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CUADERNILLO PARA APROBAR ASIGNATURA PENDIENTE
EDUCACION FIiSICA 3° ESO
Motivo de no aprobar la asignatura: Saberes basicos en Educacion fisica no alcanzados (Boja
n°® 104, de 2 de Junio de 2023). Para conocerlos, pinchar aqui.
Procedimiento: Imprimir este cuadernillo, realizar las actividades que vienen en €l y, una vez

se hayan realizado todas las actividades, entregar al profesor de educacion fisica.

Si todas las actividades han sido realizadas, se aprobard automdticamente la asignatura
pendiente.

La fecha limite para su entrega ha sido comunicada en correos electronicos anteriores.

1/10 Fisiologia basica

Ve a la pagina web: fisiologia humana bésica

Te aparecera un cuadro con todos los sistemas que tiene el cuerpo humano: el muscular, el
nervioso, el cardiovascular, ...

i

. - ;5»
fl *"?'&.
$o st = -
bk § TN ) — 'j A
& ko f“.g ¥~ .&< "%
1 BY; N?‘ﬁ'f A S A
& 1 B
i i |
B\ Vil
= ’ t . \
i y
[} ) ¥ ) Wi A
| K | ot |
A A B ! !
X o Lt & L
** % Union Europea ; R Union Europea
Sl £ ’3;": COBERNO  MNSTERIO 0t .l
; DEESPANA  DE EDUCACION ;
X% Fondo Sockl Europeo ‘[ S Y FORMACION PROFESIONAL kX Fondo Social Europeo
L8 2 “E FSE Invierte en tu Futuro” 2l¥= * x *

“Una manera de hacer Europa”


https://drive.google.com/file/d/1HZ3hdjRyY-LA50I65DURmp4AEN0I7gzR/view?usp=drive_link
https://www.kenhub.com/es/library/fisiologia/fisiologia-humana
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Rellena la siguiente tabla con esos textos.

Sistema muscular

El sistema nervioso coordina las actividades
corporales transmitiendo sefales, posibilitando la
percepcion, el pensamiento, el movimiento y las
funciones vitales

Sistema cardiovascular

El sistema linfatico mantiene el equilibrio de liquidos
y transporta linfa con células inmunoldgicas que
protegen contra infecciones y enfermedades

Sistema inmunolégico

El sistema endocrino regula las funciones corporales
liberando hormonas que controlan el crecimiento, el
metabolismo y la reproduccion

Sistema respiratorio

El sistema digestivo descompone los alimentos en
nutrientes para su absorcion en el torrente sanguineo,
proporcionando energia, crecimiento y
mantenimiento

Sistema urinario

El sistema reproductor produce gametos y facilita la
fertilizacion para asegurar la continuidad de la vida a
través de la reproduccion
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2/ 10 Planificacion de entrenamientos

El ejercicio fisico a través del entrenamiento se considera como un todo tinico que se aplica
al deportista y repercute en ¢l de forma global: desde un sentido fisico, psiquico, intelectual,
técnico o inclusive tactico.

Nuestro organismo funciona como algo inseparable, cualquier esfuerzo siempre repercute en
nuestro organismo en general

Principio de la unidad funcional

El entrenamiento tiene que ser considerado como un todo unico que repercute o se aplica
a la persona en su globalidad: fisica, psiquica, intelectual, etc... Hay que considerar que el
organismo funciona como algo inseparable. Cada 6rgano, aparato y sistema estan correlacionados
con el otro. De aqui la importancia de prestar atencion al desarrollo de los distintos sistemas
circulatorio, respiratorio, endocrino, alimentacién y de movimiento.

Principios de la multilateralidad

El entrenamiento debe buscar el desarrollo armoénico de todas las cualidades para una vez
asentadas las bases, hacer hincapi¢ en una o varias cualidades propias de la especialidad. Se ha
demostrado que todas las cualidades se mejoran mas gracias al entrenamiento genérico. Por
ejemplo: Correr no s6lo mejora la resistencia; sin 0 que mejora la velocidad y la fuerza también.
O ir al gimnasio a hacer pesas no s6lo mejora la fuerza; sino la velocidad y también la resistencia.

