro cuerpo. Sin embargo si realizamos ejercicio o practicamos nuestro 

deporte preferido sin unas mínimas medidas de seguridad nos puede perjudicar en algunos casos de manera 

irreversible. 

  

A continuación vamos a indicar una serie de hábitos que es necesario integrar a nuestra vida diaria así como 

las conductas que perjudican nuestra salud. 

- Hábitos alimenticios 

- Hábitos posturales 

- Hábitos higiénicos 

- Vestimenta 

- Descanso. 
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1.-HÁBITOS ALIMENTICIOS : 

  

Una correcta alimentación es necesaria para un correcto desarrollo. Una buena dieta puede que no produzca 

personas superdotadas, pero una dieta inadecuada sí puede poner en peligro un crecimiento y desarrollo 

normal. De la buena elección que se haga de los alimentos de nuestra dieta, depende en gran parte que 

mantengamos un buen estado de salud y permita un desarrollo físico e intelectual adecuados. 

 

Pero ¿Qué contienen los alimentos? Los alimentos no pueden ser 

utilizados directamente por  nuestro cuerpo. Debe ser sometido a un 

proceso que permita extraer unos compuestos que finalmente serán 

utilizados para cubrir las necesidades de nuestro organismo. Estos 

compuestos que forman los alimentos son los nutrientes. Existen los 

llamados macronutrientes (hidratos de carbono, grasas y proteínas) y los 

micronutrientes (vitaminas y minerales). 

 Los hidratos de carbono 

(HDC) proporcionan fundamentalmente energía. Lo contienen 

alimentos como los cereales, patatas, legumbres, fruta, leche o dulces. 

El 55-60% de la energía total de la dieta debe provenir de los HDC. 

Las grasas también proporcionan fundamentalmente energía, aunque 

como aportan más calorías que los HDC deben estar presentes en nuestra dieta en menor proporción, 25%. 

Una ingesta excesiva de grasas resulta perjudicial ya que puede originar obesidad. Se encuentran en 

alimentos como el aceite, la mantequilla, la bollería industrial, etc. 

Las proteínas son las sustancias que se emplean principalmente para “construir” el cuerpo, es decir es la 

base sobre la que se forman los huesos y músculos, aunque tienen otras funciones. Son como los ladrillos de una 
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casa. Se debe ingerir el 15% de la energía de la dieta en proteínas, y se encuentran en alimentos como la carne, el 

pescado, la clara de huevo, la leche, etc. 

Las vitaminas y los minerales deben estar siempre presentes en nuestra dieta ya que tienen importantes 

funciones de control de los procesos que ocurren en nuestro cuerpo, jugando un papel básico sobre el estado de 

salud, aumentando su importancia con la actividad física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La alimentación, en especial si se practica alguna actividad física, debe ser variada y equilibrada, ya que de 

ella depende directamente que mantengamos un buen estado de salud. Para ello es importante tener en cuenta la 

presente pirámide de la alimentación y los siguientes consejos. 

- No se trata de comer mucho o poco. Se debe realizar una alimentación equilibrada en cantidad, calidad y 

regularidad, que permita compensar el alto gasto energético en la edad de crecimiento y gran actividad 

física.  

- Hay que tomar entre medio y un litro de leche al día, para aportar los requerimientos de calcio y fósforo. 

Si no te gusta mucho la leche, puedes sustituir parte de ella por queso o yogur. Los postres a base de 

leche o yogur deberías incluirlos más a menudo en el menú. 
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- No es conveniente abusar de las bebidas gaseosas, no siendo aconsejables las bebidas estimulantes como 

el café o el té. 

- Siempre que sea posible, debes incluir una fruta por las mañanas. Son una gran fuente de vitaminas y 

fibra. También es muy aconsejable tomarla como postre, y no se la debe sustituir por postres dulces 

(bollos, helados, etc) 

- Las ensaladas, como guarnición, debes incluirlas siempre que sea posible. 

 

 Hay que prestar una especial atención al desayuno. 

¿Crees que desayunas lo suficiente?. El desayuno, como primera 

comida del día, debe aportar, aproximadamente el 25% de las 

calorías diarias, pues debe contener la energía necesaria para 

afrontar las actividades cotidianas. 

 

 

Su supresión provoca decaimiento, falta de concentración y, en general, un menor rendimiento 

tanto físico como intelectual. Por lo tanto su papel es clave para mantener un buen estado de salud. 

Además, un desayuno completo ayuda a una correcta distribución de las calorías a lo largo del día y a 

mantener el peso, pues evita que lleguemos a la comida con mucha hambre. 

 Un desayuno adecuado, puede ser el siguiente: 

- Leche (sola o con cacao),  

- cereales, pan con aceite o galletas y  

- una pieza de fruta o un zumo de naranja.  

 

 

Pirámide de la alimentación. En el puedes ver, en sus extremos, aquellos alimentos que debes tomar ccon 

moderación, y según nos acercamos al centro, aquellos que deben formar la base de alimentación. 
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Como puedes ver en el rombo tu dieta debe incluir: 

- Leche (entre medio y un litro) o su equivalente en productos lácteos. 

