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INTRODUCCIO N

La educaci -n f2sica, tradicional ment e I
estado caracterizada por una imagen mas rigida y mas vinculada al
rendimiento fisico. Algunos podrian pensar que solo es jugar a fatbol, que
estd muy bien, o que consiste al dejar a los alumnos hacer deporte libre.
Hoy dia esta concepcidon esta completamente superad a, por suerte, y
la educacion fisica es considerada como un elemento esencial en la
formacion de nuestros alumnos.

Queremos fomentar una clase integradora, el deporte abierto,
participativo, de cooperacion y trabajo en equipo donde los alumnos menos
habiles se deben sentir integrados y ayudados por el resto. No quiere decir
eso que desterremos la competicion de las practicas deportivas, pues estas
tienen un factor mucho motiva dor para el alumno, la victoria y la derrota
son vivencias que nos ayudaran después en la vida diaria.

La fuerza de voluntad, el esfuerzo, la superacion y la constancia en el
trabajo son cualidades muy valoradas en la educacion fisica y son las que en
un futuro os haran llegar mas alto.

La educacion fisica sirve:

Para MEJORAR f isicamente y ser mas habil
Para APRENDER cosas nuevas

Para APRENDER a relacionarnos

Para VIVIR experiencias y aventuras

Para APRENDER a llenar el tiempo de ocio
Para APRENDER los valores como el esfuerzo y la cooperacién
Para APRENDER a llevar una vida massana

Para APRENDER a competir

Para APRENDER a expresarnos de forma diferente

Para APRENDER a divertirte, ... ¢le parece poco?

Este cuaderno es un apoyo para ti, en el que t e presento contenidos
como, la condicidn fisica, los primeros auxilios, la pil ota valenciana, deportes
de equi po, é

Casi nada, janimo!
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OBJETIVOS GENERALES DE EDUCACION FiSICA

La ensefianza de la educacion fisica en la etapa de educacidén secundaria
obligatoria tiene como objetivo contribuir a desarrollar en los alum nos las
siguientes capacidades:

1. Conocer y valorar los efectos beneficiosos, riesgos Yy
contraindicaciones que la préactica regular que la actividad fisica tiene
para la salud individual y colectiva.

2. Practicar de forma habitual y sistematica actividades fisi cas con el
fin de mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

3. Valorar el estado de sus capacidades fisicas y habilidades especificas
y planificar actividades que permiten satisfacer sus necesidades.

4. Realizar tareas dirigidas a la mejora de la condi cion fisica y las
condiciones de salud y calidad de vida, haciendo un tratamiento
discriminado de cada capacidad.

5. Incrementar sus posibilidades de rendimiento motor mediante el
acondicionamiento y mejora de las capacidades fisicas y el
perfeccionamiento de sus funciones de ajuste, dominio y control
corporal.

6. Conocer y practicar modalidades deportivas individuales, colectivas y
de adversario, aplicando los fundamentos reglamentarios, técnicos y
tacticos en situaciones de juego.

7. Participar con independencia d el nivel de habilidad alcanzado, en
juegos y deportes (convencionales, recreativos y populares)
colaborando en la organizacion de campeonatos, valorando los
aspectos de relacibon que fomentan y mostrando actitudes de
tolerancia y deportividad.

8. Disefar y realizar actividades fisicode portiv as en el medio natural
gue tengan bajo impacto ambiental, contribuyendo a su conservacion y
mejora.

9. Realizar actividades deportivas y recreativas con un nivel de
autonomia aceptable en su ejecucion.

10.Conocer y utilizar técnic as béasicas de relajacibn como medio para
reducir desequilibrios y tensiones producidas en la vida cotidiana y/o
en la préactica fisico deportiva.

11.Valorar, disefiar y practicar actividades ritmicas con una base musical
como medio de comunicacion y expresion cr eativa.

Carmen Serra oEducacion Fisica 6 Secundaria 8
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COMPETENCIAS BASICAS

LA EDUCACION FISICA CONTRIBUYE A LA CONS ECUCION DE LAS
COMPETENCIAS:

1 Competencia _en el conocimiento y la interaccion con el mundo
fisico : Esta materia proporciona conocimientos y destrezas para la
mejora de la condicion fi sica y la adquisicién de héabitos saludables.
Por otro lado, colabora en el uso responsable del medio natural
mediante las actividades fisicas realizadas a la naturaleza.

1 Competencia social y ciudadana : La Educacion Fisica plantea
numerosas situaciones capaces de facilitar la integracion, fomentar el
respeto, la igualdad y el trabajo en equipo. Al mismo tiempo, el
cumplimiento de las normas y reglamentos deportivos fomentan la
aceptacion de los cddigos de conducta propios de una sociedad
civilizada.

1 Competencia cultural y artistica __: El trabajo de expresion corporal y
danza es una de las manifestaciones artisticas que directamente se
trabajan en esta asignatura. También se aprende a reconocer y
valorar los juegos y deportes tradicionales como una manifestaci 6n
mas de la cultura popular.

1 Competencia para aprender a aprender  : La Educacion Fisica ofrece
recursos para la planificacion del propio aprendizaje y practica de la
actividad fisica y los deportes en el tiempo libre.

1 Autonomia e iniciativa personal _: Esta es una de las materias que mas
claramente fomenta en los alumnos la capacidad de autosuperacion, la
perseverancia y la actitud positiva ante las dificultades.

1 Competencia en comunicacion lingiistica : Como las otras asignaturas,
la Educacion Fisica ofrec e el conocimiento y dominio de un vocabulario
especifico de gran variedad y riqueza.

Carmen Serra oEducacion Fisica 6 Secundaria 9
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NORMAS DE LA ASIGNATURA =
4

|-

1 Los alumnos deben llevar EL EQUIPO del colegio vy el neceser los
dias que tienen educacion fisica asi como EL CUADERNO. Si llegan a
tres falt as de equipo sin justificar en una evaluacion tendran
suspendida la evaluacion.

1 También es obligatorio el equipo para las salidas deportivas que se
realizan y las competiciones y actividades deportivas del colegio
(volta a peu, partidos de fin de curso,...).

1 Después de la clase es obligatorio asearse. No | S e
ol vid®i s jab-n, toall a, C{p'lﬂj'o, col oni

. , . N
minutos antes y después de la clase para cambiaros W
y asearos. Sed puntuales. e

1 Para hacer actividad fisica es necesario llevar las zapatillas de
deporte adecuadas, bien atadas y por supuesto, los calcetines.

