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En este libro hemos reflejado los intereses y motivaciones del alumnado de Paiporta,
teniendo en cuenta las posibilidades de espacios, instalaciones y materiales.
El libro esta separado por trimestres, para facilitar el trabajo del profesorado y
alumnado, segtin los diferentes bloques de contenidos:
-Condicion fisica y salud.
-Juegos y deportes. Cualidades motrices personales.
-Expresion corporal.
-Actividades en el medio natural.

El area de educacion fisica no solo se basa en la practica, tiene que tener un apoyo
tedrico para poder trabajarla mejor. Asi en el presente libro hemos completado la teoria
con ejercicios practicos.

Esperamos que el alumnado de 1° de ESO de Paiporta, aproveche al maximo los
conocimientos que queremos aportar.

Gracias
Las autoras



e e e

INDICE

Introduccion

Normas del departamento

Informacion del alumnado

Ficha del alumno

Presentacion de los trabajos. Seguimiento de las clases practicas

Primera evaluacion

- TEMA 1. Calentamiento general. Concepto, fases y objetivos

- TEMA 2. Frecuencia cardiaca maxima

- TEMA 3. El cuerpo humano (acciones mecéanicas fundamentales)

- TEMA 4. Las cualidades fisicas: equilibrio, agilidad y coordinacion

- TEMA 5. Condicion fisica: capacidades fisicas basicas y las cualidades fisicas

- TEMA 6. Conductas positivas o negativas en la actividad fisica

- TEMA 7. Postura corporal correcta en ejercicios fisicos y actividades cotidianas
- TEMA 8. Control de los tests de condicion fisica

Segunda evaluacion

- TEMA 1. Diferencia entre juego y deporte

- TEMA 2. Juegos convencionales, tradicionales, recreativos y modificados

- TEMA 3. Juegos tradicionales: pilota valenciana

- TEMA 4. Juegos recreativos: indiaka y freesbee

- TEMA 5. Juegos modificados: de invasion y cancha dividida: pinfuvote y colpbol

Tercera evaluacion.

- TEMA 1. Juegos de desinhibicion. Actividades ritmicas sencillas
- TEMA 2. Actividades deportivas en el medio natural

- TEMA 3. Escalada y nudos

- TEMA 4. Educacion vial en medio natural

- TEMA 5. La respiracion y la relajacion

Notas



- (Porqué? Al realizar actividad fisica, siempre sera necesario saber la intensidad con la que se lleva a
cabo, para adecuarla a nuestras capacidades, ademas, evitar posibles sobre esfuerzos. La forma mas sencilla
y practica de hacerlo es mediante la frecuencia cardiaca, o lo que es lo mismo, midiendo las pulsaciones por
minuto de nuestro corazon.

- (Cuando? Las pulsaciones se tienen que tomar: después del calentamiento, durante la actividad, pero
principalmente cuando notemos que la respiracion se altera, al finalizar la actividad o unos minutos depués de
acabarla, o después de una pequefia recuperacion.

- .Como? Con el dedo indice y el corazon. Hay que decir que el pulso tiene su propio ritmo y que nos
puede inducir a error cuando se toman las pulsaciones a otra persona.

- ;/Donde? En el cuello, la mufieca y el corazon.

- (Cuanto tiempo? Es mas comodo tomarlas durante 15” 1 después multiplicarlas por cuatro para saber
las pulsaciones por minuto.

El ICM o indice cardiaco méaximo. Es el nimero de pulsaciones en un minuto que no se tiene que
sobrepasar durante la realizacion de esfuerzos fisicos. Este dato se obtiene restando tu edad a 220 en hombres
y 226 en mujeres. La formula que se plantea es la més practicas y su fiabilidad ha sido comprobada mediante
estadisticas, con resultados muy positivos.

CALCULA TU INDICE CARDIACO MAXIMO:

ICM ( )= puls./minuto



La ZA o zona de actividad. Es un margen 6ptimo de intensidad de esfuerzo que te indica que tu trabajo
es adecaudo y también, que no es peligroso, por eso se llama zona de seguridad. Consiste en un control de
intensidad por medio de las variaciones de la frecuencia cardiaca. Cuando nuestra intencion es mejorar o
mantener en estado Optimo la salud, cuando realizamos actividad fisica, utilizaremos esta zona de intensidad.
Conseguiremos asi que los ejercicids sean productivos, que incrementen nuestras capacidades.

Por tanto, cuando realices ejercicio fisico, ten cuidado de que tus pulsaciones se encuentren entre el 60
y el 85 % del ICM Esta seria tu ZONA IDEAL DE ACTIVIDAD O DE TREBAJO.

CALCULA TU ZONA DE ACTIVIDAD:

Es un trabajo autonomo, cada vez que te tomes las pulsaciones, tienes que anotarlo en la ficha siguiente.

