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INFORMACIÓN A LA FAMILIA 

Actualmente la Educación Física escolar actúa como factor de prevención de la 

SALUD pues debe cumplir un papel compensador de los hábitos sedentarios comunes en 

las sociedades más desarrolladas como la nuestra. A lo largo de la Educación Secundaria, 

esta materia tiene el objetivo de responsabilizar al alumnado para mantener y mejorar su 

estado de forma física, entendiendo la práctica física como una necesidad para mantener la 

salud. 

Por sus características especiales, distintas del resto de asignaturas, la Educación 

Física plantea situaciones muy favorables para la adquisición de ciertas competencias. Así, 

las actividades físicas, propias de esta materia, son un medio eficaz para facilitar la 

integración y fomentar el respeto, a la vez que contribuyen al desarrollo de la cooperación, 

igualdad y el trabajo en equipo. 

Nos parece importante aclarar que la Educación Física escolar tiene un marcado 

carácter “educativo”, o sea, pretende que el alumnado APRENDA, dejando atrás otros 

enfoques basados únicamente en el rendimiento físico, en la competición o en el 

entretenimiento. 

Para lograr todo lo expuesto anteriormente los alumn@s realizarán actividades de 

aprendizaje de distinta índole: prácticas físicas sobre todo, pero también actividades de 

compresión, de aplicación de conocimientos, de búsqueda de información, etc. Los 

contenidos se organizan alrededor de cuatro grandes bloques: 

o Condición física y salud. 

o Juegos y deportes. 

o Expresión corporal 

o Actividades en el medio natural. 
 

 

Con el fin de facilitar el control del proceso de enseñanza-aprendizaje y su 

evaluación les proponemos supervisar las siguientes tablas que su hijo/a deberá ir 

rellenado a lo largo del curso. 

 

ACTIVIDADES individuales o colectivas de elaboración en casa 

NOMBRE Fecha límite 

de entrega 

Entregado 

en plazo 

Entregado 

tarde 

No 

entregado 
NOTA 

Marca una opción 

Actividad 1      

Actividad 2      

Actividad 3      

Actividad 4      

Actividad 5      

Actividad 6      

Actividad 7      

Actividad 8      

Actividad 9      

Actividad 10      

Actividad 11      

Actividad 12      

 

Actividades 

voluntarias 

     

     

     

* Las actividades se describen dentro de cada tema. 
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PRUEBAS DE ASIMILACIÓN DE APRENDIZAJES PRÁCTICOS 

NOMBRE Fecha de 

realización 

Prueba realizada 

Si / No 
NOTA 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     
 

 

 

PRUEBAS DE COMPRENSIÓN Y APLICACIÓN DE CONOCIMIENTOS 

NOMBRE Fecha prevista de 

realización 

Prueba realizada 

Si / No 
NOTA 

Conocimientos previos     

Prueba trimestre 1     

Prueba trimestre 2     

Prueba trimestre 3     

     

Recuperación trimestre 1     

Recuperación trimestre 2     

Recuperación trimestre 3     

     

 

 

 

ACTITUDES MOSTRADAS HACÍA EL PROCESO DE APRENDIZAJE 

PERIODO DEFICIENTE MEJORABLE BUENA EXCELENTE 

Trimestre 1     

Trimestre 2     

Trimestre 3     

 
 
 
 

D./Dª. __________________________________________________, como padre, madre 

o tutor del alumno/a ______________________________________________, me doy 

por enterado/a de esta comunicación. Un saludo, el Departamento de E.F. 

Firma, 
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U.D. 1      CONDICIÓN FÍSICA Y SALUD 
 

TEMA 1:  EL CALENTAMIENTO. 

Cuando vayas a realizar una actividad física exigente, tu cuerpo debe estar 

preparado. Si le pides de repente un gran esfuerzo, no podrá aguantarlo y tendrás que parar 

pronto, o lo que es peor, puede que sufras una lesión que te impida hacer deporte durante 

bastante tiempo. 

Puede que ahora no le des mucha importancia al calentamiento pero, si te fijas, en 

cualquier partido o competición de alto nivel, los deportistas siempre calientan a 

conciencia antes de comenzar. ¿Por qué? Porque saben de la importancia que tiene hacer 

un buen calentamiento para tener éxito. 
 

 Recuerda: 

 Un calentamiento consiste en realizar una serie de ejercicios que preparan nuestro 

cuerpo para realizar actividades físicas. Así conseguimos evitar lesiones y rendir 

más. 
 

 Un calentamiento debe tener tres tipos de ejercicios diferentes: 

 

o Carrera suave: nos sirve para aumentar las pulsaciones del corazón. Así 

llega más sangre a todos nuestros músculos y por tanto los nutrientes que 

estos necesitan para moverse. Además de la carrera debes realizar otras 

formas de desplazamiento: carrera lateral, hacia atrás, levantando rodillas o 

talones, flexiones de piernas… 

 

o Movimientos de las articulaciones: nos sirven para “engrasar” cada 

articulación de manera que podrán funcionar mejor. Es importante seguir un 

orden y forzar los movimientos un poquito. 

 

o Estiramientos: nos sirven para mejorar la elasticidad de nuestros músculos. 

Cada ejercicio elegido lo puedes realizar marcando la posición de 

estiramiento y volviendo a posición inicial (repite esto varias veces) o bien 

manteniendo dicha posición de estiramiento una sola vez durante 10 

segundos.  Es importante que hagas ejercicios de estiramiento para todos los 

grupos musculares (zona de pantorrillas, muslos, espalda, hombros…). 

 

 

1. Recomendaciones. 

1. Duración: entre 10 y 15 minutos. Debes observar que han 

aumentado las pulsaciones, la respiración y la temperatura 

corporal (casi estás empezando a sudar). 

 

 

2. Intensidad de los ejercicios: baja, en progresión de menor a 

mayor. Deberás terminar sobre 120/140 pulsaciones por minuto. 

Debes evitar el cansancio. 
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3. Repeticiones: en general debes dedicar al menos unos 10-15 segundos para cada 

ejercicio: posiciones de estiramiento, rotando cada articulación o cada tipo de 

desplazamiento de carrera. 

 

4. Pausas: no deben existir. Como los ejercicios se han realizado a baja intensidad no 

son necesarias. 

 

5. Finalización: unos 5 minutos antes de comenzar el partido o prueba. En clase de 

E.F. no habrá problema, pero en otra circunstancia, si va a pasar más tiempo hasta 

tu actuación, deberás abrigarte para no perder temperatura.  

 

 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor dirigirá los 
calentamientos en las primeras sesiones y te explicará 
algunos otros aspectos interesantes sobre el tema.  

 

 

ACTIVIDAD 1: elaborarás un calentamiento por escrito, 
diferenciando sus 3 partes y lo dirigirás para que lo realicen el 
resto de tus compañeros. Recuerda diferenciar bien los ejercicios 

para estirar los músculos de los que sirven para movilizar articulaciones. 

 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor dirigirá los calentamientos en las  
 

TEMA 2:  NUESTROS MÚSCULOS. 

Aunque tenemos cientos de músculos, se puede considerar que los más importantes 

para realizar la mayoría de los movimientos físicos son los que ya estudiaste el año 

anterior. 

