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TRABAJOS PROPUESTOS PARA ALUMNOS CON ADAPTACIONES CURRICULARES,
CON LA ASIGNATURA PENDIENTE Y ALUMNOS CON PERDIDA DE EVALUACION
(Aula virtual de la WEB del instituto)

La readlizacion de estos trabajos exige cierta busqueda o investigacion por tu parte, ya que deberds
encontrar infformacién y decidir cudl es la que te interesa para solucionar cada una de las cuestiones
que te planteamos. Internet es el principal apoyo que vas a encontrar, pero trata de ser selectivo y de
no conformarte con lo primero que encuentres, ya que hay muchas diferencias y algunas de las cosas
que vas a encontrar son muy “pobres” o incluso incorrectas. Alguna biblioteca cercana como la del
centro y especialmente la biblioteca municipal de San Nicolds pueden ayudarte mucho.

Recuerda que la bibliografia debe de ser variada y estar bien citada (también la digital), y no
olvides que los trabajo se presentan a mano, aunque puedes incorporar imdgenes digitales si mejoran
el contenido o facilitan su comprension.

Se te va a valorar por la presentacion, la estructura (que cumpla con los requisitos de: titulo, datos
personales, indice, apartados obligatorios propuestos, bibliografia) y, sobre todo, por el contenido.
Queremos que sea un contenido que entiendas, ya que te podemos preguntar por cualquier apartado
del contenido, por tanto, trata de escribir cosas que comprendas y no simplemente de copiar lo que te
encuentras.

VALORACION DEL TRABAJO: recuerda que cuando presentes el trabajo se te hard examen sobre él

FORMA DE PUNTUAR PUNTUACION NORMATIVA
Presentacion en plazo 1 Cada trimestre: 1 DE DICIEMBRE, 1 DE MARZO Y 1 DE JUNIO
Estructura completa 1 Que se fraten todos los apartados propuestos
Presentacion 1 (hasta 3) Orden, limpieza, aspecto formal, imadgenes y grdficos
Contenido superficial 1 (hasta 4) | Se frata el contenido de cada apartado de manera muy justa
Contenido aceptable | 1 (hasta 5) Se trata el contenido a un nivel aceptable
Contenido notable 1 (hasta 6) Se gjusta bien al contenido y se redacta mostrando
comprension, sin copiar directamente de internet
Contenido 1 (hasta 7) Muy completo cada apartado en contenido, profundidad y
sobresaliente comprensidon mostrada en la redaccion
Exomerk\) oral del 3 (a sumar) Las preguntas orales podran sumar hasta 3 puntos mas
trabajo

Recuerda que el trabajo tedrico puntia el 30% de la nota (salvo para alumnos con
prohibiciéon médica de cualquier tipo de ejercicio fisico). El 70% restante el correspondiente al
rendimiento en las pruebas fisicas trabajadas segin la situacion de cada estudiante:
MALABARES (propuesta entregada al estudiante) y, segun el caso, trabajo muscular del tren
superior: CORE y pruebas de fuerza de Empuje -fondos de brazos- y tracciéon en TRX.
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4+ EL CALENTAMIENTO

Portada y datos personales.
indice.
Introduccidn (objetivo, qué pretendes).
Vete a la biblioteca del centro y busca en el apartado correspondiente los libros que pueden
ayudarte en este frabagjo. Si encuentras informacién sobre este tema concreto haz una lista de los
libros que te pueden servir anadiendo el lugar en el que hay informacidn Util al respecto (capitulo y
pdgina).
Acude a Internet o a bibliotecas y elabora el resto del trabajo.
Concepto y clases de calentamiento dindmico (no basado en flexibilidad sino en trabajo de fuerza y
movilidad).
Efectos del calentamiento sobre el organismo (beneficios y ufilidad).
Qué es el masaje miofascial, para qué sirve y ejemplos. Relacién con el calentamiento.
Esquema general de un calentamiento (organizacién del tipo de actividades que pueden realizarse
en el calentamiento (explicacién y utiidad de cada una de ellas). Incide en los conceptos fuerza vy
movilidad y explica por qué no se usa ya la elasticidad muscular antes de la actividad fisica.
Confeccién de un calentamiento general (distinto al que haces en el centro):

o Esquema general propuesto (realizado en el punto anterior).

o Descripciéon de los ejercicios.

o Dibujo esquemdtico o representacién grdfica de cada uno de los ejercicios.
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.

