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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      

 

 

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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UD 1: “PONTE EN FORMA DE FORMA SALUDABLE” 

TEMA 1: EL CALENTAMIENTO 

 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. Esto lo 

lograremos gracias a los efectos que el calentamiento produce en tu cuerpo y que verás a 

continuación 
 

 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. 

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

ejercicio: posición 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.  
 

1.1.  Partes.  
1) Calentamiento general: como sabes debe tener ejercicios de movilidad articular, 

de estiramientos musculares y de activación: no solo carrera suave, sino también 

desplazamientos variados, saltos, flexiones,… 

2) Calentamiento específico: que dependerá de la actividad que se vaya a realizar 

después. Ej. Para baloncesto: entradas a canasta, tiros,... 
 

1.2.  Efectos del Calentamiento Sobre Nuestro Cuerpo. 

a) A nivel físico: aumenta la temperatura corporal, y la fuerza y velocidad de 

nuestros músculos. Ej. Haz un salto máximo antes y después de calentar, 

¿cuál será mayor? 

b) A nivel fisiológico: mejora la eficacia de nuestro sistema cardio-respiratorio, 

de manera que llegan al músculo más nutrientes y O2. Ej. comprueba tus 

pulsaciones antes y después de calentar. 

c) A nivel del sistema nervioso: mejora la coordinación, el tiempo de reacción... 

Ej. Juega al “calienta manos”, verás como después de calentar tienes más 

éxito. 

d) A nivel psicológico: mejora la concentración y la motivación. Ej. lanza 10 

tiros libres antes y después de calentar, seguramente acertarás más la 2ª vez.  

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor velará para que se 
cumplan las recomendaciones a seguir. 

 

ACTIVIDAD 1: “Dirijo un calentamiento”: elaborarás un 
calentamiento general siguiendo las recomendaciones estudiadas y lo 
dirigirás a tus compañeros de grupo. 



IES NUEVO SCALA  3º E.S.O 

  

     

 5 DEPARTAMENTO DE E.F. 

TEMA 2: NUESTROS MÚSCULOS. (Recuerda) 

Es necesario que comprendas como funciona un músculo. 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 el vientre muscular, acorta su 

longitud, el tendón tira del hueso, 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. 

 

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,  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.  

CUÁDRÍCEPS 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. 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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 Para que lo comprendas mejor te proponemos estos gráficos: 

 

TIBIALES    GEMELOS 

 

ISQUIOTIBIALES 

                              CUADRICEPS 

  

ABDUCTORES 

Y  GLÚTEOS         ADUCTORES 

 

 

ABDOMINALES         

                         GLÚTEOS 

 

ABDOMINALES  

LUMBARES 

 

PECTORALES 

 

DORSALES 

 

DORSALES 

 

DELTOIDES 

 

DELTOIDES 
 

       BÍCEPS           TRÍCEPS 
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EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor te recordará cómo se 
estira cada músculo y qué ocurre cuando se contrae. 
Aprenderás los tipos de contracciones que puede hacer. 

 

ACTIVIDAD 2: “Fortalezco y estiro mi musculatura”: tu 
profesor te propondrá dos de los músculos estudiados y 
buscarás 2 ejercicios de estiramiento y 2 ejercicios que sirvan 
para fortalecer cada uno de ellos. Debes poner la explicación del 

ejercicio y un dibujo. 

 

TEMA 3: CUALIDADES FÍSICAS. 

Las CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS (CFB) son 4: 

Fuerza (F) - Resistencia (R) - Velocidad (V) - Amplitud de movimiento (AM). 
 

3.1. La Fuerza. 
 DEF: capacidad de vencer una resistencia (un peso) o de responder ante la misma 

mediante tensión muscular.  

 Según como se realice la contracción muscular la fuerza ejercida puede ser: 

 Estática: el deportista ejerce tensión (si se toca el músculo que interviene estará duro) 

pero no hay desplazamiento de ninguna parte de su cuerpo ni de la carga a 

vencer. Este tipo de fuerza se llama ISOMÉTRICA. Ej. Empujar una pared, 

intentar levantar una piedra de 800 kg. 

 Dinámica: sí hay movimiento. Ej. Levantar una silla, andar.... Este tipo de 

fuerza puede ser a su vez de dos tipos: 

o CONCÉNTRICA: el músculo puede con la carga a vencer y la mueve en 

la dirección deseada. (El músculo se acorta) 

o EXCÉNTRICA: el músculo intenta resistir la carga a vencer pero cede 

lentamente y frena el movimiento. (El músculo se alarga) 

       
 

 En el deporte sobre todo se utiliza la fuerza dinámica. Dentro de la misma la fuerza 

ejercida puede ser de 3 tipos según como se ejerza: 

o FUERZA MÁXIMA o LENTA: capacidad de ejercer la mayor fuerza 

posible (lógicamente será a baja velocidad). Ej. Levantador de pesas. 

o FUERZA EXPLOSIVA: capacidad de ejercer fuerza con la mayor velocidad 

posible. Ej. Un salto, un lanzamiento. (velocidad alta) 

o FUERZA RESISTENCIA: capacidad de ejercer fuerza durante el mayor 

tiempo posible. Ej. Carrera de piragüismo, ciclismo…  
 

 

=

ISOMÉTRICA EXCÉNTRICACONCÉNTRICA
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3.2. La Resistencia.  
 DEF: capacidad de realizar un ejercicio durante el mayor tiempo posible. 

 TIPOS de R: hablaremos de los tipos de energía que consumen nuestros músculos: 
 

 Anaeróbica (Rápida): el músculo utiliza una energía que NO contiene oxígeno. 

Esta a su vez puede ser de dos tipos: 
 

o Anaeróbica “ALÁCTICA”: se utiliza principalmente cuando el ejercicio 

tiene una duración inferior a 10 segundos aprox. Además como es un 

tipo de energía de muy buena calidad, la utilizaremos para realizar 

ejercicios a máxima intensidad.   Ej. Correr al máximo, saltar al 100% 

... El problema es que nuestras reservas se agotan muy pronto. 
 

o Anaeróbica “LÁCTICA”: se utiliza principalmente cuando agotamos las 

reservas anteriores. Es una energía de una calidad alta (no tanto como la 

anterior) y nos permite hacer un ejercicio al 70-80% durante unos 2-3 

minutos. El problema es que se produce una sustancia de desecho (ácido 

láctico) que al ir acumulándose en el músculo lo fatiga  rápidamente. 

  
 

 Aeróbica (Lenta): se necesita oxígeno para que el músculo trabaje. Por tanto se 

utiliza para realizar aquellos ejercicios de larga duración. Este tipo de energía 

es de peor calidad que las anteriores, en el sentido que no nos permite realizar 

ejercicios a máxima intensidad. Ej. Correr despacio (al 30-40% de nuestra 

máxima velocidad), andar... Sin embargo las reservas que nuestro cuerpo tiene 

de ella son enormes, de manera que no se gastan en horas y horas. 
 

 

 

 

 

 

 

3.3. La Velocidad. 

 DEF: capacidad de hacer movimientos o de recorrer un espacio en el menor tiempo 

posible. (V= e/t). Por tanto hay dos tipos de deportistas veloces: los que se 

desplazan rápido y los que hacen un gesto muy rápidamente. 

 TRABAJO VOLUNTARIO: calcula tu velocidad en km/h.  

ANAERÓ
BICA

 2ª

1’ 3’

AERÓBICA

- Rápida
- Sin oxígeno
- Con desecho
- 2-3 minutos
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 TIPOS de V: si hay desplazamiento se dan los mismos que las fases de una carrera 

de velocidad de 100 mts.: 

 Tiempo de reacción (TR): tiempo que transcurre desde que aparece el 

estímulo (o sea cuando el juez de salida realiza el disparo o dice “¡¡ya!!”), hasta que 

se observa algún movimiento en el deportista (mueve el primer pie de apoyo, una 

mano....). Este tiempo, en deportista de élite, es de solo 0.3 a 0.5 segundos, si bien en 

alumnos de 3º-4º de ESO puede llegar a ser superior a 1 segundo. Por otro lado, si el 

corredor no tiene estímulo de salida, es decir, puede empezar a correr cuando quiera este 

tipo o fase de velocidad no existe, pues sería 0. 