1 No se permite llevar anillos, pulseras, cadenas,... u otros objetos
metélicos que pueden provocar accidentes en la practica deportiva. Y
si tenéis cabello largo debéis llevarlo recogido.

1 En los vestuarios mantendremos el orden y el respeto con los
compaferos y los alumnos de otras clases y sacaremos las mochilas
fuera para evitar pérdidas u otros incidentes.

1 El uso del material deportivo y las instalaciones sera correctas en
todo momento, evita remos encalar balones, colgarse de la canasta,...

1 Cuando un alumno no pueda hacer la clase practica de educacion fisica
con normalidad llevara un justificante firmado en la agenda. Si la
enfermedad o lesion de un alumno se prolonga en el tiempo debera
llevar un justificante del médico.

Carmen Serra oEducacion Fisica 6 Secundaria 10
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CONTENIDOS TEORICOS

1. Examen escrito de las unidades. Hara
media con el resto de apartados a partir
de un 3. (20%)

2. Actividades del cuaderno del alumno y/o
trabajos escritos. Serd valorada la
presentacion, el contenido y | a entrega en
el dia indicado. (10%)

CONTENIDOS PRACTICOS

Actividades préacticas. En cada unidad seran valorados diferentes
aspectos: calentamiento, pr uebas fisicas, ejecucion técnica y tactica,
progresion y mejora, dificultad de los ejercicios, creativid ad y
originalidad. Si un alumno se encuentra incapaci tado para realizar
alguna actividad practica por lesibn o problemas de salud,
0 tificados, sera evaluado con un trabajo escrito.

50 /0 Calentamiento correcto y autbnomo.

Pruebas fisicas.

Ejercicios técnicos y técticos.

ACTITUD

Actitudes positivas y negativas (valoradas con 0,2 y 0,3 puntos cada una)
con las que el alumno puede llegar a un maximo de 3 puntos de la nota final:

U Lleva siempre el equipo de educacion fisica. Con tres faltas de
equipo injustificadas se puede tener la evaluaciéon suspendida
Tiene higiene personal al acabar la clase,
Lleva el material extra pedido en algunas actividades,
Llega a clase con puntualidad,
Se quita siempre el reloj, cadenas,...,
Lleva siempre las zapatill as bien atadas
Ayuda a recoger el material,
Se relaciona con respeto con los compafieros y el pr%or,
Colabora con los compafieros, ayuda y trabaja en eq@ipo,
Acepta las normas, =
Participa con interés en las actividades propuesiass;
Hace un buen uso del material, .

c oo o oo oo oo c
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(Entrega a la profesora, si es necesario, la siguiente ficha con el justificante del
médico. Es importante para evitar posibles lesiones, y para adaptar o modificar tu

trabajo) I

FICHA DEL ALUMNO
NOMBRE: _ ’
APELLIDOS:
GRUPO: /
CURSO:

1 ¢Tienes algun problema de espalda? Explicalo brevemente

1 ¢Tienes algun problema articular en los tobillos o rodillas?
JCual?

1 ¢Necesitas seguir una dieta espec ial por algan motivo? ¢Qué
motivo? ¢ Con supervision médica?

1 ¢Estas exento de realizar algun tipo de actividad fisica y deportiva
por algiin motivo? ¢, Qué actividad?

9 Otras observaciones que los padres o tutores consideran
convenientes:

Carmen Serra oEducacion Fisica 6 Secundaria 13



Colegio Ave Maria de Penyaroja [V

Carmen Serra oEducacion Fisica 6 Secundaria 14



Colegio Ave Maria de Penyaroja [V

UNIDAD 2:

OCALENTANDDO
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EL CALENTAMIENTO

El calentamiento es el conjunto de ejercicios que se realizan antes de
una actividad fisica, un entrenamiento o competicibn deportiva, con el
objetivo de preparar el organismo, mejorar el rendimiento y reducir el
riesgo de sufrir lesiones.

¢,Cdmo se debe realizar?
1. Unos minutos de carrera suave
2. Ejercicios de estiramiento muscular y de movilidad articular.

1 Hacer de 10 a 15 repeticiones o mantener 10 segundos segun el
estiramiento sin rebotes o movimi entos bruscos.

1 Comenzar por arriba o por abajo pero siguiendo un orden

1 Mover las articulaciones: cuello de manera suave, hombros, muiecas,
columna, caderas, rodillas, tobillos.

9 Estirar el masculos mas importantes: gemelos, cuadriceps, biceps
femoral, adu ctores, gluteo, triceps.

f 5 segundos
dos veces

' .
{ 8 a 10 segundos 8 s
cada lado 10 segundos
cada lado

10 segundos
cada pierna

15 segundos
cada pierna

Carmen Serra oEducacion Fisica 6 Secundaria 16
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3. Ejercicios con desplazamientos: carrera suave levantando las
rodillas, llevando los talones atras, carrera lateral , cruzando las
piernas,...

e I TS

Trotar elevando Circulos con Giros de tronco
brazos los brazos a cada lado

() % |ling
U ) /N
54 . =
' AR W
4 & s 6 } v
Carrera con Carrera lateral Trotar yendo
pasos laterales cruzando pies hacia atrds
A

,r
I —t
4
—

Avanzar: 3 saltitos Eskiping Contraeskiping En carrera, impulso
con cada pierna y marce la posicién

Progresion. Carrera de menos a mas velocidad.
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EL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

El calentamiento tiene dos partes: general, que ya hemos visto y
especifica, en la que se realizan ejercicios especificos para el tipo de
actividad concreta que se vaya a desarrollar. Por eso haremos incidencia en:
1 Estiramient os de los grupos musculares que mas se van a ejercitar
1 Ejercicios en funcion del deporte:

o Por ejemplo si el calentamiento es para una prueba de
atleltismo se haran ejercicios propios de la prueba, como
vallas, técnica de carrera, lanzamientos o saltos.

o Si es para un partido de baloncesto se haran ejercicios propios
del baloncesto, lanzamientos, entradas a canasta, bote de
balon, etc.

Ejercicio 1

Carmen Serra oEducacion Fisica 6 Secundaria 19
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LAS CUALI DADES FiSI CAS BASI CAS

Las cualidades fisicas basicas son:

1. La resistencia : Es la capacidad del organismo para realizar una
actividad fisica de manera continuada durante un periodo de tiempo
determinado.