- Carne, pescados y huevos todos los días, alternando; por ejemplo carne al mediodía y pescado por la 

noche, o pescado al mediodía y huevos por la noche. 

- Ensaladas y frutas frescas todos los días y en abundancia. 

- Legumbres, patatas, arroz, pan, aceite, etc. Si existe sobrepeso  deberás reducir la cantidad de estos 

alimentos. 

Recuerda que es muy importante que pase un tiempo entre la toma de alimentos y la práctica deportiva (unas 

2 horas es lo ideal), dependiendo de la “ligereza de la comida”. 
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Asimismo debemos tener especial cuidado con la hidratación. Observarás que cuando realizas una 

actividad física sudas. A través del sudor perdemos agua y sales minerales. Si no reponemos esas sustancias 

perdidas nuestro rendimiento físico decrece. Si esta situación continua en el tiempo podemos llegar a 

deshidratarnos con los graves problemas que ello conlleva. 

 Debemos beber antes, durante y después de la actividad que estemos haciendo. Si esperamos a tener sed 

ya será tarde. Cuando ha aparecido la sed, nuestra capacidad ha disminuido ya entre un 15 y un 20%. 
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HÁBITOS POSTURALES 

 

Como ya sabes, el ejercicio físico y la salud van íntimamente unidos. Sin embargo, es necesario que las 

actividades o ejercicios que vayamos a realizar los hagamos correctamente, ya que determinados hábitos, como 

sentarse incorrectamente en la silla, o algunos ejercicios mal hechos, pueden provocarte lesiones o 

malformaciones en tus músculos y huesos, especialmente en la zona de la columna vertebral. 

Nuestra columna vertebral no forma una línea recta. Tiene unas curvaturas naturales. Sin embargo, es 

posible que estas curvaturas aumenten dando lugar a problemas posturales como: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 30 

A continuación vamos a ver determinados ejercicios que están contraindicados desde el punto de vista de 

la salud. La tensión que provocan estos ejercicios en determinadas partes de nuestro cuerpo pueden llegar a 

producir lesiones de importancia. Al lado puedes ver el ejercicio alternativo realizado de manera correcta. 

               

 

                Ejercicio contraindicado    Ejercicio alternativo 

 

 

 

 

 

Abdominales 

Piernas extendidas 

 

 

 

Elevación de  

Piernas  

 

 

 

 

Abdominales  

Manos en nuca 
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Elevación 

excesiva  de 

la pierna 

 

 

 

 

 

 

 

Sentadilla 

completa 

 

 

 

 

 

 

El “Arado” 

 

 

 

 

Estirar 

isquiotibiales 

con piernas 

estiradas 
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Los ejemplos anteriores son ejercicios que se realizan normalmente en la práctica deportiva. Sin 

embargo, en la vida diaria, mantenemos muchas posiciones o realizamos determinados gestos que pueden 

igualmente producir daños, especialmente en nuestra columna vertebral. Fíjate en las posiciones incorrectas y 

piensa cuales de ellas realizas. Si te identificas en alguna, sin darte cuenta estás forzando tu columna y con el 

tiempo puedes tener problemas en tu columna vertebral y en la musculatura de la espalda. Recuerda que además 

tus huesos y músculos están en pleno desarrollo, por lo que debes procurar no forzarlos en exceso con ejercicios 

y posturas incorrectas, ya que son más propensos a lesionarse. 
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        Ejercicio contraindicado        Ejercicio alternativo 
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Debemos prestar especial atención a mochila, tanto a qué tipo de mochila es la adecuada , cómo debemos 

llevarla y cómo se debe cargar. 

Para la elección de la mochila no debemos guiarnos exclusivamente por la estética y si centrarnos en 

aspectos como: 

- No dudes en probarte la mochila ( incluso cargada de libros) y ver si estás cómodo-a. 

- Debe tener los tirantes acolchados y que sean regulables. 

- Es fundamental que tenga cinturón central y que esé acolchado. 

- Debe ser de un tamaño adecuado a tu talla. 

- Opta por un diseño anatómico y que no se deforma demasiado cuando la llenes de libros. 

Sigue estos consejos sobre cómo ponértela y cómo cargarla: 

- Los artículos más pesados deben colocarse lo más cerca posible  de la espalda. 

- Colocar el material de tal forma que no se deslice dentro de la mochila. 

- No cargues más del 15% de tu propio peso. 

- Ajusta las tiras de los hombros de tal forma que la mochila se amolde a tu espalda “ sin que quede 

demasiado hueco”. 

- Nunca lleves la mochila sobre un solo hombro. 

- La base de la mochila debe apoyarse en la curvatura de la parte de debajo de la espalda, nunca debe 

ir apoyada 10 cm por debajo de la cintura. 

- Es fundamental abrocharse el cinturón central. Se distribuirá mucho mejor el peso de la mochilla. 