 V. de aceleración (VA): cuando el deportista está en línea de salida su 

velocidad de 0 km/h, una vez que transcurre su TR su objetivo será alcanzar 

su máxima velocidad en el menor tiempo posible. Así, irá aumentando poco a 

poco su velocidad (0, 1, 2, 3, .....20, ...25,.... km/h). Cuanto menor sea el tiempo empleado 

en llegar de 0 hasta su velocidad máxima, mayor VA tendrá el deportista. 

 V. máxima (VM): es la mayor velocidad que puede alcanzar el corredor. En 

el hombre entrenado suele estar alrededor de 36 km/h. (10 m/s). 

 V. de resistencia (VR): trata de mantener la máxima velocidad o una 

velocidad próxima a ella durante el mayor tiempo posible. Como nuestras 

reservas de energía anaeróbica aláctica se gastan muy pronto, nuestro cuerpo no puede 

mantener la VM más de 8-10 segundos. 

 
 
 

Si en lugar de un desplazamiento, solo quisiéramos hacer un gesto (ej. Duelo de 

pistoleros: desenfundar y disparar), solo se darían dos tipos de velocidad: 

 Tiempo de reacción. 

 Velocidad gestual: tiempo que se tarda en completar el gesto. 

                                        
 

 

3.4. La Amplitud de Movimiento. 

 DEF: capacidad de realizar movimientos con la mayor 

amplitud posible. Está determinada por dos componentes:  

 Movilidad articular: cada articulación tiene una 

capacidad de movimiento que está limitada 

fundamentalmente  por ligamentos. 

 Elasticidad muscular: cada músculo tiene una 

capacidad de estiramiento, que si la sobrepasamos lo 

podemos dañar. 
   

*No debemos hablar de Flexibilidad ya que nuestros músculos no son 

flexibles (algo que estiras o doblas y se queda así) sino elásticos (algo que    

      estiras y vuelve a su posición original). 
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La amplitud de movimiento se puede realizar de dos maneras: 

 Dinámica: llegar a la máxima amplitud de la articulación, durante muy poco 

tiempo, tras un impulso. Se pueden producir lesiones. 

 Estática: llegar lentamente a la máxima amplitud de la articulación y permanecer en 

esa posición durante un tiempo. INDICACIONES A SEGUIR: 
A. Estirar el músculo sin llegar a producir dolor. 

B. Respirar de forma lenta durante el estiramiento para estar relajados. 

C. Llevar la cuenta de los segundos mentalmente así: 1001, 1002, 1003,... para 

que realmente mantengamos la posición los segundos deseados. 

D. NO realizar rebotes. 
 

 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor te pasará una serie de 
pruebas físicas para comprobar tu estado de forma. 
Además practicarás métodos de entrenamiento y juegos 
para  que sepas cómo mejorar tu condición física. 

 

ACTIVIDAD 3: “Hoja de registro de mi condición física”: 
deberás rellenar una ficha, que te facilitará tu profesor, donde se 
registren todos los resultados obtenidos en las pruebas físicas. 

 

ACTIVIDAD 4: “Analizo mi condición física”: realizarás una  
profunda reflexión sobre tu estado de forma física.  
Sigue estos pasos: 

 Datos anatómicos-fisiológicos: variación en los últimos años, influencia en las 
marcas, …. 

 Datos pruebas físicas: debes valorar cada marca (no te limites a poner el 
resultado) y analizar su evolución en los últimos años, comparación con otros 
compañeros, influencia de tu estilo de vida (actividad física que realizas, 
alimentación, …. 

 Incidencias durante la realización de las pruebas: cómo fue el calentamiento, cómo 
te sentiste durante la realización, tuve opción de repetirla, me recuperé bien o no… 

 Valoración general y propuestas de mejora. 
 

ACTIVIDAD 5: “Identificación de cualidades físicas”: tu 
profesor te proporcionará dos archivos, uno con foto-acciones 
deportivas y otro en el que deberás “pegar” aquellas foto- 

acciones en las que se den los subtipos de cualidades indicadas. Cuando 
lo tengas todo relleno lo enviarás por correo electrónico a tu profesor. 
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TEMA 4: SALUD Y ACTIVIDAD FÍSICA 

 Hasta no hace mucho tiempo la actividad física estaba directamente relacionada 

con el hecho de ser fuerte, hombre y carecer de cualquier enfermedad. Afortunadamente 

este concepto ha sido poco a poco rechazado por la sociedad actual. Este cambio social 

ha hecho posible que hoy día la práctica de actividad física sea realizada por personas 

con discapacidades, con enfermedades metabólicas como la diabetes, enfermedades 

respiratorias como el asma, mujeres con la menstruación o embarazadas, 3ª edad.... 

 En este momento está más que demostrado que la actividad física realizada de 

forma adecuada en cada caso, mejora la salud y, por tanto, la calidad de vida. 

 

4.1. Concepto de Salud. 
 Hace años se consideraba que una persona estaba sana si no estaba enferma (o 

sea, no tiene lesiones, dolor,....). Hoy día la salud se entiende como algo más amplio, 

como un estado de bienestar FÍSICO, PSIQUICO Y SOCIAL. 

 

4.2. Beneficios  del Ejercicio Sobre la Salud. 
 A nivel físico: se mejora en descenso de peso, pulsaciones en reposo, 

capacidad respiratoria, tensión arterial, niveles de colesterol,.... 

 A nivel psíquico: se mejora en aspectos como la estimación de sí mismo, 

motivación, descenso de la ansiedad, estrés, frustraciones,... Así, la persona 

activa tiene una mentalidad que favorece el enfrentamiento a situaciones 

cotidianas que influyen en su salud como abandono del tabaco, moderación 

del consumo de alcohol, mejorar hábitos dietéticos, higiene,... 

 A nivel social: el deporte produce muchas mejoras entre sus practicantes 

como el aumento de la sociabilidad, aceptación de la derrota, colaboración 

con los demás para alcanzar metas,.... 

 

4.3. ¿Qué Tipo de Ejercicio Realizar? 

 No todo tipo de ejercicio es beneficioso para la salud. Así por ejemplo, los 

entrenamientos de los deportistas de élite, en algunos casos, pueden llevar a problemas 

de salud a largo plazo por sobreesfuerzo, desgaste articular, lesiones crónicas,... 

Igualmente un ejercicio demasiado esporádico o ausencia del mismo conlleva 

numerosos problemas para nuestra salud (obesidad, colesterol, estrés,..), pues de hecho 

el 60% de nuestro peso corporal son músculos, y estos tienen como única función el 

movimiento. Por tanto, el hombre está diseñado para la actividad física. En conclusión 

se puede decir que el mejor tipo de ejercicio es el aeróbico (cualquier actividad 

continua a muy baja intensidad: andar, correr, bicicleta...), pero practicado de una 

forma habitual. La Organización Mundial de la Salud aconseja 3 horas de actividad 

física semanales. 

 

4.4. La Zona de Actividad Física Saludable. 
Otra forma de saber si estamos haciendo un ejercicio físico saludable es hallar 

nuestra zona de actividad física saludable. La actividad física aumenta las pulsaciones 

que una persona tiene en reposo. Unas veces aumenta más que otras y esta variación no 

es igual para todas las personas porque cada una responde de una manera distinta a una 

misma actividad física. Aún así podemos encontrar un margen de pulsaciones que, 

teniendo lo anteriormente dicho en cuenta, señale que el ejercicio que se está realizando 

es saludable. Éste se conoce como Zona de Actividad Física Saludable y  está situado 

entre el 60% y el 85% del Índice Cardiaco Máximo (220 – edad). 
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FICHA – ACTIVIDAD Nº 6 

“Mi   Z.A.F.S.” 
Instrucciones: rellena los espacios en blanco aplicando las operaciones que sean necesarias. 