Principio de continuidad

Tiene que existir una relacion entre esfuerzo y descanso para que la adaptacion sea Optima.
Tras el esfuerzo el organismo debe recuperarse o restablecerse. Hay gie dormir bien. Ocho horas,
minimo.

Principio de la progresion

El entrenamiento deportivo se basa en el aumento progresivo del esfuerzo conforme va
aumentando la capacidad funcional del deportista:

- Si se mantiene una carga de entrenamiento a un nivel determinado, llegara un momento
que no se produzca mejora en el organismo del individuo; se crea un estancamiento en el
rendimiento del deportista.

- Surge la necesidad de ir presentando cargas externas, cada vez superiores, hasta
solicitaciones proximas a los limites de las posibilidades funcionales (tolerancia), para
conseguir adaptaciones.

- El crecimiento paulatino del esfuerzo se basa en el aumento del volumen (factor
cuantitativo) y el aumento de la intensidad (factor cualitativo).
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Principio de la sobrecarga

Aumentar progresivamente la carga. Llega un momento que para el organismo se
adapte a esfuerzos concretos, por lo que hay que correr mas distancia, mas rapido o si vas al
gimnasio, coger mas kilos. Si no, no progresaras.

Principio de la individualidad

Cada individuo tiene unas caracteristicas morfofisioldgicas, con una capacidad individuo,
un desarrollo fisico, una edad, etc... Si se aplica un estimulo a varios individuos, se observara:

- Cada uno tiene una capacidad de esfuerzo distinta.
- Cada uno tiene una capacidad de adaptacion v de recuperacion distinta.

Por eso, no tiene sentido que cojais los mismos kilos cuando vas con una amigo o amiga al
gimnasio.

Principio de la motivacion

Para soportar el entrenamiento es necesario ejercitar la voluntad. Si no hay voluntad o
predisposicion para hacer las cosas, hay cierto rechazo a la actividad. Tienes que ir con ganas de
entrenar. Si no, €s mejor que no vayas.
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Actividad 2/10

Con toda la informacion que tienes en el punto anterior, rellena la siguiente
tabla solo con el texto subrayado.

El ejercicio fisico a través del entrenamiento se considera como
que se aplica al deportista y repercute en ¢l de forma global: desde
un sentido fisico, psiquico, intelectual, técnico o inclusive tactico.

Principio de la unidad

funcional

Principios de la
multilateralidad

Principio de continuidad

Principio de la progresion

Principio de la sobrecarga

Principio de la individualidad

Principio de la motivacion
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3/10 Alimentacion saludable

La proporcion de principios inmediatos de un deportista no se diferencia del que puede
tener cualquier otra persona. Esto es: 60% de carbohidratos (pan, cereales, arroz, papas hervidas,
pasta), 10% de proteinas (leche, huevo, carnes) y un 30% de grasas (aceite, mantequilla, dulces).

Las grasas y el colesterol deben estar presentes en nuestro organismo. Tienen sus

funciones. Hay dos tipos de colesterol, el llamado malo o de alta densidad, y el bueno o de baja
densidad.

Cuando hablamos de dietas de deportistas, lo que varia es la cantidad de nutrientes, que al
ser mayor el gasto, esta es mayor. El gasto medio de una persona de mediana edad (30 afios) es
de 2100 calorias por dia. A esto habria que anadirle el gasto caldrico de la actividad en concreto.

Existen muchos topicos sobre la dieta, porque conviene ilusionar al paciente con un
descenso de peso a través de una dieta magica. Cosa que no es cierto. Nunca mas de un kilo por
semana.

