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TEMA 1°.

EL CALENTAMIENTO

Si observas a cualquier deportista, futbolistdsteas, tenistas, etc., durante un entrenamiento ona

competicion, veras que antes de iniciarla realiEmserie de ejercicios. Ningun deportistemienza un partido o

un entrenamiento de golpe. Antes realiza lo quedtaos calentamiento.
Lo podemoddefinir comoel conjunto de ejercicios que se realizan antesptacticar una actividad

fisica con el objeto de prepararnos fisica y psigagtamente ante ese esfuerzo.

¢/ Oué consequimos con el calentamiento? :

Principalmente tres objetivos:

- Preparar nuestros sistemas muscular, 0seo, nendgasdiovascular y respiratorio. Es decir
nuestro cuerpo (musculos, tendones, huesos, adionks, nervios, corazén y pulmones) estara
listo para poder realizar cualquier tipo de actdd

- Evitar lesiones.

- Preparar psicologicamente al deportista antes dgureba, partido, entrenamiento,...

¢. Cuando debe realizarse un calentamiento? :

El calentamiento_se realiza siempre antes la actividad fisica. Forma parte de una sesién

entrenamiento, de una competicion o de una clag&ddeacion Fisica. Primero realizariamos el cateiaato,
después vendria la parte principal donde se tratb#gena central de la sesion, que puede ser afrdée de una

cualidad fisica, un partido de un deporte deterdonguegos, etc. Una vez terminada la parte praidips



deportistas no se van directamente a casa. Redtizgue se denomina vuelta a la calma, que consistena
serie de ejercicios para devolver a nuestro cuarpo estado de reposo tras la actividad. Normaknsom

ejercicios de muy baja intensidad y de relajacid@vprecen la recuperacion.

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

Recuerdague con el calentamiento no pretendemos el dekad®ininguna cualidad (eso corresponde a la parte

principal), sino el de preparar a nuestro cuerpa pader afrontar con garantias y sin lesionarmasactividad

fisica determinada.

¢ Oué efectos tiene el calentamiento en nuestro cper

Cuando realizamos el calentamiento nuestro ongengtifre una serie de cambios.

- Se aumenta la temperatura corpordlEl musculo no estard “frfp evitando gran ndmero de lesiones y

facilitando el movimiento.
- Los musculos se contraen y relajan con mayor rapigeidiendo realizar cualquier ejercicio con _mayor
facilidad.

- Se aumenta la frecuencia cardiareotaras que tu pulso se acelera). El corazénnhdi® deprisy con mas

potencia, circulando mas sangre por los vasos §@sl para poder llevar mas oxigeno a nuestrosutogs

- Se aumenta la frecuencia respiratorie respira mas rapigode una manera mas profunda. De esta forma se

capta mas aire del exterior del cual se podra exalaoxigeno necesario para nuestro organismo.

- Se mejora la concentracion del deportista antealea a realizar.



¢ Durante cuanto tiempo se debe estar calentando yjaé intensidad?

La duracion y la intensidad de un calentamient@wegun la actividad principglara la que se caliente.

No calienta igual un nadador que un futbolistagste igual que un alumno ante una clase de educsica.

Incluso dentro de una misma actividad la duracimava por otras causas cotadntensidad de la prueb@no
es lo mismo calentar para trotar 20 minutos despawwe para realizar una carrera de 100 metrosreéiama

velocidad), como pda temperatura ambientgl calentamiento sera mas largo y activo cuarae Imucho frio

qgue en los meses de veranda®necesidades personal@dgunas personas necesitan mas tiempo que atras p

obtener los beneficios del calentamiento).

Por regla general suele durar entre 10 y 30 msnhatependiendo de los factores anteriores, aunque er

determinados deportes puede alcanzar incluso uaa ho
No se deben realizar muchaepeticionesde cada ejercicio para evitar agotarnos, con1® ceran
bastante aunque si es conveniente que sean variadosensidad de estos ejercicios debe ser progresiva. Baja

en un principio para ir aumentandola poco a poco.

.. COmo debe realizarse el calentamiento?

Una vez visto porqué debe realizarse, cuando,ntireuanto tiempo, a que intensidad y los efectos
positivos que tiene, solo resta saber como debieaese, es decir que actividades son las mas adaspara
esta actividad.

Aunque suelen variar segun quien los realiceadéisidades mas comunes son:

- carrera suavea baja intensidad para “activar nuestro organismo”.

- ejercicios de movilidad articulargiros de cintura, circulo con los brazos, movirtee de tobillo, etc.

Pueden ser realizados en el sitio (fase estaties) movimiento (fase dindmica) p.e. mientras angavamos
moviendo la cintura. Con estos ejercicios evitapmsibles lesiones como esquinces, torceduras peitiendo
realizar movimientos de gran amplitud.

-_ejercicios de estiramiento&vitaremos lesiones y realizaremos los ejercicavsmayor facilidad.




Importante: los ejercicios de estiramiento deben realizaesdodma 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 gaspo.
- El calentamiento generalse realiza ejercicios no especifico de ningun depw actividad en concreto. Se
actuard sobre todo el cuerpo, calentando desdedesa la cabeza, preferiblemente siguiendo umopdea no
olvidarnos ninguna zona de nuestro cuerpo.
- El calentamiento especificocomo indica su nombre se realizan ejercicios @Bpes de un deporte o
actividad concreta, realizando acciones similares gue se hacen en esa actividad. Aunque la garnteral del
calentamiento en un jugador de baloncesto y denbwao puedan ser muy similar, la parte especificta s
distinta. El jugador de baloncesto realizara laneatos a canasta, entradas, etc., mientras que leldnmano
realizara lanzamientos a porteria, etc., cada anan material y unas condiciones diferentes.

Recuerda el calentamiento especifico siempre ird despaéealizar el calentamiento general.



LAS

CUALIDADES FISICAS BASICAS



TEMA 2

CUALIDADES FISICAS BASICAS

Para realizar cualquier tipo de actividad fisicarier, nadar, levantar un objeto, escribir, etc),
necesitamos, en mayor o en menor medida, de fuesaatencia, velocidad y flexibilidad. Son las ¢jaenamos
cualidades fisicas basicas y estan directamemteisabdas con lo que cominmente se entiende costaxrltede
forma”. El desarrollo adecuado de cada una de est&lades fisicas hara que nuestra condiciécafisiejore

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

RESISTENCIA

La resistencia nos permite realizar un esfuerzarda mucho tiempo. Un ejemplo muy claro de una
actividad donde predomine la resistencia son le®gmes de maraton. Durante varias horas el attetapaz de
realizar una actividad, en este caso correr, giarpa. Pero también estariamos hablando de ressteando
salimos con la bici, vamos a pasear por la montaddamos muchos largos en la piscina, etc. Todas es

actividades tienen algo en comun: son de largactfura




Pero sa qué intensidad se deben realizarda respuesta es sencilla. Solo se puede realzar |

actividades anteriores durante largo tiempo si wamana intensidad media o baja. Te imaginas cluse42
Km de una maratén a la misma velocidad de un@meade 100 metros. Seria imposible aguantar. Ranto el

atleta debe ir mas despacio, controlando su ritana poportar ese esfuerzo lo maximo posible.