Recuerda que, como depende de tu edad, con el paso de los años estos datos irán cambiando. 
1. Tu Índice Cardiaco Máximo (ICM) es el máximo número de pulsaciones que puedes tener después 

de un esfuerzo muy intenso y se calcula así:  

 

 

ICM = 220 – EDAD = _____________  pulsaciones por minuto (ppm). 
 

 

2.  Halla el 60% y el 85% de tu ICM para saber el margen de pulsaciones de tu Zona de Actividad: 

 

ICM en 1 minuto = _____________ x 0.60 = ___________  ppm 

 

ICM en 1 minuto = _____________ x 0.85 = ___________  ppm 

 

Por lo tanto, mi Z.A.F.S. está entre __________ ppm y _________  ppm 

 

3. Normalmente nos tomamos las pulsaciones en 15 segundos (y luego multiplicamos por 4 para saber 

pulsaciones por minuto), entonces sería conveniente trasformar tu Z.A.F.S. para hallarla en 

pulsaciones por cada 15 segundos. Divide el resultado anterior entre 4. 

 

Mi Z.A.F.S. está entre _________  pp15” y ________  pp15” 
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TEMA 5: LAS CUALIDADES MOTRICES. 

Como sabes las cualidades motrices son 3: coordinación, equilibrio y agilidad. 

Ellas nos determinan la CALIDAD de nuestros movimientos. 

 

5.1. La Coordinación. 
  Es la capacidad de realizar cualquier tipo de movimiento físico de 

manera eficaz, fluida y con el mínimo esfuerzo. Por ejemplo, en clase de 

E.F. dos chicos han de hacer por primera vez el pino, tras realizar la 

progresión de ejercicios propuesta por el profesor a uno de los dos ya le sale, 

mientras que el otro no lo consigue. Esto se debe a que el primer chico tiene 

mayor coordinación que el segundo. 

 

A) TIPOS DE COORDINACIÓN. 

 Coord. dinámica general: cuando para realizar el movimiento 

necesitamos de la mayoría o de todas las partes del cuerpo. 

 
 

 Coord. segmentaria: cuando para realizar el movimiento sólo necesitamos 

de la vista y de una parte del cuerpo. Si es el brazo se llama coordinación 

óculo-manual, si es la pierna coord. óculo-pédica. 

  
Coordinación óculo-manual Coordinación óculo-pédica 

 

 Coord. fina: cuando para realizar el movimiento utilizamos muy pocas 

partes del cuerpo, solo manipulación. Ej. escribir, tocar el piano,.... 

                           
 

B) ¿DE QUÉ FACTORES DEPENDE? 
 

1) Grado de aprendizaje del movimiento: cuando aprendemos muy bien un 

movimiento (nadar, montar en bici...) y no es necesario pensar en cómo hacerlo, 

se dice que lo tenemos “automatizado”, entonces lo realizamos con buena 

coordinación. 
 

2) Partes del cuerpo utilizadas en el movimiento: cuantas más sean, más dificultad 

tendrás para aprenderlo o realzarlo. 
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3) Velocidad de ejecución: cuanto mayor sea más difícil será coordinar una serie de 

movimientos. ¿Qué es más fácil, soltar y recoger un globo o una pelota? 

 

4) Edad: en los primeros años de vida se produce una mejora progresiva de la 

coordinación. El niño va aprendiendo habilidades motrices sencillas o básicas, que 

si no están bien asentadas no le permitirán aprender adecuadamente otras más 

complejas cuando sea mayor. 

 

 

5.2. El Equilibrio. 

 Capacidad que tiene una persona para mantener una posición, estática o en 

movimiento, contrarrestando así las fuerzas que puedan influir sobre ella: gravedad, 

empuje de un compañero, viento.... Por lo tanto hay dos tipos: ESTÁTICO y 

DINÁMICO. 

    

Eq. 

ESTÁTICO 

Eq. ESTÁTICO o 

DINÁMICO 

Eq. DINÁMICO Eq. DINÁMICO 

 

 

A) ¿DE QUÉ FACTORES DEPENDE? 

1) Amplitud de la base de sustentación: cuanto mayor sea el área sobre la que se 

sustenta el cuerpo más equilibrio tendremos. 

 

   

 

2) Altura del centro de gravedad del cuerpo: cuanto más 

alto esté, más difícil nos resultará mantener el equilibrio. 
 

C.D.G.: sería el punto central del cuerpo (en hombres: a la altura del 

ombligo aprox. Y en mujeres: a la altura de la cadera). 

 

 

3) Posición y movimientos de la cabeza: puesto que el 

sentido del equilibrio viene determinado por un líquido que se halla en el oído. 

 
 ¡Experimenta!: utilizando los factores anteriores, analiza quién tiene una posición más 

equilibrada o estable: botella llena o botella ½ llena. 
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5.3. La Agilidad. 

Capacidad de realizar un movimiento de la forma más rápida y precisa posible. 

¿Te has fijado alguna vez en los movimientos de animales ágiles como los felinos? 

 Como sabes se puede ser coordinado y no ser excesivamente ágil, pero seguro 

que si eres ágil, eres coordinado. 

La agilidad es una cualidad compuesta. Para ser una persona ágil necesitas: 

 Coordinación: para poder aprender bien cualquier movimiento. Además 

si consigues automatizarlo y no tener que pensar en su ejecución, lo 

podrás realizar más rápidamente. 

 Equilibrio: para controlar mejor nuestro cuerpo en posiciones no 

habituales. 

 Velocidad: debes tener desarrollada esta cualidad física para poder 

buscar la máxima rapidez de ejecución. 

 Amplitud de movimiento: sin dicha cualidad no podríamos hacer muchos 

movimientos que impliquen adoptar ciertas posiciones corporales. 

 
* No necesitas tener mucha fuerza o mucha resistencia, pues si los ejercicios demandaran alguna de estas 

dos cualidades, no se podrían hacer de forma rápida. 
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5.4. Los Saltos de Comba. 

Una buena forma que trabajar las cualidades motrices es la práctica de ejercicios 

que requieran calidad de movimientos para poder llevarlos a cabo. Estos ejercicios 

pueden ser los saltos de comba.  

La comba es un juego tradicional que viene realizándose en España desde hace 

mucho tiempo. Para el mismo se necesita una cuerda de diferente longitud, según la 

modalidad por la que se opte, y de un grosor que es variable pero que en cualquier caso 

debe otorgar suficiente peso a la misma. 

Si bien la comba es más conocida como juego tradicional utilizado como 

actividad de recreación y ocio, en jornadas campestres, etc., actualmente se puede 

considerar a la comba como un deporte de competición, con unas reglas claramente 

establecidas, con una Federación internacional y con unas competiciones 

internacionales. 

El salto de comba permite la construcción de innumerables saltos en los cuales 

utilizan desde una cuerda individual a seis cuerdas cruzadas pasando por una cuerda dos 

personas, una cuerda tres personas, dos cuerdas dos personas, dos cuerdas tres personas, 

doble comba, cuerdas cruzadas, etc.  

Si analizáis videos en internet realizando búsquedas en www.youtube.es sobre 

su denominación inglesa (jumpin rope, skipping rope), os daréis cuenta de todas sus 

posibilidades. 

 

A) ¿Cómo saltar? 

En líneas generales, los saltos que se pueden enlazar son: 
 

 Saltos simples. 

 Saltos cruzados 

 Saltos atrás. 

 Saltos atrás cruzados. 

 Combinaciones. 

 

 El factor más importante de ejecución viene determinado por el ritmo de 

salto, el cual debe ser minuciosamente adecuado al ritmo del paso de la cuerda que se 

determine, al ritmo de salto de los compañeros (en caso de modalidades distinta a la 

individual) y al ritmo que marque la música en caso de que se utilice (coreografías). 

Algunos aspectos a tener en cuenta: 

 Coge la cuerda por sus extremos fuertemente.  

 La impulsión, en el salto, ha de realizarse con la punta del pie ya que resulta 

bastante difícil realizarla con todo la planta. 