Tipos:

1 Aerdbbica: Es la capacidad para hacer actividades constantes y
gue se prolongan en el tiempo. El cuerpo utiliza el oxigeno para
generar la energia. Ejempl os: caminar, carrera suave, ir en bici,
nadar, patinar, jugar a baloncesto,... Las pulsaciones no son muy
elevadas.

1 Anaerdbica: Es la capacidad para hacer esfuerzos fisicos
intensos que duran muy poco tiempo. Ejemplos: pruebas del
atletismo como los 100 metros lisos, el salto de longitud,
halterofilia. Las pulsaciones son muy elevadas.

Carmen Serra dEducacion Fisica d Secundaria 20
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2. La flexibilidad : Es la capacidad de realizar movimientos con la mayor
amplitud posible.

3. La velocidad: Es la capacidad de la persona de recorrer una di stancia
determinada ( por ejemplo 100 metr 0s) 0 mover uno 0 mas segmentos
corporal es en el menor tiempo posible (por ejemplo lanzamiento de
jabalina).

L
A %
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4. La fuerza : Es la capacidad de vencer, mantener o generar la energia
suficiente para sup erar un peso o resistencia mediante un conjunto

de contracciones musculares.
Tipos:

Fuerza _maxima: Es la maxima
fuerza que puede desarrollar
una persona. Por ejemplo la
halterofilia.

Fuerza resistencia : Es la

capacidad para mantener la
aplicacién de la fuerza
durante un tiempo
prolongado. Por ejemplo el
remo, el rugby, el judo.

Fuerza explosiva: Es la fuerza que

se genera para realizar un
movimiento rapido. Por ejemplo un
lanzamiento o un salto.

Carmen Serra dEducacion Fisica d Secundaria 22
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ElI entrenamiento en tcriaricnuiintgo6 od eo cfiurecruziat or e s

El entrenamiento en circuito es un método de entrenamiento que
consiste en completar un recorrido de 6 a 12 estaciones o ejercicios (segun
la edad y el nivel de entrenamiento de los sujetos y el objetivo buscado).
Los ejerc icios se organizan de tal forma que no se trabajan los mismos
grupos musculares en dos ejercicios seguidos y buscaran atender de forma
armonica a todas las partes del cuerpo. Segun como se organiza el circuito
se pueden trabajar todos los tipos de fuerza.

7\

f
[

Un ejemplo de circuito podria ser : realizar 8 o 10 ejercicios |,
alternando los diferentes grupos musculares, con tiempode 300 segw%n de
ejercicio y 300 s pamppasar dl siguidrntesSe puede ancluir
también algun ejercicio cardiovascular (6-10 minutos).

En funcién de tu condicion fisica puedes realizar dos o tres vueltas al
circuito, dejando un descanso de dos o tres minutos entre cada vuelta.
También puedes crear diferentes ejercicios con repeticiones para cada
vuelta del circu ito.

Numero de ejercicios o 6al2
estaciones:
Tiempo en cada estacion: 30 segun a 2 minutos
Recuperacion entre ejercicios: 15-45 segun
Recuperacion entre circuitos: 2-5 minutos
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UNIDAD 2:
oPRI MEROS
AUXI LI OSSO
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DEFINICION

Los primeros auxi lios son las medidas que se toman
inicialmente en un accidente, donde ha ocurrido, hasta que
aparece la ayuda sanitaria, son actividades fundamentales ante una
urgencia.

Los medio de reanimacion del que disponen los centros sanitarios son
cada vez mas sdfisticados pero esos primeros momentos después del
accidente, lejos del centro hospitalario, son decisivos para su evolucion
posterior.

Por eso es fundamental que la sociedad tenga los conocimientos para
saber actuar en esos instantes, para realizar esos  primeros auxilios; esa
capacidad puede suponer la diferencia entre la vida y la muerte, entre una
situacion de invalidez temporal o permanente, o también entre una
recuperacion rapida y una larga convalecencia en el hospital.

Toda la poblacién deberia ten er la capacidad de decision para actuar
con responsabilidad y criterio cuando la situacion lo requiere, ayudarse a Si
mismos y también ayudar a los otros porque es al mismo tiempo una muestra
de solidaridad con el resto.

Normas generales ante un accidente  de cualquier tipo:

A Actuar r8pida pero serena y eficazmente.
A Observar la situaci - n: puede existir abn
otros accidentados.

A Establecer un ambiente de seguridad y sabh
hacer.

A No Ieas sloayudar a un accidentado, dejar actuar a los mas

cualificados

A - No mover al accident ado.

A No realizar maniobras bruscas.

A Observar si hay hemorragia, respiraci-n y
A  No ensuciar | as heridas.

A No dar de beber a peiwyenogerersl cailarcabezda noci mi e

accidentada.

A Avisar r8§pi dament e a autoridades y amb
traslado.

A No actuar sinoymodejaractusra ugen mo sabe.

A Tapar el enfermo para que no se enfr?z2e.

Carmen Serra oEducacion Fisica 6 Secundaria 26
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¢QUE HACER ANTE UN ACCIDEN TE?

Hay que actuar con serenidad pero con rapidez y por este orden:
1. Proteger

2. Avisar

3. Socorrer

1PROTEGER de otros posibles accidentes. Ejemplos:

Accidente de trafico: quitar las claves de contacto para evitar explosiones,
sefalizar a 100 met ros antes del lugar del accidente...

Incendio: cerrar claves del gas y la luz.

2AVISAR , por teléfono o asegurarse que alguien lo hace, identificarse
dando el nombre y DNI, un balance de heridos, gravedad y lugar del suceso.
A pesar de los nervios, asegurarse que los datos se han dado
correctamente.

3SOCORRER tranquilizar al herido, comunicandole que le ayuda esta en
camino. Mantener la calma y transmitirla. SI NO SABEMOS QUE HACER,
NO ACTUAR. Antes de nada si pensamos que hay una posible lesién de
columna, NO MOVER.

POSICION LATERAL DE SEGURIDAD

Es la posicion adecuada de espera y transporte para personas
inconscientes no traumaticas , que presentan respiracion y pulso estables.
En esta posicibn podemos controlar el vomito y evitamos la caida de la
lengua hacia a atrés.