En el caso de deportistas que quieren mejorar su rendimiento, no acuden a la dieta,
sino a la ingesta de ayudas ergogénicas (aporte complementario de proteinas, vitaminas o creatina)
o bien de sustancias prohibidas (betabloqueantes, epo o esteroides).

EJEMPLO DE DIETA SANA Y EQUILIBRADA

Desayuno en casa: Cola Cao, galletas y/o fruta

Desayuno en el Instituto (varias opciones): Zumo, bocadillo, galletas, fruta.
Almuerzo (tres opciones):

Potaje o guiso

Ensalada con pescado a la plancha

Pasta

Merienda

Cola Cao, galletas y/o fruta

Cena (varias opciones):

Pan integral, pavo, tortilla francesa, atun, jamén, yogures y/o fruta.
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Actividad 3/10

La proporcion de alimentos, tanto en un deportista como uno que no lo es seria de:
(copia el texto subrayado mas arriba).

Continta el texto (viene arriba subrayado): ,
porque conviene ilusionar al paciente con un descenso de peso a través de una dieta
magica. Cosa que no es cierto. Nunca mas de ”

Completa la tabla con el texto en el punto anterior:

EJEMPLO DE DIETA SANA'Y

Desayuno €n casa:

(varias opciones): Zumo, bocadillo, galletas, fruta.

Almuerzo (tres opciones):

Merienda
Cola Cao, galletas y/o fruta

Cena (varias opciones):
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4/10 Higiene postural

Para no tener problemas de espalda y/o rodilla.

FACTORES DE RIESGO PERSONAL: Sedentarismo, obesidad o poca masa muscular.

AL LEVANTAR CARGAS

*Al cargar flexione sus rodillas, no su espalda. Realice el esfuerzo con sus piernas y
mantenga los objetos cerca de su cuerpo.

*Levante los objetos solo hasta la altura de su pecho. Cuando la carga es pesada, pida
ayuda y planee su trabajo antes, de tal forma de evitar movimientos repentinos y traslados

de carga excesiva. Dé pasos seguros.

AL ANDAR
*Camine erguido, manteniendo su cabeza en alto y, en lo posible,
sin llevar carga (maletines, carteras, etc.).

*Use zapatos comodos.

*Cuando deba mantenerse de pie por tiempos prolongados, parese con un pie en alto,

cambiando de posicion frecuentemente.
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AL SENTARSE

*Una buena silla debe ser regulable, en su altura y en su respaldo, dar un buen apoyo a la
zona lumbar de la columna (cintura).
*Siempre regule la altura de la silla, de tal forma que le permite apoyar ambos pies en el

suelo, con las rodillas mas altas que las caderas.

AL DORMIR

*Si quiere dormir relajado. use un colchon duro, es bueno para su espalda.

*Duerma sobre uno de sus costados, con las piernas flexionadas.

Si te va mal una almohada, cambiala.
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Actividad 4/10

Al principio del punto 4..... Para no tener problemas de espalda y/o rodilla...

(Cuales son los tres factores de riesgo personal?

Siguiendo el punto 4.... ¢ées bueno no agacharse para coger algo pesado del suelo?

¢Qué dice en el punto 4 cdmo deben ser os zapatos para andar?

¢Qué silla te viene bien para sentarte teniendo en cuenta tus rodillas?

Copia lo que viene en el punto “a dormir”.
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5/10 Calentamiento especifico

Cuando se dice “especifico” hace referencia que es un calentamiento propio de un
deporte en concreto. Obviamente no se calienta igual para entrenar en el gimnasio, partido de
padel o partido de baloncesto.

Igual que el calentamiento general, se realiza al principio del entrenamiento, y su
funcion es la de preparar al organismo para una situacion de mayor requerimiento energético.
Dependiendo de la actividad, asi seran los ejercicios que se realicen, la duracion de los
calentamientos y su intensidad.