 Las rodillas apenas se flexionan ya que la excesiva flexión de rodillas supone que la 

fase de vuelo sea muy alta y la recepción posterior muy brusca.  

 El cuerpo tiene que estar alineado, erguido pero relajado, el exceso de tensión 

muscular hace que nos cansemos antes (economía en el salto). 

 Los codos pegados al cuerpo. El movimiento de la cuerda lo producen las muñecas. 

 La cabeza mirando al frente y no hacia abajo para mantener, de esta manera, el 

equilibrio. 

 La cuerda en el salto debe rozar levemente la superficie. 

http://www.youtube.es/
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Cuando nos iniciamos en el salto de comba, los principales errores que nos van a 

suponer un gasto energético elevado son: 

 Flexionar en exceso las rodillas. 

 Separar los codos del tronco. 

 Realizar el giro de cuerda con los hombros en vez de hacerlo con las muñecas. 

 

B) Beneficios. 

Podemos considerar al salto de comba como un medio de preparación física 

excelente.  

Un estudio del Cooper Aerobic Institute (EEUU) ha reivindicado la validez de 

saltar a la comba (un ejercicio que figura desde principios de siglo entre los métodos de 

preparación de los boxeadores) como un método rápido de quemar calorías y mejorar la 

forma física. La investigación equipara el gasto energético de 10 minutos seguidos de 

salto a la comba a 30 minutos de carrera a un ritmo cómodo. Además, a nivel cardíaco 

se hace el mismo trabajo que 12 minutos de natación. 

En Estados Unidos se está extendiendo en los gimnasios como método de 

preparación el llamado Aero-Jump. 

Por tanto, el salto a la comba es una forma barata y divertida que reduce la 

posibilidad de tener enfermedades cardiovasculares, ya que fortalece el sistema cardio-

respiratorio, además mejora la resistencia, velocidad gestual, flexibilidad y fortalece la 

musculatura de las piernas, abdominales, espalda, hombros, pecho y brazos. De esta 

manera ayuda a controlar el peso corporal.  

A nivel coordinativo mejora la agilidad, equilibrio, habilidad, control corporal, 

coordinación mano-ojo-pies, sentido del ritmo, orientación tempo-espacial, etc. 

A todo lo anterior podemos añadir la contribución a la mejora de valores tales 

como: disciplina, cooperación, espíritu deportivo, consecución de metas y sobre todo 

nos divertimos. 

 

 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor te recordará algunos 
saltos básicos aprendidos en cursos anteriores y te 
enseñará nuevos. Pero en clase es imposible aprenderlos 
todos, así que te proporcionará vídeos para que innoves 
por tu cuenta. ¡OJO! Deberás demostrar lo aprendido…  
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UD 2: “TU CUERPO HABLA” 

TEMA 1: LA COMUNICACIÓN NO VERBAL 

La expresión consiste en emitir signos o mensajes con la intención de comunicarnos 

de forma que seamos comprendidos. En tu vida diaria utilizas diversas formas de 

expresión, es decir, de comunicar a los demás tus emociones, deseos y sentimientos a 

través de la voz y la palabra (Expresión Verbal), del dibujo y los colores (Expresión 

Plástica) o con sonidos y el canto (Expresión musical). Pero también utilizas tu cuerpo 

como medio de comunicación (Expresión Corporal).  

La expresión corporal está íntimamente ligada al hombre, ya que todo el mundo 

tiene la capacidad de expresarse mediante la forma más primitiva que se conoce: su 

propio cuerpo. 
 

1.1. ¿Qué es y para qué sirve? 

Podríamos definir expresión corporal como: “conducta espontánea 

que nos permite transmitir una serie de sensaciones, emociones, 

sentimientos, pensamientos,..., mediante nuestro cuerpo.”  Por tanto, es a 

través del gesto, de la mirada, de la postura, la apariencia física,..., como 

podemos comunicarnos, de manera que expresamos sin palabras lo que 

sucede en nuestro cuerpo. 

La expresión corporal es algo innato en nosotros, desde el comienzo de la vida, ya 

que el hombre se ha movido antes de haber hablado. Por eso es necesario desarrollar la 

expresión corporal pues así podremos mejorar nuestra creatividad y la posibilidad de 

hacer entender mejor lo que queremos comunicar. También ayuda a entender y 

comprender a los demás. Cuando calla la palabra, el cuerpo, de forma inconsciente, 

habla por  sí solo. Si además se saben utilizar los gestos, la comunicación con los demás 

será más completa. 

La expresión corporal la estudian muy a fondo los actores de teatro o cine. Pero 

también la estudian políticos, comerciales, relaciones públicas,…, pues necesitan que 

los demás tengan una buena imagen de ellos sin necesidad de conocerlos a fondo. A ello 

ayuda mucho el control de la comunicación no verbal. 
 

 

1.3. El Mimodrama. 

Es una escenificación de una situación con argumento (se representan acciones, 

mensajes estructurados), donde utilizamos todo el lenguaje corporal, sin palabras. 

Para llevarlo a cabo debemos tener en cuenta los siguientes elementos: 

A) Tema: es la idea principal de la historia. 

B) Personajes: son los componentes del grupo que hace la representación. Los 

personajes pueden ser personas, o bien, convertirse en objetos, seres imaginarios, 

animales,… 

C) Espacio: lugar donde los personajes llevan a cabo sus acciones. Se puede convertir 

en un espacio imaginario cara al público que observe la representación. 

D) Tiempo: duración de la representación (no es exacto, sino que se suele poner un 

mínimo y un máximo). En nuestro caso de 1 a 3 minutos. 

E) Argumento: es lo que cuenta la historia que se representa, la cual debe tener 3 

partes: 
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 Planteamiento: presentación de la acción. 

 Nudo: desarrollo de la acción. 

 Desenlace: resultado final de lo que sucede. 

 

Además de todo esto podemos utilizar SOPORTES EXPRESIVOS para 

conseguir que la representación alcance los objetivos previstos más fácilmente. Estos 

pueden ser: 

o Vestuario y maquillaje. 

o Materiales: globos, picas, cajas de cartón, plásticos…., para simular otras cosas. 

o Efectos sonoros: onomatopeyas, ruidos, grabaciones, efectos especiales (ej. 

disparo = golpe seco con una regla sobre la mesa). Son muy importantes para 

que la representación luzca más. 
 

TEMA 2: EL RITMO 

El ritmo está íntimamente ligado al movimiento, pues todo en la vida se mueve a un 

ritmo determinado: el sol, la luna, la mar, los animales,...  

El ritmo nos proporciona un orden tanto en el espacio como en el tiempo. Cuando 

nuestro cuerpo se adapta a estímulos rítmicos exteriores decimos que nuestros 

movimientos son coordinados y armónicos. Se pueden distinguir dos tipos de ritmo: 

 

 Ritmo interno: que dicta el funcionamiento de nuestro organismo, como puede 

ser el ritmo del corazón o de la respiración. Este ritmo es el responsable de 

nuestro RITMO CORPORAL, y está ligado a nuestra personalidad. Dicho ritmo 

corporal puede ser rápido (persona con seguridad, dominio, energía..., que 

realiza movimientos acelerados, explosivos), o lento (persona con calma, 

tranquilidad, que realiza movimientos lentificados).  

 

 Ritmo externo: es aquel que adoptamos cuando respondemos a estímulos que 

vienen del exterior. Estos estímulos nos ayudan a ordenar nuestros movimientos 

en el tiempo y en el espacio. 

El ritmo externo está condicionado por el ritmo corporal de cada uno. Por eso, la 

respuesta ante un mismo estímulo rítmico puede variar de unas personas a otras. Por 

ejemplo, unos responderán con movimientos enérgicos y otros con movimientos suaves. 
 
 

2.1. El Ritmo Musical. 
 Por lo estudiado en el área de música, ya sabes que el ritmo es la proporción de 

tiempo que existe entre diferentes sonidos. El ritmo está determinado por distintas 

velocidades llamadas tiempos o tempos (rápido, lento, moderado,...) y se divide en 

partes iguales denominadas compás.  

