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OBJETIVOS DEL PRESENTE CURSO

-p ‘
|.- APRENDER cosas nuevas

) )
% @ 4- APRENDER a  cuidar y respetar
w ‘{‘?7 : las instalaciones y el material que otros no pueden tener.

5°.- APRENDER a esforzarte y superarte ante
las dificultades que te pongamos PARA AYUDARTE,
que no es mas que lo que tendras que hacer
durante toda tu vida.

6°.- APRENDER a divertirte de un forma nueva, solo o en

&i‘grupo, que no todo el mundo sabe.
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EVALUACION

|- Te pondremos nota o te evaluaremos por lo EXAMENES PRACTICOS que hagas en dase...

«5i, Si, has leido bieny.

HAY TEORIA: Ya va siendo hora de que conozcas por qué
haces las cosas y recapacites sobre ello

3- .ypor como haces las cosas TODOS LOS DIAS DE CLASE.

Ya sabes: que retengas lo que se va aprendiendo, que los sepas
. relacionar con otras cosas, el interés que demuestres en clase, tu
responsabilidad para aceptar las normas de convivencia. ..
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Introduccion Conceptos

En casi todas las personas, en muchisimos medios de informacién, en publicidad y
en casi todas partes existe una gran confusion sobre la asignatura de Educacion Fisica.

Su propio nombre.

Suele ser llamada “gimnasia”, o “deporte”, o “fisica” (mas adelante sabras que la
Fisica es otra asignatura distinta de la que Albert Einstein era forofo).

En conclusion, se la llama de todo menos por su nombre.
Deshagamos aqui y ahora esa confusion.
¢Qué es cada cosa entonces?

< Gimnasia: Técnica de desarrollo, fortalecimiento y flexibilizacién del cuerpo por
medio del ejercicio fisico.

Como vemos, la gimnasia es una parte de la Educacion Fisica de la misma
forma que el geometria es una parte de las Matematicas o la sintaxis del Lenguaje.

As{ mismo, existen la Gimnasia Artistica y la Gimnasia Ritmica, que son
dos modalidades deportivas o deportes.

< Deporte: Actividad fisica cuya practica supone entrenamiento orientado a la
competicioén y que esta sujeta a normas recogidas por una federacion.

S Educacién Fisica: Un édrea del curticulum que sirve para lograr la educacion
integral de la persona, usando el cuerpo y el movimiento y la mejora de la calidad
de vida.

Dentro de la Educacién Fisica, entonces, se incluye:

Gimnasia...

Expresion

Deportes...
corporal...

...Y muchas cosas mas que veras este curso y los siguientes.
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El Pulso Cardiaco

1.- 2Qué es?

El corazén posee dos movimientos: sistole y
diastole que durante una vida media de 70 afios puede
llegar a latir 3.000 millones de veces bombeando 250
millones de litros de sangte.

Al salir, la sangre es arrojada a la arteria aorta y, a
partir de ahi, con cada latido, la sangre es repartida “a
empujones” por todo el cuerpo.

No es un viaje tranquilo, si no que va a tirones.

Pues bien. Cada tirén o cada empujoén es el latido
cardfaco.

2.- :Coémo se toma y como se mide?
Se toma con el dedo indice y el corazén (de ahi su nombre) o con la palma de la

mano. Se toma en tres sitios basicos y NUNCA CON EL PULGAR (es muy sensible y
puede confundir al notar sus propias pulsaciones).

El pulso radial se siente en la
muneca, por debajo del pulgar Se debe aplicar presion
muy ligeramente al sentir
el pulso carotideo bajo el
angulo del menton

En la arteria radial (mufieca) En la carétida (cuello) En el corazdn (pecho, lado izq.)

Se mide en “pulsaciones por minuto” (ppm).

Férmulas posibles: 6”x10  / 10”x6 / 15”x4 / 30”x2 / 60”x1

3.- ¢Por qué se toma?

Porque nos da una idea muy basica de nuestra salud y/o si el esfuerzo que estamos
realizando es flojo, suave, fuerte o excesivo.

Por eso sabemos que en reposo:

-60 ppm: es un corazén muy sano (a no ser que sea una enfermedad).

60-80 ppm: es el pulso normal para un ser humano. Incluso hasta 90ppm.