Pero es necesario que comprendas como funciona un músculo. En primer lugar 

debes saber que tiene dos partes: 

 Vientre muscular: que es capaz de contraerse (cuando aplicas fuerza) o 

relajarse (cuando no la aplicas) para variar su longitud. De esta forma se 

permite el movimiento. 

 Tendones: que unen el vientre muscular al hueso. 

 

 
*Observa como el bíceps, al contraerse, acorta su longitud y así consigue flexionar el codo. 

 

No obstante, recuerda que si tu intención es ESTIRAR un músculo deberás buscar 

una posición de tu cuerpo en la que dicho músculo esté lo más alargado posible y, por lo 

tanto, relajado. 
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A continuación se presenta una tabla resumen para que comprendas mejor la 

función de cada músculo. Como verás cada músculo tiene uno o varios compañeros que 

hacen la función contraria, si bien en algunos casos no veremos dicho compañero por 

tratarse de músculos pequeños o poco importantes (estarán marcados con un *): 
 

MÚSCULO UBICACIÓN  

(ver gráfico) 

FUNCIÓN PRINCIPAL 

GEMELOS * Desde la parte posterior de la 

rodilla al talón. 

Extiende el tobillo, es decir nos pone 

de puntillas. 

ADUCTOR* Desde la cadera a la rodilla 

por su parte lateral interna. 

Cierra las piernas. 

ISQUIOTIBIALES Desde la cadera a la parte 

posterior de la rodilla. 

Flexionan la rodilla.  

CUADRÍCEPS Desde la cadera a la parte 

delantera de la rodilla. 

Extiende la rodilla. Es el músculo 

del salto y la carrera junto con los 

gemelos. 

ABDOMINALES  Desde la cadera a las 

costillas. 

Flexionan el tronco. 

GLÚTEOS Zona posterior de la cadera. Extienden el tronco. Nos mantienen 

en posición de erguidos. Además 

ayudan a abrir las piernas. 

LUMBARES  Zona baja de la espalda. Extienden el tronco. 

DORSALES Zona dorsal o central de la 

espalda 
 Abren los brazos (en cruz). 

 Bajan los brazos (hacia posición 

de firmes) 

PECTORALES Desde el esternón a los 

hombros. 

Cierran los brazos (músculo del 

abrazo). 

DELTOIDES Zona del hombro (delantera, 

lateral y posterior) 

Suben los brazos frontal, lateral o 

posteriormente. 

TRÍCEPS Desde el hombro a la parte 

posterior del codo. 

Extiende el codo. 

BÍCEPS Desde el hombro a la parte 

delantera del codo. 

Flexiona el codo. 
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EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor te irá explicando donde 
se encuentra cada músculo, cómo se estira y qué ocurre 
cuando se contrae.  

 

 

FICHA-ACTIVIDAD nº 2: como has podido comprobar, la 
contracción de un músculo provoca determinado movimiento en 
una o varias articulaciones. Indaga los movimientos provocados 

en las articulaciones por los músculos que se proponen. 

 

 Todas las “Fichas-actividades” se encuentran al final de este libro. Además aparecen instrucciones 

más concretas para su realización. Recuerda que debes entregarlas a tu profesor antes del plazo 

establecido. 
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TEMA 3:  TU CONDICIÓN FÍSICA. 

Recuerda alguna clase de E.F., 

cualquier situación de juego con tus amigos, 

cualquier disputa por no llegar el último a 

algún sitio,…, siempre hay personas que 

corren más rápido, que se cansan menos o que 

pueden con más peso. Esto se debe a que cada 

uno tiene una condición física diferente.  

  

1. ¿Qué es la condición física? 

Se puede definir como: “capacidad que 

tiene tu cuerpo para realizar ejercicio físico”. 

Las personas con buena condición física 

tienen estas ventajas: 

 Se cansan menos. 

 Sus músculos son más fuertes, 

resistentes y flexibles. 

 Tendrán menos lesiones y menos 

enfermedades. 

 

2. ¿De qué depende tener una buena condición física? 

Tu nivel de condición física depende de 5 factores: 

1) GENES: son características heredadas de los padres. Ej. altura, calidad de tus 

músculos,… 

2) EDAD: tu condición física mejorará de manera natural hasta los 25-30 años, 

después se mantendrá hasta los 35 años aproximadamente y posteriormente tus 

facultades irán bajando poco a poco. 

3) SEXO: el hecho de ser hombre o mujer también influye en tu condición física. 

Así generalmente una chica es más flexible, mientras que un chico suele ser 

más fuerte. Estas diferencias son debidas a las hormonas propias de cada sexo. 

** Si te das cuenta, sobre estos tres factores no puedes hacer nada, sin embargo sobre los 

dos siguientes sí que tienes mucho que decir. ** 

 

4) HÁBITOS DE SALUD: son conductas que realizas en tu vida diaria y que 

influyen positivamente sobre tu organismo. 

Entre ellas tenemos: 

 Alimentarse de manera equilibrada: hay que comer de 

todo y no abusar de bollería, golosinas o grasas.   

 Descansar adecuadamente: debes dormir un mínimo de 

8-9 horas. 

 Evitar sustancias dañinas para tu cuerpo: tabaco, 

alcohol,… 

 Adoptar unas posturas correctas al sentarte, al caminar, 

al dormir. 

 Tener una correcta higiene corporal. 
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5) EL ENTRENAMIENTO: si practicas 

habitualmente ejercicio, tu condición física subirá 

muchísimo. Este es el factor más determinante de 

los cinco. 

 

 

3. ¿Qué podemos mejorar con el entrenamiento? 

Por un lado se mejoran tus cualidades físicas, que te van a proporcionar la capacidad 

para realizar cualquier ejercicio al máximo. Y por otro lado tus cualidades motrices, que te 

proporcionan la habilidad necesaria para realizar dicho ejercicio correctamente. 

 Por ejemplo, piensa en un jugador de baloncesto que tiene suficiente fuerza 

(cualidad física), pero no tiene precisión para que el balón cuele por el aro. Si no 

desarrolla sus cualidades motrices sus lanzamientos a canasta no serán efectivos. 

 Este mismo ejemplo también se podría poner al revés. Por tanto es necesario 

desarrollar los dos tipos de cualidades para lograr una mejor eficacia en cualquier 

ejercicio. 

 

 Recuerda: las cualidades físicas son 4, lo ideal es desarrollarlas todas y aunque 

siempre potenciaremos unas más que otras, no debemos dejar ninguna sin entrenar: 
 

1. FUERZA: capacidad que nos permite vencer u oponernos a un peso. 

2. VELOCIDAD: capacidad de reaccionar rápido, hacer movimientos rápidamente o 

recorrer una distancia en muy poco tiempo. 

3. RESISTENCIA: capacidad de realizar un ejercicio durante un largo periodo de 

tiempo. 

4. FLEXIBILIDAD: capacidad de mover con amplitud nuestros músculos y 

articulaciones. 

 

 

 

 

 

 

 

 Recuerda: Las cualidades motrices son tres: 

1. COORDINACIÓN: cualidad que nos permite realizar cualquier movimiento 

correctamente, sin paradas innecesarias y gastando las mínimas energías posibles. 