Importante: Una de las formas mas eficaces de controlar Engmlad del ejercicio es mediante la toma de
pulsaciones. Para trabajar la resistencia es gebhseque no superen las 150-160 ppm. Con esta regl
conseguiras ir a un ritmo que te permitird manteriegjercicio durante bastante tiempo. Otra formacila
consiste en realizar la actividad que hayas elegata trabajar la resistencia a un ritmo que tenparpoder

hablar con tu compafriero-a.

Recuerda para trabajar la resistencia es necesario rea&faerzos de media o baja intensidad duranteociert

tiempo y unas 3-4 veces a la semana.

FUERZA.

Cuando_levantamosin objeto, lo_empujamos lo sujetamosecesitamos de la fuerza para poder

realizarlo. Unadefinicion basica de la fuerza es la capacidad que nos gewnmiicer, frenar o sujetar una
resistencia. Tiene mucho que ver con nuestro sestaoscular, ya que son los masculos los que atamnse
producen esa fuerza.

Un ejemplo muy claro de un deporte donde predontnduerza es la halterofilia, es decir los
levantadores de pesas. Pero en casi todos lostdepms necesaria en gran medida. El yudoca alavadtesu
adversario necesita de la fuerza; un jugador denbaekto al realizar un mate, necesita mucha fuemzaus
piernas para elevarse lo suficiente; un gimnasteallzar un cristo en las anillas,... Pero ensliasaciones

habituales aparecen multitud de ejemplos de fuédzZavantar la mochila llena de libros la estareagpleando,
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igual que al subir las escaleras, saltar para zdcam objeto o lanzarle a un compafiero un baldiaimal en la

clase de educacion fisica.

Importante Existen muchos medios para mejorar la fuerza. & somun son los ejercicios con pesas. Para
poder trabajar con pesas es necesario que nuestrpocesté completamente formado, es decir queraues
periodo de crecimiento esté completado. De estadavitaremos lesiones, fundamentalmente en larocau
vertebral. Es por esto que los entrenamientos #g&jmsccon pesas no comiencen hasta los 18 —@4) af
Nosotros podemos también trabajar la fuerza mesli@fgrcicios con nuestro propio cuerpo como
sobrecarga (saltos, flexiones, abdominales...), oaestro compafero (mediante juegos de tracciones

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

VELOCIDAD

Cuando realizamos cualquier actividad, ya sea an@m@ a pie o en bicicleta, nadar, lanzar un opjet
mover una parte de nuestro cuerpo,... velozmentee menor tiempo posible, estamos hablando dedkdad
fisica velocidad. Si en la resistencia procurabapmokngar la actividad lo maximo posible, en léoealad lo

realizaremos en el menor tiempo posible. Este caminte va a hacer que la actividad no sea mwdéva. Es
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imposible correr 10.000 metros a la velocidad detleta de 100 m. Por lo tanto las actividadeslqagamos
duraran poco tiempo, no se recorrerd mucha distaneo se podra repetir muchas veces sin un amesioanso

entre series.

e

et e v cesdinean o AR R e et Sl

La velocidad aparece constantemente en los depodada vida diaria: en la esgrima al intentaatoc
con la espada al adversario en un movimiento rsipidi en un lanzamiento en balonmano, en una pae58
metros en natacion, etc. Pero también cuando cos@ara coger el autobus empleamos la velocidaghaatar

una mosca molesta de nuestro lado o incluso abnelgp rapidamente a una pregunta.

Importante  Recuerda que controlabamos la intensidad de arci@p para desarrollar la resistencia
tomandonos las pulsaciones. Estas eran bajasaldaeuna actividad donde predomina la velocidagkeovaras
gue las pulsaciones se disparan por encima de8spin. Es importante a vuestra edad no mantenes est

ejercicios mas de unos pocos segundos, ya que@westrpo aln no esta preparado para este tipsfaereos.
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FLEXIBILIDAD

¢Has observado a una gimnasta realizar sus eg2iSieguramente te llamard la atencion determinado:
movimientos en los que se “abren de piernas” oosmlue flexionan su cuerpo hasta limites increildB®n
capaces de realizar estos ejercicios porque tigneaito grado de flexibilidad. Podemos definir lexibilidad

como la capacidad que nos permite realizar movitoge@n su maxima amplitud.

La flexibilidad nos va a permitir realizar los mowentos de forma fluida y completa, siendo unoade |
mejores medios para evitar lesiones. Imaginateataiz una pelota a un compafiero que se encuententeas
alejado y que tu brazo solo tuviera la mitad demido. Seguramente la pelota se quedaria a rd@azhmino.

O intenta realizar un ejercicio de gimnasia comi@spagat” (abrirse de piernas en el suelo) sidaaulatura de
tus piernas no fuese lo suficientemente elastica.

La flexibilidad es necesaria para realizar cuagejercicio sin tension. Como veras aparece easttas
sesiones donde se realicen actividades fisicasegain entrenamiento, una competicion de cualdgeigorte o
una clase de educacién fisica. Es fundamental epaleintamiento para preparar nuestros musculos y
articulaciones antes de la parte central, y allifiaala sesion en la vuelta a la calma, ya quedaya la

recuperacion del cuerpo tras un ejercicio fisico.
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¢,De qué depende?.a flexibilidad va a depender fundamentalmenteadarticulacion que se trate (no tiene la
misma movilidad la articulacion del hombro que &lds dedos) y de la elasticidad muscular. Los oidsc
tienen la capacidad de estirarse y volver a swigomsde forma semejante a o que ocurre con unaag&sto
hace que podamos realizar cualquier movimientoloSimusculos fuesen rigidos al intentar movernos se

partirian.

Importante. Cuando realizamos ejercicios para mejorar la fiédad debemos alcanzar posiciones donde no
aparezca dolor. Este dolor significa que estambsepasando el limite de elongacién del masculoeyajugual
gue una goma a la que estiras demasiado se puegand romper.

Igualmente hay que extremar los cuidados conebstesen determinadas posiciones, evitandolos en lo

posible, ya que si no se realizan correctamentdgruprovocar lesiones importantes.

LA FRECUENCIA CARDIACA. Témate las pulsaciones

¢, Qué cambios observas en tu corazén cuando sealiza actividad fisica? Enseguida notaras quedée |
mas deprisa. Eso es porque los musculos al realizajercicio fisico necesitan que les llegue na@gidad de
oxigeno que les llega a través de la sangre. Rarseguirlo el corazén late mas deprisa, aumentdado
frecuencia cardiaca.
¢, Cuantas pulsaciones tenemos?

Estando en reposo se suelen tener unas 70 pprisgcjmnes por minuto). Pero en esfuerzos muy
intensos se pueden alcanzar mas de 200.
¢ Para qué sirve conocerlas?

Gracias a la relacion entre la intensidad y &slds del corazén, podemos controlar mas o mehos

ritmo adecuado de la actividad que realicemos.
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A nosotros lo que mas nos interesa es mejoraeslatencia aerébica. Para ello deberemos realirar
actividad constante y a un ritmo entre el 60 y 8¥fuestra frecuencia maxima.
Para conocer cual es nuestra frecuencia maxima bastaplicar la regla general:
220 — edad
¢, Como podemos tomarnos las pulsaciones?

