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TEMA 2. EL CALENTAMIENTO.

* LO HE APRENDIDO... EJERCICIO FiSICO, CALENTAMIENTO Y SALUD.

K

1 1. ¢ Qué es el calentamiento? .

| 2. Describe el significado de los siguientes conceptos.
- Lesion:
- Musculo antagonista:
- Preparacion psicologica:
3. Los efectos del calentamiento. Lee y compigata. -
a) El calentamiento evita que se lesionen... , por una contraccion intensa o un alarga-
mienio brusco.
b) Ademas las... Se preparan para realizar movimientos amplios.
¢) Con el calentamiento la frecuencia cardiaca / minuto. .. con lc que el corazén bombea mas
sangre para abastecer la demanda de todo el organismo.
d) Los vasos sanguineos se... pues reciben una cantidad de sangre superior que cuando |a
persona esta en reposo.
e) El aparato respiratorio tambien se prepara para aumentar... respirado.
) Gracias al calentamiento los mecanismaos quimicos del interior de las células musculares se realizan
con mas eficacia, retrasando...
g) Con el calentamiento se evitan los... que aparecen tras la actividad fisica.
h) Como reduce el estado de nervios o miedo, propio de la incertidumbre de la competicion, el calenta-

miento cumple una funcion de..,



TEMA 1. ACTIVIDAD FISICA Y SALUD.

A. LO HE APRENDIDO... ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE HIGIENE.

1. Explica el significado de los siguientes conceptos. o S

- Salud:-

- Actividad fisica:

- Higiene:

- Sedentarismao:

2 Habitos previos a la practica de ejercicio. Lee y completa. ,
a) El ejercicio fisico es una practica beneficiosa si se hace de acuerdo con... ' y Se respe-
tan ciertas condiciones relativas...
b) Cada actividad fisica exige la vestimenta mas...
¢) En ambientes calurosos se debe llevar ropa...
d) En invierno, al aire libre debe utilizarse siempre...
e) En Educacion Fisica y en cualquier practica de ejercicio debemos guitarnos...
porque Son accesorios peligrosos.

£ Las zapatillas han de ajustarss... y deben ser...

4 1. Algunas personas practican ejercicio yendo m i i
uy abrigados porque creen que asi van a ade 3s. ¢
una practica saludable? ;Por qué? elgazarmias: gEs

o~

5: En la practica de ejercicio ciertos riesgos pueden desembocar en-una lesion. Puedes evitarles si conoces
ciertas normas elementales de prevencion como ias siguientes: '

a) Antes de una actividad fisica de cierta intensidad ha de haberse llevado a cabo un...

b) La instalacion donde se vaya a realizar una actividad deportiva debe estar...

c) Si se padece alguna enfermedad o lesion no se debe...

d) Si el gjercicio fisico se practica en verano hay gque...

e) Antes de participar en una competicion hay que preguntarse si estamos...

f) Cualguier deporie es ante todo una diversion en la que debe prevalecer el...

g) Si durante la practica deportiva se sufre un golpe en una articulacion, para aminorar la inflamacion se debe...
h) Una sesion de ejercicio fisico debe terminarse reduciendo -su intensidad...

i) Para no enfermar, al terminar una sesidn de ejercicio lo correcto es...

i} Tanto la ropa deportiva como la interior ha de ser de uso...



TEMA 3. LA RESISTENCIA.

A. LO HE APRENDIDO... LARESISTENCIAY LA SALUD,

1. Describe el significado de los siguientes conceptos.
sy - Actividad fisica:

&0 - Fatiga:

- Frecuencia cardiaca:

; -

2. Trabajo en grupo. Con ayuda de tus companeros, completa el siguiente mapa conceptual.

L La resistencia

Esu -
Su'trabajo produce | |
Tipos Depende de
efectos saludables como.., ;
J I actores como...

I
L Aerdbica | | Anaerébica |
Cuando... + Cu;ndo._.

et

5e mejora con sisteras de entrenamiento como.,

| I

3. Completa la informacion de los cuadros. Tipos de resistencia.

Tipo de' Duracion Intensidad ¢ Hay deuda Duracién del Ejempio
Resistencia del ejercicic del ejercicio de oxigeno? combustible
energético

Resistencia
anaerobica

Resistencia
asrobica




oty

TEMA 4. LA FUERZA.