90-100 ppm: Si se repite en el tiempo, consultar al médico.

AN BYRN

+100 ppm: es un corazén patolégico o enfermo (consultar con el médico).
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Actividad | El Pulso Cardiaco

En el tema hemos visto lo que era el pulso en reposo.
Ahora, vamos a verlo de forma practica.

1. Sigue las indicaciones de la tabla y toma el pulso tras cada actividad.

(W] Acwbro | rew v Acibno | e
[ tumbado | [ 7 | 20scc20abd-i2fondos |
o sewado | I8l sdewes [

3 En pie (reposo) 9 Sprint de 50 metros

Caminando rapido 1’ 3’ después

E 5’ de c.c. entre el 60-75% -_m 45”-1’ de carrera anaerébica -

61 sdepuss | Jvl  sdepus ||

230 2.- Lleva el resultado de la
220 tabla de arriba al grafico de

210 aqui al lado.
200

190 3.- Dibujalo con un punto
150 justo en la linea que sube del
170 numero.

160 . L
150 Ejemplo: 1 = 10 ppm.

140
130
120
110 10
100
90
80
70
60

50 4.- Une todos los puntos con

40 una linea continua.
30

20
10
0

1

5.- Responde a las preguntas
que te hacemos en la pagina
siguiente.

o 1 2 3 4 5 6 7 & 9 10 11 12
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Preguntas (deberas presentar las dos hojas al profesor):

1.- ¢Tu nimero de pulsaciones en reposo es normal? ¢Por qué?

2.- S1 tus pulsaciones en reposo sobrepasan o no llegan al nimero normal, scuales son las
causas probables de que tengas tantas o tan pocas?

3.- ¢Entre qué pulsaciones se te ha explicado que idealmente te deberias haberte movido
en la actividad 5 (5” de carrera continua al 60-75%)?

¢Qué razones se han dado durante la practica para que sean ese nimero y no otror?

4.- Si tienes una buena recuperacion, ¢a qué pulsaciones deberfas bajar a los 3’ de descanso?

Si tus pulsaciones a los 3’, son superiores a ese nimero, ¢qué significa?

5.- Busca en el diccionario el significado de las siguientes palabras:
Taquicardia:
Arritmia cardiaca:

En base a la practica, screes que padeces algunas de estas alteraciones?

Nombre y apellidos:

Curso y Grupo: Fecha: : Calificacion:
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Tema Il El Calentamiento General

1.- ;Qué es?
Son aquellas actividades de caracter moderado y progresivo que se realizan antes de
un esfuerzo intenso.
2.- sPor qué se hace?
S Para evitar lesiones.
S Para mejorar nuestro rendimiento y que las cosas salgan mejor.
< Para mejorar nuestra concentracion.

3.- ¢Como se hace?

Adaptando los sistemas cardiovascular, respiratorio, locomotor y nervioso. ;Como?

1.- Cottiendo, como minimo, 3' 2.- St hace frio, con ejercicios en
desplazamiento (con 4 bastatfa)

ey
&L( = In—">

.,

T——a

3.- Ejercicios de flexibilidad para piernas, tronco y brazos (con 4 para cada zona
bastaria)

Piernas (20™) Tronco (20”) Brazos (20)

4.- Con ejercicios de fuerza de piernas, tronco y brazos (con 1 bastarfa)

%‘ T Ry
b NS
{ ' '*fy'

Piernas (20 rep.) Tronco (15-20 rep.) Brazos (10-12 rep.)

Péginag




Actividad I El Calentamiento General

Dibuja en esta tabla un calentamiento general siguiendo el orden de la pagina
anterior pero sin repetir los ejercicios de ella (excepto el de carrera continua, claro).

1 2 3 4 5

ﬁ?j%&

e

3’ de c.c.
6 7 8 9 10
11 12 13 14 15
16 17 18 19 20
Nombre y apellidos:
Curso y Grupo: Fecha: : Calificacion:
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Tema III El Aparato Locomotor

Esta fornado por el sistema esquelético y sistema muscular.