2. EQUILIBRIO: cualidad que nos permite mantener una posición quieta o en 

movimiento, contrarrestando cualquier fuerza que nos pueda influir (gravedad, 

viento,…).  ** El sentido del equilibrio está en el oído ** 

3. AGILIDAD: cualidad que nos permite realizar un movimiento con la mayor rapidez 

y precisión posible. 
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EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor te pasará una serie de 
pruebas físicas para comprobar tu estado de forma. 
Además mejorarás cada una de las cualidades anteriores 
mediante ejercicios y juegos aplicados. 

 

FICHA-ACTIVIDAD nº 3: deberás rellenar una ficha, que te 
facilitará tu profesor, donde se registren todos los resultados 
obtenidos en las pruebas físicas. Compáralos con los resultados 
obtenidos en el curso anterior y realiza una pequeña reflexión 
sobre tu estado de forma física. Te ayudará mucho mirar tu ficha 
personal de datos. 

 

 

FICHA-ACTIVIDAD nº 4: puntúa las cualidades físicas 
empleadas en distintos deportes. 

 

 

FICHA-ACTIVIDAD nº 5: inventa un juego para trabajar cada 
una de las cualidades físicas. 
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TEMA 4:  EL SEDENTARISMO. 

Piensa en una persona que trabaja en una oficina (sentado) durante 8 horas, luego 

regresa a casa en coche y ve bastante tiempo la TV…. El estilo de vida moderno hace que 

nos volvamos muy “setas”. El sedentarismo es una manera de vivir en la que la actividad 

física realizada es mínima o nula. Recuerda que el hombre, en su origen animal, cazaba, 

recolectaba,… y realizaba multitud de actividades físicas a lo largo de su vida y desarrollo. 

Hoy, por el contrario, estando el sustento alimentario asegurado, surge mucho tiempo de 

ocio. Si ese tiempo lo dedicamos a actividades sedentarias (videojuegos, televisión, 

internet,…) tal efecto repercutirá directamente en nuestra condición física y, por tanto, 

nuestro estado de salud, puesto que van en contraposición a nuestra naturaleza humana. El 

hombre, como ser animal, necesita de movimiento y de actividad física para su desarrollo 

personal y para mantener un estado de salud óptimo. 

 

Una persona sedentaria no está preparada para realizar cualquier tipo de 

sobreesfuerzo que pueda surgir. La persona tiene menos fuerza, menos resistencia, se 

encontrará menos ágil y más torpe. Además, normalmente se come más de lo se debe, por 

lo que son frecuentes los problemas de sobrepeso. En los orígenes del hombre, el exceso 

en la alimentación que podía acontecer en un determinado día tenía una explicación: 

podrían venir días en los cuales no encontrar caza, no encontrar alimento, climatología 

adversa,… y era necesario tener reservas de grasa corporales para afrontar esos períodos 

de escasez. Hoy día, teniendo el alimento asegurado, solo tiene sentido ingerir aquellas 

calorías que tenemos pensado gastar, ni más, ni menos. Imagina un coche que necesita 100 

litros de gasolina para su desplazamiento diario. El cálculo es fácil, serán 100 litros lo que 

tendremos que repostar diariamente. Si llenamos más, el sobrante quedará en la “reserva”. 

Si repostamos menos, tendremos que tirar de la reserva mientras esta no se agote. 

 

Una persona activa, que realiza actividad física con regularidad consigue una 

mejora de su organismo, se sentirá mejor consigo mismo, menos estresada y con más 

vitalidad.  

 

FICHA-ACTIVIDAD nº 6: reflexiona acerca de tu propio estilo de 
vida y tus hábitos cotidianos. 
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U.D. 2      JUEGOS Y DEPORTES 
 

TEMA 1:  LOS JUEGOS PREDEPORTIVOS. 

Si el año pasado profundizamos en unos tipos de juegos llamados POPULARES 

(que se practicaban desde hace mucho tiempo), ahora vamos a tratar de comprender otro 

tipo de juegos que se realizan con el objetivo de que adquieras las principales habilidades 

que posteriormente te servirán en los deportes. 

En cualquier caso debes recordar que un JUEGO siempre será una actividad más 

sencilla, con menos normas y más adaptable a practicarlo en cualquier lugar, con cualquier 

material y con cualquier número de jugadores que un DEPORTE.  

 

A) LOS JUEGOS COLECTIVOS. 

Son juegos en los que se enfrentan dos equipos constituidos a su vez por dos o más 

jugadores que cooperan y se oponen a sus adversarios. 

 

B) LOS JUEGOS PREDEPORTIVOS. 

Son juegos que presentan las mismas características básicas que los deportes 

colectivos, es decir, hay: 

 Un espacio de juego determinado. 

 Un tiempo de juego. 

 Un reglamento. 

 Un móvil (pelota, disco,…) cuya posesión o no determina las fases del juego: 

el ataque y la defensa. 

 

C) CONCEPTOS BÁSICOS. 

Es muy importante que comprendas y diferencies muy bien los siguientes 

conceptos que se  usan muchísimo en el vocabulario deportivo. Recuerda que no en 

todos los juegos se utiliza un balón, por ello siempre nos referimos al objeto con el que 

se juega como “el móvil”: 

1. CONDUCCIÓN: consiste en avanzar con el móvil protegido para conservar su 

posesión. 

2. PASE Y RECEPCIÓN: consiste en mandar el móvil a un compañero para que 

lo recoja y lo controle. 

3. REGATE: acción por la cual se supera a un adversario sin dejar de conducir el 

móvil. 

4. FINTA: acción de engaño. Puede ser de muchos tipos: engaño de 

desplazamiento, de pase, de tiro,… Consiste en hacer creer al adversario que 

vamos a hacer algo y luego, rápidamente, hacemos otra cosa. 

5. LANZAMIENTO O TIRO: acción por la que mandamos el móvil al lugar 

objetivo del juego, que puede ser una portería, canasta, el propio suelo… Por lo 

tanto, intentamos conseguir gol, canasta, punto,… 

6. REMATE: es un tiro o lanzamiento en el cual el móvil no estaba en nuestro 

poder anteriormente. Es decir nos dan un pase y no lo recibimos (que implica 

controlarlo) sino que lanzamos directamente. 

7. DESMARQUE: es un desplazamiento sin balón para ocupar un espacio en el 

que poder recibir el móvil sin oposición de un adversario. 
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8. MARCAJE: son desplazamientos y movimientos, de un jugador defensor, de 

manera que dificulta que el atacante consiga su objetivo: recibir, lanzar, 

regatear… 

9. INTERCEPTACIÓN O CORTE: consiste en recuperar la posesión del móvil 

para nuestro equipo. 

 

EN LAS PRÁCTICAS: practicarás varios juegos 
predeportivos que te propondrá tu profesor. Te darás 
cuenta que algunos los conoces, pero otros te resultarán 
nuevos. El profesor te dará valiosos consejos para que 

mejores la estrategia a usar en cada uno de ellos. 

 

FICHA-ACTIVIDAD nº 7: describe algunos de los conceptos 
básicos anteriores en distintos deportes de equipo. 

 

 

 

 

 

 

TEMA 2:  LOS DEPORTES. 