Al latir el corazén, la sangre provoca una espdei®leada que se nota en ciertas partes del guerpo
que nosotros llamamos pulsaciones. Estas las peotar facilmente en tres sitios diferentesp@ido un
par de dedos sobre esa zona ( no te tomes lagiomies con el pulgar ya que te puedes confuidiotar

tanto las del dedo como las de la zona que elista.s zonas son:

Arteria radial Arteria carétida
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BEISBOL

El béisbol (baseball en inglés) es un deportedeream los EEUU a mediados del siglo XIX. En Espafia
aparece mucho mas tarde cuando en Madrid se flictidbePiratas B.C en 1927.
Las reglas son bastante sencillas, asi como elriaatitilizado, aunque resulta muy novedoso yarue

tiene muchos parecidos con otros deportes “mapeasd.

El material utilizado es un bate normalmente de madera, uloéap#ge cuero y uno guante de cuero que

ayuda a la recepcion de la bola.
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El campo de juegotiene forma de rombo y se llama diamante. En tagibs del rombo se sitian las
bases por las que deberan pasar los jugadordsatpsn.
El objetivo del juego consiste en hacerse el mayonero posibles de carreras (dar una vuelta coajplet
diamante pasando por todas las bases). Para glipubaespetar una reglas basicas:
- Existe un equipo atacante que tiene el turno deobgtun equipo defensor que trata de impedir ue e
adversario consiga hacer carreras.
- Se cambiara el turno de ataque a defensa, cuaredpiglo defensor elimine a tres jugadores del equip
atacante.
- Un jugador del equipo defensor, el lanzador, ldazpelota hacia el bateador. Este tiene tres tosen
para poder golpearla. Cuando esto ocurre deberduaua las bases para hacerse una carrera. Puec

pasar por todas las bases de una sola vez o patand@ en una.

ulla.
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Recorrido de los corredores.

- El bateador se elimina cuando no golpea la peldtace trestrike (golpes fallidos), cuando la pelota
cae fuera del campo, cuando un defensor atrapedéamntes de que caiga al suelo (al vuelo)

- Una vez se ha bateado el jugador puede quedanatimicuando es cortado al correr entre basess&sto
consigue cuando el defensor toca la base con taapeh su poder antes de que llegue el corredor.

También quedara eliminado el corredor si se sijtana base cuando intenta realizar una carrera.

El equipo que defiende debe saber colocarse derenapeopiada para recepcionar la bola bateadaesiep

mucho tiempo, de forma que evite que los atacahtascen las bases.

Duracion del partido. Los partidos oficiales no tienen un tiempo limBe juega a 9 entradas. Cuando han

bateado los dos equipos se dice que se ha completedentrada. Al final de las 9 entradas el eqqi®

haya conseguido mas carreras sera el ganador.
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EL PREBEISBOL.

Las reglas anteriores son las oficiales del béis®iol embargo existe una modalidad donde se adaptat
las reglas y el material para poder ser jugadotpdo el mundo, independientemente de la edad de los
jugadores, del material disponible o del terrengudgo que se utilice. Incluso se puede jugar elbloé sin
bate, golpeando la bola con la mano o el pie. &ttaa modalidad esta muy difundida en muchos gaise
especialmente en centro y Sudameérica.

Puedes jugar al prebeisbol en cualquier zona,anque, los patios de los centros escolares, etay u
diferentes materiales como pelotas de tenis oagm trbates de plastico o fabricados por vosotresnos
con trozos de madera o de ramas de arboles, etc.

Las reglas fundamentales del prebeisbol son tasesites, aunque vosotros podéis no utilizarlaagpd
como por ejemplo no usar un soporte para bateaeysqa un jugador del otro equipo el que lancegipod

variar otras como por ejemplo el nimero de jugaloricluso crear reglas nuevas.
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1°E.S.O. FICHA DE TRABAJO . 1° TRIMESTRE

Nombre

Clase:

1.- Pon verdadero o falso:

El calentamiento debe realizarse siempre antespuds del ejercicio fisico.

La intensidad del calentamiento debe ser progresiva

Sabemos que estamos estirando bien cuando semtidaren nuestros masculos.

El calentamiento especifico es el mismo en todesiéportes.

Con el calentamiento pretendemos mejorar las @gdsdis fisicas basicas.

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

Resistencia

Movilidad articular
Estiramientos del tren inferior
Fuerza

Velocidad

3.- Témate las pulsaciones en reposo (recién levadb de la cama) durante tres dias.

1° dia

2° dia ° dia3

4.- Completa el siguiente crucigrama.

a.
b.

C.

Cualidad fisica predominante en el ciclismo.

Realizar una actividad en el menor tiempo posible.

Tipo de calentamiento en el que se actla sobreefodo

cuerpo.
Capacidad que nos permite realizar movimientosier
maxima amplitud.

Cualidad predominante en el lanzamiento de peso.

B

]

5.- Dibuja los ejercicios de un calentamiento genak. 4 6 5 ejercicios de cada parte

Contesta esta pregunta por detras de la hoja
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ACTIVIDAD FISICA Y SALUD

Habitos de vida saludable.
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ACTIVIDAD FISICA Y SALUD. Habitos de vida saludable.

La actividad fisica, cuando se realiza de fornraenta, aporta muchos beneficios a nuestro cuégio.
uno de los principales habitos para llevar una saladable es un estilo de vida activo. En el 28§ade la ESO
veras los beneficios del ejercicio en nuestro cuefin embargo si realizamos ejercicio 0 practicamaestro
deporte preferido sin unas minimas medidas de skeglinos puede perjudicar en algunos casos de eaner

irreversible.

A continuacion vamos a indicar una serie de haljt@ses necesario integrar a nuestra vida diarieoaso
las conductas que perjudican nuestra salud.

- Habitos alimenticios

- Habitos posturales

- Habitos higiénicos

- Vestimenta

-  Descanso.
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1.-HABITOS ALIMENTICIOS

Una correcta alimentacion es necesaria para uaatordesarrolloUna buena dieta puede que no produzca

personas superdotadas, pero una dieta inadecuadausde poner en peligro uegrecimiento y desarrollo

normal. De la buena eleccibn que se haga de los alimetgosuestra dieta, depende en gran parte que

mantengamos un buen estado de salud y permitasanrdio fisico e intelectual adecuados.

Pero ;Qué contienen los alimentos?o0s alimentos no pueden ser

utilizados directamente por nuestro cuerpo. Defyesemetido a un

proceso que permita extraer unos compuestos gqaémfimte seran

utilizados para cubrir las necesidades de nuestgansmo. Estos

Sustancias

nutritivas compuestos que forman los alimentos son los ntéserExisten los

llamados macronutrientes (hidratos de carbonoagraproteinas) y los
micronutrientes (vitaminas y minerales).