4+ HABITOS HIGIENICOS EN LA ACTIVIDAD FiSICA

Portada y datos personales.
indice.
Introduccién (objetivo, qué pretendes).
Antes de la actividad fisica (material, equipamiento y calentamiento).
o Resume las normas de higiene que tienes en clase de EF en el instituto.
o Elige un deporte o actividad fisica y explica el equipamiento, material y calentamiento que utlizarias
para evitar lesiones, explicando su por qué.
Durante la actividad fisica (técnica correcta e hidratacién).
o Importancia general de la técnica correcta (correccidon postural) en la actividad fisica y su relaciéon
con las lesiones.
o Explicay representa grdficamente cdmo se ejecuta de manera correcta un ejercicio concreto de
acondicionamiento fisico (errores principales y forma de solventarlos).
o Explica, de la misma manera, un ejercicio de condicion fisica en el que cometas errores y comenta
la forma de corregirlos.
Después de la actividad fisica (vuelta a la calma y medidas de recuperacion).
o Utilidad y beneficios de la fase de vuelta a la calma.
o Explicacién y representacion grdfica de ejercicios de estiramiento Ufiles para recuperar la
musculatura.
o Hidratacién, alimentacién y medidas de recuperacion tras la actividad fisica exigente. Explicacién y
utilidad de cada una de las opciones que facilitan la recuperacién tras el ejercicio fisico.
Conclusidon personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.
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4+ LAS PRUEBAS DEL PROGRAMA OLIMPICO DEL ATLETISMO

Portada y datos personales.
indice.
Introduccidén (objetivo, qué pretendes).
Especificacion de las pruebas de carreras, saltos, lanzamientos y pruebas combinadas para hombres vy
mujeres.
Representacion gréfica de una pista de atletismo con sus partes (zonas en las que se realiza cada una de
las disciplinas, zonas de salida de cada prueba).
Explicacion de una prueba a elegir de entre todas las disciplinas relacionadas con la carrera y la marcha
(carreras en pista y en ruta, marcha atlética, vallas, obstdculos y relevos).

o Técnica bdsica.

o Materiales utilizados.

o Espacio fisico o zona de prdctica.

o Marcas relacionadas (resultados destacados para hombres y mujeres de tu edad y “récords”).
Lugares de prdctica en tu ciudad (pistas de atletismo que hay en Valladolid).
Clubs que redlizan esta actividad en tu ciudad.
Conclusion personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.

+ CAPACIDADES Y CUALIDADES FiSICAS: FLEXIBILIDAD, FUERZA, RESISTENCIA, VELOCIDAD, COORDINACION,
AGILIDAD Y EQUILIBRIO

Portada y datos personales.
indice.
Introduccién (objetivo, qué pretendes).
Concepto general de capacidades fisicas bdsicas.
Clasificacion generall.
Definicion de cada una de ellas y ejemplo (gréfico con descripcion escrita relacionada).
Clasificacion o tipos de cada una de las capacidades y cualidades.
Busca dos ejemplos de cada una de ellas, uno en la vida coftidiana y otro en las actividades fisicas vy
deportivas.
En funcién de lo que has aprendido y lo que has visto en clase, comenta:
o qué capacidades son las mds importantes en el deporte que practicas o en la actividad fisica que
mds te guste.
o qué capacidades son tu punto fuerte y cuales tu punto débil.
o Qué relacion hay entre ellas.
Conclusion personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.