 

 

 

 

4. 
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HABITOS HIGIÉNICOS  

 Cuando realizamos una actividad física la temperatura de nuestro cuerpo aumenta. Para controlar dicha 

temperatura sudamos, ya que al evaporarse ese sudor la piel se enfría. Esta función, positiva para nuestro 

organismo cuando realizamos ejercicio, deja de serlo una vez terminado. Debes tener presente que: 

- El sudor, unido a restos de la epidermis, al polvo del exterior, etc crean una capa de suciedad sobre 

nuestra piel, que es necesario eliminar ya que favorece la aparición de enfermedades, además del mal 

olor que provoca. 

- Si, una vez terminado el ejercicio físico, no nos aseamos corremos el peligro, en especial en los meses 

más fríos del año, de padecer resfriados ya que el sudor humedece nuestro cuerpo y la ropa que llevemos 

puesta, bajando mucho la temperatura del cuerpo. 

- La ducha diaria es un hábito que debe llevarse a cabo aunque no se practique deporte, ya que también 

nos ensuciamos y  sudamos en las actividades diarias. La temperatura del agua debe ser templada para 

adecuar la temperatura a la del cuerpo 

- Una vez terminada la actividad que estemos realizando en imprescindible cambiarnos de ropa, poniendo 

especial atención al calzado.  
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3. VESTIMENTA ADECUADA PARA LA PRÁCTICA DEPORTIVA . 

La actividad física requiere el uso de una ropa y un calzado adecuados. Imagínate que salieras a  correr 

con los vaqueros y el plumas o que jugases un partido de fútbol en sandalias. Es necesario una vestimenta 

adecuada que nos ayude a realizar esa actividad y no que nos perjudique. 

 

En líneas generales sigue los siguientes consejos: 

- La ropa debe ser cómodo y que no limite tus movimientos. 

- En invierno es mas aconsejable varias prendas finas que una gruesa. Las capas de aire que se forma 

entre cada prenda hace de aislante natural, protegiéndonos del frío. 

- En verano no es conveniente quitarse la camiseta ya que de ese modo nada te protege de  los rayos del 

sol (¿has visto a algún habitante del desierto andar por el sin ropa?). Lo ideal es llevar ropa ligera, clara 

y que transpire lo suficiente. 

- Debemos prestar especial atención a la cabeza. En verano hay protegerla de la incidencia directa del sol, 

sobre todo en las horas centrales del día, mediante una gorra. En invierno mediante gorros, ya que por la 

cabeza se “escapa” el 20% del calor corporal. 

- Si vamos a practicar algún deporte con bajas temperaturas, es conveniente que protejas tus manos con 

guantes, ya que son la parte de nuestro cuerpo que más le cuesta mantener una temperatura óptima. 

 

El calzado es otra prenda fundamental en la práctica deportiva: 

- Debe ser cómodo y transpirable. 

- Debe adaptarse perfectamente a nuestros pies. Usar números de mas o de menos, así como que tengan 

mucho tacón o la punta muy estrecha, puede dañar nuestros pies y tobillos, favoreciendo la aparición de 

rozaduras o provocar deformaciones y problemas en tobillos, dedos,rodillas o en  el tendón de aquiles. 

- Las zapatillas deben ir perfectamente atadas. Una zapatilla desatada no sujeta suficientemente el pie con 

lo cual existe el riesgo de torceduras que puedan provocarte esguinces de tobillo y lesiones óseas. El 
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calzada ayuda al deportista en su actividad, pero pierde su función si no se encuentra firmemente atada o 

si se introduce elementos ajenos a la zapatilla como calcetines doblados debajo de la lengüeta. 

- Es muy conveniente que las zapatillas para uso deportivo, lleven algún tipo de cámara en el talón, que 

amortigüe el impacto de nuestros pies contra el suelo. Esto se hace imprescindible cuando realicemos 

nuestra actividad en terrenos muy duros como el cemento, o en actividades donde, como por ejemplo, el 

aeróbic, se realicen multisaltos constantemente. 

- Las botas de montaña son un material específico de las actividades de aire libre. No son tan aconsejables 

para otro tipo de actividades, como las clases de educación física, correr, etc. Este calzado es muy rígido, 

para protegerte de golpes y torceduras en la montaña, pero limita mucho el movimiento de pies y tobillo. 

Además son muy voluminosas y si golpeas involuntariamente a algún compañero, puedes causarle 

alguna lesión. 

- Los calcetines deben adaptarse a tus pies perfectamente. Si los usas algo más grandes se formarán 

pliegues y estos te harán rozaduras. Cuida que las costuras sean lo más finas posibles y que sean 

altamente transpirables. 

 

Cuando te compras unas zapatillas nuevas, ¿en qué te fijas a la hora de elegir un modelo u otro?. Si sólo 

te fijas en la estética de la zapatilla, es decir si te parece bonita o fea, o si vas o no a la moda, debes saber que 

cada parte de la que se compone este tipo de calzado cumple unas características especiales. Estas características 

las pueden hacer útiles para un tipo de actividad pero no tanto para otras. Hoy en día existe una gran 

especialización en el mundo del calzado deportivo que nos obliga a fijarnos en la zapatilla que estamos 

comprando.  

 



 39 

A continuación tienes un diseño de una zapatilla donde se explica para qué sirve cada parte de la que 

consta. 