Los hidratos de carbono
(HDC) proporcionan fundamentalmente energia. Lo tienan
alimentos como los cereales, patatas, legumbnats,, fieche o dulces.
El 55-60% de la energia total de la dieta debeqmiowde los HDC.
Las grasastambién proporcionan fundamentalmente energiaguein
como aportan mas calorias que los HDC deben esisemqtes en nuestra dieta en menor proporcion, 25%
Una ingesta excesiva de grasas resulta perjudygatjue puede originar obesidad. Se encuentran er
alimentos como el aceite, la mantequilla, la b@l@rdustrial, etc.

Las proteinasson las sustancias que se emplean principalmande‘gonstruir” el cuerpo, es decir es la

base sobre la que se forman los huesos y musewiogue tienen otras funciones. Son como los ladrile una
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casa. Se debe ingerir el 15% de la energia deta én proteinas, y se encuentran en alimentos lzoocaone, el
pescado, la clara de huevo, la leche, etc.

Las vitaminas y los mineralesdeben estar siempre presentes en nuestra digizey@enen importantes
funciones de control de los procesos que ocurremuestro cuerpo, jugando un papel basico sobrstatie de

salud, aumentando su importancia con la activitRacef.

b =60-70%
-
=20-25%
Grasas =
M =10-15%
Proteinas = {; o@

La alimentacion, en especial si se practica algatiaidad fisica, debe ser variada y equilibradagye de
ella depende directamente que mantengamos un Btemtoede salud. Para ello es importante tener emala

presentgiramide de la alimentacion y 10s siguientes conses

- No se trata de comer mucho o poco. Se debe realizaalimentacion equilibrada en cantidad, caliglad
regularidad, que permita compensar el alto gastogético en la edad de crecimiento y gran actividad
fisica.

- Hay que tomar entre medio y un litro de leche aJ gara aportar los requerimientos de calcio yofasf
Si no te gusta mucho la leche, puedes sustitute g ella por queso o yogur. Los postres a base de

leche o yogur deberias incluirlos mas a menudd ereru.
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- No es conveniente abusar de las bebidas gaseossiendo aconsejables las bebidas estimulantes comc
el café o el té.

- Siempre que sea posible, debes incluir una frutdgsomafanas. Son una gran fuente de vitaminas y
fibra. También es muy aconsejable tomarla comor@ogtno se la debe sustituir por postres dulces
(bollos, helados, etc)

- Las ensaladas, como guarnicion, debes incluiraamie que sea posible.

Hay que prestar una especial atenciondasayuno.
¢ Crees que desayunas lo suficiente?. El desayonm primera
comida del dia, debe aportar, aproximadamente & @B las

calorias diarigs pues debe contener la energia necesaria pare

afrontar las actividades cotidianas.

Su supresién _provocaecaimiento, falta de concentracion y, en generalmenor rendimiento

tanto fisico como intelectual Por lo tanto su papel es clave para manteneuen éstado de salud.
Ademas, un desayuno completo ayuda a una corresttéoaicion de las calorias a lo largo del diay a

mantener el pes@ues evita que lleguemos a la comida con muchmiea

Un desayuno adecuadgouede ser el siguiente:
- Leche (sola o con cacao),
- cereales, pan con aceite o galletas y

- una pieza de fruta o un zumo de naranja.

PirAmide de la alimentacién En el puedes ver, en sus extremos, aquellos @tieeque debes tomar ccon

moderacién, y segun nos acercamos al centro, aquglie deben formar la base de alimentacion.
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Piramide de la nutricion saludable

OCASIONAL
? Grasas (margarina, mantequilla...).
] Dulces, bolleria....

2 RACIONES
Carnes magras, pescado, huevos,
legumbres y frutos secos.

2-4 RACIONES % h “+ 3-5 RACIONES
Leche, yogur, queso. @ l (preferentemente aceite de oliva).
a L% i s
. ‘\

> 3 RACIONES
Verduras + frutas > 5/dia

> 2 RACIONES
Verduras y hortalizas. ¢

4-6 RACIONES
Pan, cereales, cereales
integrales, arroz,
pasta, patatas.

Como puedes ver en el rombo tu dieta debe incluir:

- Leche (entre medio y un litro) o su equivalentgrrductos lacteos.

- Carne, pescados y huevos todos los dias, alternaodejemplo carne al mediodia y pescado por la
noche, o pescado al mediodia y huevos por la noche.

- Ensaladas y frutas frescas todos los dias y erdabora.

- Legumbres, patatas, arroz, pan, aceite, etc. Steesobrepeso deberas reducir la cantidad de esto
alimentos.

Recuerda que es muy importante que pase un tiempola toma de alimentos y la practica deportiveaé

2 horas es lo ideal), dependiendo de la “ligerezkacdomida”.
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Asimismo debemos tener especial cuidado leohidratacion. Observaras que cuando realizas una
actividad fisica sudas. A través del sudor perdeagps y sales minerales. Si no reponemos esasicasta
perdidas nuestro rendimiento fisico decrece. Sa esfuacion continua en el tiempo podemos llegar a
deshidratarnos con los graves problemas que dtliteva.

Debemos beber antes, durante y después de ladattiguie estemos haciendo. Si esperamos a tener se

ya sera tarde. Cuando ha aparecido la sed, nwagtaaidad ha disminuido ya entre un 15 y un 20%.
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HABITOS POSTURALES

Como ya sabes, el ejercicio fisico y la salud vdaimiamente unidos. Sin embargo, es necesario gue la
actividades o ejercicios que vayamos a realizah&mmamos correctamente, ya que determinados habios
sentarse incorrectamente en la silla, o algunosciejgs mal hechos, pueden provocarte lesiones o
malformaciones en tus musculos y huesos, especitdrea la zona de la columna vertebral.

Nuestra columna vertebral no forma una linea rédene unas curvaturas naturales. Sin embargo, es

posible que estas curvaturas aumenten dando lygabkemas posturales como:
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A continuacion vamos a ver determinados ejercigigs estan contraindicados desde el punto de \asta d
la salud. La tensidn que provocan estos ejercieiosleterminadas partes de nuestro cuerpo puedsgar ke

producir lesiones de importancia. Al lado puedesVejercicio alternativo realizado de maneraeus.

Ejercicio contraindicado Ejercio alternativo

Abdominales

Piernas extendidas

Elevacion de

Piernas

Abdominales

Manos en nuca
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Elevacion
excesiva de

la pierna

Sentadilla

completa

El “Arado”

Estirar
isquiotibiales
con piernas

estiradas
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Los ejemplos anteriores son ejercicios que se zeralnormalmente en la practica deportiva. Sin
embargo, en la vida diaria, mantenemos muchas ippe& o0 realizamos determinados gestos que puedel
igualmente producir dafios, especialmente en nuestuenna vertebral. Fijate en las posiciones immas y
piensa cuales de ellas realizas. Si te identifisagslguna, sin darte cuenta estas forzando tu e@lyncon el
tiempo puedes tener problemas en tu columna veitglen la musculatura de la espalda. Recuerdademmas
tus huesos y musculos estan en pleno desarrolido pie debes procurar no forzarlos en excesaeeuicios

y posturas incorrectas, ya que son mas properissgaarse.
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Ejercicio contraindicado Ejercicio #ernativo
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Debemos prestar especial atencidmachila, tanto a qué tipo de mochila es la adecuada , a#bemos
llevarla y como se debe cargar.