1 Situarse a la derecha del herido.

1 Separar el brazo que esta entre
el socorrista y el herido.

1 Ponerlo cerca de la cabeza, tanto
como sea posible para dejar libre
el lado de giro.

1 Girarle el brazo izquierdo hacia la
cara.

1 Ponerle la mano izquierda sobre
la mejilla derecha. . < )

1 Sin sacar nuestro apoyo de su O
mano, doblarle la pierna izquierda.

1 Hacer fuerza desde la pierna girandola suavemente.
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REANIMACION CARDIOPULMONAR (RCP)

Se denomina resucitacion cardio -pulmonar al conjunto de maniobr as
que tratan de restablecer la respiracién y los movimientos del corazén de
una persona en la que accidental y recientemente se han parado ambas
funciones.

Muchas razones hacen que un accidentado no respire: asfixia,
ahogamiento, etc. La respiracion y la circulacién son dos funciones vitales; si
pasan 3-5 minutos sin recibir oxigeno las células del cerebro se dafian por lo
que hay que comprobar:

1. Si esté consciente.
2. Sirespira.
3. Si tiene pulso (circulacién sanguinea).

¢ Esta consciente?

Hablar c on la victima y sacudirle suavemente los hombros. Colocarlo en la
posicion lateral de seguridad. Asi, se evita que la lengua obstruya el paso del
aire, y si hay vomitos se impide que pasen por las vias aéreas. Pedir ayuda
médica.

¢Respira?

Realizamos la maniobra llamada frente -mentdn. Al inclinar hacia atras,
con una mano en la frente del accidentado y otra en el menton, (mira el
dibujo) abriremos sus vias aéreas.

Compruebas la respiracion:
1. VEO si el térax se eleva.
1. ESCUCHO la respiracion.
3. SIENTO | a salida del aire.

Si respira, le colocas en la posicion lateral de seguridad. Si no respira,
realizarl e | a respiraci-n artificial Oboc
¢,Como?: hacia atras y nariz tapada con dedos pulgar e indice de la mano que
sujeta la frente, soplar 2 veces al ritmo de nuestra respiracion en la boca
del accidentado. Comprobar si tiene pulso; si tiene pulso, realizar 10/12
respiraciones/minuto (1 cada 5 segundos, aproximadamente).
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¢ Tiene pulso?

Si no tiene pulso (tomarlo mejor en el cu ello, al lado de la nuez, en la
cardtida) hay que hacer en seguida compresiones toracicas, para mantener
el funcionamiento del corazon.

¢Donde? 2 dedos encima de la apdfisis del esternon
¢, Como? con el canto de la mano, mientras la otra mano se sitla encima.
Presionar con fuerza como se muestra en el dibujo.
¢,Cuantas veces?
Adultos: 15 compresiones/2 ventilaciones, sucesivamente. Si hay 2
personas que saben realizar la RCP uno hace compresiones y otro
ventilaciones ritmo 5/1. Si solo hay uno que sab e realizarla, el ritmo sera 15
compresiones/2 ventilaciones.
Nifios (hasta 8 afios): 5 compresiones/1 ventilacion.
Y asi hasta:

1. larecuperacion del accidentado

2. que vengan los servicios de emergencia

3. que ya no podamos mas

ASFIXIAS

Eliminar la causa de la asfixia (agua, compresion, obstruccion) y
realizar, si es necesario, una reanimacion cardio -respiratoria.
Si la asfixia se produce por la presencia de un cuerpo extrafio en la
garganta, colocar al accidentado boca arriba, situarse a caballo sobre sus
pier nas y con la palma de la mano encima del ombligo y la otra mano sobre la
primera, efectuar un movimiento rapido para dentro y hacia arriba para que
el impulso del aire libere las vias respiratorias  (Maniobra de Heimlich).
Esta maniobra puede realizarse en posicion de pie, sentado o acostado.
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UNIDAD 3:

AEROBIC

Y NUEVAS
TENDENCI AS
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UN POCO DE HISTORIA

Fue a partir de los afios 80 cuando se produce un incremento notable
de gimnasios especializados en diferentes actividades; por una parte, los
gue se dedicaban al culturismo, y por otra, los que se dedicaban a las artes
marciales.

A partir de 1985 empezaron a implantarse otras actividades
sucesoras de | a gimnasia otradicional 6 rep
derivados (desarrollado por el doc tor Kenneth Cooper en EEUU durante los
60). Estas actividades presentaban como principal novedad la incorporacién
de ritmos musicales asociados a una coreografia con movimientos
corporales. Es el momento en que los gimnasios pasan de ser de lugares
aburrid os y rutinarios a lugares divertidos y amenos.

En la década de los 90 los gimnasios tienen una expansion sin
precedentes; a causa del alto nimero de gimnasios empieza a surgir la
competitividad entre ellos, eso obliga a someter los centros a
actualizaciones y modificaciones continuas. Tanto con respecto a
instalaciones (que copian modelos importados de los anglosajones) como en
la oferta de actividades. Se pasa de realizar Aerébic a buscar nuevas
actividades fisicas, como el Step o el Body Pump

b i it L

— > [+ S
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ESTRUCTURA DE UNA CLASE DE AEROBIC

Para que una clase de aerébic se realice en las mejores condiciones y
los deportistas se sientan a gusto, participando de todos los beneficios del
aerdbic, es necesario respetar su estructura ideal. Por ello, cualquier cla  se
debe constar de:

1° CALENTAMIENTO

El calentamiento es un conjunto de ejercicios que preparan tanto
fisica como psiquicamente a la persona para que realice la posterior
actividad de mayor intensidad.

Cualquier sesion debe empezar por un calentamiento que prepare el
organismo para las siguientes partes de la clase, que la intensidad del
esfuerzo al que se somete el deportista debe crecer de forma progresiva Si
se pretende hacer ejercicio de forma saludable.

Calentando se consigue reducir enormemente e | riesgo de lesion, ya
que el deportista esta en mejores condiciones para responder ante
cualquier situacion, como la ejecucion de un paso complicado. Esto es asi
porque en el calentamiento se produce una adaptacion fisiologica del
organismo al esfuerzo.

Duracién:

El tiempo de duracién del calentamiento debe ser el suficiente porque el
organismo se adecle al ejercicio que va a realizarse. Un tiempo de 15
minutos puede ser bastante.