  

 

 

Carac

terísti

cas 

más 

impo

rtante

s de 

las 

zapatillas deportivas son: 

- El contrafuerte firme asegura el talón de la zapatilla evitando movimientos de la parte posterior del pie. 

- Una almohadilla blanda evita erosiones en el talón de Aquiles 

- El diseño de la suela evita resbalones y favorece la tracción. 

- La cuña blanda del talón disminuye el impacto que supone cada pisada. 

- El tacón está ligeramente ensanchado para proporcionar mayor estabilidad. 

- La parte anterior es flexible para ayudar en el despegue, eliminando tensiones en las piernas. 

- La lengüeta almohadillada previene irritaciones. 
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EL DESCANSO. 

 El descanso supone recuperarnos y reponer las fuerzas gastadas durante el día. Es necesario que éste sea 

el adecuado tanto en el número de horas como en las condiciones en las que se duerme. Durante las horas de 

sueño es cuando nuestro cuerpo se adapta al ejercicio que hayamos hecho durante el día. 

 Las horas necesarias de sueño varían con la edad. Los recién nacidos pueden estar más de 18 

horas durmiendo. A vuestra edad es recomendable 9 horas continuas de descanso. 

 Debemos prestar atención a las posturas para estar acostado o dormir, ya que dormir en una posición 

inadecuada o sobre una superficie que no reúna las debidas condiciones pueden provocar  dolores en nuestra 

espalda.  

Una buena postura es de lado , con el costado apoyado, con 

las caderas y las rodillas flexionadas y con la cabeza y el 

cuello alineados con el resto de la columna. También es una 

buena postura boca arriba, con las rodillas flexionadas y 

una almohada debajo de estas. Dormir boca abajo no es 

recomendable, ya que suele modificar la curvatura normal 

de la espalda y obliga a mantener el cuello girado para 

poder respirar. 

El colchón y somier son también importantes en la calidad 

de nuestro descanso. Han de ser firmes y rectos, ni 

demasiado duros, ni demasiado blandos, que permitan 

adaptarse a las curvas de la columna, la almohada baja  y la 

ropa de la cama ha de ser manejable y de poco peso. 

 

 

 

 



 41 

 

 

 

 

        INICIACIÓN AL ATLETISMO I  
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INICIACIÓN AL ATLETISMO I  

El atletismo es un deporte con diferentes disciplinas, que podíamos agrupar en tres: Carreras, saltos y 

lanzamientos. Las carreras a su vez pueden ser de velocidad, medio fondo o fondo, los saltos son de longitud, 

altura, triple salto y salto con pértiga; y los lanzamientos son de peso, disco, jabalina y martillo. 

 Las pruebas se realizan en un estadio, excepto el maratón y la marcha, con una pista de tartán de 400m de 

cuerda,  dividida en calles(normalmente 8) donde se desarrollan las carreras. Para los saltos existen unos fosos de 

arena o unas colchonetas y para los lanzamientos hay unas zonas en los fondos del estadio protegidas en algunos 

casos con redes para evitar que un  objeto mal lanzado se dirija hacia las gradas.  

  

 

 

 

En este curso vamos a trabajar tres disciplinas: Un salto, de longitud , las carreras de vallas y los relevos. 
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LAS VALLAS : Las carreras de vallas corresponden a las pruebas de velocidad 100 m para las chicas y 110m 

para los chicos y los 400 m para ambos. Existe una prueba de resistencia donde se superan unas vallas de gran 

tamaño, el 3000 m obstáculos, donde incluso hay que pasar varias veces por una ría con agua. Excepto en esta 

última prueba, en el resto hay que superar 10 vallas. Se debe variar la carrera lo menos posible por lo que la 

técnica con la que se pase la valla es fundamental, intentando pasar la valla y no saltarla. Está permitido tirar las 

vallas, aunque lo ideal es no tocarlas para no perder velocidad. 

 

SALTO DE LONGITUD : Consiste en llegar lo más lejos de un solo salto a partir de una línea determinada 

(tabla de batida).  

Existen 4 fases en el salto: los saltadores inician una carrera que deberán “talonar”, es decir, medir para llegar lo 

más próximos a la tabla, luego se produce la batida cuando el saltador impulsa o salta hacia el foso de arena (si 

se pisa la zona de plastelina de la tabla el salto será nulo), a partir de aquí se inicia el vuelo cuando está por unos 

instantes suspendido en el aire y la caída. Se medirá el salto desde la tabla hasta la primera marca que haya 

dejado nuestro cuerpo en la arena, ya sea con los pies, el tronco o los brazos. 

  

En las pruebas de longitud se dispone de 3 intentos y los 8 mejores saltadores podrán hacer otros 3 saltos en la 

llamada “mejora”. 
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 Se llegan a saltar grandes distancias, piensa que el record del mundo lo posee un norteamericano, Mike 

Power con 8’95 m. Mídelo y te darás cuenta de lo impresionante que es.  

 

RELEVOS: El atletismo es un deporte individual en todas sus disciplinas excepto en una, los relevos. Consiste 

en que 4 atletas aunarán sus esfuerzos corriendo cada uno una parte de la distancia total. En las pruebas oficiales 

existe el 4x100 y el 4x400, aunque en categorías inferiores y en pruebas no oficiales se cubran otras distancias. 