A. LO HE APRENDIDO... LAFUERZAY LA SALUD.

1. Describe el significado de los siguientes conceptos.

"o . Hiperirofia:

- Contraccion muscular:

- Micfibrilla:
- Repeticion:
Serie:
2. Completa el mapa. L L2 FUERZA
) - I
EB5...
A I .,

Su trabajo produce Tipos Breiede

factores como..,

efectos saludables como..

]
[ .
] ;
i '.
E 1
Se mejora
mediante ejercicios.. 1

! |

3. (Verdadero o falso?

|. En los ejercicios de fuerza-resistencia trabajan los aparatos circulatorio y respiraloriOummm s,
2. Levantar a una persona del suelo es un gjemplo de fuerzo-resjstencia.......
3. Dar un salto es un ejemplo de fuerza-maxima..
4. En jovenss en edad de crecimiento son pr‘sorrtamos los ejercicios dﬂ fueno maxima...

5. Los ligamentos y tendones no pertenecen al aparato l0C0MOTON s s
6. Los musculos gue recutren los huesos se denominan estnadoes....

7. Al nadar se aplica la fuerzo-resistencic..

8. Cuando un musculo se contras, tira de Ios huesos y provoca un mov:mlento detﬂrmmado
9, Los musculos esqueléticos estan formades por proteinas..........
10. La contraccién muscular se produce porgue los miofilamentos se dnshzan unes entre otros...

| 1. Cuando se produce la contraccion muscular, el misculo se alarga G
| 2. Si un musculo se contrae no puede haber movimiento si su opuasto no par'mane«:ﬂ r"e\ajado...............
| 3. El musculo que se contrae para producic un movimiento se denomina aNtaZoNISTa. . s,

nooOoooooooooo S
ooooooooooooo [T

i4 &~ Kip Ediciones. Educacion Fisica. ESO. Primer Ciclo. Cuaderno del alumno.



L

5. . Sabes el nombre de cada uno de estos musculos?

1 |~e—

7. Los musculos esqueléticos actuan por parejas. Asi, cuando un musculo se contrae -agonista- y pro-
duce un movimiento, su opuesto o antagonista permanece relajado y se alarga. Relaciona mediante fie-
chas los musculos de la columna de la izguierda con sus antagonistas de columna de la derecha.

ﬂ Giuteos

Cuadrado Iumbarl_g_-
y paraveriebrales

i' Pectoral

Dorsal ancho Lg_

i‘ Biceps

Cuadriceps Eo_

i‘ Abdominales

Aductores ,i

i.l Isquio-tibiales

Gemelos 12

ij Deltoides

Trapecio 13

7 { Tibial anterior

Triceps lﬂ




- Anguilosamiento:

e WS - Musculo agonista:

2. Completa el mapa.

TEMA 5. LA FLEXIBILIDAD.

A. LO HE APRENDIDO... LA FLEXIBILIDAD Y LA SALUD,

* 1. Describe el significadc de los siguientes conceptos.

La FLEXIBILIDAD

Es...

Componentes

Su trabajo produce
efectos saludables como...

]

Depende de

factores como..

i

]
i
Se mejora mediante ejercicios... 1— T
l ] |
11 T I
l En los que... En los que...
]
3. ¢ Verdadero o falso?
.
I. La movilidad articular es poco mejorable por medio del entrenamintO. . sl L
2. Los limites de movimiento de cada articulacion se miden en centimetros.... O Od
3. La elasticidad muscular es la capacidad de movimiento de las ar‘hculamones O O
4, Practicando ejercicios adecuados es mas facil mejorar la elasticidad muscular que Ia movi ;dad amcu.‘ar ,,,,,,,,,,,,,,,, O d
5. Cuando no se wutilizan, los muscules tienden a acortarse.. . O 0O
6. La fijacion de determinadas posturas corporales puede pri oducw ciertas enfermedades y dolol O O

L e
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.B. LO HE APRENDIDO... EL APARATO LOCOMOTOR,

5. Indica cudles son las partes de una articulacion tipo.

-1 =4
-2 - 5
- 3: - B;

/

6. Indica los nombres de los huesos del esqueleto y las

7. Dilos nombres de los huesos que conforman cada una de estas articulaciones,

- Hombre:
- Codo:
- Muneca:

- Cadera:

- Rodilla:

- Tobillo: Y / 7




" TEMA 6. LAS CAPACIDADES MOTRICES.