Requisitos:

Su objetivo es activar la musculatura, ponerla en movimie nto para que

pierda rigidez, se flexibilice y pueda ejecutar los ejercicios de los

segmentos aerdbicos sin riesgo de lesion (estiramientos, esguinces...). Se

puede incluir extensiones, rotaciones, flexiones, elevaciones y aplicarlos a

las diferentes partes d e | cuer po: brazo, piernas, cabe.
mejor seguir un orden establecido, desde la cabeza a los pies.
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2°. FASE AEROBICA

Podria decirse que esta etapa es aerdbic en su maxima expresion. Las
otras son una preparacion o un complement o para que de ella se puedan
obtener todas las ventajas fisicas del trabajo aerdbico, como la mejora de
la resistencia cardiorrespiratoria o de la composicion corporal, algo que se
consigue siempre trabajando a largo plazo.
Ademas, este es el momento de | a clase en que se hacen realidad las
coreografias, que son en cierta medida la forma de materializar todo el
trabajo que se realiza a lo largo de la hora que dura la sesion, incluyendo el
calentamiento, la recuperacion, la tonificacioén y los estiramientos.

Intensidad :

Hay que tener una especial atencién con el ritmo a que se trabaja a lo
largo de esta fase, ya que se debe hacer a una intensidad minima para que
los beneficios fisioldégicos se hagan realidad y a un maximo.

Siempre hay que empezar con los pasos y ejercicios de bajo impacto,
en los que los movimientos de los brazos no sean demasiado amplios y, sobre
todo, no haya saltos. Este momento es el que emplea los pasos basicos, como
la marcha, que es como trotar sobre el lugar sin levantar mucho los pi es, 0
los kicks (son pequefias patadas que mantienen un pie en el suelo). Los
desplazamientos en este momento de la clase no deben ser demasiado
amplios.

Un punto clave de la clase es cuando se consigue el alto impacto,
momento al que no tiene por qué lle garse siempre, sobre todo si el nivel del
grupo no es el mas adecuado. En ese instante se realizan los movimientos a
mayor velocidad, con mas amplitud y con saltos, desplazandose mas metros
por la sala.
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Los pasos mas comunes que se utilizan en estafas e son:
Marxa :

Step - touch

Paso cruzado

Hops.

Jumping JACK.

Kicks: pequefias patadas

Knee - lift : levantar rodillas

Lunge.

Pliés.

Pliométricos : saltos de alta intensidad
TWIST: pequefios giros

3° ETAPA DE RECUPERACION

La fase de recuperacion se identifica casi totalmente con la tercera
parte de la fase aerbbica. Esta recuperacion es una disminucion progresiva
de la intensidad del ejercicio.
La lentitud del ejercicio es protagonista en esta parte de la clase, ya que
aparece en cada uno de los movimientos que se realizan. El objetivo es el
descenso del ritmo cardiaco y de la intensida d de la clase.
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4° EJERCICIOS DE TONIFICACION MUSCULAR

Diversos ejercicios que se centran en un conjunto de dos a cinco
grupos musculares:

GLUTEOS
e
- r N S S - ____-
T '
l'.""“" ~ ——
ABDOMINALES
Frontales
Laterales
ABDUCTORES
PECTORALES
TRICEPS.

5° ESTIRAMIENTOS
La realizacion de estiramientos es la mejor f orma de concluir una
sesion de aerdbic. Sirven para relajarse y mejorar la  flexibilidad .
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NUEVAS TENDENCIAS

Aquaerdbic : Se trata de ejercicios que se realizan en el agua, es decir,
dentro de una piscina. La resistencia que ofrece el agua hace que se traba je
un poco mas la fuerza. Puede ser especialmente beneficioso para conseguir
un efecto relajante, aunque muchas personas piensan que puede ser menos
divertido que las clases normales. Consiste en realizar una serie de
ejercicios de brazos y piernas en un m edio acuético con la resistencia
natural del agua. El agua anula el impacto y ayuda o confiere resistencia a
los ejercicios, por eso los ejercicios son mucho mas lentos de realizar.

Fitness: Se trata de clases en que no se otorga tanta importancia a la
coreografia de los ejercicios, que se realizan con un mayor interés por la
tonificacion muscular (el trabajo no es puro de fuerza pero si de
mantenimiento de un buen tono). La tonificacidén y el ejercicio cardiovascular

se reparten el tiempo casi a partes ig uales. Esa intencion por tonificar los
musculos hace que se empleen elementos como las pesas de mano (muy
ligeras para no producir sobrecargas), gomas elasticos y picas.

Funky: Los ritmos afroamericanos son también aplicables a una clase de
aerobic. Tanto el funky como el hip - hop, cada uno de ellos con sus
peculiaridades, son estilos que encajan a la perfeccion con el tipo de trabajo
que se realiza en este deporte. Los movimientos que se realizan tienen
algunas variaciones, como un mayor uso de las caderas y el tronco. Por
ejemplo, hay pasos que conservan algunos gestos del BREAKDANCE (muy
moda en los afios 80), que hace que haya movimientos secos, mas contraidos
y que requieren del aprendizaje de una técnica mas completa. En todo caso,
para hacer algunas distinciones entre el funky y el hip - hop hay que sefalar
que mientras el primero tiene movimientos mas fluidos, con una musica que
se sitla entre los 120 y los 135 beats por minuto, el segundo es un poco mas
rapero y la musica suena entre 100 y 115 beats por minuto.

Step: Los ejercicios se realizan sobre una plataforma que tiene una
superficie amortiguadora y antideslizante. Combina musica, alta intensidad,
bajo impacto y riesgo minimo. El uso de una plataforma hace que los
ejercicios hagan mas énfasis aun en el trabajo de los miembros inferiores.
El STEP quema3 veces mas rapido las calorias que el aerébic normal.
Consejos para desarrollar una técnica correcta al realizar una clase de
STEP:

A Apoyar toda la planta del pie, y en el centro de la plataf  orma.

A No alejarse mucho del STEP al bajar el pie.

A Pisar suavemente al poner el pie sin golpear la plataforma.
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A No hiperextender las articulaciones.

A La velocidad de la musica debe ir de 118 b.p.m. a 126 b.p.m.

A Se recomienda trabajar dias alternos para minimizar la presion sobre las
articulaciones.