 Recuerda: debes distinguir los distintos tipos de deportes que existen y que ya 

estudiaste el año pasado. Así podemos hablar de: 
 

 Deportes individuales: en los que el deportista, actuando solo o con 

otros, debe mostrar su capacidad de autosuperación, es decir, luchar 

contra sí mismo, contra su propia marca, de manera que el resto de 

competidores no pueden oponerse a ello. Como ejemplo tenemos: 

atletismo, natación, esquí,…   
 

 Deportes de adversario: en los que el deportista debe medir sus 

capacidades con respecto a las de un contrincante que se opone a él. 

Sus acciones influyen en las del contrincante. Como ejemplo tenemos: 

tenis, judo, esgrima, bádminton,… 
 

 Deportes colectivos: en los que el deportista tiene una serie de 

compañeros que colaboran con él para conseguir el objetivo del 

juego. Puede haber dos tipos de oponentes: 

 DIRECTOS: que participan en el mismo espacio de juego y 

al mismo tiempo (fútbol, baloncesto, balonmano,…). 

 INDIRECTOS: que participan en otro espacio de juego o en 

otro momento (gimnasia rítmica por equipos, relevos en 

natación o atletismo,…). 
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A)  ATLETISMO. 

Desde sus orígenes, el ser humano se ha visto obligado a correr, saltar y lanzar 

objetos para poder sobrevivir. Estas actividades han sido las que originaron el 

ATLETISMO. Es el primer deporte competitivo de la historia. 

El objetivo de los atletas es conseguir mejorar la marca personal o record. De ahí 

su lema: citius, altius, fortius (más rápido, más alto, más fuerte). 

Se considera el deporte REY de los J.J.O.O. 

 

1. LAS PRUEBAS Y ALGUNAS DE SUS CARACTERÍSTICAS. 

 Hay 3 tipos de pruebas: 

 La marcha y las carreras (velocidad, medio fondo 

y fondo). 

 Los concursos (saltos y lanzamientos). 

 Pruebas combinadas. 

 

 

Más concretamente hay que saber algunas características: 

a) Las carreras:  

o Hay salida nula si un corredor se pone en movimiento antes de escuchar la señal. A 

la segunda salida nula de cualquier corredor hay descalificación. 

o En las carreras de velocidad (100, 200 y 400 m) los atletas van cada uno por su 

calle. 

 

b) Vallas y obstáculos: 

o En todas las carreras de vallas hay que pasar 10. 

o Si se toca o derriba una valla sin querer no hay penalización. 

o Los obstáculos se pueden pisar. 

 

 

 

c) Relevos: 

o El testigo pasará de un atleta a otro dentro de una zona 

de cambio. 

o Si el testigo cae al suelo, solo lo puede recoger el 

corredor que lo transportaba y sin interferir a 

contrarios. 

 

 

d) Marcha: 

o En todo momento debe haber un pie en contacto con el 

suelo. Si no es así el juez da un aviso. 

o Al tercer aviso el marchador queda descalificado. 
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e) Salto de longitud y triple salto: 

o Si el corredor pisa la línea de salto, tras la carrera previa, éste será nulo. 

o Cada saltador dispone de 6 intentos y solo se tiene en cuenta el mejor. 

 

 

f) Salto de altura y salto con pértiga: 

o Cada vez que se supere el listón, éste se pondrá más alto.  

o Se dispone de 3 intentos para ello antes de quedar 

eliminado. 

o Gana quien salte más altura y en caso de empate quien 

menos fallos haya tenido en cada altura anterior. 

 

g) Lanzamientos: 

o El objeto lanzado (peso, disco, jabalina o martillo) debe caer dentro de una zona 

señalada para ser válido. 

o Hay una zona para impulsar el lanzamiento (una calle en jabalina y un círculo en 

peso, disco y martillo) y el lanzador no puede sobrepasarla aunque haya lanzado ya 

el objeto. 

o También se dispone de 6 intentos y se valorará el mejor. 

 

 

FICHA-ACTIVIDAD nº 8: busca información sobre distintas 
pruebas de atletismo en los archivos que te facilite el profesor. 

 

EN LAS PRÁCTICAS: aprenderás a realizar distintos 
elementos del atletismo, como son las salidas, los 
talonamientos, los relevos… Igualmente te iniciarás en el 
aprendizaje de un lanzamiento y de un salto. Aprenderás 

a distinguir tu pierna fuerte de tu pierna hábil, lo cual te será útil 
en las habilidades aprendidas. ¡OJO! Deberás demostrar lo 
aprendido… 
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B)  VOLEIBOL. 

Al igual que el baloncesto, fue inventado por otro profesor de E.F. en Estados 

Unidos. La idea era que se tratara de un juego sin contacto físico para evitar lesiones. Así 

se inspiró en varios deportes: red del tenis, balón de baloncesto sin cubierta, el golpeo del 

béisbol,… Este deporte se expandió rápidamente por América, luego llegó a Japón, 

Filipinas, China,… y tras la I Guerra Mundial los soldados lo trajeron a Europa. Al ser un 

deporte difundido por todo el mundo (especialmente en China) y además jugarse bastante 

no solo a nivel masculino sino también femenino, nos encontramos ante el deporte de 

equipo con más número de practicantes federados del mundo. 

 

 

1. CARACTERÍSTICAS BÁSICAS. 

o El OBJETIVO del juego es conseguir que el balón toque el suelo dentro de los 

límites del campo contrario o que el otro equipo envíe el balón fuera de nuestro 

terreno. 

 

o TERRENO DE JUEGO: rectángulo de 

18 x 9 m. Una línea central divide el 

terreno en dos campos iguales de 9x9, 

una para cada equipo. Cada campo 

presenta la llamada línea de ataque 

situada a 3 m. de la línea central. 

 

o ZONA DE SAQUE: desde cualquier 

lugar detrás de la línea de fondo de cada campo. (¡¡SIN PISAR!!) 

 

o ALTURA DE LA RED: depende de la edad y sexo de los jugadores. Así por 

ejemplo, en hombres a partir de categoría juvenil (16 años) la red se sitúa a 2.43m. 
 

o JUGADORES: cada equipo debe tener 6 jugadores en campo, y no menos en 

ningún caso (a diferencia de otros deportes). 

 

o DESARROLLO DEL JUEGO: gana el partido aquel equipo que consiga 3 sets. 

Cada set consta de 25 puntos, excepto el 5º (caso de llegar con empate a 2 sets) el 

cual sólo se juega a 15 puntos. En cualquier caso habrá que tener una diferencia de 

2 puntos como mínimo para ganar el set. Se puede conseguir punto se tenga la 

posesión del saque o no. 

 

o FORMACIÓN DEL EQUIPO: el equipo se compone de 3 

delanteros (que pueden rematar y bloquear por encima de la 

red) y 3 zagueros (que no podrán rematar por delante de la 

línea de ataque). En voleibol, en realidad es como si 

jugáramos con 6 equipos diferentes ya que cada vez que 

nuestro equipo recupera el saque, todos los jugadores deben 

rotar una posición en el sentido de las agujas del reloj. El 

jugador que pasa a zona 1 es el encargado de efectuar el 

saque.  
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o JUEGO CON BALÓN: cada equipo sólo dispone de 3 golpeos como máximo para 

pasar el balón al campo contrario (si el balón golpea al bloqueo no se cuenta). Se 

deberán respetar una serie de reglas pues en caso contrario se producirá una falta 

técnica. 