Para_la eleccion de la mochifeo debemos guiarnos exclusivamente por la estgtisacentrarnos en

aspectos como:

No dudes en probarte la mochila ( incluso cargadigbdos) y ver si estas comodo-a.

- Debe tener los tirantes acolchados y que seanatagsl

Es fundamental que tenga cinturén central y queesiehado.

Debe ser de un tamaio adecuado a tu talla.

- Opta por un disefio anatémico y que no se deformmasiado cuando la llenes de libros.

Sigue estos consejos sobre cOmo ponértela y cérgarta

Los articulos mas pesados deben colocarse lo més pesible de la espalda.

Colocar el material de tal forma que no se desla#ro de la mochila.

No cargues mas del 15% de tu propio peso.

Ajusta las tiras de los hombros de tal forma quedghila 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 curvdéula parte de debajo de la espalda, nunca debe

ir apoyada 10 cm por debajo de la cintura.

Es fundamental abrocharse el cinturén central.iS€sllirA mucho mejor el peso de la mochilla.

|
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HABITOS HIGIENICOS

Cuando realizamos una actividad fisica la tempesade nuestro cuerpo aumenta. Para controlar diche
temperatura sudamos, ya que al evaporarse ese sugoel se enfria. Esta funcion, positiva parastiee

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

El sudor, unido a restos de la epidermis, al palgb exterior, etc crean una capa de suciedad sobre
nuestra piel, que es necesario eliminar ya queréaeola aparicion de enfermedades, ademas del ma
olor que provoca.

- Si, una vez terminado el ejercicio fisico, no nesamnos corremos el peligro, en especial en losamese
mas frios del afio, de padecer resfriados ya gsdelr humedece nuestro cuerpo y la ropa que llewemo
puesta, bajando mucho la temperatura del cuerpo.

- La ducha diaria es un habito que debe llevarseba aanque no se practique deporte, ya que tambiér
nos ensuciamos y sudamos en las actividades didatemperatura del agua debe ser templada par:
adecuar la temperatura a la del cuerpo

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

especial atencion al calzado.
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3. VESTIMENTA ADECUADA PARA LA PRACTICA DEPORTIVA

La actividad fisica requiere el uso de una ropa galzado adecuados. Imaginate que salieras a&r corr
con los vaqueros y el plumas o que jugases undpade futbol en sandalias. Es necesario una veas@me

adecuada que nos ayude a realizar esa actividadjyennos perjudique.

En lineas generales sigue los siguientes consejos:

- Laropa debe sedmodoy que no limite tus movimientos.

- Eninvierno es mas aconsejabigrias prendas finasque una gruesa. Las capas de aire que se form:
entre cada prenda hace de aislante natural, peogkgnos del frio.

- En verano no es conveniente quitarse la camisetpgale ese modo nada te protege de los rayos de
sol (¢ has visto a algun habitante del desiertorgrateel sin ropa?). Lo ideal es llevapa ligera, clara
y que transpire lo suficiente.

- Debemos prestar especial atencion a la cabezaeifanoshay protegerla de la incidencia directa diel s
sobre todo en las horas centrales del dia, mediaaigorra. En invierno mediantgorros, ya que por la
cabeza se “escapa”’ el 20% del calor corporal.

- Si vamos a practicar algun deporte con bajas teatyrass, es conveniente que protejas tus manos cor

guantes ya que son la parte de nuestro cuerpo que nta#a mantener una temperatura 6ptima.

El calzadoes otra prenda fundamental en la practica deportiv

- Debe ser comodo y transpirable.

- Debe adaptarse perfectamente a nuestros pies.nUseros de mas o de menos, asi como que tengal
mucho tacén o la punta muy estrecha, puede dai@stros pies y tobillos, favoreciendo la aparicién d
rozaduras o provocar deformaciones y problemaskelios, dedos,rodillas o en el tendon de aquiles.

- Las zapatillas deben ir perfectamente atadas. Hpatila desatada no sujeta suficientemente etqie

lo cual existe el riesgo de torceduras que puedavoparte esguinces de tobillo y lesiones 6seas. El
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calzada ayuda al deportista en su actividad, perdgsu funcion si no se encuentra firmementeaatad
si se introduce elementos ajenos a la zapatillaoamattetines doblados debajo de la lengleta.

- Es muy conveniente que las zapatillas para usortiepolleven algun tipo de camara en el talén, que
amortigle el impacto de nuestros pies contra dbslesto se hace imprescindible cuando realicemos
nuestra actividad en terrenos muy duros como een&mo en actividades donde, como por ejemplo, el
aerdbic, se realicen multisaltos constantemente.

- Las botas de montafia son un material especifitasdactividades de aire libre. No son tan aconkgab
para otro tipo de actividades, como las clasesideazion fisica, correr, etc. Este calzado es rgiga,
para protegerte de golpes y torceduras en la manpefiio limita mucho el movimiento de pies y tabill
Ademas son muy voluminosas y si golpeas involuataente a algin comparfero, puedes causarle
alguna lesion.

- Los calcetines deben adaptarse a tus pies perfestamSi los usas algo mas grandes se formarar
pliegues y estos te haradn rozaduras. Cuida quedstsiras sean lo mas finas posibles y que sear

altamente transpirables.

Cuando te compras unas zapatillas nueyas,qué te fijas a la hora de elegir un modelo urot?. Si so6lo
te fijas en la estética de la zapatilla, es dadie parece bonita o fea, o si vas 0 no a la mddbes saber que
cada parte de la que se compone este tipo de oatzaple unas caracteristicas especiales. Estastedsticas
las pueden hacer utiles para un tipo de actividawb jo tanto para otras. Hoy en dia existe una gran
especializacion en el mundo del calzado deportive gos obliga a fijarnos en la zapatilla que estamo

comprando.
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A continuacién tienes udisefio de una zapatilladonde se explica para qué sirve cada parte deda q

consta.

Carac
teristi
cas
mas
impo
rtante
s de
las
zapatillas deportivas son:
- El contrafuerte firme asegura el talén de la zdpavitando movimientos de la parte posteriorpiel
- Una almohadilla blanda evita erosiones en el td&Aquiles
- El disefio de la suela evita resbalones y favoet@tcion.
- La cufia blanda del talon disminuye el impacto gqumse cada pisada.
- El tacdn esta ligeramente ensanchado para proparcioayor estabilidad.
- La parte anterior es flexible para ayudar en gbelgse, eliminando tensiones en las piernas.

- Lalengueta almohadillada previene irritaciones.
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EL DESCANSO.

El descanso supone recuperarnos y reponer lazagigastadas durante el dia. Es necesario quseaste
el adecuado tanto en el numero de horas como esotaliciones en las que se duerme. Durante las liwra
suefio es cuando nuestro cuerpo se adapta al gjeqoe hayamos hecho durante el dia.

Las horas necesarias de suefio varian con laleasdecién nacidos pueden estar mas de 18
horas durmiendo. A vuestra edad es recomendatiea8 kontinuas de descanso.

Debemos prestar atencidn a pessturas para estar acostado o dormirya que dormir en una posicion

inadecuada o sobre una superficie que no reundelaislas condiciones pueden provocar dolores estrnaue
espalda.