3% Evaluacion

+ FLOORBALL O FUTBOL-SALA (elige uno de los dos y sigue el esquema)

Portada y datos personales.

indice.

Introduccién (objetivo, qué pretendes).

Descripcion general del juego y materiales utilizados.

El campo de juego. Descripcién, dimensiones y dibujo.

Normas bdsicas (duracion del partido, acciones permitidas y prohibidas, nUmero de jugadores...).
Puestos de juego. SitUalos en el dibujo del campo que has hecho.

Acciones técnicas bdsicas (explica brevemente cémo se ejecutan).

Diferencias principales entre el Floorball y el Hockey Sala o, segun el caso, entre el futbol y el fUtbol-sala.
Busca un video del juego en internet y comenta lo que te parezca curioso de este deporte.

sEn qué paises se juega mds a este deporte?

5Cudles son las capacidades fisicas mds importantes para este deporte? (3qué hay que entrenar mds?)
Conclusidon personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.
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+ LA RESISTENCIA

Portada y datos personales.
indice.
Introduccidn (objetivo, qué pretendes).
Concepto de resistencia.
Tipos de resistencia y ejemplos de cada uno de ellos en tu vida cotidiana o deportiva.
Efectos generales del entfrenamiento de resistencia sobre el organismo (beneficios).
Esquema sobre los métodos de trabajo (utilidad de cada método de trabajo).
En funcidn de lo que has aprendido vy lo que has visto en clase, comenta:

o qué tipo de resistencia es mds importante en el deporte que practicas o en la actividad fisica

(el qgue mds te guste o el que practiques).

o Cudl es tu nivel de resistencia (segun tu experiencia personal o los test que has hecho).
Busca en el tabldon de anuncios de Educacién Fisica (o pregunta a tu profesor) y elige el plan de
frabajo personal fuera del instituto que mds se adecUa a tus necesidades personales en funcién de tu
estado de forma y de tus intereses). Copialo en este apartado y explica por qué lo has elegido.
Vete a la biblioteca del centro y busca en el apartado correspondiente los libros que pueden
ayudarte en este frabajo. Si encuentras informacién sobre este tema concreto haz una lista de los
libros que te pueden servir anadiendo el lugar en el que hay informacién Util al respecto (capitulo y
pdgina).
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.

+ LOS CONCURSOS EN ATLETISMO (SALTOS y LANZAMIENTOS)

Portada y datos personales.
indice.
Introduccidn (objetivo, qué pretendes).
Especificaciéon de las pruebas de saltos y lanzamientos y pruebas combinadas para hombres vy
mujeres.
Representacién grdfica de una pista de atletismo con sus partes (zonas en las que se realiza cada una
de estas disciplinas).
Explicacién de dos pruebas a elegir, una de entre todas las disciplinas relacionadas con el salto y otra
con el lanzamiento.
o Técnica bdsica.
o Materiales utilizados.
o Espacio fisico o zona de prdctica.
o Marcas relacionadas (resultados destacados para hombres y mujeres de tu edad vy “récords”).
o Capacidades fisicas mds importantes para esas dos disciplinas elegidas.
Lugares de prdctica en tu ciudad (pistas de atletismo que hay en Valladolid).
Clubs que realizan esta actividad en tu ciudad.
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para i, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia
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+ LA GIMNASIA ARTISTICA

Portada y datos personales.

indice.

Introduccidn (objetivo, qué pretendes).

Descripcidon general del deporte y sus aparatos (esquema general y breve explicacién de cada una
de las disciplinas, tanto en hombres como en mujeres).

Descripcién de fres elementos bdsicos de tres aparatos (elige los que mds llamen tu atencidn).

Busca en internet un video de cada uno de esos tres elementos (generalmente una competicién), y
comenta aquello que te haya parecido curioso e interesante.

5Cudles son las capacidades fisicas bdsicas mds importantes para este deporte? (3qué hay que
entrenar mdse)

Busca en tu ciudad un sitio donde se entrene la gimnasia artistica y explica su localizacion.

Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para i, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.

+ LA FLEXIBILIDAD

Portada y datos personales.
indice.
Introduccidn (objetivo, qué pretendes).
Concepto de flexibilidad.
Componentes de la flexibilidad. Diferencias entre elasticidad y movilidad articular.
5Qué es el masaje fascial y para qué se utiliza?
5Cudndo es conveniente estirar? (antes o después de entrenar
Efectos generales sobre el organismo (beneficios).
Esquema sobre los métodos de trabajo (utilidad de cada método de trabajo).
En funcion de lo que has aprendido vy lo que has visto en clase, comenta:
o Sila flexibilidad es importante en el deporte que practicas o en la actividad fisica que mds te guste.
o Cudl es tu nivel de flexibilidad general (usa tu experiencia personal y los datos de test).
Vete a la biblioteca del centro y busca en el apartado correspondiente los libros que pueden
ayudarte en este frabajo. Si encuentras informacién sobre este tema concreto haz una lista de los
libros que te pueden servir anadiendo el lugar en el que hay informacion Util al respecto (capitulo y
pdgina).
Busca 10 ejercicios de flexibiidad que te permitan mejorar, realiza una pequena explicacion y
representacion grafica de cada uno de ellos. Zonas:
o lateral del cuello
hombro
pectoral y hombro por delante
zona lumbar
costado del cuerpo al completo
gluteo
aductores
cuddriceps
flexores de la cadera (psoas)
o tenddn de Aquiles, sdleo y gemelos
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para i, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.
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+ LA VELOCIDAD

Portada y datos personales.
indice.
Introduccidn (objetivo, qué pretendes).
Concepto de velocidad.
Tipos de velocidad.
Pon un ejemplo deportivo y otro de la vida cotidiana relacionados con cada tipo de velocidad.
Esquema sobre los métodos de tfrabajo para la mejora de la velocidad (utilidad de cada método de
frabajo).
La base de la velocidad es la fuerza. Busca dos ejercicios de fuerza que te permitan mejorar la
velocidad (explica en qué consisten y ejemplificalos) para:

o capacidad para impulsar, salir o acelerar en los primeros apoyos

o cambiar de direccién
En funcién de lo que has aprendido vy lo que has visto en clase, comenta:

o qué tipo de velocidad es mds importante en el deporte que practicas o en la actividad fisica

qgue mds te guste.

o Cudl estu nivel de velocidad.
Vete a la biblioteca del centro y busca en el apartado correspondiente los libros que pueden
ayudarte en este frabagjo. Si encuentras informacién sobre este tema concreto haz una lista de los
libros que te pueden servir anadiendo el lugar en el que hay informacion Util al respecto (capitulo y
pdgina).
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.

+ EL BALONCESTO

Portada y datos personales.
indice.
Introduccidn (objetivo, qué pretendes).
El juego. Descripcién, materiales y campo de juego.
Normas bdsicas (explicalas compardndolas con el balonmano):

o Cudntos puntos vale una canasta: explica las diferentes posibilidades de “tiro libre™ (“2 tiros
libres™), “firo de 2", “firo de 3" y “falta y vale la canasta™.
Pasos.
Dobles.
Tiempo de posesién.
Qué significa el fuera de banda y cudndo se produce.
Explica las situaciones que pueden darse el “fuera de banda” y compdralas con el futbol:
svale pisar la linea con el baldén en la mano?, svale botar en la linea el baléne, svale sacar el
baldn por fuera de la linea sin que la toque ni la toquemos Nosotrose
5Como se colocan los jugadores en el campo? (descripcion grafica por puestos de juego).
Descripcidn de los siguientes elementos técnicos: bote, pase y entrada a canasta.
Descripcién y representacion grdfica de tres ejercicios de trabajo para el bote, el pase, lanzamiento a
canasta y la enfrada a canasta.
Busca dos videos en internet y después de verlos y analizarlos, compara las diferencias que veas entre
ellos (un partido escolar y ofro profesional).
sDénde estd la pista de baloncesto mds cercana a tu casa?
5Cudl es la capacidad fisica mds importante en el jugador de baloncesto? Razona la respuesta
explicando en orden de importancia la implicacion de las capacidades fisicas en el baloncesto.
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.
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+ DEPORTES AUTOCTONOS DE CASTILLA Y LEON

Portada y datos personales.

indice.