El sistema esquelético (huesos y articulaciones):

1. Los huesos.

El cuerpo del adulto humano esta formado por 206 huesos

aproximadamente, los cuales son duros, ligeros y resistentes.
Funciones que tienen los huesos son:
< Soporta a los musculos y demas tejidos
< Al hacer palanca los musculos sobre ellos, consiguen que nos movamos.
S Protege los 6rganos ante posibles golpes (como, por ejemplo, el crineo al

cerebro).

1.1.- Tipos de huesos.

Se clasifican por su forma. Es muy sencillo, ya veras:

T CARTILAGO ARTICULAR.

EPIFISIS e __: -

HUESO &

ESPOMNTOSO ;
(/P

LIAFISIS {

Hueso corto

 CAVIDAD
| MEDULAR

Hueso largo

HUESD CORTO

] Hueso plano
TABLA |

EXTERNA/":
DIPLOE || 9  TABLA
Ry INTERNMA
PERIOSTIC

HUESO LARSO HUESD PLAMO

Estos huesos se unen entre sf mediante las articulaciones, ya que si estuvieran fijos,
los movimientos apenas existirfan.

Una articulacién es la unién de dos o mas huesos y existen tres tipos basicos: las
fijas (no realizan ningin movimiento como los huesos del crineo), las semimoviles
(realizan movimientos limitados como las vértebras) y las médviles (realizan movimientos
amplios como el hombro o la cadera).
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http://www.monografias.com/trabajos7/humus/humus.shtml

Actividad 1l-1 El Aparato Locomotor

Nombre y Ap: Curso:

Identifica en el dibujo los siguientes huesos.

l.- Coxal
1.- Esternon
3.- Fémur
4.- Radio
5.- Peroné
| 6.- Himero
1.- Rotula

8.- Costillas
flotantes

9.- Cabito

[0.- Tibia

Indica qué huesos componen las siguientes articulaciones: (son dos o mas).
ARTICULACION DEL TOBILLO

ARTICULACION DE LA RODILLA

ARTICULACION DE LA CADERA

ARTICULACION DEL HOMBRO

ARTICULACION DEL CODO
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2.- El sistema musculatr.

Un musculo es un haz de fibras capaz de contraerse voluntaria (como el biceps
braquial) o involuntariamente (como el corazén). Funciones que tienen son:

<2 Originan el movimiento (los masculos de accion voluntaria)
< Proteccion de los 6rganos internos (al igual que los huesos)
< Dan forma al organismo

<> Dan expresividad al rostro

Actividad 1lI-1l El Aparato Locomotor

Identifica en los dibujos los siguientes musculos. Nombre y Apellido

.- Cuadrado lumbar ~ 2.- Aductores de la pierna  3.- Cuadriceps  4.- Biceps braquial

5.- Pectoral mayor  6.- Trapecio 1.- Triceps 8.- Recto del abdomen Curso y grupo

9.- Isquiotibiales 10.- Dorsal [1.- Deltoides [2.- Gliteo 13.- Gemelo

SISTEMA MUSCULAR
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Tema IV Las Cualidades Fisicas Basicas

Son 4 componente y este curso sélo vas a conocer su definicién y en las clases practicas
comenzards a diferenciar cudles son unas y cudles otras. ATIENDE BIEN PORQUE EN
CURSOS POSTERIORES ESTOS TEMAS SE AMPLIARAN Y COMPLICARAN.

1.- LA RESISTENGCIA. Se define como la capacidad de aguantar un esfuerzo
durante un tiempo prolongado. ;:SABES COMO SE DESARROLLA, aparte de cortiendo? Pues

mira:

Los médicos del corazon (cardidlogos) y del aparato
respiratorio (neumologos) confirman que es la mejor cualidad para
mejorar la salud general del organismo, pero jOJO!, si estas entre
120 y 170-180 pulsaciones por minuto (ppm).

2.- LA FUERZA. Se define como la capacidad neuromuscular de sostener un
peso o de vencer ese peso. Hs muy bueno trabajatla a tu edad porque evita desviaciones de columna
y da un aspecto mas vital y proporcional a tu cuerpo en crecimiento. Se desarrolla, por ejemplo, asi:
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3.- LA FLEXIBILIDAD. Es la capacidad de realizar un movimiento hasta el
final de su recorrido. Es muy bueno trabajatla a tu edad porque te evitara rigideces musculares. Por
cierto: ¢Adivinas ya cuiando hemos sido mas flexibles en nuestra vida? ¢Y sabes cémo se puede
desarrollar y/o mantener ahora?