Una buena postura ete lado, con el costado apoyado, con

las caderas y las rodillas flexionadas y con leezaby el
cuello alineados con el resto de la columna. Tambséuna

buena posturéboca arribg con las rodillas flexionadas y

una almohada debajo de estBarmir boca abajo no es

recomendableya que suele modificar la curvatura normal
de la espalda y obliga a mantener el cuello girpda
poder respirar.

El colchon y somier son también importantes enaladad

de nuestro descanso. Han de ser firmes y rectos, n
demasiado duros, ni demasiado blandos, que permitar
adaptarse a las curvas de la columna, la almolegdaypla

ropa de la cama ha de ser manejable y de poco peso.
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INICIACION AL ATLETISMO |
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INICIACION AL ATLETISMO |

El atletismo es un deporte con diferentes dis@glimque podiamos agrupar en tres: Carreras, saltos
lanzamientos. Las carreras a su vez pueden sezldeidad, medio fondo o fondo, los saltos son dgitad,
altura, triple salto y salto con pértiga; y loszamientos son de peso, disco, jabalina y martillo.

Las pruebas se realizan en un estadio, exceptaralton y la marcha, con una pista de tartan den4i@
cuerda, dividida en calles(normalmente 8) dond#esarrollan las carreras. Para los saltos existes fosos de
arena o unas colchonetas y para los lanzamienyogrias zonas en los fondos del estadio protegidasyenos

casos con redes para evitar que un objeto maddianze dirija hacia las gradas.

En este curso vamos a trabajar tres disciplinasadlto, de longitud , las carreras de vallas yétesvos.
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LAS VALLAS : Las carreras de vallas corresponden a las prubaslocidad 100 m para las chicas y 110m

para los chicos y los 400 m para ambos. Existepom@ba de resistencia donde se superan unas deallgsan
tamafio, el 3000 m obstéculos, donde incluso hayp@sar varias veces por una ria con agua. Excepésta
Ultima prueba, en el resto hay que superar 10svala debe variar la carrera lo menos posible oué la
técnica con la que se pase la valla es fundamémtehtandgasar la valla y no saltarlaEsta permitido tirar las

vallas, aunque lo ideal es no tocarlas para noeperdocidad.

SALTO DE LONGITUD : Consiste en llegar lo mas lejos de un solo salpartir de una linea determinada

(tabla de batida).

Existen 4 fases en el salto: los saltadores inigieatarrera que deberan “talonar”, es decir, medir para llégar
mas proximos a la tabla, luego se prodiackatida cuando el saltador impulsa o salta hacia el fesardna (si
se pisa la zona de plastelina de la tabla el sal#® nulo), a partir de aqui se inielavuelocuando estéa por unos
instantes suspendido en el airéaycaida Se medira el salto desde la tabla hasta la paimerca que haya

dejado nuestro cuerpo en la arena, ya sea comelesgbtronco o los brazos.

En las pruebas de longitud se dispone de 3 intgntos 8 mejores saltadores podran hacer otroft@sen la

[lamada tmejora”.
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Se llegan a saltar grandes distancias, piens&lgeeord del mundo lo posee un norteamericanogMik

Power con 8’95 m. Midelo y te daras cuenta de lar@sionante que es.

RELEVOS: El atletismo es un deporte individual en todas disciplinas excepto en una, los relevos. Consiste
en que 4 atletas aunaran sus esfuerzos corrieddouce una parte de la distancia total. En lashasieficiales
existe el 4x100 y el 4x400, aunque en categorfasi@anes y en pruebas no oficiales se cubran dlisiancias.

Cada atleta debe cubrir una parte de la disteemti®gando a su compafiero un “testigo”, tubo Bso,
unas zonas determinadas de 20 m. Si se pasaigbthstra de estas zonas el equipo sera descdbficsi el

testigo se cae al suelo se podra recoger y seguiendo.

44



1°E.S.0. FICHA DE TRABAJO. 2° TRIMESTRE

Nombre No Clase

1°.- Indica 3 alimentos ricos en:
- Hidratos de carbono:
- Grasas:
- Proteinas:
2.- Responde a cerca del desayuno:

a.- ¢, Por qué es importante?

b.- Compara tu desayuno con el de los apuntes. leQaka, qué le sobra, ...? Da tu opinion.

3.- Busca un producto donde en su envase apareagaramide de la alimentaciéon

equilibrada. Recortalo y pégalo en esta hoja. Coatp@on el de los apuntes.

4.- Observa las posiciones incorrectas y di cuddesllas realizas habitualmente.

5.- Fijate en tus zapatillas. ¢ Qué caracteristieasn y cuales le faltan comparandolas con

las de los apuntes?.

6.- ¢ En qué posicion duermes?. ¢, Cudl es la coPrecta

Contesta las preguntas 3,4,5y 6 por detras deja h
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DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA
I.E.S. DIONISIO AGUADO

1°E.S.O.

ORIENTACION |

ACTIVIDAD FISICA Y SALUD I

(PRIMEROS AUXILIOS)

FALSAS CREENCIAS |

3° TRIMESTRE
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ORIENTACION |
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ORIENTACION |

EL RASTREO Y LOS JUEGOS DE PISTAS

Jaime y su grupo de amigos estaban ante unas hasmastas de la sierra de Guadarrama.
Habian estado andando por un sendero durante deashbasta los miradores que dominaban el valle.
Comenzé a atardecer y el camino de regreso hastallErgue dejaba de estar demasiado claro. Una
inoportuna niebla lo complicé todo. No llevaban rmap brujula para poder orientarse. Sin embargaa Hos
horas estaban cenando en el salén del albergue sgliecion ?. Simplemente siguieron el camino mayaazh
unas sefales cada pocos metros en arboles y piefiras las marcas de los senderos que recorreneass
Entre ellos el GR-10 que atraviesa de este a dagieninsula Ibérica.
Es posible que te encuentres en esta situacionakgr si eres un aficionado a la montafia. Lagtistmarcas
0 sefales que encontramos a nuestro paso, unagviugntes como el caso del ejemplo anterior, ysot@
tanto, pueden servirnos para realizar diferentggidades en un medio natural evitando perdernalsanzar un
determinado lugar de forma segura.
En el segundo curso del primer ciclo y en el seguwido de E.S.O. aprenderas técnicas de oriemtadinde
controlaras elementos como el mapa y la brujulee B8o, como iniciacion a la orientacibn comenzasenoon

los juegos de rastreos y pistas, donde interpratasesefiales o marcas para alcanzar un objetivordasalo.

Rastrear es seguir un rastro, unas “pistas” dejadas fundtalmeente por otra persona o por animales.
Tradicionalmente, la interpretacion de estas pistagia para que los exploradores pudieran creainformes
topologicos o para que los cazadores pudieran gaimsai caza.

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

pistas y los planos.

LAS PISTAS. son huellas o rastros dejados por otro ser V¥iy. dos tipos de pistas, las voluntarias y

las involuntarias.
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Las _involuntarias son marcas como pisadas, ramas rotas, excremehboss, etc, dejadas sobre el

terreno sin intencion de informar sobre nuestraigix@n o sobre el recorrido que estamos haciendo.