Introduccidn (objetivo, qué pretendes).

Concepto.

Catdlogo de los deportes autdéctonos de Castilla y Ledn por zonas (explica en una frase en qué
consiste cada uno y busca una imagen explicativa).

Busca un mapa de Castilla y Ledn y sitUa dichos deportes en el mapa (zddédnde se juegan mds?).
Descripcién de un deporte de lucha y ofro de punteria (terreno de juego, participantes, materiales y
normas bdsicas).

Zona de prdctica de un deporte autéctono mds cercana a tu domicilio.

Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para i, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.

+ LA FUERZA

Portada y datos personales.
indice.
Introduccion (objetivo, qué pretendes).
Concepto de fuerza.
Efectos generales sobre el organismo (beneficios).
Tipos de fuerza. Explicacién y forma de trabajo bdsica para desarrollar cada uno de los tipos de fuerza.
plantea un ejemplo deportivo y ofro de la vida coftidiana relacionados con cada tipo de fuerza.
En funcidn de lo que has aprendido y lo que has visto en clase, comenta:

o qué tipo de fuerza es mds importante en el deporte que practicas o en la actividad fisica que

mds te guste.

o Qué test de fuerza utilizamos en el instituto (por partes de cuerpo).

o Cudl es tu nivel de fuerza general (por partes del cuerpo).
Busca en el tablén de anuncios del instituto (o pregunta a tu profesor) y elige el plan de trabagjo
personal de fuerza del CORE fuera del instituto que mds se adecUa a tus necesidades personales en
funcién de tu estado de forma y de tus intereses (elige los ejercicios). Copialo en este apartado y
explica por qué lo has elegido.
Busca informacién sobre la importancia de la fuerza en la velocidad y también en el deporte y realiza
un comentario de conclusién.
Vete a la biblioteca del centro y busca en el apartado correspondiente los libros que pueden ayudarte
en este frabgjo. Si encuentras informacién sobre este tema concreto haz una lista de los libros que te
pueden servir, anadiendo el lugar en el que hay informacién Util al respecto (capitulo y pdgina).
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para i, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.
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+ EL ACROSPORT

Portada y datos personales.

indice.

Introduccidn (objetivo, qué pretendes).

Concepto de Acrosport.

Elementos bdsicos. Diferencias entre figuras y pirdmides.

Ejercicios aplicados por trios: descripcién y dibujos de tres figuras y tres pirdmides de distintos elementos
(busca propuestas distintas en las que las posiciones corporales sean variadas e incluyan las
principales opciones).

Diferencias entre “portor” y “dgil” (explicacién y ejemplos en las figuras seleccionadas en el apartado
anterior).

Busca dos videos en internet y después de verlos y analizarlos, compara las diferencias que veas entre
ellos (uno escolar y otro profesional).

Utiliza dichos videos para extraer posibilidades de enlace entre figura y figura (haz una lista de las
habilidades o elementos expresivos que se utilizan para enlazar una figura o pirdmide con la siguiente
en ambos videos.

Pide a tu profesor la planilla para valorar las coreografias de tus companeros de clase y realiza una
valoracién de éstas durante los Ultimos dias antes de representarlas. Plantea en esta valoracion los
puntos fuertes y débiles de cada coreografia y las opciones de mejora que observas.

Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para i, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.

+ LOS PRIMEROS AUXILIOS EN LA ACTIVIDAD FiSICA

Portada y datos personales.

indice.

Introduccidn (objetivo, qué pretendes).

Explica los aspectos que se deben de tener en cuenta para prevenir la lesion en la actividad fisica.