INDICE CARDIACO MAXIMO = ZONA DE ACTIVIDAD =

Fecha Calentamiento -1 minuto Actividad 1 minuto




TEMA33

EL CUERPO HUMANO
(ACCIONES MECANICAS FUNDAMENTALES)

Es nuestro medio de relacion con el mundo exterior; nos permite vivir y se regula segun las actividades
que tenemos que realizar.

Tenemos que mover el cuerpo para aprovechar todas las posibilidades que nos ofrece y cuidar de
nuestra salud. y la mejor forma de hacerlo es realizar alguna actividad fisica.

Disponemos de tres aparatos importantes que, con su acciéon combinada, permiten la vida y el
funcionamiento del cuerpo humano. Son el aparato respiratorio, circulatorio y locomotor.

EL APARATO RESPIRATORIOI

Para poder utilizar nuestros musculos y mantener en funcionamineto todas las células del cuerpo,
necesitamos oxigeno (O,). El aparato respiratorio formado por la nasofaringe, laringe, traquea,
bronquios, bronquiolos, alveolos y pulmones, es el encargado de suministrar el oxigeno a nuestro
cuerpo por medio de la respiracion.

En los alveolos, se produce el intercambio de gases: el oxigeno, que nos llega del exterior, pasa a los
vasos sanguineos y el CO, que se produce y transporta la sangre, pasa a los alveolos para ser expulsado
del cuerpo.




EL APARATO CIRCULATORIO

Formado por el cuerpo y los vasos sanguineos (arterias y venas), que son como una red de vias por las
cuales se trasportan el oxigen y los nutrientes necsarios porque funcionan todas las células del cuerpo
y, gracias a estos elementos, los musculos pueden contraerse y el cuerpo hace diferentes movimientos.
La circulacion menor es el recorrido por el cual el cuerpo envia la sangre a los pulmones cargada de
CO,, para expulsarlo y recibir oxigeno. Esta sangre oxigenada pasa nuevamente por el cuerpo y se
inicia la circulacion mayor, en que la sangre oxigenada se envia al organismo y posteriormente vuelve
al cuerpo.
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EL APARATO LOCOMOTOR
Permite el movimiento del cuerpo. Estd formado por elementos pasivos, los HUESOS, otros que son
moviles, lass ARTICULACIONES, y otros activos, los MUSCULOS.

- EL SISTEMA OSTEOARTICULAR
El sistema osteoarticular estd compuesto por los huesos y las articulaciones.

e Huesos: Son piezas duras y estdticas formadas por tejido vivo. Su forma externa varia: pueden ser
cortos (falanges), planos (omoplato), largos (fémur)... pero lo més importante de los huesos son sus
cuatro funciones:

- Funcién de sujecién. Mantiene la posicion y estructura del cuerpo.

- Funcién de proteccid. Permite proteger los drganos vitales. El craneo protege el cerebro.
- Funcidn de locomoci6. Con la finalidad de producir movimiento.

- Funcién metabolica. Los huesos son una reserva de calcio y sales minerales.

e Articulaciones: las articulaciones son las zonas de contacto entre dos o mas huesos.l La movilidad de
los huesos depende del tipo de articulacion

que tienen. En las articulaciones moviles,

los huesos se unen mediante ligamentos,

que son estructuras resistentes con

forma de cordon que las refuerza y

establizan, posibilitando diferetnes tipos

de movimeinto. Las articulaciones puede

ser desde articulaciones sin movimiento

(craneo) hasta articulaciones con tres ejes

de movimiento (hombro). Caostilla

Los movimentos simples se refieren
siempre a movimientos de las articulaciones, y
son: Vértebras

Flexion: es el movimiento de
aproximacion entre dos segmentos corporales que
comparten la misma articulacion. Por ejemplo del
codo aproximando el brazo y el antebrazo.

Extension: movimiento contrario a la
flexion y, por tanto, los segmentos tiende a alejarse
(ponerse en linea).

Abduccion: es el movimiento de
separacion lateral de un segmento corporal de la 4 ! Ratula
linea media del cuerpo. Por ejemplo, la abduccion r
del musculo sera el brazo del tronco.

Aduccion: es el movimiento contrario a la

Craneo

Clavicula

Escapula

Famur

Ad cselm arioa. Tibia
abduccion; es decir, consiste en la aproximacion
de un segmento corporal a la linea media del | e
cuerpo. |l

Rotacion: es el movimiento en el cual el i

segmento girar sobre su eje longitudinal o vertical.

La rotacion puede ser: interna o pronacion

(rotacion hacia dentro), o externa o supinacion (rotacion hacia fuera).
Circunduccion: es el movimiento que realiza un segmento corporal cuando uno de sus extremos hace

una ciercunferencia cogiendo como base el otro extremo (360°)
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