.. LO HE APRENDIDO... LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS.

i 1. Describe el significado de los siguientes conceptos.

- Aprendizaje motor:

- Habilidad motriz:
- Lateralidad:

-

- 2. ;Por que las habilidades motrices basicas se llaman asi? ¢Por qué es importante su aprendizaje?

3. Expon una situacion referida a la vida real en la que se tenga que realizar una habilidad motriz basi-
ca. Por ejemplo, una persona tiene que...

- Desplazarse...

- Saltar...

- Realizar un giro...

- Efectuar un fanzamiento...

- Efectuar una recepcion... P

D. LO HE APRENDIDO... LA VELOCIDAD.

17, ¢ En general, como se define la velocidad?

. &
&3

. ! 18. Describe en qué consiste cada uno de los tres tipos de velocidad. ;&(ﬂ@
- Velocidad de reaccion: tﬁ

- Velocidad gestual o de movimientc:

- Velocidad de desplazamiento:

19. Averigua qué tipo de velocidad se pone en-juego al realizar cada una de estas habilidades.

|. Saque de tenis D 6. Nadar 50 mts D

A Velocidad de reaccion
-------- 2. Esprint de 100 mits lisos l:l 7. Lanzamiento de peso Ij
=y : chee 3. Voltereta adelante 8. Actuacion de un portero de
:  B. Velocidad d? movimiento ! D palonmano ante un penal D

"""""" 4, Salida de natacion
[:| 9. Tirar un dardo a una diana D

{C. Velocidad de desplazamiento’ 5 Chut 2 porteria D D
| 0. Esquivar un golpe de karate




TEMA 7. ATLETISMO.

A. LO HE APRENDIDO... ; EN QUE CONSISTE EL ATLETISMO?

1. ¢ En gué consiste el atletismo?

2. ¢ Verdadero o falso?

-

I El atletismo se remonta a los Juegos que en honor de [Nerdn se celebraban en la antiguz Roma

2. La pista climpica de atletismo mide 400 mis... :

3. Como deporte moderno, el atletismo surgic en GJ swglo i>< en Gran Bm‘tana

4 El atletismo tomd la consideracion de deporte rey en los Juegos Olimpicos de ATEﬂdS en 1896
. La plstd de atlettsmo se Tdbrlca con un maier;al laMAdO LM ettt

8 Las carreras de mas dé 400 mts'se d]SDLfEElF: corriendo en {a pistaen sentido de- derecha a tLqu\erda
9. Con fas compensaciones todos los corredores completan fa misma d!StaﬂCIa

oDoooooooo [
ODooooooog [

"~ 3. Completa el mapa conceptual. Las pruebas de atletismo se clasifican en...

Carreras Saltos Lanzamientos Pruebas combinadas
Seguin la distancia De relevos Con obstaculos o — el
a recorrer
Oftras pruebas
-

4. Indica los nombres de las diferentes partes de la pista de atietismo.

G| FEIZ]H
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C.LO HE APRENDIDO... CARRERAS DE RELEVOS.

11. .En qué consiste una carrera de relevos ? ¢ Qué distancias se recorren en competicion?

12. ¢ Verdadero o falso?

| El testigo mide entre 28 y30 cms de largo

2. La recepcion del testigo con la palma hacia arriba se utiliza en la prueba de 4 P 800 mits... RV ..

3. La maniobra del cambio no requiere tanta precision en el 4 400 mits como en &l 4 % IOO
4. El testigo se pasa en una zona de cambio de 20 mits de longitud...

5. Un corredor es descalifl fcadc; si no transporta en la mano el testigo d/;ante tOdd |d carrera
- . Ve

noooo (=
Oooood [



TEMA 8. GTIMNASIA ARTISTICA.