A la hora de realizar una coreografía se utilizan las llamadas FRASES 

MUSICALES cada una de las cuales está formada por 8 tiempos. La unión de 4 

frases se denomina SERIE COREOGRÁFICA. 
 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor propondrá juegos para 
mejorar tu lenguaje no verbal, tu memoria motriz y tu 
sentido del ritmo. ¡OJO! Deberás demostrar lo aprendido…, 
y se te valorará tu creatividad y sentido estético. 
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UD 3. “DEPORTES ACROBÁTICOS” 
  

Dentro de la Federación Española de Gimnasia podemos encontrar varias 

modalidades o deportes: 

 Gimnasia Artística Deportiva: sus pruebas son diferentes para hombres y para 

mujeres y se realizan en distintos aparatos. Así por ejemplo destacan: suelo, 

potro de saltos, anillas, barra fija,.... 

 Gimnasia Rítmica: es una modalidad sólo femenina, y siempre se hace con 

música y en suelo. Entre sus pruebas destacan: cuerda, aros, mazas, pelota,.... 

 Aeróbic. 

 Trampolín, doble minitramp y tumbling. 

 Acrosport: combina diferentes elementos acrobáticos con figuras o pirámides 

estáticas y con música. 

 

TEMA 1: EJES CORPORALES y ELEMENTOS ACROBÁTICOS. 

Podemos decir que el cuerpo humano está atravesado por tres ejes o líneas 

imaginarias a través de las cuales se ejecutan la mayoría de movimientos de rotación del 

mismo. Estos ejes cruzan el cuerpo humano pasando justo por el punto medial del 

mismo. Son los siguientes: 

 

 

 

Eje transversal 

 

 

 

                                  Eje antero-posterior 
                                                  o sagital 
 

 

                                       Eje longitudinal 

 

 Eje transversal: atraviesa el cuerpo de derecha a izquierda pasando por el punto 

medial del mismo (a modo de muñeco de futbolín). A través de este eje se pueden 

realizar todo tipo de movimientos de rotación del cuerpo hacia delante y hacia atrás. 

Estos elementos o habilidades acrobáticas son: 
 

o Volteos hacia delante y hacia atrás: se realizan con el cuerpo en posición 

agrupada, haciendo rodar la espalda por el suelo, sin apoyar la cabeza, con la 

ayuda de las manos. 

 
Volteo hacia atrás     

Volteo hacia delante 
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o León: es un volteo hacia delante con un salto que permite una fase de vuelo 

previa. 

 

Paloma Flic flac Mortal adelante y atrás 

 
  

 

 Eje longitudinal: es la línea imaginaria que atraviesa el cuerpo desde 

arriba (la cabeza) hacia abajo (los pies) pasando justo por su punto 

medial. A través de este eje se pueden realizar todo tipo de giros hacia 

derecha e izquierda. Estas habilidades acrobáticas generalmente se 

denominan piruetas o tirabuzones. Las piruetas se pueden realizar con 

brazos extendidos o agrupados en torno al cuerpo. Pueden ser simples 

o dobles o triples (también media, una y media o dos y media).  
 

 Eje antero-posterior o sagital: es la línea imaginaria que atraviesa el cuerpo desde 

delante hacia atrás pasando justo por su punto medial. A través del mismo se pueden 

realizar los siguientes elementos acrobáticos: 
 

Rueda lateral Rondada 

 
 

 
 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor recordará las 
habilidades acrobáticas aprendidos en cursos anteriores y 
te enseñará otras más complejas. Es importante que sigas 
las indicaciones a conciencia para evitar accidentes. ¡OJO! 
Deberás demostrar lo aprendido… 

 
 

ACTIVIDAD 7: “Identificación de habilidades acrobáticas”: 

deberás ser capaz de identificar las habilidades acrobáticas que 
conozcas a partir del análisis de un vídeo de una prueba de 

gimnasia deportiva seleccionada por tu profesor.   
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TEMA 2. ACROSPORT. 

 Espectacular, dinámico y plástico, es una de las disciplinas más antiguas 

conocidas. Su nombre proviene del griego "acrobateo" que significa trepar o escalar 

encima de alguien, y ya era practicada en el antiguo Egipto. Requiere valor, fuerza, 

equilibrio, flexibilidad, gran habilidad y precisión. Los ejercicios se acompañan con 

música de forma armoniosa, unidos a coreografías gimnásticas y movimientos 

corporales. 

 Las figuras o pirámides que se realizan son de gran belleza, de gran dificultad y 

espectacularidad. Dichas figuras deben mantenerse al menos 3 segundos. Los vuelos 

son los elementos de mayor espectacularidad, ya que uno de los componentes del grupo 

es lanzado al aire por el resto y realiza elementos acrobáticos en el aire antes de 

aterrizar. 

En el acrosport existen dos figuras bien determinadas: el PORTOR 

(persona que sujeta) y el AGIL o VOLTEADOR (persona que realiza 

elementos de equilibrio encima del portor o grandes saltos acrobáticos en 

fase aérea mediante lanzamientos de los portores para recepcionar de nuevo 

sobre ellos o en el suelo). 

 

EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor te enseñará la técnica correcta 
de ejecución de las distintas formaciones. El acrosport no es solo 
imitar figuras representadas gráficamente, es necesario 
montarlas y desmontarlas. Además…. 

…. ahora ya sabes lo que es la acrogimnasia y entiendes 

las diferencias entre ella y las diversas modalidades deportivas 

que utilizan elementos acrobáticos. 

Seguramente cuando acabes las clases de esta unidad 

didáctica serás capaz de realizar ejercicios y movimientos que 

antes jamás creías poder conseguir. En la mayoría de ellos, por 

no decir en todos, necesitarás la colaboración de tus compañeros 

y compañeras. También ellos podrán progresar gracias a tu 

esfuerzo. Tu fuerza mejorará hasta el punto de permitirte realizar 

cuadrupedias, volteos, equilibrios invertidos, etc... y, por 

supuesto, te posibilita llevar a cabo ayudas a tus compañeros con 

total seguridad. Conocerás las sensaciones más elementales de un acróbata: equilibrio, el 

equilibrio invertido o múltiples y variadas posiciones poco habituales. 
 

 

 

¿Sabías qué? El Acrosport, favorece el control del cuerpo en distintas posiciones (en el suelo, en el 

aire) y por esta razón se incluye la práctica de este deporte en los programas de entrenamiento para 

pilotos de avión, cosmonautas y paracaidistas. 
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UD 4: DEPORTES DE EQUIPO II. 
Debes saber distinguir dos aspectos fundamentales que se dan en los deportes: 
o Técnica: son todas aquellas habilidades o gestos propios del deporte en 

cuestión, que permitirán al jugador aprovechar su potencial físico. 

 
o Táctica: son todas aquellas decisiones que permiten al jugador o al equipo 

utilizar de la mejor manera posible los gestos técnicos aprendidos. Podemos 

hablar de táctica individual (decisiones individuales de cada jugador durante 

la competición: qué gesto técnico hacer, cuándo…) y de táctica colectiva 

(decisiones del entrenador previas o durante el partido: sistema de juego, 

funciones de cada jugador, tipo de defensa,…). 
 

TEMA 1. EL BALONCESTO 

1. Historia. 

Fue inventado en 1891 por el clérigo James A. Naismith que era profesor de 

cultura física en EE.UU. Lo ideó para poder practicar un deporte en un local cerrado 

durante el frío invierno. Se llamó así porque al principio se jugaba con dos cestos de 

melocotones colgados a cierta altura. 

 Posteriormente se difundió hasta Europa gracias a los soldados americanos que 

vinieron a la 1ª y 2ª Guerra Mundial. Actualmente es uno de los deportes más 

practicados en el mundo y más espectaculares. La mejor liga del mundo es la NBA, 

aunque el nivel del baloncesto europeo cada vez está más cerca. 