Para elegir los ejercicios que tenemos que realizar en el calentamiento,
dividiriamos los movimientos en: ACICLICOS (Movimientos diferentes durante la practica) y
CICLICOS (Siempre iguales).
Segun su duracidn, los calentamientos seran mas largos o menos largos.
Y por ultimo, seglin la intensidad a la que se realice la actividad, asi serd el calentamiento.

Ejemplos: El ciclista calentard sobre la bicicleta, y no realizard ejercicios de brazos. Su
calentamiento sera largo, constante y de intensidad media.

El jugador de baloncesto realizard ejercicios similares a lo de la competicion (cambios
de ritmo, giros y saltos), cambiando su intensidad. El calentamiento no seré largo (bastan 15
minutos).

Los calentamientos tienen tres partes:

a) MOVILIDAD ARTICULAR; Para lubricar las articulaciones. Sobre todo, las que estdn mas
directamente relacionadas con la actividad posterior. El orden puede ser de arriba hacia abajo
(empezar por el cuello y terminar por los tobillos) o a la inversa.

B) GESTOS TECNICOS A BAJA INTENSIDAD:; Realizar los mismos gestos técnicos que se
van a hacer luego compitiendo, pero a menor intensidad. Ejemplo: En padel: golpear con el
compaifiero la bola, pero cercas del companero y a menos velocidad. En el gimnasio: Levantar
poco peso en la primera y segunda serie. En voleibol: Pasarla cerca al contrario y sin realizar
movimientos bruscos.

C) ESTIRAMIENTOS; para evitar lesiones y que el musculo esté preparado para esfuerzo en
todos los dngulos. Se estiraran todos los musculos que tengan que ver con el deporte que se haga
a continuacion,
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Actividad 5/10. Rellena los huecos.

Cuando se dice “ ” hace referencia que es un calentamiento propio de un deporte
en concreto. Obviamente no se calienta igual para entrenar en el , partido de padel o
partido de baloncesto.

Igual que el calentamiento general, se realiza al del entrenamiento,
y su funcidon es la de preparar al organismo para una situacién de mayor requerimiento
energético. Dependiendo de la actividad, asi seran los que se realicen, la duracion

de los calentamientos y su

Para elegir los que tenemos que realizar en el calentamiento,
dividiriamos los movimientos en: ACICLICOS (Movimientos durante la practica) y
CICLICOS (Siempre ).
Segun su , los calentamientos seran mas largos o menos largos.
Y, por altimo, seglin la a la que se realice la actividad, asi sera el calentamiento.

Ejemplos: El ciclista calentard sobre la bicicleta, y no realizara ejercicios de . Su
calentamiento sera largo, constante y de intensidad media.

El jugador de , realizara ejercicios similares a lo de la competicion (cambios
de ritmo, giros y saltos), cambiando su intensidad. El calentamiento no seré largo (bastan 15

)

Los calentamientos tienen tres partes:

a) ARTICULAR; Para lubricar las articulaciones. Sobre todo, las que estdn mas
directamente relacionadas con la actividad posterior. El orden puede ser de arriba hacia abajo
(empezar por el cuello y terminar por los ) 0 a la inversa.

B) GESTOS TECNICOS A INTENSIDAD:; Realizar los mismos gestos técnicos que se
van a hacer luego compitiendo, pero a menor intensidad. Ejemplo: En : golpear con el
compaiiero la bola, pero cercas del compafiero y a menos velocidad. En el : Levantar
poco peso en la primera y segunda serie. En : Pasarla cerca al contrario y sin realizar
movimientos bruscos.

O) ; para evitar lesiones y que el esté preparado para esfuerzo en
todos los dngulos. Se estiraran todos los musculos que tengan que ver con el deporte que se haga
a continuacion,
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6)10 Mitos en el deporte

Las “agujetas” no se quitan con agua y azucar. Las llamadas “agujetas” son cristales de
acido lactico que se depositan en las paredes del musculo como residuo del metabolismo; y
crean esas molestias que son nada mas y nada menos, que la ruptura de tejido conectivo. Al
tomar azucar, lo que hacemos es solamente portar mas energia al musculo, sin ninguna
influencia sobre esos cristales.