Pues con actividades como estas:

4.- LA VELDOGIDAD. Se define como la capacidad de realizar uno o varios movimientos en

el menor tiempo posible.
La velocidad no significa sélo correr, si no que esta presente en multitud de gestos deportivos.
Unos ejemplos son los siguientes:
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Actividad IV Las Cualidades Fisicas Basicas

Observa las siguientes actividades y gestos deportivos y escribe debajo de ellas
qué cualidad fisica principal es la que se necesita para ejecutarlos.

1

4

7 8 9

10

Nombre y Apellidos: O

Curso y Grupo: Fecha: Calificacion: ‘T!
=
=
N
[a )




Condicion Fisica y Salud

El cuerpo humano fue disefiado para moverse de tal forma que si no lo hacemos o
no lo hacemos lo suficiente, comienza a perder antes de tiempo todo tipo de cualidades,
tanto fisicas, fisiolégicas como psicologicas.

Sin embargo, la frase de «el deporte es salud» tampoco es siemptre cierta, pues de
una actividad fisica cualquiera (deportte, ejercicio, gimnasia, educacion fisica...) practicada
de forma exagerada, sin ningin control y sin respetar una serie de indicaciones, puede ser
tan nociva como el hecho de no hacer nada.

Dividiremos este tema en dos secciones:
< Actividades cotidianas.

< Actividades fisicas.

1.-Actividades cotidianas.

Quiza parezca mentira, pero muchas veces el hecho de tumbarnos, sentarnos, estar
en pie o cargar objetos, altera nuestra salud.

Sumadas a lo largo del tiempo, eso da lugar a ciertas malformaciones cada vez mas
dificiles de corregir.

La mejor es ser conscientes de ellas para corregitlas, asi pues vamos a empezar a

|.1.- Actitud Postural

Es importante, sobtre todo a tu edad, pues estis creciendo unos 5-6 cm. por afio y
no creces de todas partes a la vez, notando cada cierto tiempo molestias en partes del
cuerpo que antes no sentias.

Empecemos de abajo hacia arriba:

» Tumbados: Cuando dormimos, lo recomendable es hacerlo de lado o
boca arriba, con las piernas dobladas. Si dormimos boca arriba con piernas
estitadas o boca abajo, la columna lumbar (la zona de los rifiones), tiende a
arquearse, lo que puede producir dolores en dicha zona. Intenta evitarlo en
la medida de lo posible.

Tundade/a

Biaw

/\/——/ﬁ'{::_l vty o ah I
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> Sentados: Cuando te sientes,

> sea en clase o en otro lugar,

& procura sentarte con la espalda

apoyada en el respaldo y los

pies alineados en el suelo.

Aunque toda postura

prolongada es incémoda, es la

mas trecomendable. Asi, por

ejemplo, estar “achepado”,

produce molestias a nivel dorsal

y estar retorcido, en cuello y

: zona lumbar. Ta famosa

BL@W WW/ postura de piernas cruzadas,

dificulta la circulacién sanguinea, de ahi que salgan esas manchas rojas en las
zonas de presion cuando se descruzan.

> De pie: procura repattit el peso en
ambas piernas. Si siempre apoyas
sobre la misma. Creards un
desequilibrio entre fuerzas que dara
lugar, con el tiempo a dismetrias
(una pierna mas larga que otra) y
descompensaciones musculares
(una pierna mas fuerte que otra), lo
que repercutira a nivel de la
columna vertebral (se desviara).

» Cogiendo peso: si esta por debajo
de tus rodillas, en vez de doblar el tronco con las piernas extendidas o
semiextendidas y hacer toda la fuerza con brazos y espalda, lo que te puede
producir pinchazos de lumbago o ciética, es recomendable que flexiones las
rodillas con la espalda lo mas recta posible y hagas el esfuerzo con las
piernas (que son musculo mas poderosos), siempre poniendo la carga cerca
de tu cuerpo.
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|.2.- Sedentarismo y obesidad

Esto no se trata de estética.

Es una cuestion de salud.