 Cada atleta debe cubrir una parte de la distancia entregando a su compañero un “testigo”, tubo liso, en 

unas zonas determinadas de 20 m. Si se pasa el testigo fuera de estas zonas el equipo será descalificado. Si el 

testigo se cae  al suelo se podrá recoger y seguir corriendo. 
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1º E.S.O.      FICHA DE TRABAJO.      2º TRIMESTRE 
 
Nombre_______________________________________  Nº________    Clase_________ 
 
1º.- Indica 3 alimentos ricos en: 

- Hidratos de carbono: 

- Grasas: 

- Proteínas: 

 

2.- Responde a cerca del desayuno: 

a.- ¿Por qué es importante? 

 

 

b.- Compara tu desayuno con el de los apuntes. ¿Qué le falta, qué le sobra, ...? Da tu opinión. 

 

 

 

 

 

3.- Busca un producto donde en su envase aparezca una pirámide de la alimentación 

equilibrada. Recórtalo y pégalo en esta hoja. Compáralo con el de los apuntes. 

 

4.- Observa las posiciones incorrectas y di cuales de ellas realizas habitualmente. 

 

5.- Fíjate en tus zapatillas. ¿Qué características tienen y cuáles le faltan comparándolas con 

las de los apuntes?. 

 

6.- ¿En qué posición duermes?. ¿Cuál es la correcta?. 

Contesta las preguntas 3,4,5 y 6 por detrás de la hoja 
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DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA 

I.E.S. DIONISIO AGUADO 

1º E.S.O. 

 

 

 

ORIENTACIÓN I 

ACTIVIDAD FÍSICA  Y SALUD II 

(PRIMEROS AUXILIOS) 

FALSAS CREENCIAS I 

 

 

 

 

3º TRIMESTRE 
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ORIENTACIÓN I  
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ORIENTACIÓN I  

EL RASTREO Y LOS JUEGOS DE PISTAS 

  Jaime y su grupo de amigos estaban ante unas hermosas vistas de la sierra  de Guadarrama. 

Habían estado andando por un sendero durante dos horas hasta los miradores que dominaban el valle. 

Comenzó a atardecer y el camino de regreso hasta el albergue dejaba de estar demasiado claro. Una 

inoportuna niebla lo complicó todo. No llevaban mapa ni brújula para poder orientarse. Sin embargo a las dos 

horas estaban cenando en el salón del albergue. ¿La solución ?. Simplemente siguieron el camino marcado con 

unas señales cada pocos metros en árboles y piedras. Eran las marcas de los senderos que recorren la sierra. 

Entre ellos el GR-10 que atraviesa de este a oeste la península Ibérica. 

Es posible que te encuentres en esta situación alguna vez si eres un aficionado a la montaña. Las distintas marcas 

o señales que encontramos a nuestro paso, unas muy evidentes como el caso del ejemplo anterior, y otras no 

tanto, pueden servirnos para realizar diferentes actividades en un medio natural evitando perdernos o alcanzar un 

determinado lugar de forma segura. 

En el segundo curso del primer ciclo y en el segundo ciclo de E.S.O. aprenderás técnicas de orientación, donde 

controlarás elementos como el mapa y la brújula. Este año, como iniciación a la orientación comenzaremos con 

los juegos de rastreos y pistas, donde interpretaremos señales o marcas para alcanzar un objetivo determinado.

  

Rastrear es seguir un rastro, unas “pistas” dejadas fundamentalmente por otra persona o por animales. 

Tradicionalmente, la interpretación de estas pistas servía para que los exploradores pudieran crear sus informes 

topológicos o para que los cazadores pudieran conseguir su caza. 

 Es necesario el conocimiento de dos elementos relacionadas con el rastreo y los juegos de pistas: las 

pistas y los planos. 

 

LAS PISTAS. son huellas o rastros dejados por otro ser vivo. Hay dos tipos de pistas, las voluntarias y 

las involuntarias.  
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Las involuntarias son marcas como pisadas, ramas rotas, excrementos, olores, etc, dejadas sobre el 

terreno sin intención de informar sobre nuestra  posición o sobre el recorrido que estamos haciendo. 

 

 

 

 

 

 

 Las voluntarias son señales convenidas de antemano y dejadas a su paso para que quede constancia del 

itinerario seguido. Si sales al campo, es habitual encontrar determinadas pistas pintadas en los troncos de los 

árboles o sobre grandes piedras. Estas señales indican itinerarios. Estos pueden ser de corto recorrido, PR 

(pequeño recorrido), durando el paseo por esa ruta unos pocos minutos u horas. Pero existen otros recorridos de 

gran longitud, llamados GR, es decir grandes recorridos, los cuales incluso unen o atraviesan países como el caso 

del GR 10, que pasando por la comunidad de Madrid comunica el Mediterráneo con el océano Atlántico, 

atravesando toda la península ibérica. Las marcas peculiares de estos GR son dos líneas. Una roja y otra blanca, 

pintadas cada cierta distancia, indicando el camino a seguir. 