A 1gual que ocurre con el aerébic, con este pequefio escalén se puede jugar
también con distintos estilos de musica, con lo cual las posibilidades de
desarrollar coreografias originales son much as.

Aeroboxing : vertiente del aerdbic en que se combinan golpes del boxeo y
patadas con ausencia de contacto y de guantes.

spinning, ciclismo indoor: Las clases de ciclismo indoor es uno de los
programas con mayor auge en los centros e instalaciones de portivas

El programa de SPINNING fue desarrollado en 1987 por el ciclista
norteamericano Johnny G., y basicamente consiste en una recreacion de un
viaje en bicicleta, simulando distintos tipo de caminos y superficies,
acompafiado de una musica altamente mativadora, y basada en conceptos de
ciclismo de alto rendimiento. Durante la clase, el instructor da una serie de
pautas para cumplir con el circuito que €l describe. Hay tres posiciones
diferentes para tomar el manillar, cinco movimientos basicos para trab  ajar
distintos masculos de las piernas, y la alternativa de pedalear asentado o
parado. La mdusica juega un papel fundamental, y es una herramienta
imprescindible (junto al entusiasmo que transmite el instructor) a la hora de
crear la rutina: temas "suaves" para la entrada en calor, "explosivo" a la
hora de mayor esfuerzo, "acelerados" en los descensos; sincronizados con el
nivel y la etapa del recorrido.
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UNIDAD 4:
PELOTA
VALENCIANA
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HISTORIA DEL JUEGO DE PELOTA

De los griegos al siglo XVIII

Jugada desde tiempo inmemorial por pueblos diversos llega a nuestras
tierras la pelota por la tradicion grecorromana, como tantos otros de
nuestros referentes culturales. A la antigua Grecia y en Roma lo
practicaban y era recomendado por médicos como un ejercicio saludable
para todas las edades y condiciones.

Expandido por los legionarios a las tierras del Imperio se practico en
Francia, Bélgica, Italia y la Peninsula Ibérica a lo largo de la  edad media con
modal i dades que equivalen a o0les |l arguesbo
fuera abierto o cerrado.

En la Corona de Aragbén el juego de pelota fue muy popular y en
Valencia su practica y popularidad se extendian desde el propio rey, la
nobleza, la curia, el pueblo y los nifios de cada calle. Esta omnipresencia
provoco la aparicion de un famoso bando en 1391, cuando el Consejo General
de la Ciudad de Valencia prohibio el juego.

Entretanto, en Francia en el s. XV se prohibié la practica al pue blo
bajo, con lo que la nobleza se reservo el deporte.

Los reyes y nobles castellanos, pendientes como siempre de las modas
del otro bando de los Pirineos, se aficionaron también a jugar a pelota, que
es, a lo largo de los s. XV, XVI, XVII y XVIII, el jueg 0 mas practicado
tanto por nobles como por el pueblo.

Las limitaciones, multas y prohibiciones junto a la aparicién de nuevos
entretenimientos hacen que el juego de pelota vaya menguando poco a poco
hasta desaparecer de Catalufia, Castilla, Aragén y las Bal eares a lo largo de
los s. XVIIl 'y XIX.

La situacibn en la comunidad Valenciana es muy diferente, las
prohibiciones del juego en la calle no afectan al juego de trinquete, que
mantiene su pujanza a lo largo de los siglos, y es practicado por el mas
florido de la nobleza valenciana.
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Del siglo XVIII a los afios sesenta

La pelota fue el juego mas
practicado en Europa hasta
el siglo XVIIl. Pero la
popularidad fue decayendo
y dej6 de practicarse
progresivamente. Hoy dia
quedan audn testigos del
auge del juego en varios
paises, como Bélgica,
Holanda, el norte de Italia,
el norte de Francia, donde
se continla jugando a
ol l arguesao.

Es a mediados de siglo XIX cuando los ingleses inventan el tenis a
partir del juego de pelota e incorporan la raqueta.

Los vascos dejan de jugar cara a cara para hacer rebotar la pelota
contra un frontdn, abandonan los tradicionales y homologables reboto y
juego largo para practicar cesta y pala, con lo que la comunidad valenciana
es el Unico pueblo de todo el continente donde perdura | a genuina tradicion
del deporte de la pelota, que paso6 a ser conocida como pelota valenciana. Es
este el momento de maximo esplendor de nuestro deporte, que enorgullece
los practicantes y la aficion, que se sienten depositarios de una tradicién
milenaria, les llarguesy el raspall.

Se construyen nuevos trinquetes en Valencia, el de Pelayo el 1868,
entre otros. La euforia por el deporte se ten  ia por todo el antiguo Reino y
las cronicas hablan de una partida celebrada en Benifai6 de cuatro mil
espectadores.

Los inicios del siglo XX contindan la misma ténica. La innovacién de
poner cuerda al trinquete, atribuida al mitico Nel de Murla, es también
fruto de la modernidad del cambio de siglo. Esta modernidad comporta
algunos elementos perjudiciales para nuestro de porte. Se inicia la
progresiva marginacion del juego. Muchos trinquetes son derribados para
construir viviendas, cines y la presencia cada vez mayor de los automoviles
hacen que en los afios sesenta desaparezcan las partidas en muchas calles
de ciudades o pueblos grandes y que se refugi en a los pueblos mas pequefios
Hasta llegar a la eclosion del futbol, que eclipsa casi por completo el juego
de pelota.
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El juego en la actualidad

Desde los afios treinta hasta hoy han cambiado mucho las
circunstancias del ju ego, las normas y variantes del juego se mantienen
exactamente igual, pero han aparecido calles artificiales para jugar a pelota
sin problemas y son ya muchos los pueblos que han creado escuelas de
pelota. La Federacion de Pelota Valenciana se separa de la estatal (que
recoge las variantes vascas) el afio 85, organizando a partir de este
momento las competiciones, regulando y h omologando normas y medidas.
Poco a poco, el deporte ha ido revivi endo, ganando incluso la atencion de la
television, instituciones p Ublicas y privadas que financian competiciones de
alto nivel, tanto para profesionales como para aficionados, se hacen
competiciones internacionales y la galeria de figuras ha ganado muchos
aficionados para la pelota valenciana. Los pueblos durante afios han estado
preservando la tradicion y hoy continlan proveyendo de profesio nales los
circuitos y torneos en toda la comunidad.