 

o FALTAS TÉCNICAS: entre las más importantes destacan: 

 Dobles: un mismo jugador golpea 2 veces seguidas el balón. 

 Retención: el balón no es golpeado, sino acompañado. 

 Invasión: un jugador traspasa la línea central y pisa el campo contrario**. 

 Red: un jugador toca la red**. 

(El balón puede tocar la red en cualquier momento y se puede seguir jugando) 

** Peligro de lesión. 

 

 

2. QUÉ HACER CON EL BALÓN. 

En voleibol, a diferencia de otros deportes, no se puede conducir el balón, sino que 

hay que pasarlo y además mediante un golpeo. Esto otorga a este deporte una cierta 

dificultad para los jugadores principiantes. Sin embargo, una vez salvado este 

impedimento, es uno de los deportes más emocionantes que existen debido a su rapidez de 

juego.  

Por tanto, en voleibol todo jugador debe saber pasar, lanzar (o mejor dicho rematar) y 

sacar. 

 

o El saque: puede ser de varios tipos (de abajo, de tenis, en salto…). Es la primera 

oportunidad que tenemos de atacar al contrario. 

    
 

 

o El pase: hay dos grandes tipos de pases en voleibol. 

 De antebrazos: se realiza cuando el balón viene 

muy fuerte o muy bajo. Se golpea al balón 

uniendo ambas manos y preparando una zona de 

contacto lisa en el antebrazo. Con este pase es 

más difícil tener precisión.  

 

 

 De dedos: se realiza cuando el balón no viene fuerte y además con una altura 

superior a nuestra cabeza. Es un gesto fácil de dominar y se tiene mucha 

precisión. Se golpea al balón solo con las yemas de los dedos de ambas manos, 

que se ponen en forma de copa. 
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o  El remate: se realiza para mandar el balón al campo contrario lo más fuerte posible. El 

principal problema es que hay que superar la altura de la red y posibles contrarios que 

nos intentarán bloquear. Por ello, para rematar hay que saltar todo lo posible (con dos 

pies) y golpear el balón lo más alto posible (brazo extendido arriba). 

 
 

o Secuencia de juego: normalmente, cuando el contrario nos envía el balón, el primer 

jugador lo recibe de antebrazos (suele venir fuerte), el segundo (llamado colocador) 

realizará un pase de dedos con el fin de poner el balón en las mejores condiciones al 

tercer jugador que realizará un remate. 

 

 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor te enseñará a dominar 
las técnicas básicas: saque, pase de dedos, pase de 
antebrazos,… Igualmente te iniciarás en las reglas más 
básicas del voleibol. ¡OJO! Deberás demostrar lo 

aprendido… 

 

 

FICHA-ACTIVIDAD nº 9: sería conveniente que supieras más de 
este deporte a nivel profesional para que cuando lo sigas en los 
medios de comunicación estés “al día”. Para ello, buscarás 

distintas informaciones en la web www.rfevb.com. 
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C)  BALONMANO. 

El balonmano moderno fue inventado en 1919 en Alemania, por un profesor de 

Educación Física. En sus inicios competían 11 contra 11 y el área de portería estaba 

también a 11 metros (por lo que se parecía mucho al fútbol). Posteriormente fue 

evolucionando hasta el 7 contra 7 para poder jugarse en recintos cerrados (debido al frío 

que hace en los países nórdicos). A España llega a mediados del siglo XX y hoy día somos 

una de las primeras potencias mundiales tanto a nivel de clubes como de selecciones. 

 

1. CARACTERÍSTICAS BÁSICAS. 

o El objetivo del juego es marcar gol en la portería contraria, de manera que se 

enfrentan dos equipos de 7 jugadores cada uno (uno de ellos el portero). 

 

o El campo es el mismo que  el de fútbol-sala, es decir, es rectangular de 20 x 40 

metros, con dos porterías con su área de 6 metros (donde solo puede entrar el 

portero correspondiente). Pero además cuenta con una segunda área (llamada línea 

de golpe franco) señalada con líneas discontinuas a 3 metros de la anterior. Esta 

línea servirá para sacar desde ahí todas las faltas cometidas en cualquier sitio más 

cercano a la portería, siempre que no sea penalti. 

 
o Se juega a dos tiempos de 30 minutos. Sin embargo a diferencia del baloncesto no 

se para el tiempo cuando sale el fuera… 

 

o El entrenador puede realzar los cambios que quiera, sin aviso al árbitro y durante el 

juego incluso. 

 

o Si el balón sale fuera, lógicamente saca el otro equipo, menos cuando el portero es 

el último que toca el balón y éste sale por la línea de su portería. En este caso no es 

córner, sino saque de portería. 

 

o Si un jugador comete falta, ésta se saca desde el lugar donde se cometió, menos 

cuando es tras la línea de golpe franco, caso en el cual se saca desde esta línea. 

 

o Si un jugador defiende dentro de su área de portería se comete penalti. Cuidado, 

también es penalti si un jugador da un pase a su portero cuando éste se encuentre 

dentro de su área. 

 

o Por último decir que un jugador puede dar 3 pasos antes de botar el balón y otros 3 

después de haber terminado de botar. 
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2. QUÉ HACER CON EL BALÓN. 

Como siempre, un buen jugador de balonmano debe saber conducir el balón (o sea 

botarlo o llevarlo durante los pasos permitidos), pasar y lanzar a portería. 

 

o El bote del balón es muy parecido al del baloncesto. Además no puedes botar, 

coger el balón y volver a botar. Tampoco se puede golpear al balón con el pie. No 

obstante, al permitirse dar tantos pasos, no es aconsejable abusar del bote. 

 

o Los pases pueden ser muy variados. Así hay 

pases frontales, laterales o hacia atrás o largos, 

medios o cortos… Hay un tipo de pases muy 

utilizados que se realizan solo con la acción de 

la muñeca. 

 

o El lanzamiento debe ser potente y con precisión. Como sabes debe ser tras el área 

de portería (si se pisa al tirar no vale). Así podemos lanzar de dos maneras: 

 

 En apoyo: con un pie en el suelo. 

   
 

 En suspensión: se salta y se lanza en el aire. Este tipo de lanzamiento nos 

sirve para evitar defensores (salto hacia arriba) o acercarnos lo máximo 

posible a la portería (salto hacia delante desde antes de la línea). 

 

o Otra característica importante es que el equipo que ataca debe tener una clara 

intención de avanzar y conseguir gol. Si no es así, el árbitro puede castigarlo con 

“pasivo” y el balón será para el equipo defensor. 

 

 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor te enseñará a dominar 
las técnicas básicas: conducción, pases y tiros a portería. 
Empezarás en pequeños grupos y terminarás jugando 
pequeños partidos. Aprenderás las reglas más básicas del 

balonmano.  ¡OJO! Deberás demostrar lo aprendido… 

 

FICHA-ACTIVIDAD nº 10: sería conveniente que supieras más 
de este deporte a nivel profesional para que cuando lo sigas en 
los medios de comunicación estés “al día”. Para ello, buscarás 

distintas informaciones en la web www.rfebm.net. 
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U.D. 3     EXPRESIÓN CORPORAL 
 

El ser humano necesita comunicarse con los demás. La manera más 

común de hacerlo es mediante el lenguaje hablado, pero, ¿te has fijado que 

casi siempre que hablas también realizas gestos o movimientos que sirven 

para complementar la comunicación?  