El rendimiento es especifico de cada deporte. No se puede ser bueno en distintas
modalidades. Asi, un campe6n olimpico de remo nunca ganaria una carrera de 40 kildmetros
si no la entrenase.

No por entrenar mas, se rinde mas. Cada sistema de entrenamiento tiene unas horas de
recuperacion que es donde e producen los beneficios. Asi, por ejemplo, para la velocidad,
necesitamos 24 horas de recuperacion; si no respetamos este periodo, no tendremos esos
beneficios. Por eso es bueno no ir todos los dias al gimnasio.

La mujer, en el ciclo de ovulacién, puede practicar deporte. Es cuando mas hormonas
bafian su sangre, y por tanto, mas fuerza se tiene. La limitacion del ejercicio vendria por una
excesiva pérdida de liquido que haria incomoda la practica deportiva, o sentirse mal. Y es
muy personal. Hay mujeres que sangran mucho y sufren mucho dolor y otras no,

No por llevar mas ropa se pierde mas grasa. Cuando nos abrigamos de sobremanera, lo
que provocamos es una elevacion de la temperatura corporal, y consecuentemente de la
Frecuencia cardiaca. Pero la grasa no se elimina por los poros, sino con un ejercicio de larga
duracion e intensidad baja. Por lo que podemos provocar una disminucion de electrolitos en
sangre y consecuentemente deshidratacion y calambres. Es mejor correr mas comodo y més
tiempo. Mejor fijarte si te van quedando los pantalones cada vez mas grandes.

Los depositos de grasa no se quitan con ejercicios locales. No por hacer mas abdominales
voy a perder barriga. Deberia hacer dieta y bicicleta.

Al inicio de la actividad, se sube de peso siempre. Porque el musculo pesa mas que la
grasa. Por ello, si quieres comprobar quevas bien perdiendo peso, debes mirarte si cada vez
te quedan mas grande los pantalones; y no si has perdido peso.

Los resultados tardan en aparecer. No se puede pretender que a los dos dias haya
aumentado mi biceps de didmetro o que haya descendido mi peso en 2 kilos.
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Actividad 6/10

Después de haber leido el punto 6, explicame con tus palabras...:

Qué son las agujetas.

- (Por qué no es bueno ir todos los dias al gimnasio? (la respuesta estd en el mito
“no por entrenar mas se rinde mas”’; y tiene relacion con la recuperacion)

- Hay una Unica situacion en la que la mujer no puede hacer deporte cuando tiene

la reglas. Y esta relacionada con la sangre. Dime cudl es.

- Cuando se hace footing o carrera y se va demasiado abrigado en verano; no se
pierde grasa. Se pierde:

- (Como es que se sube de peso a la semana de apuntarme en el gimnasio?

Entonces... ;en qué te debes fijar para ver si estas cada vez mas delgado/a?

- (Tiene mucho sentido que la gente que va al gimnasio, después de 6 dias de
empezar, se esté mirando en el espejo para notar cambios?
(Por que?

> g ‘gt
o, . o &
aa < )y 4
1. Hacer abdominales 1. las sentadillas 3. Levantar pesas
quema la grasa del malogran las vuelve musculosas
abdomen rodillas a las mujeres
T >
N
- '
4. Mientras mds sudas, 5. No se puede ganar 6. Solo se pierde
mas adelgazas masa muscular siendo  grasa haciendo cardio

vegetariano/vegano

*x* % Union Europea Unién Europea
* g : GOBERNO  MNSTERO
= DEESPANA  DEEDUCACION ;
h Y FORMACION PROFESIONAL Fondo Social Europeo

“Una manera de hacer Europa”

*
* %
T

3
* X %
* *
* *
* *
* o %

Fondo Social Europeo
* % Xk “EI FSE Invierte en tu Futuro”



A we . dldea i
Programas parala,

Educacién o ) lgMOVRCION a dea ' Inmrldglp!ﬂum

y Deporte m_.]