 

2. Técnica. 

 Recuerda:  
Todo jugador de baloncesto debe de dominar 3 acciones: botar, pasar y tirar. 

a) EL BOTE: es la forma de desplazarse por el campo con el balón. 

Básicamente hay dos tipos de bote:  

 

 Bote alto o de avance: se utiliza para 

correr y avanzar rápido. Se debe botar 

por delante del cuerpo y en diagonal. 

 Bote bajo o de protección: sirve para proteger la 

pelota de los defensas. Se debe botar bajo e 

interponer el cuerpo y brazo libre entre el 

defensor y el balón. 

 

b) EL PASE: es enviar el balón a un compañero, se utiliza para mover el balón 

por el campo sin necesidad de bortarlo. Hay muchos tipos de pases (con una 

o dos manos, altos o bajos,...), no obstante los más utilizados son: 

 

 Pase de pecho: se realiza con dos manos, desde el 

pecho hacia la dirección del jugador que lo recibirá. Es 

el tipo de pase más rápido. 
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 Pase picado: se realiza con un bote intermedio entre el pasador y 

el receptor, pudiendo ser con una o dos manos. Se utiliza cuando 

hay peligro de interceptación por algún defensor. 

 Pase de béisbol: se realiza con una mano por encima de la cabeza 

y se utiliza para distancias largas. 

 Pase por la espalda.  

 
* Todos los pases deben ir dirigidos a la zona de la barriga del 

compañero (lugar de más fácil recepción) a no ser que éste nos lo 

pida con la mano extendida. 

 

 

c) EL TIRO: es la acción utilizada para lanzar a canasta. También existen 

muchas formas de tirar, pero podemos destacar: 

 

 Lanzamiento fundamental: el balón se coge con 

ambas manos, de manera que la mano diestra se 

coloca debajo y la otra solo sujeta por el lado. Así 

finalmente el tiro se ejecuta con una sola mano. Este 

tiro puede ser desde el suelo o en suspensión (durante 

el salto). 

 

 Lanzamiento en carrera: o entrada a canasta. 

Consiste en realizar un tiro muy cerca del aro 

aprovechando una carrera previa para saltar. 

 

 

 

 

No obstante, además de estas 3 acciones básicas, un buen jugador de baloncesto 

debe dominar algunos elementos técnicos más, quizás menos conocidos pero 

igualmente importantes. 

 

d) LA PARADA: consiste en pararse con el balón cogido (tras botar o recibir 

un pase). Esta puede ser de dos tipos: 

 En un tiempo: los dos pies tocan el suelo a la vez justo 

después de recibir la pelota. 

 

 En dos tiempos: una vez que se coge el balón, primero 

apoyamos un pie y luego el otro. 

  

e) EL PIVOTE: es la acción que permite al jugador con balón en las 

manos, realizar apoyos en cualquier dirección alrededor de un pie 

fijo en el suelo. Ahora bien el pie que queda fijo depende del tipo 

de parada que hiciéramos. Así si la parada fue en un tiempo 

podemos elegir el pie que queramos, pero si la parada fue en dos 

tiempos, el pie que queda fijo será al primero que apoyamos. 

 

f) EL MARCAJE: es una acción defensiva cuyo objeto es controlar al atacante, 

con o sin balón, para dificultar sus acciones.  
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 Atacante con balón: nos situaremos entre la canasta y el atacante, a una 

distancia que lo podamos tocar si extendemos el brazo. Si ya ha botado y 

cogido el balón, la presión será mayor para dificultar el tiro o pase. 

 Atacante sin balón: nos situaremos de tal forma que podamos ver al mismo 

tiempo al oponente y al balón, formando un triángulo entre los tres, que será 

más abierto o más cerrado según la distancia a que se encuentre el balón. Así 

intentaremos cortar la línea de pase. 

                      

  
 

 

3. Aspectos Reglamentarios. 

 Terreno de juego: es un rectángulo 

de 28x15m., donde en cada campo 

encontramos una línea de tiro de 3 

puntos y una zona (o área 

restringida) dentro de la cual los 

jugadores atacantes no pueden 

permanecer más de 3 segundos. El 

aro está a una altura de 3.05 m. Si el 

balón o el jugador con balón tocan 

una línea de fondo o de banda se 

considerará fuera. 

 

 Duración: un partido se juega a 4 tiempos de 10 minutos cada uno. 

 Jugadores: un equipo está compuesto por 5 jugadores y el entrenador puede 

hacer todos los cambios que quiera. 

 

 Puntuación: cada vez que se consigue una canasta el equipo se anota 2 puntos. 

Si el tiro se realizó desde detrás de la línea de 6.75 vale 3 puntos, y si fue un tiro 

libre sólo valdrá 1 punto. 

 

 Pasos: cuando un jugador levanta el pie que debe quedar fijo en el pivote antes 

de pasar o botar el balón. Es decir, realiza una parada en más de dos tiempos. 

 

 Dobles: cuando un jugador bota el balón con ambas manos a la vez o bien 

cuando bota de nuevo y ya había botado antes y cogido el balón. 

 

 Falta personal: cuando un jugador empuja, obstruye o toca la mano o brazo del 

adversario. A las 5 faltas de un mismo jugador este quedará expulsado del 

partido, aunque puede ser reemplazado por un compañero. 
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La falta personal se castiga con un saque de banda a favor del equipo contrario, a 

no ser que el jugador estuviera tirando o bien que el equipo infractor lleve ya 5 

faltas personales en un mismo cuarto, caso en el cual se lanzarán tiros libres. 
 

 Campo atrás: cuando el equipo atacante, una vez que ha sobrepasado la línea 

central del campo, vuelve a retroceder con el balón tras dicha línea. 

 

4. Táctica. 

Nos centraremos en dos aspectos tácticos colectivos: 

A) Funciones de los jugadores: en baloncesto cada uno de los 5 jugadores suele 

desempeñar una función distinta: 

a. BASE o 1: suele ser el más bajo, debe ser rápido, tener gran dominio 

del balón (pues es el encargado de llevarlo al campo contrario) e 

inteligente para dirigir el juego del equipo. 

b. ESCOLTA o 2: jugador que ayuda al base y además debe ser buen 

lanzador a canasta. 

c. ALERO o 3: suele ser más alto que los anteriores y además también 

muy rápido. Su mejor virtud es el lanzamiento exterior, aunque 

también debe realizar rápidas penetraciones a canasta. 

d. ALA-PIVOT o 4: es un jugador alto pues su función principal será 

ayudar al pívot en el juego cerca del aro (tiros cercanos, coger 

rebotes…). En muchas ocasiones también es un buen tirador exterior. 

e. PIVOT o 5: suele ser el jugador más alto y pesado del equipo. 

Siempre juega en posiciones cercanas al aro para coger rebotes y 

realizar tiros cercanos. 
 

B) Tipos de defensas: básicamente existen dos maneras de que un equipo defienda: 

a. DEFENSA INDIVIDUAL: cada uno de los defensores se encarga de 

defender a un atacante. 

b. DEFENSA EN ZONA: cada defensor se responsabiliza de un área 

del terreno de juego e intenta dificultar el ataque por ella. Las más 

utilizadas son las llamadas zona 2:3 y 2:1:2 

 
 

 EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor repasará las técnicas 
aprendidas en cursos anteriores y te iniciará en otras más 
avanzadas. Además deberás aplicar los aspectos 
reglamentarios y tácticos aprendidos en partidos reales. 
¡OJO! Deberás demostrar lo aprendido… 

ACTIVIDAD 8 “Web investigador de baloncesto”: 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.acb.com  

http://www.acb.com/
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TEMA 2. EL VOLEIBOL. 

1. Historia. 

 Recuerda: 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. 
 

2. Aspectos Reglamentarios. 

 Recuerda: 

a) OBJETIVO DEL JUEGO: que el  balón toque el terreno de juego del equipo contrario. 

 

b) 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. 

 

c) ZONA DE SAQUE: desde cualquier lugar 

detrás de la línea de fondo de cada campo. 

(¡¡SIN PISAR!!) 