Por ejemplo: observa a una persona hablar por teléfono, aunque la 

otra persona no puede verla, esta no cesa de hacer gestos, de mover las 

manos, la cabeza o el cuerpo. 

 Realmente se puede transmitir muchísima información mediante el cuerpo. Pero, 

¿cómo “habla” nuestro cuerpo? Nuestro cuerpo, como estudiamos el año anterior, se 

comunica básicamente de 4 maneras: mediante gestos, posturas, movimientos o con la 

mirada. 
 

1. Actividades físicas de expresión:  
Son aquellas que nos permiten mejorar la comunicación con los demás. Su objetivo 

es conseguir realizar movimientos que: 

 Tengan una finalidad ESTÉTICA (que queden bien al ser vistos por los demás). 

 Mejoren nuestra capacidad de CREACIÓN (inventar, ser ingeniosos). 

 Mejoren nuestra capacidad de IMPROVISACIÓN (sin ensayar, sin preparar). 
 

2. La expresión corporal en los deportes: 
¿Sabías que en los deportes se utiliza mucho la Expresión Corporal? En algunas 

ocasiones es gracias a ella que se gana un partido o competición. Algunos ejemplos 

pueden ser: 

BALONCESTO FÚTBOL OTROS 
o Marcar las jugadas que se van 

a hacer con señales manuales. 

o Fintas de pase, de tiro (mirar a 

uno lado y pasar a otro). 

o Gestos de los árbitros. 

 

o Animar al público a que 

aplauda. 

o Gestos del portero y del 

tirador del penalti para 

ponerse nerviosos uno a otro. 

- Gimnasia Rítmica 

- Natación sincronizada 

- Etc… 

 

En ellos la expresión corporal es 

FUNDAMENTAL 

                                     
 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor te propondrá distintos 
juegos de representación, de imitación,… que realizarás 
individualmente y por grupos, finalizando en pequeñas 
representaciones. Nos vamos a reír un rato. 

 

ACTIVIDAD nº 11: observa una retransmisión deportiva bajando el  

volumen de la tele, y anota 10 gestos que realicen los jugadores, 

intentando explicar su significado. 
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U.D. 4     ACTIVIDADES EN LA NATURALEZA 
 

El objetivo de esta unidad didáctica es, además de promover el respeto al medio 

natural, que seas capaz de mejorar tus técnicas y conocimientos para poder desenvolverte 

mucho mejor en dicho medio. 

 

1. EL RESPETO AL MEDIO NATURAL. 

Como estudiaste el año pasado, existen gran cantidad de actividades (terrestres, 

acuáticas o aéreas) que puedes realizar en el medio natural. Hagas lo que hagas debes 

siempre respetar la Naturaleza. Por ello te proponemos los siguientes consejos: 

 

 

A) Con la propia Naturaleza:  

 Deja todo como estaba cuando llegaste. La basura 

habrá que traerla consigo pues nadie va a limpiar lo 

que tú ensucies.  

 No dañes a animales o plantas. 

 No armes escándalo (gritos, música…). Los 

animales se alarman y huyen, abandonando sus 

madrigueras o nidos con el perjuicio para sus crías. 
 

 

B) Contigo mismo: 

 Se prudente. Adapta las actividades a realizar a tus capacidades y se consciente 

de tus límites (saltar desde sitios altos, entrar en cuevas desconocidas, pasar 

cerca de precipicios,…). Recuerda que si te ocurre algún accidente o lesión, 

será complicado volver a casa por ti mismo o que te presten socorro 

rápidamente. 

 De lo anterior se deduce que no debes salir solo y que además, debes dejar 

dicho en casa a dónde vas y cuándo vas a regresar. 

 Por último, recuerda que debes ir bien equipado: ropa, comida y 

agua (acorde con la época del año o con el lugar a donde te dirijas), 

y bien informado (previsiones del tiempo, conocer el terreno, 

conocer técnicas de orientación,…).   

 

 

2. EL RASTREO. 

Si te gusta la Naturaleza y sueles hacer actividades en ella debes dominar las 

técnicas básicas de rastreo. Pero, ¿qué significa esta palabra? Quizás lo has visto en 

películas cuando los indios apaches siguen el rastro a otras personas o animales. 

El rastreo es un conjunto de técnicas de observación para encontrar algo. Dichas 

técnicas son: 
  

1. Conocer los puntos cardinales: son 4 (Norte – 

Sur – Este – Oeste). Aunque también se pueden 

combinar: sureste, suroeste,… 

 

2. Conocer el funcionamiento de una brújula: es 

un aparato que nos ayuda a identificar dónde 

está el Norte. Básicamente se trata de un 
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instrumento que trae una aguja imantada. Como sabes, la Tierra funciona como un 

campo magnético, con lo cual dicha aguja siempre señalará al Norte. ¡Cuidado! Para 

que funcione bien no debes usarla cerca de objetos metálicos, corrientes eléctricas o 

aparatos magnéticos. 

 

3. Saber leer un mapa: en un mapa están representados los elementos que hay en el 

terreno: senderos, ríos, ciudades,…, todo ello con símbolos cuyo significado lo 

encontrarás en la leyenda de dicho mapa.  

 

Además los mapas guardan una proporción con la realidad. Esto se llama escala. 

Por ejemplo, escala 1:1000 significa que 1 centímetro en el mapa son 1000 

centímetros en la realidad, o sea, 10 metros. De esta manera podrás calcular distancias 

muy fácilmente. 

 
4. Saber orientarte por indicios naturales: si no dispones de 

mapa ni de brújula también es posible orientarte. La propia 

naturaleza nos da multitud de pistas que debemos saber 

descifrar: 

a. SOL: sale por el E y se pone por el O. Pero, ¿sabías que 

al medio día está un poco inclinado hacia el S?   

b. ESTRELLA POLAR: es la única estrella que no se 

mueve durante la noche y siempre señala al N. (Ojo, no es la que más brilla). 

c. LUNA: si está llena: sigue el mismo recorrido que el sol, es decir, sale por el 

E, a media noche está en el S, y se pone por el O. 

d. OTROS INDICIOS: el hecho de que el sol, durante las horas que más calienta, 

esté un poco inclinado hacia el sur, produce muchos efectos que debes saber 

leer: 

 La cara norte de las montañas, árboles, piedras,…, está mucho más 

húmeda, por lo que habrá más vegetación, musgo o, en su caso, 

nieve en esta cara. 

 Los nidos, hormigueros, madrigueras,…, de los animales están un 

poco orientados al sur para obtener más luz y calor. 

 El tronco de los árboles cortados (tocones) muestran los anillos de 

crecimiento descentrados hacia el norte. 
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ACTIVIDAD nº 12: indica según los indicios naturales estudiados en el 

tema que orientación tiene la ventana de tu habitación. Justifícalo. 