Aunque es cierto que el sedentarismo no
esta siempre relacionado con la obesidad, también
es cierto que tiene una fuerte correlacion a vuestra
edad.

Algunas causas de ello (quitando las
hereditarias y trastornos endocrinos), son:

> Comodidades modernas: Si la
obesidad se produce por ingerir mas calorias de las
que se gastan, hoy dia, gracias a los ascensores, los
coches, las escaleras mecanicas y que la mayor parte
de la poblaciéon ya no trabaja en el campo o en
actividades fisicas intensas, si no sentados la mayor
parte del tiempo, el gasto calérico es muy inferior a lo que era normal por lo que las tasas
de obesidad tanto en nifios como en adultos, se estan disparando.

Solucién: Siempre que se pueda y progresivamente, ir sustituyendo los ascensores y escaleras mecanicas
por las normales e ir paseando o en hicicleta (algo muy extendido por Europa) en vez de coger la moto o el
coche. Gon esto sencillos trucos, el gasto caldrico aumentard y el aciimulo no sera tan grande.

Cambio_de tradiciones en los juegos: hoy
dia, los juegos son muchos mas pasivos y no
requieren de ningun esfuerzo fisico, cifiéndose
a las consolas, los videojuegos 0 poca cosa
mas. Asimismo, la practica deportiva ha
bajado, curiosamente siendo los medios
mucho mayores en nimero y calidad.

Solucién: Alternar juego sedentarios con juegos que
impliguen un poco mas de actividad fisica. No se trata de
eliminar los unos por los otros, si no de hacerlos
compatibles. Seria también recomendable practicar algin
deporte o actividad fisica que te motivara y gustara.

>

> Dieta desequilibrada: si al sedentarismo le afiadimos
una dieta excesiva en calorias y en grasas, la obesidad
se desencadenara antes. En cualquier dieta de hoy,
podemos ver que los jovenes toman un monton de
golosinas, pizzas, hamburguesas... y se ha ido
abandonando la ya famosa dieta mediterranea.

Solucién: Llevar un dieta equilibrada comiendo de todo, no
abusando de las comidas grasas (sea carne o lo que sea). Igual que
antes, no se trata de pasar de mucho a nada, si no de mantener un
equilibrio entre todas las comidas.

Y olvidate de las «dietas milagro». Son perfectamente initiles.
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Silo anterior eran las causas, ahora veremos algunas de las muchas consecuencias

que pueden traer consigo a la larga el sedentarismo y la obesidad.

< Aparato locomotor.

4+ Falta de tono muscular.

#+ Por tanto, desviaciones de la columna vertebral.

4 Sobrecarga articular, lo que favorece la aparicion de artrosis precoz.
4+ Mayor tendencia a sufrir calambres y roturas éseas.

4+ Gota (artritis articular por 4cido trico).

< Sistema cardiovascular.

4+ Mayor fatiga cardiaca al tener que mover mucho peso.
4+ Aumento del riesgo de aterosclerosis y arterioesclerosis.
4+ Por tanto, aumento de riesgo de infartos de miocardio.
4 Mayor riesgo de padecer hipertension.

4+ Aparicién de varices.

< Sistema respiratotio.

4+ Aumento de la frecuencia respiratoria (se respira mas veces por
minuto).

4 Mas tendencia a la fatiga por falta de ox{geno.

4+ Sindrome de apnea del suefio (la respiracién se corta mientras se

duerme).

< Sistema digestivo.

4+ Aumento del riesgo del cancer de colon.

< Otros sistemas v afectaciones a nivel psicolégico...

4+ Mas tendencia a padecer diabetes.
+ Alteraciones de la autoestima.

#+ Pérdida de calidad de vida.

4+ Depresion por lo anterior y mas

factores asociados.
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|.3.- Drogodependencias

Hacemos referencia a la dependencia fisica y/o o psiquica de una droga que se

desea tomar de forma compulsiva. Ese estado ya no conlleva disfrute, ni divertimento, tan

s6lo una minima, ilusoria y pasajera sensacion de que el sindrome de abstinencia se ha

calmado.

Como casi todo, se llega a la dependencia por una serie de pasos previos:

Tipo de droga

Uso experimental

Uso ocasional

Uso habitual

Alcohol

No tiene ningin efecto,
dependiendo  de la
cantidad.  Si se  bebe
mucho, puede dar lugar a
un coma etilico.