 

 

d) ALTURA DE LA RED: depende de la categoría de los jugadores. Así por ejemplo (a título 

informativo): 

CATEGORIA (EDAD) MASCULINO FEMENINO 

Alevín (11-12) 

Infantil (13-14) 

Cadete (15-16) 

Juvenil (17-19) 

Senior (20 en adelante) 

2,10 m 

2,24 m 

2,37 m 

2,43 m 

2,43 m 

2,10 m 

2,10 m 

2,18 m 

2,24 m 

2,24 m 

 

 

e) JUGADORES: cada equipo debe tener 6 jugadores en campo, y no menos en ningún caso 

(a diferencia de otros deportes).  

 

 

f) 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 (el set de desempate con tope en 17). Se puede conseguir punto se tenga 

la posesión del saque o no. 
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g) 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. 

 

 

h) FALTA DE POSICIÓN: si un jugador no está en su zona 

en el momento en que se produce el saque, incurrirá en falta de posición, por lo que 

el equipo contrario se anota un punto y recupera el saque si no lo tenía. Una vez 

producido el saque cada jugador se puede desplazar donde quiera. 

 

i) JUGADOR “LÍBERO”: puede existir un jugador ( se identifica porque lleva la camiseta 

de otro color)  que puede sustituir a cualquier jugador zaguero (normalmente a los más 

altos y menos ágiles) para reforzar las acciones defensivas de su equipo: recepción y 

defensa. 
 
j) 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. 

 

k) 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. 

 

 

 

 

 

 

 

3. Aspectos Técnicos. 

Formas de golpear al balón pueden existir muchas. Sin embargo, los gestos 

técnicos en voleibol son una serie de acciones que aseguran un elevado rendimiento con 

un mínimo esfuerzo.  

Tenemos 6 gestos técnicos fundamentales que los podemos dividir en gestos de 

ataque y gestos de defensa. 
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a) GESTOS DE ATAQUE: 

GESTO ASPECTOS CLAVE 
ERRORES MÁS 

COMUNES 
TIPOS 

 

PASE DE 

DEDOS 

- Manos en forma de copa. 

- Toque con las yemas. 

- Posición: justo encima de la frente. 

-Tocar con las palmas. 

-Hacer acompañamiento. 

-Tener los pulgares hacia 

fuera. 

- Adelante. 

- Atrás. 

- Lateral. 

- En suspensión. 

- En caída. 

 
 

 

SAQUE 

- Golpear delante del cuerpo. 

- Orientar el cuerpo hacia la 

dirección deseada. 

* Según tipo de saque habrá aspectos 

específicos 

- No mandarse el balón 

bien 

- Golpear con zona 

incorrecta. 

- De abajo. 

- Tenis potencia 

- Tenis flotante 

- De gancho 

- En salto 

  
 

REMATE 

- Realizar salto con 2 pies. 

- Golpear el balón alto y delante del 

cuerpo. 

- Utilizar acción de brazos para el 

salto. 

- Realizar armado de brazo 

- Saltar con 1 sólo pie 

- Golpear muy bajo 

- Potencia 

- Finta 
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b) GESTOS DE DEFENSA: 

 

GESTO ASPECTOS CLAVE ERRORES MÁS COMUNES TIPOS 

ANTEBRAZOS 

- Zona de golpeo: parte anterior 

del antebrazo. 

- Posición manos: una sobre otra 

y pulgares unidos y planos. 

- Sacar hombros hacia delante y 

codos estirados. 

- Movimiento de piernas de atrás 

adelante.  

- Golpear con los huesos de la 

muñeca. 

- Codos flexionados. 

 

 

 
 

 

BLOQUEO 

- Saltar pegados a la red. 

- Brazos estirados y cercanos, 

manos bien abiertas. 

 

- Tocar la red. 

- Coger carrerilla desde lejos de 

la red. 

- Poner las manos separadas 

- Saltar muy pronto o muy 

tarde 

- Individual 

- Doble 

- Triple 

 
 

DEFENSA Aquí incluimos los antebrazos y otras habilidades como caídas y planchas. 
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3. Aspectos Tácticos. 

Hay que distinguir dos tipos de jugadores: rematadores y colocadores. Si un jugador 

a lo largo del partido remata y coloca se le llama universal. 

En un principio jugaremos con un sistema llamado “6U”, es decir, los 6 jugadores 

del equipo colocarán y rematarán durante el partido. Dispondremos al jugador que esté 

en zona 3 como colocador por lo que no se incluirá en el sistema de recepción. Los otros 

5 jugadores deberán recibir usando un sistema en “W”. 

 

Por último, nuestro sistema de defensa será un 3-1-2, de manera que el jugador que 

se encuentre en zona 6 se encargará de defender las fintas. ** Ver gráfico ** 

 

 

 

 

 EN LAS PRÁCTICAS: tu profesor repasará las técnicas 
aprendidas en cursos anteriores y te iniciará en otras más 
avanzadas. Además deberás aplicar los aspectos 
reglamentarios y tácticos en partidos. ¡OJO! Deberás 
demostrar todo lo aprendido… 

 

      

ACTIVIDAD 9 “Web investigador de voleibol”: 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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SISTEMA  6-U

http://www.rfevb.com/
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UD 5: “NOS VAMOS DE RUTA NATURAL” 

1. Historia. 

Las actividades en el medio natural se originan en los tiempos primitivos con la 

intención de sobrevivir. Eran actividades como cazar, resguardarse, hacer fuego,.... 

Hasta el siglo XVIII no se tiene la idea de que estas actividades en la naturaleza 

sirven para contrarrestar el efecto negativo que la ciudad ocasiona en el hombre. 

Por fin será Baden Powel (padre de los Boys-Scouth) quien le dio un sentido 

educativo a estas actividades, pues ensañaba a los niños a conocer, respetar y usar la 

naturaleza de forma racional. 

Pero no ha sido hasta los años 80-90 cuando se ha producido una auténtica invasión 

de la naturaleza con actividades como puenting, mountain-bike, parapente,.... 

 

2. Tipos. 

 Recuerda: 

Son muchas las actividades físicas y deportivas que aprovechan las posibilidades que nos 

brinda el medio natural. De las que ahora se muestran comprueba cuántas conoces y has 

practicado. 

Las vamos a dividir en dos tipos fundamentales: 

A) Para dominar el medio: debes llegar a ser un buen experto en técnicas de ORIENTACIÓN, 

ACAMPADA, CABUYERÍA, CONSTRUCCIÓN DE REFUGIOS, FUEGOS y HORNILLOS, 

OBSERVACIÓN (fauna, flora, hidrografía) y SUPERVIVENCIA. 
 

B) Para desplazarse por el medio: formas de ir de un sitio a otro. Las dividiremos en: 
 

EN TIERRA BAJO TIERRA EN LA NIEVE 

o Andando (senderismo). 

o BTT (bicicleta todo terreno). 

o A caballo (equitación). 

o Corriendo (cross, carrera de 

orientación…). 

o Escalada. 

o Espeleología. 

 

o Esquí (descenso, de fondo). 

o Marcha con raquetas. 

o Trineos. 

 

EN LA PLAYA EN RÍOS o EMBALSES POR EL AIRE 

o Deportes (voley-playa, 

fútbol-playa…) 

o Surf o Windsurf. 

o Vela. 

o Submarinismo 

o Esquí acuático. 

o Piragüismo. 

o Rafting. 

o Descenso de cañones. 

o Canoas. 

 

o Paracaidismo. 

o Parapente. 

o Ala delta. 

o Globo. 

o Ultraligero. 
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3. Recursos Materiales. 

Todas las actividades anteriores necesitan de un material especial para su 

realización. No obstante nosotros nos centraremos en la marcha y la acampada como 

actividades más cercanas para su realización. 

 

3.1. El calzado. 
Va a depender del uso que le vayamos a dar. Así para marchas cortas y sencillas 

basta con una zapatilla ligera con suela de goma y caña baja. En cambio para terrenos 

mojados o irregulares necesitamos una suela mas rígida (calzado de trekking o 

senderismo). Y para alta montaña (nieve...) necesitaremos una suela muy rígida y 

gruesa con caña alta y botín interior. 