LAS MODALIDADES en la pelota se pueden dividir en dos grandes grupos:

JUEGO DIRECTO : aquel en que se enfrentan 2 equipos de uno o diversos
componentes que ocupan campos opuestos, lanzando la pelota
directamente y alternativamente los unos contra los otros, intentando
lograr que la falta se produzca en el campo contrario para obtener el
punto. Este grupo se divide en tres :

JUE(.;.O. ENLA CALLE natural Juego por abajo |[EL RASPALLL
o artificial
Juego por el alto |LA GALOTXA
Juego libre LES LLARGUES
JUEGO EN EL TRINQUETE Juego por abajo [EL RASPALL
Juego al alto ESCALA | CORDA
EL REBOT
GALOTXETES DE
JUEGO EN LA GALOTXETA Juego al alto MONOVER

JUEGO INDIRECTO: Aquel en qué se enfrentan 2 equipos de uno o
diversos componentes que ocupan todos el mismo campo, lanzan la pelota
contra un elemento (un muro) llamado fronton que retorna la pelota para
gue la juegue el equipo contrario al que la ha lanzado. Este apartado tiene
una sola modalidad, llamada Fronton Valenciano, que se juega en el Frontén
(éste puede ser abierto, cubierto o descubierto).
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LOS TRINQUETES

El trinquete es un recinto
cerrado que se utiliza para la
practica del juego de pelota. Es un
rectangulo, donde las cuatro
paredes que lo delimitan toman
parte en el juego. Puede tener de
largo entre los cuarenta y los
sesenta metros, y de ancho entre
los nueve metros y los once.

Los dos muros mas largos
tienen de altura apro ximada el
equivalente a la citada anchura y
reciben el nombre de murallas.

Los otros elementos
| fundamentales son la escala y el
dau.

La escala es una graderia de cuatro escalones. Se aprovechan para
que los espectadores puedan sentarse a la zona del saque . (Al raspall los
espectadores pueden ocupar toda la escala y siempre se considera parada la
pelota que caiga encima de ella). La pelota, en la modalidad de escala i corda,
puede correr por toda la escala, estd en el aire. Nada mas contaran los
botes cuand o la pelota caiga al suelo.

El dau es un cuadrilatero qué se encuentra bajo la escala, y dentro se
coloca el jugador que "fa el dau".

A la derecha del dau, matando el angulo que hace la muralla y la
pared, hay una llotja, llamada palquet de abajo y de ar riba. Dentro de estas
se acomodan las autoridades y los aficionados de méas importancia. Otro
lugar del trinquete donde podemos encontrar aficionados es bajo de la
cuerda.

Encima de los muros, en las partes superiores, estan las galerias,
donde se puede sentar la gente y toda pelota que llega por lo alto a estas

galerias y alli se queda, es buena y gana un quince el equipo que la haya

lanzado. Si la pelota regresa y cae dentro del rectangulo de juego se
continla como si nada.

La cuerda, en la modalidad de ju ego al alto, divide el trinquete en dos
partes iguales. En una parte de la cuerda queda el dau y en la otra el resto.
Es falta toda pelota que pasa por abajo de la cuerda.

Los tambori tienen la mision de matar el angulo formado por los
frontones y se consi dera aire.

La piedra es una losa donde el que saca bota la pelota antes de servir.
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LAS PELOTAS
La pelota de vaqueta

La pelota de vaqueta es la més representativa de las homologadas en
la practica del juego de pelota valenciana, por su antigiiedad y por su  calidad
técnica, deportiva y artesanal.

Esta formada por ocho triangulos curvados de piel de vaca cosidos
entre ellos por el propio espesor, de manera que el hilo no se puede ver una
vez cerrada la pelota. Dentro lleva relleno de borra que ha estado ajust  ada
hasta lograr el peso oficial.

Es verdaderamente una obra de arte. Sus fabricantes son artesanos
y se habla de una tradicion heredada de padres a hijos, de secretos
profesionales celosamente guardados. Los
mas dificil y embarazosa que es la del cosido, se cierran para que nadie
pueda ver como lo hacen.

Las pelotas reciben el nombre del pueblo de procedencia, y asi, por
hacerse una idea, "la de Carcaixent", "la de Casino", "la de Gandia", etc. Hoy
dia, las méas acreditadas son las de Alvarez de Carcaixent.

Las pelotas de vaqueta son caras, pero forman parte de una tradicién
milenaria y no se fabrican en ningun otro lugar del mundo, (ho como las
pelotas de otros deportes, fabricadas por las multinacionales en los paises
terc ermundistas, donde les cuestan cuatro duros, y vendidas a un altisimo
precio en las tiendas de los paises desarrollados).

La pelota de badana

Como indica su nombre son unas pelotas de piel; su interior es una
borra ajustada y pueden llevar un pequefio cent ro de goma a pesar que esto
afecta al bote y el asentamiento, por lo que se han ido eliminando poco a
poco. Fueran usadas tradicionalmente en el juego de calle por tener un
precio mas econdémico, y actualmente son las indicadas para el
entrenamiento y la co mpeticion de los alevines, como también en la
formacion inicial en las escuelas de pelota.
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OESCALA i CORDASG

El terreno de juego para la practica de la escala i corda, es el
Trinquete vy la pelota a utilizar en esta modalidad es la de vaqueta.

Los equipos para la préctica de esta modalidad podran ser:
Individuales (uno contra uno), par es o trios. Los componentes de un equipo
son: resto o escalater, mitjer , punter (que normalmente sera el que saca), y
el que saca se puede incluir dentro el equipo, pero qu e no podra jugar y que
se retirara después de realizar el saque).

REGLAS DEL JUEGO
1 ElI saque se realiza desde una piedra
- colocada a un metro ante la cuerda dentro
del campo del dau. Bota la pelota v,
jugandola con la palma de la mano, la
impulsa contra la muralla de la escala (la
/ pared de la derecha), desde donde,
Garbtl e AN AE RS  Cocd obligatoriamente debe golpearla por arriba
de una linea (en el dibujo linea de saque) y
después de botar en la escala debe caer dentro del dau.

1 El resto que esta dentro del dau debera devolver la pelota juga ndola
al aire, después de botar en la escala o al primer bote dentro del dau,
y debera pasarla por encima de la cuerda, Yy esta prohibido en este
primer golpe lanzarla a la grader ia. En ese caso pierde el quince.