 Para estos recorridos se utilizan pocas señales, fundamentalmente estas tres: 

 

 

 

 

  

 

 

  

 



 50 

 

 Sin embargo, existen otra serie de señales, más complejas que las anteriores, utilizadas para la realización 

de los juegos de pistas. Estas son las siguientes: 
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Siguiendo estas señales podemos jugar al juego de pistas, donde deberemos encontrar un mensaje o a una 

persona siguiendo las marcas dejadas en el recorrido. 
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PLANOS  

 En algunos juegos de pistas no es necesario la utilización de un plano o mapa, pero en otros puede sernos 

de gran ayuda para alcanzar nuestro objetivo. El mapa es la representación gráfica del terreno sobre un plano a 

gran escala 1/50.000 en adelante. ( cada centímetro del mapa corresponde a 50.000 cm, es decir a 500 metros 

reales del terreno). El plano es una representación muy detallada del terreno que puede ser incluso de 1/2 hasta 

1/50.000. El fin tanto del mapa como del plano es permitir la visualización de un sector de superficie terrestre 

como si se contemplara desde una vista aérea. 

 En planos y mapas existen una simbología , donde se indica claramente lo que significa cada uno de los 

símbolos utilizados.  

Para los juegos de pistas se utilizan generalmente los planos, por el gran número de detalles que 

aparecen. Lo primero para poder utilizar un plano o mapa es orientarlo con el terreno. Este proceso consiste en 

colocar el plano de tal manera que, aquello que está delante de ti en la realidad coincida con lo que hay delante 

de ti en la misma dirección del plano. Es decir , si al mirar el mapa se sabe que enfrente hay una piedra, a la 

derecha un árbol, y a la izquierda un cruce de caminos, por ejemplo, y al levantar la vista del mapa eso es lo que 

se ve, significa que la orientación es correcta porque el plano y el terreno coinciden. Sin embargo, debes recordar 

que no todos los elementos del terreno aparecen reflejados en el plano, solo aquellos que son útiles para el juego. 

 Fíjate como solo uno de los planos está orientado según el terreno. 
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 Para orientar los otros planos sólo debes girar el plano hasta que coincida en la misma dirección los 

detalles del terreno con los de nuestro plano. Al llegar a un cruce, al cambiar de camino, etc el plano debe 

cambiar de posición, adaptándolo a la nueva dirección que tomemos. 

  

 Además de orientar un plano, nos puede servir de gran ayuda conocer donde están los puntos cardinales 

en el espacio, ya que gracias a ellos podremos marcar rumbos o direcciones que seguir. 

Gracias a la llamada “Rosa de los vientos”, podremos localizar a partir de los cuatro puntos cardinales, el resto 

de direcciones.  

 

 

                                       

 

 

 

En los mapas y planos el Norte coincide con la parte de arriba del plano, por lo tanto el Sur estará hacia 

abajo, el Este a la derecha y el Oeste a la izquierda. Cuando no es así, aparece una flecha que te indica donde está 

el Norte y que te ayudará tanto a orientar el plano con el terreno, como a seguir la dirección correcta. 
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PRIMEROS AUXILIOS  

EN LA PRÁCTICA DEPORTIVA  
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PRIMEROS AUXILIOS EN LA PRÁCTICA DEPORTIVA  

 

 Cuando realizamos algún ejercicio o practicamos algún deporte estamos expuestos a golpes, caídas o 

accidentes de mayor o menor importancia (en el sillón de casa viendo la tele es complicado que nos pase nada. 

Aunque ya sabes, al que no mueve las piernas se le para la cabeza). En este curso vamos a ver lo que debemos 

hacer ( o mejor lo que nunca debemos hacer) cuando ocurre “algún imprevisto” al realizar nuestra actividad 

favorita. Estas pautas las podremos usar igualmente en otras situaciones cotidianas que nada tienen que ver con 

la práctica deportiva. 

 Cuando vayamos a socorrer a alguien debemos recordar dos premisas importantes: 

a.- TRANQUILIDAD : es frecuente que en un accidente se pierdan los nervios y que movidos por las prisas se 

den actitudes bien intencionadas, pero incorrectas muchas veces (por ejemplo mover a una persona que tenga la 

pierna rota). Se debe actuar deprisa pero con serenidad, transmitiendo al accidentado una sensación de 

tranquilidad. 

b.- PAUTAS DE ACTUACIÓN :  Estas pautas se resumen en la llamada conducta P.A.S. proteger, alertar 

socorrer. 
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1.- Proteger el lugar de los hechos: No debemos olvidar que después de haberse producido un accidente, puede 

persistir el peligro que lo originó. Si en una prueba de bici de montaña, uno de los ciclista se ha caído a causa de 

un golpe con unas ramas situadas a la altura del pecho,  es posible que ese echo ocurra otra vez con los ciclistas 

que vienen detrás, o que nos puedan arrollar al no darse cuenta de nuestra situación. Por lo tanto la primera 

actuación irá encaminada a hacer seguro el lugar, cuidando de nuestra propia seguridad y de la del accidentado. 