Mismo caso que en el uso
experimental.

Se necesita mas cantidad
de alcohol y a la larga,
causa problemas de cirrosis
(higado) 'y
intestinales.

problemas

Tabaco

Disminucion temporal de la
capacidad de absorcion de
oxigeno.

Disminucion de la ventila-
cion pulmonar.

(ada vez se necesita mas
cantidad,  consumiéndose
de forma compulsiva. Da
lugar a diferentes canceres
del sistema respiratorio y

a enfisema pulmonar.

Marihuana

Sensacion de serenidad o
de euforia.

Trastornos de la
concentracion.

Esquizofrenia, trastornos de
la memoria y perceptivos.

Alucindgenos

Sensacion de viajes fuera
del cuerpo,
alegria.

serenidad o

Mismos efectos que en el
uso experimental.

Depresion, auto desprecio,
deas de suicidio.

Opiaceos (heroina, morfina)

Sensacion  de  euforia,
disminucion del dolor. Sdlo
con una toma puede dar

sindrome de abstinencia.

Mismos sintomas que uso
experimental

Sindrome de abstinencia en
I-2 dias.
sistema

Deterioro  del
cardiovascular  y
resto de organos. Muerte

prematura.
Inhalantes Euforia, alucinaciones. | Mismos efectos que el uso § Mismos efectos.
Pueden aparecer | experimental.
convulsiones, panico,
arritmas ~ y  paradas
cardiocirculares.
Cocaina Euforia, mas vitalidad, mas | Mismos efectos que el uso || Degeneracion del sistema

deseo sexual, hambre. ..

experimental,  pero  se
necesita algo mas de dosis.

nervioso, temblores, ideas
de suicidio por depresion.

Ya en la dependencia, sélo se puede salir mediante procesos de desintoxicacion en

clinicas especializadas, con un alto indice de recaida.
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2.- Actividades fisicas

Decfamos que «el deporte es salud» (y en general cualquier actividad fisica) no es
siempre cierto, pues hacerlo en exceso o de forma incorrecta puede acarrear problemas.

2.1.- Errores mas comunes:

Senal universal para
el ahogamiento

# No hacer calentamientos previos
# No hacer un programa individual, si no de otra persona

#+ Comenzar con cargas muy altas de trabajo g 3

4+ No hacetlo regularmente en el tiempo

+ Trabajar con malos materiales [ ."\’ % H
«y 'i‘ - ,‘./;

Problemas que causa:

X3

%

Tendinitis (inflamacién de los tendones)

Periostitis (inflamacién de la membrana que recubre el hueso)
Calambres por fatiga extrema, contracturas y roturas musculares
Alteraciones cardiacas

R/ * *
L XGIR X X4

X3

¢

Alteraciones respiratorias y sensaciéon de ahogo
Sobrecargas musculares

3

%

3

A

#FADAM.

2.2.- Soluciones:

W OR00 spoca preven
Wy Damwets ¥ el
o gadRD C AR D o
WA et reviin

rAIM

#+ Calentar antes de hacer cualquier actividad

#* Hacer una evaluacién del estado de la condicién fisica inicial y
trabajar de menos a mas.

# Hacer sesiones cada mas largas hasta lograr hacerlas de 30’-1h.

# Mantener el esfuerzo entre 120-180ppm.

# Repetir el entrenamiento unas 3 veces a la semana para mantener
y de 4 en adelante para desarrollar.

#+ Trabajar sobre todo ejercicios generales, que impliquen muchos
musculos y trabajar con cargas pequenas.

* Decjar pausas de recuperacién entre ejercicios y sesiones de
entrenamiento.

#* Trabajar las cualidades fisicas de flexibilidad, fuerza y resistencia,
las tres mas relacionadas con la salud.

Al cabo de unas semanas, empezaras a notar los beneficios para la salud y para la

estética, algunas de las cuales son:

T

Disminucion del peso.

Disminucion del porcentaje de grasa.

Menos fatiga ante las mismas actividades.
Aumento de la capacidad pulmonar.