7/10 Aspectos a tener en cuenta para elegir tu deporte

Intereses

Seguro que hay alglin deporte que te apasiona mas que otro: bien porque se te
da bien o porque su dindmica te resulta atractiva. En cualquier caso, es fundamental que exista
un gran interés en su practica. De lo contrario, se corre el riesgo de abandonar a las primeras
de cambio.

Condicion fisica

Un segundo punto muy importante es la condicion fisica que se tiene para poder
ejercitar la actividad. Aunque te guste mucho una actividad, si es demasiado exigente
(especialmente al comienzo) puede no ser lo mas recomendable. Incluso aunque
existen deportes mas completos como la natacion, es posible que no te guste practicarlo o no
tengas tiempo para ello.

Objetivos

Otro aspecto fundamental son los objetivos que se pret \ I
trata de mantener la forma? ;Divertirse en compafiia? ;Perseguir un entrenamiento funcional
mas profesional? Es importante conocer con qué objetivo se va a realizar esta actividad para
determinar por ejemplo la cadencia o el nivel de exigencia.

Coste

Tienes que pensar en un deporte que te lo puedas costear. Hay deportes que
requieren de una gran inversion. Por ejemplo, practicar vela. Los materiales spjon muy caros
y también los desplazamientos. Y otros que son mds baratos. Como correr por la playa o hacer
ejercicios de fuerza en el medio natural.
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Busca el acorde con tu personalidad

(Sabias que en funcion de la manera de ser puedes elegir qué deporte practicar de
una forma mas acertada? Si eres una persona muy competitiva que le gustan los retos
individuales, lo mejor son actividades fisicas exigentes con continuas posibilidades de mejorar.

Si prefieres ejercitarte siempre acompanado/a, quiza debas descartar aquellos
deportes individuales. O si eres una persona habilidosa y donde vives hay determinadas
instalaciones preparadas para practicarlo, como un skatepark, serd mas facil que puedas
mejorar tu técnica.

Actividad 7/10

Esta actividad es fécil de hacer. Tan s6lo tienes que escribir los cinco aspectos que

hay que tener en cuenta a la hora de elegir un deporte.
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8/ 10 Tecnologia y deporte

Termografia

Se puede medir la temperatura corporal de una manera no invasiva y para evaluar el
rendimiento de los deportistas y prevenir lesiones.

Mediante esta herramienta se pueden obtener datos de una manera rapida y no invasiva
sobre el estado fisico de los y las deportistas.

Nanotecnologia

Este tipo de tecnologia se ha utilizado para
crear instrumentos deportivos mucho mas ligeros y
manejables, como raquetas de tenis, bicicletas o palos de golf.
Es, incluso, un avance en el mudo de las protesis para
deportistas. pero fuertes y resistentes a la vez. Dentro del
mundo de la ropa, se utiliza para fabricar bafiadores que
aumenten el rendimiento o calcetines que eliminen las bacterias que causan el mal olor.

Sistemas de tracking de jugadores

Estos sistemas te ayudan a establecer la posicion de los jugadores y ofrecen mucha
informacion Util en deportes con varios jugadores como el baloncesto o el futbol. Esta
herramienta te permite conocer mejor la forma de jugar de los jugadores y tomar decisiones en
tiempo real. Estos sistemas también permiten controlar y reducir las posibilidades de lesiones,
ya que puedes observar el nivel de esfuerzo y estrés fisico de los deportistas en funcion de la
posicion, velocidad o intensidad.

Sistemas de video y sensores

En deportes profesionales y de espectaculo, los nuevos sistemas de video son algo
fundamental. Herramientas como el VAR para el futbol supusieron un cambio brutal en el juego
y un control maximo del arbitraje o el ojo de halcon en el tenis.