Si existe algún peligro, deberemos alejarlo del lugar y señalizar el lugar  en el que nos encontramos (por ejemplo 

en los accidentes esquiando se suelen usar nuestros propios esquís clavados cerca de nosotros en forma de aspa). 

                                          

2.- Alertar a los servicios de socorro: Se debe permanecer con el accidentado y enviar a alguien a avisar 

(actualmente los teléfonos móviles nos pueden ser de gran ayuda). Ahora bien, no basta con dar la alerta, hay que 

hacerlo correctamente.  
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La persona que da la alarma, tiene que indicar siempre:  

- El lugar exacto del accidente, calle, nº, establecimiento más cercano, etc.  

- El tipo de accidente  y circunstancias que puedan agravar la situación, situación de vehículos cerca, si el 

lugar es peligroso, etc. 

- El número de heridos y su estado aparente. 

Es necesario que te identifiques ya que las llamadas anónimas no inspiran confianza. 

 

3.- Socorrer: Es importante que quien ofrezca los primeros auxilios a un accidentado sepa exactamente lo que 

debe hacer. De otra forma es mejor realizar los dos primeros puntos y esperar a que vengan los servicios 

sanitarios avisados, ya que podríamos causar daños mayores y empeorar la situación. 

 

                                            

 

  

En el caso de pequeños accidentes aquí tienes unas pautas concretas de actuación: 

Pequeñas hemorragias:  La sangre se encuentra circulando por el interior de los vasos sanguíneos (arterias, 

venas y capilares), que la transportan por todo el cuerpo, formando un complicado sistemas parecido a una 

enorme red de cañerías. Cuando alguno de estos vasos sanguíneos se rompe, la sangre sale de su interior, 

originándose una hemorragia. 
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El tratamiento en caso de hemorragias es: 

- primero evitar que el accidentado permanezca de pie, ya que si se marea podría caer al suelo y golpearse.  

- Después deberemos aplicar presión sobre la herida hasta que la hemorragia se pare. Es importante no 

retirar los apósitos con los que aplicamos la presión si estos están empapados de sangre, destruirías el 

coágulo aumentando la hemorragia. 

-  Cuando la herida es en las extremidades las mantendremos elevadas por encima del nivel del corazón. 

- En las hemorragias nasales, hay que apretar las alas de la nariz con la ayuda de los dedos índice y pulgar, 

al mismo tiempo que se inclina la cabeza hacia delante, respirando por la boca. Si inclinas la cabeza 

hacia atrás te tragarás tu propia sangre. Si aún así no para, se puede introducir una gasita empapada en 

agua oxigenada en la fosa, taponándola en su totalidad. Si sigue sin parar se debe conseguir ayuda 

médica. 

 

Heridas, cortes y pequeños rasguños. Cuando la piel se rompe, decimos que se ha producido una herida. Al 

romperse, la piel pierde su función de protección, creándose una puerta de entrada para los microbios con el 

consiguiente riesgo de infección. 

 Para curar la herida deberemos seguir los siguientes pasos: 

- Antes de curar la herida hemos de limpiarnos bien las manos, evitando así contaminar nosotros la herida. 

- Si la herida sangra un poco, dejaremos que la sangre rezume durante unos instantes. 

- Limpiaremos las heridas sucias preferiblemente con agua oxigenada a chorro, o en su caso agua y jabón. 

- Secaremos la herida con una gasa (no con algodón que dejará restos pegados a la herida). 

- Por último, pincelaremos la herida con un antiséptico. 

- Como norma general, dejaremos la herida al aire libre excepto si se corre riesgo de que se pueda 

ensuciar. 
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VAMOS A CONTAR MENTIRAS  

FALSAS CREENCIAS I  
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VAMOS A CONTAR MENTIRAS 

DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y EL DEPORTE 

 

Por el mundo de la actividad física, circulan una serie de creencias, en algunos casos muy extendidas entre 

la población deportista, que poco tienen de ciertas y que en muchos casos, seguirlas pueden resultar 

perjudiciales para tu rendimiento o incluso para tu salud. Vamos a centrarnos en las más extendidas 

 

EL EJERCICIO FÍSICO NO POTENCIA NUESTRAS FACULTADES  MENTALES. “ EN FORMA 

PERO TONTOS” 

Falso. Un estudio con alumnos de 1º, 2º y 3º de la E.S.O. realizado por la Universidad de California, ha 

demostrado que aquellos jóvenes que realizaban algún ejercicio físico tenían mejores resultados 

académicos. Al hacerles un test de matemáticas y lengua, se vio que los alumnos que practicaban actividad 

física de forma constante, tenían mejores notas, sobretodo en matemáticas. Al correr, por ejemplo, hacemos 

que nuestro corazón bombee más sangre y, por ello, nuestro cerebro se ve enriquecido con un mayor flujo 

de oxígeno, lo que activa nuestras neuronas. 