 
 

5. Saber talonar: esta técnica consiste en saber la distancia que has recorrido sin llevar 

un metro encima. Lo que debes hacer es calcular lo que mide tu paso, por ejemplo así: 

sobre una distancia de 50 metros, haz el recorrido varias veces y cuenta los pasos 

empleados. Así podrás calcular los pasos que tienes que dar para ir de un punto a otro 

en el mapa. 

 

 

 

3. EL SENDERISMO. 

Es una actividad deportiva NO competitiva que consiste en 

recorrer zonas naturales a través de caminos señalizados. También se le 

puede llamar TREKKING.  

Según la longitud de dichos caminos señalizados o senderos, tenemos: 

o SENDEROS EUROPEOS (E): van de un país a otro. Miden miles de 

kilómetros. Suelen ser varios GR unidos (ver siguiente apartado). 

o SENDEROS DE GRAN RECORRIDO (GR): miden más de 50 km., y están 

formados por caminos, pistas,… (cualquier vía no asfaltada). Cada pocos 

kilómetros atraviesan poblaciones para poder aprovisionarse o alojarse. 

Se señalizan con dos líneas: una blanca y otro roja. Ej. GR 65: camino de 

Santiago, o GR 7: pasa por Rute. 

o SENDEROS DE PEQUEÑO RECORRIDO (PR): miden entre 10 y 50 km. 

Suelen conectar con GR o bien pueden ser circulares, y sirven para ir a lugares 

de gran interés paisajístico, cultural,…, mediante un paseo o excursión por la 

Naturaleza. Se señalizan con una línea blanca y otra amarilla. 

o SENDEROS LOCALES (SL): no superan los 10 km. Tienen la misma misión 

que los PR y se señalizan con una línea blanca y otra verde. 

 
 

EN LAS PRÁCTICAS: en el  Instituto practicarás 
distintos juegos de pistas con el plano del mismo. 
Igualmente empezarás a saber utilizar la brújula y el 
mapa. Además, realizarás una ruta senderista fuera del 
Instituto en la que deberás aplicar una serie de normas 
de respeto al medio natural y practicarás las actividades 
que te proponga tu profesor. 
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Alumno/a: Grupo: 

 

FICHA – ACTIVIDAD Nº 2 
“Conoce tu musculatura” 

Introducción: los músculos del cuerpo tienen una función muy concreta. Al contraerse, 

provocan la movilización de las articulaciones donde se insertan, provocando el movimiento 

deseado en el cuerpo. 

Instrucciones: en la siguiente tabla se proponen varias acciones corporales; en ellas tienes 

que indicar el músculo que principalmente las provoca. De otro lado, se proponen algunos 

músculos para los cuales tienes que indicar alguna acción concreta realizada por los mismos. 

Por último, propón tú el músculo que interviene y la acción realizada en las últimas filas de 

la tabla.  

MÚSCULO ACCIÓN 

 Me pongo de puntillas para alcanzar un libro de una estantería 

 Tiro hacia atrás de la cuerda jugando al sogatira 

 Pateo una lata que encuentro tirada en el suelo 

Pectorales  

Deltoides  

Tríceps  
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Alumno/a: Grupo: 

 

FICHA – ACTIVIDAD Nº 4 
“Las cualidades físicas en los deportes” 

Introducción: como has podido comprobar en las prácticas, en cualquier actividad física 

intervienen de una forma u otra todas y cada una de las cualidades físicas. Igual ocurre en 

cualquier deporte. En todos ellos se emplean todas las cualidades físicas. Ahora bien, según las 

características reglamentarias del deporte en cuestión, unas cualidades físicas van a ser más 

exigidas que otras. Así por ejemplo si una carrera de maratón, donde se recorren 42 km. y 195 

m., precisa de mucha resistencia, un ejercicio de gimnasia rítmica requiere de mucha 

flexibilidad. 

Instrucciones: en la siguiente tabla escoge tres modalidades deportivas distintas y puntúa, en 

cada una de ellas y de 1 a 5, las cualidades físicas utilizadas en su práctica (1=poco utilizada, 

5=muy utilizada). Excluye los ejemplos anteriores (maratón y gimnasia rítmica). Busca 

información en distintas fuentes (bibliografía, internet,…) y no olvides explicar claramente el 

porqué otorgas tal puntuación. 

DEPORTE CUALIDADES FÍSICAS EXPLICACIÓN 

 RESISTENCIA 1 2 3 4 5  

FUERZA 1 2 3 4 5 

VELOCIDAD 1 2 3 4 5 

FLEXIBILIDAD 1 2 3 4 5 

 RESISTENCIA 1 2 3 4 5  

FUERZA 1 2 3 4 5 

VELOCIDAD 1 2 3 4 5 

FLEXIBILIDAD 1 2 3 4 5 

 RESISTENCIA 1 2 3 4 5  

FUERZA 1 2 3 4 5 

VELOCIDAD 1 2 3 4 5 

FLEXIBILIDAD 1 2 3 4 5 
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Alumno/a: Grupo: 

 

FICHA – ACTIVIDAD Nº 5 
“Jugando para mejorar la condición física” 

Introducción: ya has visto en las clases que cada una de las cualidades físicas se puede trabajar 

y mejorar por medio de distintos juegos, en los cuales, además de pasarlo bien, mejoras tu 

condición física. 

Instrucciones: siguiendo los ejemplos de los juegos trabajados en clase, inventa otros juegos 

distintos para trabajar las cualidades físicas, uno para cada cualidad. Ten en cuenta que, si bien 

en cualquier juego intervienen todas las cualidades, debe prevalecer en el mismo la cualidad 

física que se trabaja.  

RESISTENCIA 

ORGANIZACIÓN 

(Equipos, distribución en el 

espacio, colocación del 

materil, objetivo del 

juego…) 

 

REGLAS 

PRINCIPALES (Espacio 

de juego, número de 

participantes, faltas o 

requisitos) 

 

MATERIAL NECESARIO 
REPRESENTACIÓN 

GRÁFICA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUERZA 

ORGANIZACIÓN 

(Equipos, distribución en el 

espacio, colocación del 

materil, objetivo del 

juego…) 

 

REGLAS 

PRINCIPALES (Espacio 

de juego, número de 

participantes, faltas o 

requisitos) 

 

MATERIAL NECESARIO 
REPRESENTACIÓN 

GRÁFICA 
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VELOCIDAD 

ORGANIZACIÓN 

(Equipos, distribución en el 

espacio, colocación del 

materil, objetivo del 

juego…) 

 

REGLAS 

PRINCIPALES (Espacio 

de juego, número de 

participantes, faltas o 

requisitos) 

 

MATERIAL NECESARIO 
REPRESENTACIÓN 

GRÁFICA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FLEXIBILIDAD 

ORGANIZACIÓN 

(Equipos, distribución en el 

espacio, colocación del 

materil, objetivo del 

juego…) 

 

REGLAS 

PRINCIPALES (Espacio 

de juego, número de 

participantes, faltas o 

requisitos) 

 

MATERIAL NECESARIO 
REPRESENTACIÓN 

GRÁFICA 
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DEPARTAMENTO DE E.F. 29 

Alumno/a: Grupo: 

 

FICHA – ACTIVIDAD Nº 6 
“Cómo es mi estilo de vida” 

Introducción: 

¿Te has preguntado qué estilo de vida llevas tú? A primera vista todos nos consideramos 

activos, pero estás entrando en una edad en la que algunas personas empiezan a ser cada vez 

más sedentarias. Para salir de dudas haz la actividad propuesta para este tema. 