El uso de sensores también es otra de las herramientas innovadoras en el mundo del
deporte, aunque ya lleva unos afios aplicado. La utilizacion de sensores en materiales deportivos
como zapatillas o los balones es habitual. Esta tecnologia permite conocer en tiempo real datos
sobre la potencia, aceleracion, pulsaciones, velocidad... que ofrece una mejora del
entrenamiento. Este tipo de dispositivos son muy conocidos en el mercado como los relojes
inteligentes, aunque en el deporte profesional se aplicarian en otros formatos.
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Ropa deportiva inteligente

Desde ropa deportiva a medida, con tejidos especialmente creados para una mejor
transpiracion hasta guantes o calcetines creados especificamente para un mejor agarre.
Todo para facilitar la actividad deportiva.

Ademas de tejidos que ayudan al calor, al sudor y a la sensacion térmica, también
se han creado tejidos para el frio. Tejidos con una tecnologia que ayuda con el calor, son
impermeables y cortavientos, grandes aliados para los deportistas de altura como alpinistas o
escaladores.

Estadios inteligentes

Desde pagar mediante acreditaciones cashless inteligentes hasta ver la zona de tu
butaca antes de comprar la entrada en 360° y en 3D.

Actividad 8/10

- (En qué consiste la termografia?

- (Qué ha aportado la nanotecnologia a la creacion de calcetines?

- Respecto a las lesiones deportivas... ;qué ha aportado el sistema de tracking de
jugadores?

- (Qué son los estadios inteligentes?
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9/ 10 Como medir las cualidades deportivas

La condicion fisica esta constituida por una serie de cualidades 6 capacidades que poseemos
en mayor o menor medida. Estas cualidades 6 capacidades pueden ser de dos tipos:

e Basicas 6 principales: son cuatro,

la resistencia, la fuerza, la velocidad
y la flexibilidad

¢ Coordinativas: son varias, la
coordinacion, el equilibrio, la
agilidad, etc.

Estas cualidades fisicas se valoran a través de los Test o Pruebas de Condicion Fisica;
con cada uno de los test que realizamos medimos una cualidad fisica, en caso de tratar de
valorar toda la condicion fisica se procede a realizar una Bateria 6 Conjunto de Pruebas o
Test de Condicion Fisica. Existen muchos test pero los mas corrientes son:

> El test de Cooper: mide la resistencia, consiste en correr el mayor nimero posible de
metros en un tiempo de 12 minutos

> El test de Course Navette: mide la resistencia, consiste en recorrer durante el maximo
tiempo posible una distancia de 20 metros a una velocidad progresiva que te marcan desde
fuera.

> El test de 50 metros: mide la velocidad, recorrer la distancia en el menor tiempo
posible

> La flexion de tronco con piernas extendidas: mide la flexibilidad, el mayor ntimero

de centimetros alcanzados después de realizar la flexion de tronco sin flexionar las piernas

> El lanzamiento de balon medicinal: mide la fuerza de
brazos, desde de pie y con el balon detras de la cabeza alcanzar W f s (i‘
la mayor distancia sin saltar 00 '

4 ','. : TESTS ° )

. , . . " o DE \

> El salto vertical y/6 el salto horizontal mide la fuerza de ¥ o CONDICION FISICA ,\
piernas, de forma simultdnea se extienden ambas piernas y se ~ °° : -
alcanza la mayor distancia, ya sea en longitud o en altura ysoo B o /R (/_',“

N 0 4 N
. . . . . /e N/ RN . 4
> El circuito de obstaculos: mide la agilidad mediante la ' V o 000
realizacion en el menor tiempo posible de un circuito.

* X Union Europea ; R Union Europea
Sel S i, o i GOBERNO  MNSTERO ol
; DEESPANA  DEEDUCACION ;
*x ok Fondo Social Europeo < [l S Y FORMACION PROFESIONAL Ky X Fondo Socia Europeo
* %k “BI FSE Invierte en tu Futuro” 2 & TN “Una manera de hacer Europa”



A ; Sl “lﬂ oy T
Programas parala, 7
Educacidon IKISMOVRCION a dea 7 I!’/’“ﬂ!?fﬂp!'ﬁ(lm

Actividad 9/10

- Estaenel texto. Dime las cuatro cualidades fisicas basicas:

JEn qué consiste el test de Course Navette?