 
EL EJERCICIO MASCULINIZA A LAS CHICAS  

Falso. Muchas chicas no realizan ejercicio, especialmente de fuerza, porque piensan que su cuerpo se va a 

parecer al de un culturista. Estos deportistas emplean muchísimas horas de sacrificado entrenamiento 

durante muchos años y una alimentación muy cuidada, para conseguir esos esculturales cuerpos. Con el 

entrenamiento moderado de fuerza no conseguiremos ese volumen muscular (aunque quisiéramos), y si 

aumentaremos la densidad mineral del hueso, la pérdida de tejido graso y daremos una forma más definida 

a nuestro cuerpo. 
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LA ACTIVIDAD FÍSICA SÓLO ES NECESARIA PARA CONSEGUI R UN ASPECTO 

ESTÉTICAMENTE BUENO.  

Falso. Los beneficios de la actividad física van más allá de aspectos puramente estéticos. La falta de 

actividad física es una causa importante de mortalidad y discapacidad. Los datos de la OMS (Organización 

Mundial de la Salud) sobre factores de riesgo, indican que la inactividad o la vida sedentaria, constituye 

una de las 10 causas principales de mortalidad y discapacidad a nivel mundial. Más de dos millones de 

muertes anuales pueden atribuirse a la inactividad física. Entre el 60 y el 85%  de los adultos de los países 

de todo el mundo no hacen ejercicio en la medida necesaria para que su salud se beneficie (salud: estado de 

bienestar físico, psíquico y social). Los estilos de vida sedentarios intensifican las causas de mortalidad, 

duplican el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes y obesidad, y aumentan sustancialmente el 

riesgo de cáncer de colon, hipertensión, osteoporosis, depresión y ansiedad. 

 

NO PUEDO REALIZAR DEPORTE SI TENGO LA REGLA.  

Falso. El realizar deporte en el periodo tanto premenstrual como menstrual, podría mejorar los síntomas 

derivados de estos. No obstante la respuesta de cada persona es variable. 

Si hablamos de ejercicio intenso, éste puede alterar el equilibrio hormonal de la mujer, provocando 

alteraciones en la menstruación, que de manera aislada no tiene importancia. 

 

EL FLATO ESTÁ PROVOCADO POR LA INGESTIÓN DE AGUA AN TES O DURANTE LA 

PRÁCICA DEL EJERCICIO FÍSICO.  

Falso. En algunas ocasiones, individuos que realizan una práctica deportiva, sufren un dolor agudo en el 

costado derecho que les incapacitan para continuar la actividad o mantener la intensidad. Este dolor 

comúnmente determinado flato, se asocia con la ingesta de agua. La causa de flato es debida al flujo de 

sangre y aporte de oxígeno inadecuado a los músculos respiratorios, diafragma y músculos intercostales. 

Esta idea es peligrosa porque tal asociación conlleva la supresión de la toma de agua, con el peligro de 
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deshidratación y procesos patológicos asociados. Lo lógico es detener el ejercicio. Las demandas 

metabólicas de los músculos respiratorios disminuirán inmediatamente, y el flujo sanguíneo a los músculos 

será el suficiente. 

 

ESTOY MUY OCUPADO. LA ACTIVIDAD FÍSICA REQUIERE MUC HO TIEMPO .  

Falso. Se recomienda un mínimo de 30 minutos al día de actividad física, para mejorar y mantener la salud. 

Incluso la mayoría de las actividades pueden integrarse en su actividad habitual, en el trabajo, la escuela, el 

hogar o el tiempo de ocio.  
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1º E.S.O. FICHA DE TRABAJO  3º TRIMESTRE  Curso 2001-02-03 
 
Nombre:______________________________________  Nº_______   Clase__________ 
 

1º.- ¿Cuánto tendrás que andar en realidad si hay 10 cm de distancia desde donde tú estás hasta un río en un 

plano de escala: 

 

1:2 _____________   1:50 ____________ 

 

1:5 _____________   1:100 ___________ 

 

1:10 ____________   1:25000__________ 

 

2º.- Cada plano corresponde con una foto de un terreno determinado. Orienta cada plano con su terreno. 

(Únelos con flechas) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3º.- Explica en qué consiste la conducta P.A.S. 
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4º.- Completa el dibujo siguiendo las coordenadas (cada cuadro corresponde a 100 metros) 

  

 

1. 400 N  5. 400 N 9. 100 S 13. 300 S 17. 200 S 

2. 200 O  6. 1100 E 10. 100 O 14. 300 E 

3. 400 N  7. 200 S 11. 100 S 15. 200 S 

4. 200 E  8. 300 E 12. 100 W 16. 400 W 
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                                                   FICHA DE JUEGOS POPULARES 
 
NOMBRE DEL JUEGO: 
 
LUGAR DE PROCEDENCIA: 
 
NÚMERO DE JUGADORES. ORGANIZACIÓN: 
 
 
 
DESCRIPCIÓN DEL MATERIAL: 
 
 
 
 
 
 
DESCRIPCIÓN Y DIBUJO DEL TERRENO DE JUEGO: 
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DESCRIPCIÓN DEL JUEGO: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
REGLAS PRINCIPALES: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
POSIBLES VARIANTES: 
 
 
 
 
 
 
BIBLIOGRAFÍA UTILIZADA: 
 



 67 

 

 



 68 

 

 

 