Aumento del tamafio del corazén (menos pulso).
Aumento del tono muscular (mas dureza muscular en reposo).
Mas sensacion de vitalidad.

Menor rigidez muscular.

Mejor postura corporal.

FEFEFEFEFREEee
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Actividad V Condicion Fisica y Salud

1.- Actitud Postural. Seala con una flecha cuiles de
los 14 gestos son los correctos:

2.- Sedentarismo y Obesidad.

2.1.- Haz un analisis de tu dieta en una semana
anotando los tipos de comida que tomas . Igualmente, apunta
el tiempo y tipo de ejercicio que has dedicado al dfa.

Desayuno Comida Cena Ejercicio
L

M | El’

2.2.- Contesta a las estas preguntas:
x 2.2.1.- ¢Tu dieta es rica en grasas?
2.2.2.- ¢Qué le falta a tu dieta?
J
2.2.3.- ¢Qué consecuencias puede traer?
A%
2.2.4.- ;:Cuanto tiempo de ¢jercicio dedicas
a la semana? ;Lo consideras suficiente?
S
2.2.5.- ¢Cuanto tiempo al dfa, cuantos dias
a la semana y qué intensidad deberia tener
el ejercicio?
D
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Actividades en la naturaleza

Orientacion

Orientarse se define como la facultad para encontrar el N y, en consecuencia, el
resto de puntos cardinales. Como de sobra es sabido, existen cuatro puntos cardinales que
suelen aparecer en la denominada Rosa de los Vientos.

ROSA DE LOS VIENTOS

] Una vez que sabes esto,
[we | imagina que no tienes ni brajula
ni plano pero sabes que yendo
hacia un punto cardinal,
el Le] encontraras lo que buscas. Sélo
queda  orientarse  por la
naturaleza. Asi, vayamos de mas
[se] facil a mas dificil poniendo casos

(] en los que te puedes encontrar.

ESCALA DE FRECUEMCIAS (%)

0 10 20 30 40 50

< Es de dia en un cielo despejado al alba.
El sol aparece siempre por el E.
S Es de dia en un cielo despejado pero te encuentras a media mafiana.

A las 12 p.m. cuando la sombra esta debajo de nosotros, en el hemisferio N, el Sol
estd en el S. Si estuviéramos en el hemisferio S, el Sol estarfa en el N.

S Es de dia en un cielo despejado pero ni es el amanecer ni media mafiana.
Pues utilizamos nuestro reloj (da igual que sea digital o anal6gico). Debes saber
entonces que: a las 6:00 como se encuentra hacia el E, a las 9:00 se encuentra en el SE, a las

12:00 se encuentra hacia el S, a las 15:00 (3 de la tarde) se encuentra en posiciéon SO y a las
18:00 (6 de la tarde) se encuentra en el Oeste

< Es de dia pero no es el alba y esta anocheciendo.
El sol se pone (el ocaso, el crepuisculo) por el O.
S Es de dia pero esta tan cubierto y llueve tanto que no puedo ver el sol.

Los anillos de los arboles talados: los anillos mas separados aparecen al S (donde
mas da el sol) y donde mas juntos, el N.

También en los arboles solitarios que nos encontramos en el campo, las ramas mas
musgosas estin orientadas, generalmente, hacia el N.
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S Es de noche y, ademais, estoy en un desierto. No hay vegetacion.

Entonces utilizaremos las estrellas. Concretamente, localizaremos la estrella que
coincide con la proyeccion de nuestro Polo Norte desde el centro de la Tierra y que en este
tiempo, es la llamada Estrella Polar. Siempre senala el N. :Cémo la hallamos?

OSAMAYOR |

e
\} 4 veces la distancia
/'--M—F

Lhi g/, PN

Orientarse con plano v con la realidad.
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A “ ! Sol
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o  Jacq

tugar Nuevo

K.
)AK Punto de observacién

Ejemplo:
Es de noche y he localizado la Estrella Polar. Esta alli
Solo tendria que girar el plano hasta hacer coincidir el
N del plano con el N que marca la Estrella Polar.

Asi:

e

Una vez que ya
sabemos en la realidad
cémo hallar los puntos
cardinales,  debemos
saber orientar un plano
con la realidad.

Es muy sencillo
si sabemos donde esta
el N del plano y el N
en la realidad.