- (Como puedo medir la fuerza de brazos?

LY la de piernas?
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10/10 Discriminacion en el deporte

Mujeres que triunfan en deportes masculinizados

Laia Sanz, campeona del mundo de moto trial y enduro, es una de estas deportistas
acostumbradas a competir en disciplinas practicadas mayoritariamente por los hombres.
Ganadora de varias ediciones del Rally Dakar en categoria femenina, Laia reconoce que las
mujeres son tratadas de forma diferente en el mundo del deporte de motor: desde la dotacion
economica de los premios (inferiores a los de sus compafieros hombres) hasta el trato que reciben
de los medios de comunicacion.

La desigualdad de género se produce en todos los deportes y a todos los niveles de
profesionalizacion. Elizabeth Hawley es miembro de la asociacion Som dones-Som alpinistes,

que agrupa a varias mujeres que han practicado andar por la montafia a lo largo de su vida.
Hawley lo tiene muy claro: “El senderismo no deberia dividirse en masculino y femenino. Subir
montanas significa ascender y volver sano y salvo, independientemente de que seas mujer o
hombre, ya que eso resulta irrelevante”.

Hombres que rompen estereotipos

Pau Ribes es un pionero en la natacion sincronizada masculina. Este deportista
barcelonés cuenta en su web oficial que cuando tenia dos afios empez6 a practicar natacion y, a
los 8 afios, se inicid en la natacion artistica. El afio pasado, Ribes se colgd la medalla de plata en
los Campeonatos de Europa de Natacion que se celebraron en Budapest. El deportista compitio
en la modalidad de Duo Mixto Libre junto con su compafiera, Emma Garcia.

En diferentes ocasiones, ambos han reivindicado que “no hay deportes de mujeres ni de
hombres”. En ese sentido, ellos luchan por romper estereotipos y son un ejemplo a seguir para
conseguir que el mundo del deporte sea inclusivo y libre de prejuicios.
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Desigualdad en todo el mundo

Por otro lado, el hecho de que hombres y mujeres puedan practicar cualquier deporte
tampoco garantiza que puedan competir de forma oficial. En los Juegos Olimpicos de 2020, por
ejemplo, hay 2 disciplinas que hasta este momento s6lo admiten a mujeres en la competicion:
natacion artistica (anteriormente se denominaba natacion sincronizada), y gimnasia ritmica.

No obstante, el Comité Olimpico Internacional (COI) ha hecho una apuesta clara para abordar
el problema de discriminacién de género. Con motivo de los Juegos de Tokio 2020 (celebrados
en 2021 a causa de la pandemia de covid-19), el COI present6 una guia con nuevas directrices

para “garantizar una representacion equitativa, justa e inclusiva de género en el deporte en
Tokio”.

El manual incluye consejos sobre qué tipo de lenguaje, imagenes y contenidos pueden
utilizar los medios para evitar reproducir estereotipos o imagenes sexualizadas de las atletas.
Los Juegos Olimpicos de Tokio fueron los de mayor igualdad de género de la historia y el
nimero de mujeres deportistas olimpicas ascendi6 hasta el 48%.
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Actividad 10/10

Laia Sanz. Ganadora varias veces del Paris Dakar. ¢De qué se queja en cuanto al dinero por
haber ganado esos titulos?

éQué le molesta a Elizabeth Hawley cuando escucha hablar de senderismo?

- ¢Podian, hasta 2020, competir hombres en natacion artistica (anteriormente se denominaba

natacion sincronizada), y gimnasia ritmica?

- (En qué se diferencian los juegos olimpicos de Tokio a otros juegos olimpicos anteriores en
cuanto a igualdad?
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