Las voluntarias son sefiales convenidas de antemano y dejadasassyara que quede constancia del

itinerario seguido. Si sales al campo, es habinabntrar determinadas pistas pintadas en losdsode los
arboles o sobre grandes piedras. Estas sefialemrindinerarios. Estos pueden ser de corto reagrifR
(pequeiio recorrido), durando el paseo por esaunga pocos minutos u horas. Pero existen otrosriéos de
gran longitud, llamado8R, es decir grandes recorridos, los cuales inclugm © atraviesan paises como el caso
del GR 10, que pasando por la comunidad de Madrid comunidslegliterrdneo con el océano Atlantico,
atravesando toda la peninsula ibérica. Las mamadipres de estos GR son dos lineas. Una rojeaybtdnca,
pintadas cada cierta distancia, indicando el camiseguir.

Para estos recorridos se utilizan pocas sefialedafmentalmente estas tres:
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Sin embargo, existen otra serie de sefiales, nmgle@s que las anteriores, utilizadas para |lazasabn

de los juegos de pistas. Estas son las siguientes:
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Siguiendo estas sefiales podemos jugar al juegasthkes,pdonde deberemos encontrar un mensaje 0 a un

persona siguiendo las marcas dejadas en el recorrid
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PLANOS

En algunos juegos de pistas no es necesaridilmatdn de un plano o0 mapa, pero en otros puet®se
de gran ayuda para alcanzar nuestro objeBVonapa es la representacion grafica del terreno sobrdamom
gran escala 1/50.000 en adelante. ( cada centirdetnmapa corresponde a 50.000 cm, es decir a Bddsn
reales del terrenokl plano es una representacion muy detallada del terreeqogade ser incluso de 1/2 hasta
1/50.000. El fin tanto del mapa como del plano esnitir la visualizacion de un sector de superfieirestre
como si se contemplara desde una vista aérea.

En planos y mapas existen una simbologia , doadedica claramente lo que significa cada uno de lo
simbolos utilizados.

Para los juegos de pistas se utilizan generalmiesteplanos,_por el gran ndmero de detalipe

aparecenLo primero para poder utilizar un plano o maparéntarlo con el terreno. Este proceso consiste en

colocar el plano de tal manera que, aquello gued=dante de ti en la realidad coincida con lo loaye delante
de ti en la misma direccion del plano. Es decirgl gnirar el mapa se sabe que enfrente hay urdigia la
derecha un &rbol, y a la izquierda un cruce demasnipor ejemplo, y al levantar la vista del magaes lo que
se ve, significa que la orientacion es correctgpeel plano y el terreno coinciden. Sin embargbged recordar
gue no todos los elementos del terreno apareckejadds en el plano, solo aquellos que son Utdea pl juego.

Fijate como solo uno de los planos esta oriergadan el terreno.
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Para orientar los otros planos s6lo debes girglagio hasta que coincida en la misma direccion los
detalles del terreno con los de nuestro plano.legar a un cruce, al cambiar de camino, etc elopldebe

cambiar de posicion, adaptandolo a la nueva dibacgie tomemos.

Ademas de orientar un plano, nos puede servirale gyuda conocer donde estan los puntos cardinale:
en el espacio, ya que gracias a ellos podremosamantibos o direcciones que seguir.
Gracias a la llamada “Rosa de los vientos”, podselooalizar a partir de los cuatro puntos cardsadé resto

de direcciones.

En los mapas y planos el Norte coincide con laepdetarriba del plano, por lo tanto el Sur estadah
abajo, el Este a la derecha y el Oeste a la iztpl€uando no es asi, aparece una flecha quei¢a ohmhde esta

el Norte y que te ayudara tanto a orientar el ptaomoel terreno, como a seguir la direccion coarect
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PRIMEROS AUXILIOS

EN LA PRACTICA DEPORTIVA
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PRIMEROS AUXILIOS EN LA PRACTICA DEPORTIVA

Cuando realizamos algun ejercicio o practicamgsraldeporte estamos expuestos a golpes, caidas
accidentes de mayor o menor importancia (en @nsidle casa viendo la tele es complicado que neas rpda.
Aunque ya sabes, al que no mueve las piernaspdela cabeza). En este curso vamos a ver |o ejuentbs
hacer ( o mejor lo que nunca debemos hacer) cuaadoe “algin imprevisto” al realizar nuestra aictad
favorita. Estas pautas las podremos usar igualmentgras situaciones cotidianas que nada tienerveucon
la préactica deportiva.

Cuando vayamos a socorrer a alguien debemos exadod premisas importantes:

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

den actitudes bien intencionadas, pero incorrentashas veces (por ejemplo mover a una personaeqge ta
pierna rota). Se debe actuar deprisa pero con idatgntransmitiendo al accidentado una sensacion de
tranquilidad.

b.- PAUTAS DE ACTUACION: Estas pautas se resumen en la llamada condu&ts. Proteger, alertar

socofrrer.
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1.- Proteger el lugar de los hecho®No debemos olvidar que después de haberse pdaduniaccidente, puede

persistir el peligro que lo origind. Si en una fraiele bici de montafa, uno de los ciclista se fdoaacausa de
un golpe con unas ramas situadas a la altura dabpees posible que ese echo ocurra otra vezosocidlistas
que vienen detras, o que nos puedan arrollar alanse cuenta de nuestra situacion. Por lo tanfifaera
actuacion ira encaminada a hacer seguro el lugataredo de nuestra propia seguridad y de la dédecado.
Si existe algun peligro, deberemos alejarlo dehtygsefalizar el lugar en el que nos encontrgpasejemplo

en los accidentes esquiando se suelen usar nupsl@es esquis clavados cerca de nosotros en fdenaspa).

2.- Alertar a los servicios de socorroSe debe permanecer con el accidentado y envédguaen a avisar

(actualmente los teléfonos moviles nos puedenesgrah ayuda). Ahora bien, no basta con dar ltealeay que

hacerlo correctamente.
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La persona que da la alarma, tiene que indicarmsiEm
- Ellugar exacto del accidente, calle, n°, establexito mas cercano, etc.
- El tipo de accidente y circunstancias que puedaavar la situacion, situacion de vehiculos cescal
lugar es peligroso, etc.
- El nimero de heridos y su estado aparente.

Es necesario que te identifiques ya que las llagadénimas no inspiran confianza.

3.- Socorrer. Es importante que quien ofrezca los primeroslingxa un accidentado sepa exactamente lo que
debe hacer. De otra forma es mejor realizar los ploeeros puntos y esperar a que vengan los sesvici

sanitarios avisados, ya que podriamos causar dadigsres y empeorar la situacion.

En el caso de pequefios accidentes aqui tienepantss concretas de actuacion:

Pequefias hemorragias La sangre se encuentra circulando por el intetelos vasos sanguineos (arterias,
venas y capilares), que la transportan por todouelpo, formando un complicado sistemas parecidnaa
enorme red de cafierias. Cuando alguno de estos gasguineos se rompe, la sangre sale de su interio

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

primero evitar que el accidentado permanezca dg/@igue si se marea podria caer al suelo y gaeear
Después deberemos aplicar presion sobre la heasta lgue la hemorragia se pare. Es importante nc
retirar los apdsitos con los que aplicamos la presi estos estdn empapados de sangre, destelirias
coagulo aumentando la hemorragia.