A. LO HE APRENDIDO... QUE ES LA GIMNASIA ARTISTICA.

“ 1. ;Explica en qué consiste el deporte de la gimnasia artistica?

- | 2. ¢Verdadero o falso?
| En Creta en el afic 1500 a. de C.los jovenes ya se entrenaban saftando por encima de un POTrO.... O O
2. La gimnasia tuvo consideracion de método educativo en Grecia en el sigloV antes de Cristo.... N
3.En 1819 el espafol Francisco Amords fundd un gimnasio importante en VAN 11 E]
4, La gimnasia artistica figurd en los primeros Juegos Olimpicos, de Atenas en 1896 <1 [
5, Las anillas son una prueba de competicion femenina..... w T
6. El tapiz de suelo es un cuadrado de 20 mits defado... I o O iy |
7.Las barras paralelas asimétricas son una prueba de compe‘uoon masculma y femenma el O
8.La barra de equilibrio se encuentra a una aftura de 200 cms.. i winal] ]
9. £l caballo de saltos masculino se sitia en sentido Iongitudmal a Ia carrera de\ glmnasta w1
1. En fas pruebas de safto se utiliza un tr ampolin de 120 cms de longitud..... -0 O

3. Haz un dibujo de los aparatos de competicion de gimnasia artistica femenina, e indica un ejercicic que
gue se realice en el mismo o algun aspecto caracteristico.

Yy

w
™
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- *, 1 9. Haz un dibujo de los aparatos de competicion de gimnasia artistica masculina, e indica algun aspecto
"0 ejercicio caracteristico que se realice en el mismo.
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TEMA 10. BALONCESTO

A. LO HE APRENDIDO... (EN QUE CONSISTE EL BALONCESTO?

1, 4Cual es el objetivo del juego del baloncesto?

g ¢ Verdadero o falso?

| El baloncesto moderno fue inventado en |

Iod
.

89| por James NG!SFTHEh

2. La altura de la canasta es la misma desde que se invento el baioncesto...

3. £l baloncesto fue introducido en Espafia por el padre escolapio Euseb:o Mn‘fcn

4, Un partido se juega en 4 periodos de |10 minutos a reloj par ado....

5.Los 5 jugadores del equipo de baloncesto pueden ser sustituidos cuanta< veces se qeiera..

6, El campo de baloncesto mide dé 28 mts de largo...
7, Las lineas laterales se consideran fuera del campo de bal@ncesto

5. Une con una flecha cada
cuadro con las lineas y areas
caracteristicas del campo de
baloncesto.

Area restringida

Linea de tiros libres

Circulo central

Linea de banda

0

waisd

OOOOO00 <

Linea de medio campo

Linea de 6,25 mts

mer Cicle. Cuaderno del alumno.
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Linea de fondo

]
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TEMA 11.VOLEIBOL.

4, Crucigrama.

| inventor del voleibol. | o

LE terte oolpeo con una mano gque suele coinc- '

dlrscgg glot;"nc:r%gz;;eeo del equipo en una jugada. > I:IDDDIEI

3, Nombre que recibi6 el voleibol antes de denominarse 7

como se conoce ahorea, 2 R =

4, Gesto téclnicoc ;qujter ;jot..]tiilza para contrarrestar el ata- _ " DDBBUQJ@
que del equipo . i

5 Gracias a esta regla de juego las fuerzas de cada equi- > DDDDD@

po estan equilibradas. - . EDDDDDD

6. Jugador del equipo que viste una camiseta de distinto

color a la de sus compaferos. . @ F DDDD@

A6 i Kip Ediciones. Educacion Fisica. ESQ. Primer Ciclo. Cuadernc del alumno.
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o

# -‘8. Lee y completa.
. ;Cudntos jugadores de voleibol juegan en cada campo!
2. Los 3 jugadores més alejados de la red se denominan..
3. Siempre realiza el saque el jugador que se encuentra en zona...
4, Fl méximo de toques de baldn gue se pueden realizar en una jugada, sin contar el b!oquéo €s...