El N en el plano
esta siempre en la parte
de arriba de la hoja
(siempre y cuando no
sefiale lo contrario)
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Podriamos hacer lo mismo con la salida (por el E) y puesta del sol (por el O).

También podemos hacerlo con referencias visuales si sabemos reconocetlas por el
terreno.

Haremos un ejemplo con el gimnasio del instituto.

Debemos girar el plano de tal forma que el punto de referencia siempre quede en el

lugar correcto.
La situacion del gimnasio en la realidad lo representaremos asi:

1.- Orientacién correcta: Estamos en el centro mirando el gimnasio de frente.

2.- Orientacién incorrecta: girando 3.- Para reorientarlo correctamente,
90° a la izquierda, el gimnasio real si en la realidad el gimnasio estd a mi
quedaria a nuestra derecha, pero en derecha, he de colocar el plano con
el plano estarfa a nuestro frente. el gimnasio hacia la derecha.

En la naturaleza, lo tendriamos que hacer con accidentes geograficos muy
evidentes, como puede ser una montafia muy alta, o un rio.

Con dos puntos de referencia, ya tendriamos orientado el plano y ya sabriamos
hacia donde deberiamos ir.
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Actividad VI Orientacion

1.- Escribe alrededor de esta “Rosa de los Vientos” los puntos cardinales y los puntos
secundarios.

2.- Contesta a las siguientes preguntas:

2.1.- Miras de frente la parte de musgo amarillento de un arbol. ¢El E estd a tu derecha,
izquierda, frente o espaldas?

2.2.- Son las 12 p.m. y el sol lo tienes a la espalda. ¢Qué punto cardinal tienes a tu frente?
2.3.- Al alba (al amanecer), ¢qué punto cardinal tienes a tu derecha si miras al sol de frente?

2.4.- En el crepusculo (el ocaso, la puesta de sol), ¢si tienes el sol de espaldas, ¢qué punto
cardinal tienes a tu izquierda?

3.- ¢Quién de las cuatro personas ( @), en el plano) esta orientada correctamente?

1 ﬂ‘ ‘ 2
Gimnasio I \a
‘ﬁ!l | 3

1€S Villareo de Salvanes
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A o
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e 3 LA .Q H
L= )
T I ‘L )46
o = ‘,.=H\a g'\ NS \
A L e D~
= =i N
e N £
: )
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4.- Sefiala con una cruz qué planos estan bien orientados respecto al terreno.

Nombre y Apellidos: Curso y grupo:
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Busca en el diccionario y/o en una enciclopedia el significado de las siguientes
palabras y a qué hace referencia cada uno de los términos.

Tema |

< Sistole:

< Diastole:

S Aorta:

Tema Il

< Sistema cardiovascular:

< Sistema nervioso:

S Fisiologia:

< Ateroesclerosis:

< Arterioesclerosis:

< Miocardio:

< Diabetes:

S Hipertension:

< Variz:

< Sistema endocrino:

NOMBRE Y APELLIDOS!: CURSO Y GRUPO:
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TemaV

Tema VI

Lumbago:

Ciatica:

Caloria:

Dieta:

Tono muscular:

Euforia:

Esquizofrenia:

Plano:

Estrella Polar:

Osa Mayor:

Rosa de los vientos:

Crepusculo:

Alba:

NOMBRE Y APELLIDOS:

CURSO Y GRUPO:
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A lo largo del curso, iras dibujando ejercicios que se hagan en clase hasta completar
las tablas. Sélo el 25% de ellos podran estar repetidos de los que te hemos dibujado en
estas mismas fotocopias. El resto los tendrds que pensar ti en base a lo hecho en clase, lo
practicado por ti fuera de ella o lo que hayas investigado.
Flexibilidad
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
Fuerza
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
i
NOMBRE Y APELLIDOS: CurRsO Y GRUPO: C?u
=)
‘B
N
A




Flexibilidad
1 2 4 5
6 7 9 10
Fuerza
1 2 4 5
6 7 9 10

NOMBRE Y APELLIDOS:

CuUrRsO v GRUPO:
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Flexibilidad
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
Fuerza
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
on
on
2
NOMBRE Y APELLIDOS: Curso Y GRUPO: ?:9
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