 

Algunos consejos importantes en relación al calzado son: 

 Probarse la bota con los calcetines que luego se van a utilizar. 

 No utilizar calcetines 100% algodón (se arrugan: ampollas), sino con 

mezcla. 

 No utilizar nunca una bota nueva para una marcha (ampollas y rozaduras). 

 Antes de la marcha: bota bien ajustada, uñas cortadas. 

 Durante la marcha: en las paradas no quitarse las botas, ni sentarse con los 

pies colgados. 

 Después de la marcha: cambiar calcetines, lavar pies. Si las botas se mojaron 

meter papel de periódico dentro. 

 

3.2. La mochila. 
La mochila debe tener eficacia de 

transporte (transportar todo lo necesario 

con el menor gasto energético). Para ello 

debe ser adecuada a la altura del marchante 

y debe ir pegada al cuerpo todo lo posible. 

Para llenarla: seleccionar sólo lo 

necesario, los elementos de forma irregular 

irán alejados del respaldo y bien envueltos 

y protegidos. La ropa de aseo e interior 

debe ir separada del resto. En la parte 

superior poner los planos,...., cosas   

necesarias a la mano. 

 

 

 

3.3. Tiendas de campaña. 
Hay distintos tipos: Canadiense (triangular), 

Pirámide (con mástil central), Iglú (forma de 

cúpula), Túnel (estrecha y baja, alta montaña). Cada 

tipo sirve para un uso concreto. Nosotros nos 

decantaremos fundamentalmente por la Iglú (pesa 

poco, fácil de montar). Importante que tenga doble 

techo para la lluvia. 
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3.4. Sacos de dormir. 
Es un elemento fundamental sobre todo para climas severos. 

Es una funda de diferentes materiales para meterse dentro. Hay 

distintos tipos: Saco Sábana (rectangular con cremallera y se 

abre totalmente: para verano), Saco Momia (forma de sarcófago 

y se cierra con cordón), Momia-cremallera (adaptables al 

cuerpo, muy utilizados ahora). 

Los mejores y más aislantes son los de “Plumón de Oca”, no obstante mirar etiqueta 

para ver temperatura, peso,... 

Se necesita una esterilla impermeable para el suelo. 

 

3.5. Indumentaria y complementos. 
 El Gorro: para ambientes calurosos, da sombra al rostro y 

evita el calentamiento de la cabeza. Si hace frío usar un 

gorro que de calor y cubra las orejas. 
 

 La Ropa: si hay mucha vegetación llevar pantalón largo. Si 

es verano llevar prendas de algodón (son las más frescas), si 

es invierno prendas de mezcla de algodón con fibras 

sintéticas o lana (abrigan y además se secan muy pronto). 
 

 Gafas: importantes para días soleados. Los rayos son más 

intensos en lugares altos y sobre todo en la nieve (los rayos 

se reflejan). Deben tener filtros de rayor UVA y UVB. 
 

 Crema solar: mínimo factor de protección 15, mientras se 

tenga piel más pálida más protección. 

4. Seguridad en la Naturaleza. 

Tenemos que tener en cuenta una serie de factores de seguridad: 

a) Señales de alarma: sirven para delatar nuestra posición en una situación de 

emergencia. Algunos ejemplos son: 

 Hoguera bien alimentada. (Peligro de incendio) 

 Uso repetido de linterna o silbato (6 veces al minuto). 

 Desde el aire son bien visibles formas geométricas trazadas sobre llanos o nieve 

con piedras, troncos,.... 
 

b) Tormentas: para evitarlas lo mejor es atender a la previsión meteorológica. No 

obstante si somos sorprendidos será mejor seguir estos consejos: 

 

 Sólo son seguros 100% los refugios 

equipados con pararrayos y las campanas 

de Faraday (coches). 

 No permanecer junto a fuentes, cursos de 

agua,... 

 Las cotas altas tienen mayor peligro. 

 Los grandes árboles aislados NO son buen 

cobijo. Si hay un bosque refugiarse bajo 

los árboles más bajos. 

 Alejarse de objetos metálicos (latas, 

cacerolas.....). 
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c) Animales peligrosos: en nuestro país viven muy pocas especies peligrosas y 

además evitan casi siempre al hombre. No obstante algunas normas básicas son:  

 NO levantar piedras con la mano (darle la vuelta con el pie). 

 Revisar ropa y calzado antes de ponérnoslo por si hubiese inquilinos. 

 

Algunos animales peligrosos son: 

1. Víbora: es la única serpiente venenosa de nuestra tierra. Si nos muerde no 

vendaremos con fuerza a unos 15-20 cm. por encima de la herida y buscaremos 

ayuda médica. 

2. Alacranes: su peligrosidad depende de su tamaño. Suelen salir de noche y estar 

bajo las piedras. (NO andar descalzos). Si nos pica haremos igual que antes. 

3. Abejas, Avispas y Abejorros: si nos pican quitaremos el aguijón con una pinza 

sin presionar sobre la vesícula de veneno. Poner vinagre, arcilla húmeda, zumo 

de limón,..., para aliviar el picor y el dolor. 

4. Arañas, Ciempiés y Orugas: se tratan igual que las avispas. En España sólo hay 

una araña realmente peligrosa que se reconoce por su color negro, largas patas y 

puntos rojos en el abdomen.  

 

5. El Respeto a la Naturaleza. 

El senderismo y la acampada son actividades sencillas de realizar, pero si actúas de 

manera irresponsable puedes ocasionar graves daños en la Naturaleza. Sigue este lema 

“SIN DEJAR HUELLA”. Para ello sigue estos simples consejos: 

 

 NO abandones nunca ningún tipo de basura. (Ver tiempo de degradación). 

 NO enciendas fuego. Recuerda que la mayor parte del año está prohibido incluso en 

lugares acondicionados para ello. 

 Respeta la flora y la fauna. Recuerda que también debes cuidar el nivel de ruido 

producido (a veces los animales, asustados, pueden abandonar sus nidos o 

madrigueras). 

 Camina por dentro de la senda siempre que puedas, no utilices atajos porque 

erosionas más el terreno y dañas la vegetación. 

 Cuidado con cultivos y ganado pues es la forma de vida de muchas familias.  
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 EN LAS PRÁCTICAS:  realizarás una salida a un 
entorno natural fuera del centro y practicarás algunas 
de las actividades estudiadas en el tema. Deberás aplicar 
correctamente las normas y consejos que acabas de 
aprender. Si es así, se te convalidará este tema. 

 
      

ACTIVIDAD 10: “En Rute nos vamos de ruta”: imagina que 
vas a realizar una ruta senderista de dificultad media y de 
varios días de duración. Como acabas de estudiar, necesitarás 

equiparte adecuadamente. Te proponemos que realices una simulación de 
compra por internet de los siguientes materiales: 
- Tienda de campaña. 
- Saco de dormir y estirilla o colchoneta. 
- Mochila. 
- Bastones. 
- Brújula. 
- Calzado. 
- Algo de ropa (si te sobra dinero). 
 

Dispones de un presupuesto imaginario de 500 €. Y deberás explicar las 

características principales, modelo y precio de los productos que 

selecciones. 

 

CONSEJOS: 

1. Te proponemos estas webs: www.trekkinn.com o 

www.decathlon.es/trekking-montana.html aunque hay muchas 

más.  

2. Cuando selecciones el producto deseado, copia sus características 

principales y pulsa “comprar”o “añadir a la cesta”. 

3. A continuación te saldrá el conjunto de materiales que has 

seleccionado hasta el momento. Ahora pulsa “seguir comprando”. 

4. Cuando hayas seleccionado todos los productos, observa el precio 

final, pero NO PULSES “FINALIZAR COMPRA” ni 

INTRODUZCAS NINGÚN DATO U OTRA INFORMACIÓN, 

recuerda que solo es una simulación. 
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