5. Cuando un equipo comete una fatta, el equipo contrario consigue..

6. 5e gana un set al llegar a...

7. Vence el partido é\ equipo que gane..

8. En caso de empatar 2 sets, el 5° set se juega a..

9, Siempre que un eguipo recupera el saque debe efectuar una...

10. Un jugador no puede tocar el baldn dos veces seguidas, a menos que el primer golpeo se haya realizado...

I'l.Si durante una jugada el baldn toca el techo se considera fafta de.
I2. En una jugada, cuando el balon toca el suelo dentro del campo es fatia del equipo..

13. En una jugada, cuando el balén toca el suelo fuera del campo es falta.. ;de qué equipo?:

<ip Ediciones. Educacion Fisica. ESO. Primer Ciclo. Cuaderno del alumno. fﬁ} 47
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TEMA 15. JUEGOS Y DEPORTES TRADICIONALES.

s

4 Sopa de letras. Descubre 10 juegos populares de toda lavida. R L I Z P E R S L T X

S AB CHAPASE L

I T XHAWOMTT 4

. L ARCINFUVYSON

ERNOPPIDOL 4

CLFCETLCGBUR

OHICOMETAQO

MDSVNS5DIOXSRZR

BLHTZAGY CT L

AL TRAGAROL 4

3. ¢ Verdadero ¢ falso?

.
| Bl hockey sala ya se practicaba con gran parecido al de |z actualidad &n Chin...... s O
2. El hockey sobre hielo es originario de Canadi....... -
3. El hockey sala es un deporte distinte al Fioorball.......... O
4, Aungue pueden jugar menos, un equipo de hocksy saLa esta compuesto por 5 Jugadores 0
5. Un partido de hockey sala dura 2 Hermpos Ge: 8 milrULos s oo m
6.La bola de hockey sala debe pesar menos de 22 grms T st S s SRS O
7.El campo de hockey sala debe medir como MINIMO 10 X 20 MLS..corvmvm s O
8.5i se comete una falta grave ante una situacion clara de gol, el drbitro indica golpe franco....... i
9.5i la bola se aplasta o se mueve una porterfa a continuacién debe realizarse Un saque NEULFal.......on, O
10. Bl jugador con un comportamiento antidepertive puede ser expulsado 7 mlnutos_]_-_] |

- 8. Crucigrama.

- Verticales, Construccién para la practica de la natacién,

v

- Horizontales. |. Deporte acudtico de equipo en el que los  [4 W
Jugadores disputan un balén que se pasan y lanzan con las - DDDD@DD@
manos. 2. El estilo de natacion mas espectacular v difici . > .DDDDDD.

p y dificil. 3.
Efecto que se consigue al mover piernas y brazos en el agua, . » E‘DDDDDDDD.
por el cual, el nadador, avanza. 4. Sumergirse y permanecer o . .DDDD@
avanzar bajo el agua. 5. Modalidad deportiva de natacicn en . » .DDDDDDDDDDD

la que individualmente © en grupos se realizan coreografias @ > .DDD.

en el agua. 6. Momento de la respiracién en el que se retiene N BEREDR

el aire. 7. El estilo de natacion més lento vy sencillo

e
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|. Ante una tormenta en el medio natural o corracio es SUAINSE BN UNE CUMBIE .o see s os e
2. En una marcha por la montafia en invierno no estd de maés llevar crema {:)rotnctora ol - [ R
3. Al ascencer o descender una montafia lo mejor es hacerlo en camino recto.... "
4, Antes de una marcha hay que avisar del lugar a dénde vamos y cudndo tenemos prewsto volver
5.En una tormenta es correcto quedarse al pie de un arbol...... :

&.En una tormenta hay que desprenderse de los objetos metdlicos....
7.Al realizar una marcha lo aconsejable es realizar paradas cada hora
B8.Ante una tormenta en la naturaleza es correcto quedarse sentado o tumbarse sobre la mochila....
9. En un refugio de montafa si se produce una tormenta no importa aproximarse a la Chimenga.. ...,
10. En la montafia hay que llevar 12 ropa de abrigo JUSTa. e sesmsessmssssess s s sssssmssss s e

oooooooooo -
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