Instrucciones: responde a las siguientes cuestiones: 

1. Piensa en ti mismo y en lo que haces diariamente para conocer tu nivel de práctica 

física. Rellena el cuadrante que sigue incluyendo todas las actividades que realizaste en 

un día cualquiera de esta semana.  

 

2. Existen muchas actividades de tu cuadrante que, seguramente, podrías sustituir por otras 

alternativas más activas o que impliquen mayor actividad física (ej. andar en lugar de ir 

en moto, reducir tiempo de TV o Play por otra cosa más activa…). Señala dichas 

actividades y pon una alternativa que realmente podrías llevar a cabo habitualmente. 
 

Momento 

del día 
Actividad 

Tiempo 

empleado 

 

Observaciones 
Actividad 

alternativa 
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3. Después de anotar lo que haces diariamente y haber leído este tema, ¿te consideras una 

persona sedentaria? ¿Por qué? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ¿Encuentras obstáculos para realizar actividad física en tu vida cotidiana o todo son 

facilidades? ¿Tu familia te incentiva que hagas ejercicio o te dificulta? ¿Y tus amigos? 
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Alumno/a: Grupo: 

 

FICHA – ACTIVIDAD Nº 7 
“Las acciones técnico-tácticas en los deportes colectivos” 

Introducción: 

Las acciones técnico-tácticas que has utilizado en los juegos predeportivos (pase, finta, 

conducción,…) se emplean igualmente en los deportes de equipo. Las características de las 

mismas varían de un deporte a otro en función de las limitaciones que imponga su reglamento. 

Instrucciones: escoge tres acciones técnico-tácticas de las estudiadas y tres modalidades 

deportivas de equipo. Describe como se realizan en cada uno de esos deportes, comparando, 

analizando y describiendo las diferencias. 

DEPORTES 

 

 

DEPORTE 1: 

 

 

 

………………………………. 

 

DEPORTE 2: 

 

 

 

……………………………… 

 

DEPORTE 3: 

 

 

 

……………………………

… 

ACCIONES 

TÉCNICO-

TÁCTICAS 

ACCIÓN 1: 

 

 

 

 

 

 

…………………. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ACCIÓN 2: 

 

 

 

 

 

 

…………………. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ACCIÓN 3: 

 

 

 

 

 

 

………………… 
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DEPARTAMENTO DE E.F. 32 

Alumno/a: Grupo: 

 

FICHA – ACTIVIDAD Nº 8 
“Las pruebas de atletismo” 

Introducción: 

El atletismo se compone de múltiples pruebas, tanto en categoría masculina como en categoría 

femenina. Estas pruebas se agrupan en cuatro grandes bloques: carreras, saltos, lanzamientos 

y combinadas. 

Instrucciones: repasa las animaciones que en tu carpeta digital se incluyen de las siguientes 

pruebas: lanzamiento de peso, lanzamiento de martillo, salto con pértiga y marcha atlética. 

Contesta a las siguientes cuestiones. 

¿Cuántos atletas compiten en una competición de lanzamiento de martillo en unos Juegos Olímpicos? 

¿Cómo lo hacen? ¿Quién pasa a la final? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Qué diferencias existen entre la técnica O’Brien y la técnica Baryschnikov de lanzamiento de peso? 
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En marcha atlética, ¿cuándo cometen infracción los marchadores?. ¿Con cuántas infracciones quedan 

descalificados?. Compara: caminando rápido, una persona normal puede alcanzar los 5-6 km/hora.  ¿Qué 

velocidad puede llegar a alcanzar un marchador?. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En salto con pértiga, ¿cuál es el record del mundo en categoría masculina?. ¿Qué velocidad puede alcanzar 

el saltador en su carrera de aproximación al cajetín? ¿Cómo llega a colocar el cuerpo durante el vuelo el 

saltador? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Busca información de otra prueba distinta y descríbela brevemente. 
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Alumno/a: Grupo: 

 

FICHA – ACTIVIDAD Nº 9 
“Web-investigador de Voleibol” 

Introducción: ¿sabías que, hoy día, los periódicos más vendidos, los programas de radio con 

más oyentes y las retransmisiones con más televidentes son de carácter deportivo? Por tanto, 

para que estés al día, es conveniente que profundices un poco en el deporte que estamos 

estudiando y practicando en clase, pero a nivel profesional, o sea, el que sale en los medios de 

comunicación. 

Instrucciones: te proponemos una web (www.rfevb.com) dónde encontrarás todo lo que quieras 

saber sobre el voleibol de élite en España. Nosotros te proponemos estas cuestiones:   
1.  Un poco de historia: elige un equipo de la Superliga de Voleibol Masculina y busca los resultados que 

históricamente ha tenido en esta competición. Recuerda que un mismo equipo ha podido cambiar de 

nombre a lo largo de los años por utilizar distinto patrocinador (ej. Son Amar Palma -> Drac Palma CV 

Portol -> Palma Volley).  

 Busca en “Competiciones”  “SVM”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.  Busca información del equipo seleccionado en la cuestión anterior y de otro distinto por medio de un 

buscador (ej. www.google.es). Resume los datos más relevantes que encuentres del mismo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.es/
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DEPARTAMENTO DE E.F. 35 

Alumno/a: Grupo: 

 

FICHA – ACTIVIDAD Nº 10 
“Web-investigador de Balonmano” 

Introducción: ¿sabías que, hoy día, los periódicos más vendidos, los programas de radio con 

más oyentes y las retransmisiones con más televidentes son de carácter deportivo? Por tanto, 

para que estés al día, es conveniente que profundices un poco en el deporte que estamos 

estudiando y practicando en clase, pero a nivel profesional, o sea, el que sale en los medios de 

comunicación. 

Instrucciones: te proponemos una web (www.rfebm.net) dónde encontrarás todo lo que quieras saber 

sobre el balonmano de élite en España. Nosotros te proponemos estas cuestiones:   
1.  Ponte al día: busca los tres equipos mejor clasificados en la liga regular. Pon la fecha de búsqueda. 

 Busca en “Competiciones”  “Históricos”  “Seleccione temporada”  “13-14”  “Seleccione 

Competición  “Liga ASOBAL”  “único” 

 

 

 

 

 

 

2.  Investiga los clubes que juegan la liga ASOBAL esta temporada: debes mencionar 3 de ellos, pero debes 

elegirlos de distintas comunidades autónomas (si pinchas sobre su nombre te saldrá su dirección).  

 Busca en la página abierta en la búsqueda realizada en la pregunta 1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.  Investiga a los jugadores de la liga ASOBAL: busca la plantilla de jugadores de cada club elegido 

anteriormente. Debes mencionar un jugador de cada club, pero todos ellos deben jugar en posiciones 

diferentes (portero, central, pivote, lateral, extremo). 

 Te servirá la misma búsqueda realizada en la cuestión 2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