Cuando la herida es en las extremidades las ndretans elevadas por encima del nivel del corazon.
En las hemorragias nasales, hay que apretar msl@la nariz con la ayuda de los dedos indicdgapu

al mismo tiempo que se inclina la cabeza haciantiglaespirando por la boca. Si inclinas la cabeza
hacia atras te tragaras tu propia sangre. Si dumoggara, se puede introducir una gasita empapada
agua oxigenada en la fosa, taponandola en sudadaliSi sigue sin parar se debe conseguir ayuda

médica.

Heridas, cortes y pequefios rasguii@@uando la piel se rompe, decimos que se ha pidmluoa herida. Al

romperse, la piel pierde su funcién de protecoid@andose una puerta de entrada para los microbiosl|

consiguiente riesgo de infeccion.

Para curar la herida deberemos seguir los sigregr@sos:

Antes de curar la herida hemos de limpiarnos l@emianos, evitando asi contaminar nosotros lagherid
Si la herida sangra un poco, dejaremos que la saagume durante unos instantes.

Limpiaremos las heridas sucias preferiblementeagpra oxigenada a chorro, o en su caso agua y jabon.
Secaremos la herida con una gasa (no con algodddejara restos pegados a la herida).

Por ultimo, pincelaremos la herida con un antisépti

Como norma general, dejaremos la herida al aine léxcepto si se corre riesgo de que se pueda

ensuciar.

58



VAMOS A CONTAR MENTIRAS

FALSAS CREENCIAS |
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VAMOS A CONTAR MENTIRAS

DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE

Por el mundo de la actividad fisica, circulan usidesde creencias, en algunos casos muy extenelidiaes
la poblacion deportista, que poco tienen de cigri@ise en muchos casos, seguirlas pueden resultar

perjudiciales para tu rendimiento o incluso parsaiud. Vamos a centrarnos en las mas extendidas

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

PERO TONTOS”

Falso. Un estudio con alumnos de 1°, 2° y 3° @3a0. realizado por la Universidad de Califorhia,
demostrado que aquellos jovenes que realizaban ajgtricio fisico tenian mejores resultados
académicos. Al hacerles un test de matematicasgyée se vio que los alumnos que practicaban dativi
fisica de forma constante, tenian mejores noté#segmlo en matematicas. Al correr, por ejemploghraus
gue nuestro corazén bombee mas sangre y, ponaksiro cerebro se ve enriquecido con un mayar fluj

de oxigeno, lo que activa nuestras neuronas.

EL EJERCICIO MASCULINIZA A LAS CHICAS

Falso. Muchas chicas no realizan ejercicio, espaeiate de fuerza, porque piensan que su cuerpa ae v
parecer al de un culturista. Estos deportistas @mnpinuchisimas horas de sacrificado entrenamiento
durante muchos afios y una alimentaciéon muy cuigeda,conseguir esos esculturales cuerpos. Con el
entrenamiento moderado de fuerza no conseguireseogobumen muscular (aunque quisiéramos), y si
aumentaremos la densidad mineral del hueso, ladaéde tejido graso y daremos una forma mas definid

a nuestro cuerpo.
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LA ACTIVIDAD FiSICA SOLO ES NECESARIA PARA CONSEGUI R UN ASPECTO

ESTETICAMENTE BUENO.

Falso. Los beneficios de la actividad fisica vars @mléa de aspectos puramente estéticos. La falta de
actividad fisica es una causa importante de mdatdly discapacidad. Los datos de la OMS (Orgardnaci
Mundial de la Salud) sobre factores de riesgogcanique la inactividad o la vida sedentaria, cangdi

una de las 10 causas principales de mortalidadoagacidad a nivel mundial. Mas de dos millones de
muertes anuales pueden atribuirse a la inactiviidazh. Entre el 60 y el 85% de los adultos deplises

de todo el mundo no hacen ejercicio en la medidasaia para que su salud se beneficie (saludiced&a
bienestar fisico, psiquico y social). Los estilessitla sedentarios intensifican las causas de huartia
duplican el riesgo de enfermedades cardiovasculdissetes y obesidad, y aumentan sustancialmente e

riesgo de cancer de colon, hipertension, osteopmbepresion y ansiedad.

NO PUEDO REALIZAR DEPORTE SI TENGO LA REGLA.

Falso. El realizar deporte en el periodo tanto erestrual como menstrual, podria mejorar los sinkoma
derivados de estos. No obstante la respuesta depeasbna es variable.
Si hablamos de ejercicio intenso, éste puede akéeguilibrio hormonal de la mujer, provocando

alteraciones en la menstruacion, que de maneeaaisio tiene importancia.

EL FLATO ESTA PROVOCADO POR LA INGESTION DE AGUA AN _TES O DURANTE LA

PRACICA DEL EJERCICIO FiSICO.

Falso. En algunas ocasiones, individuos que realina practica deportiva, sufren un dolor agudelen
costado derecho que les incapacitan para contia@atividad o mantener la intensidad. Este dolor
comunmente determinado flato, se asocia con Isiagke agua. La causa de flato es debida al flijo d
sangre y aporte de oxigeno inadecuado a los mgsmapiratorios, diafragma y musculos intercostales

Esta idea es peligrosa porque tal asociacion a@nliesupresion de la toma de agua, con el pedigro
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deshidratacion y procesos patolégicos asociadokdico es detener el ejercicio. Las demandas
metabdlicas de los musculos respiratorios dismamuinmediatamente, y el flujo sanguineo a los mascu

sera el suficiente.

ESTOY MUY OCUPADO. LA ACTIVIDAD FiSICA REQUIERE MUC _HO TIEMPO .

Falso. Se recomienda un minimo de 30 minutos alel@&ctividad fisica, para mejorar y mantener ladsa
Incluso la mayoria de las actividades pueden iatsgren su actividad habitual, en el trabajo, daeala, el

hogar o el tiempo de ocio.
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1°E.S.0. FICHA DE TRABAJO 3° TRIMESTRE Curso 2001-02-03

Nombre: No Clase

1°.- ¢ Cuanto tendras que andar en realidad sithaynlde distancia desde donde tu estas hasta en tin

plano de escala:

1:2 1:50
1:5 1:100
1:10 1:25000

2°.- Cada plano corresponde con una foto de uenerdeterminado. Orienta cada plano con su terreno

(Unelos con flechas)

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

1. 400 N 5.400 N 9.100 S 13.300S 17.200S
2. 2000 6.1100E 10.1000 14300 E
3. 400N 7.200 S 11.100S 15.200S
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:

NUMERO DE JUGADORES. ORGANIZACION:

DESCRIPCION DEL MATERIAL:

DESCRIPCION Y DIBUJO DEL TERRENO DE JUEGO:
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DESCRIPCION DEL JUEGO:

REGLAS PRINCIPALES:

POSIBLES VARIANTES:

BIBLIOGRAFIA UTILIZADA:
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