1 Devuelta la pelota, el juego co ntinuara de forma que los jugadores
regresan siempre la pelota jugandola al aire, al rebote o al primer
bote sobre el suelo.

71 Si la pelota toca alguna de las rayas o la cuerda se considerara falta
del equipo que la ha lanzado.

1 Las posiciones de los equipos dentro el trinquete son alternativas, y
se deben cambiar a cada juego finalizado.

1 Toda pelota que toque a un jugador en cualquier parte de su cuerpo
gue no sea la mano se considerara falta del jugador y se pierde el
quince.

1 Si las pelotas lanzadas a las galerias rebotan y regresan y caen, la
pelota continuara en juego.

1 Las escalas se consideran aire y por lo tanto la pelota puede botar en
la escala hasta que caiga al suelo y d é el primer bote.

1 Las partidas seran a 60 tantos (12 juegos).

1 La pelota se considerara parada, si a la parte del resto la pelota toca
la escala y queda parada por el publico que esta sentado.
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EL RASPALL

El raspall es también conocido como raspallot . El terreno de juego
puede ser el trinquete y la calle, la diferencia mas notable con r  especto al
juego al alto es que la pelota siempre es buena, aunque ruede por el suelo, y
como la mano del jugador debe raspar el pavimento, por este motivo, su
nombre.

Las partidas de esta modalidad podran jugarse individuales (mano a
mano), dobles (2 contra 2), triples (2 contra 3y 3 contra 3)

Los componentes de un equipo seran, el resto (que hara el saque), el
mitjer y el punter.

Comenzada la partida, cada equipo se coloca en una parte del
trinquete, uno al resto y el otro al dau.

El sague se hard botando la pelota dentro del dau y pegandole un
golpe libre.

Una vez efectuado el saque si la pelota llega al fronton por el aire, se
regresard al primer bote o al rebote del frontén (siempre que después no
de un segundo bote), y si la pelota llega por el suelo se devolvera antes de
gue pegue al tamboril, raspando con la mano.

La misién de los equipos es procurar que la pelota de los otros no
llegue a la raya (a la calle) o al tamboril (al trinquete). En todo caso, gana el
quince el equipo que logra que la pelota llegue, en las condiciones
mencionadas, al tamboril 0 a la raya contraria.

Las partidas se disputaran a 5 juegos (25 tantos), y la contabilidad de
cada juego es la misma que la del juego al alto: quince, treinta, val y juego.
Se juegan las partidas a me nos tantos porque el esfuerzo del jugador es
mayor, ya que la pelota va por el suelo y casi siempre es buena, y da mas
oportunidades de jugarla.

Toda pelota que toque a un jugador en cualquier parte de su cuerpo
gue no sea la mano o el antebrazo se considerara falta del jugador y se
pierde el quince.
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TIPO S DE GOLPES

Por arriba:
T oLa voleabd.
Se golpea la pelota antes de que bote con el brazo elevado, y el cuerpo
hacia atras.
1 Elbotibrag.
La ejecucion es la misma, que la volea, pero ahora la pelota a caba de
botar.
1T OEI calbot o cartxotetd.
Consiste en pegarle a | a pelota de Obot
altura. El jugador golpea la pelota intentand o describir un giro con el
codo y la pelota sale hacia el suelo.

Por abajo:
T oLa pal mabé.
El jugador se sitia frente a la trayectoria de la pelota, el brazo se
mueve en un semicirculo hacia delante y los dedos quedan orientados
hacia el suelo.
T 6La bragueta, butxaca o sobaquill o06.
El movimiento del brazo es similar al golpe de palma, pero la pelota va
muy ajustada al cuerpo y el jugador se coloca en posicion lateral con
respecto a su direccion.
1 oEI manr - 0.
El jugador se coloca de cara a la pelota y golpea a la pelota después de
describir con el brazo un semicirculo horizontal similar a un gancho.
1T OElebrot o6.
Se realiza después de que la pelota haya golpeado el fronton.
f oLa raspadadd
La mano se coloca con los dedos hacia abajo. Estos raspan la superficie
del suelo y se arrastran para intentar hacer rodar la pelota.
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UNI DAD 5:
RUGBY
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UN POCO DE HISTORIA

El rugby es un deporte col ectivo de contacto, donde
el respecto a las acciones del contrario, el espiritu de lucha y superacion,
unidos a la fuerza fisica e inteligencia tactica en colaboracion con los
comparieros, hacen que el mas inportante de su practica sea la diversion.

Los antecedentes mas remotos del rugby estan en los innumerables
juegos de pelota practicados en todas las épocas y lugares del mundo. Los
origenes de este deporte se remontan a la antigua Roma, donde destaco, por
ejemplo, la haspatum, cuya evolucion lo convirtié en la soulé, juego muy popular
a la Edad Media desde el siglo XII y practicado en Inglaterra y norte de
Francia.

El enfrentamiento entre dos pueblos vecinos en una lucha sin reglas
tenia como objetivo lle var un cuero a la meta del rival pactada con anterioridad.
En el siglo XIX aparece una version mas romantica, que fecha de 1823, donde
un joven inglés de 16 afios llamado William Webb Ellis, estudian te de Teologia
en la escuela publica de la ciudad de Rugby, decidi6 romper con las reglas
basicas del futbol y, después de coger la pelota con las manos y ponerse a
correr, la dej6 en la porteria del contrario.

A causa de las disputas entre lo que estaba o no permitido, referente a
dar patadas o zancadillear, su rgi6 en 1863 la Football Association, que prohibio
el contacto fisico y el uso de las manos. Ocho afios después la Rugby Football
Unién acabd de aclarar el panorama publicando el primer reglamento en
Londres. Este mismo afio se disputa el primer encuentro in ternacional entre las
selecciones de Inglaterra y Escocia.

La amistad en el rugby es fundamental, a pesar de la rudeza del juego. El
equipo perdedor, hace un pasillo a los ganadores y después casi siempre se
celebra una reunion llamada tercer tiempo, dond e todos los jugadores que han
participado, arbitros, entrenadores y parte del publico se juntan a divertirse y
conversar.

Las mujeres van
ganando su propio espacio
dentro del rugby. Los
primeros pasos se dieron
en 1913, cuando las
mujeres jugaban en
secreto en los colegios.
En la actualidad existen
mas de 200 clubes
femeninos y una liga
semejante a la de rugby
masculino.
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