Lee los apuntes que sobre este tema tienes en el aula virtual y frata de buscar en internet informacion

practica y Util que complete o ejemplifique la que tienes en los apuntes. Expdn dicha informacién en este
apartado.

Explica por qué es importante levantar la zona lesionada o aplicar hielo al principio de la lesion, cuando

hay inflamacién. Relaciona esta idea con los conceptos de “vasodilatacion” y “vasoconstricciéon”.

Explica con tus palabras el proceso de primeros auxilios ante una herida.

Comenta la importancia de la fuerza y la movilidad en la prevencién de lesiones.

Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.
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+ EL VOLEIBOL

- Portada y datos personales.

- Indice.

- Introduccién (objetivo, qué pretendes).

- Eljuego. Descripcion, materiales y campo de juego.

- Normas bdsicas (explicalas).

- Explica en qué consiste la “rotacion”.

- 3Cbmo se colocan los jugadores en el campo? (descripcién grafica por puestos de juego).

- Descripcion y representacion grdfica de los siguientes elementos técnicos: toque de dedos, de
antebrazos, remate, saque y bloqueo).

- sCudl esla capacidad fisica mds importante en el jugador de voleibol? Razona la respuesta.

- Busca dos videos en internet y después de verlos y analizarlos, compara las diferencias que veas entre
ellos (un partido escolar y otfro profesional).

- sDdénde estd la pista de voleibol mds cercana a tu casa?g sDénde hay una pista de véley playa en
Valladolide sCudl es el club mds importante de tu ciudad?

- Conclusidon personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)

- Bibliografia.

4+ LA CARRERA DE ORIENTACION

- Portada y datos personales.
- Indice.
- Introduccién (objetivo, qué pretendes).
- En qué consiste ese deporte.
- Labrgjula. Partes y forma de utilizarla. Relacion de la brujula con el GPS.
- Elmapa de orientacion.
o Laescala.
o Las curvas de nivel.
o Los colores del mapa.
- La tarjeta de descripcion. sQué es y para qué sirve?
- La pinza electronica v las estaciones. sQué son y para qué sirven?
- sCudl esla capacidad fisica mds importante en el corredor de orientacién? Razona la respuesta.
- Busca un video en internet de una competicion de orientacion y después de verlo y analizarlo,
comenta lo que te llame la atencién.
- sExiste algun club de orientacidon en tu ciudad? (utiliza esta bUsqueda de internet para solucionar los
apartados siguientes)
- sHay algun mapa de orientacién en tu ciudad elaborado para practicar orientacion?
- sHay zonas de entrenamiento preparado de orientacién a las que podrias acudir para practicar
orientacion?
- sHay liga escolar de orientacién? sEn qué fechas se realiza y para qué edades va destinada?
- Conclusidn personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
- Bibliografia.
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+ SALIDAS PROFESIONALES RELACIONADAS CON LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE

- Portada, datos personales, indice e Infroduccién (objetivo, qué pretendes).

Catdlogo de estudios relacionados con la actividad fisica y el deporte:
o Esguema general (con formas de acceso y niveles educativos).
o Tipo de formacion que se imparte en cada uno de esos estudios (qué se ensenal).
o Explicacion general del tipo de trabajo se puede desempenar después con cada uno de ellos.
o Busca en tu ciudad y/o en tu Comunidad dénde se puede estudiar cada uno de ellos.
o Prosy contras de cada opcidén (segun tu opinidn).

- Busca diez profesiones relacionadas con la actividad fisica y el deporte (en dmbitos deportivos, de
gestion, de seguridad, de ocio y tiempo libre y de educacion).

- Busca las pruebas fisicas de acceso y haz una lista con las que se necesitan para acceder a las
oposiciones de bomberos, policia nacional y municipal.

- Conclusidon personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)

- Bibliografia.

+ HIGIENE POSTURAL

- Portada, datos personales, indice e Infroduccién (objetivo, qué pretendes).
“Sindrome de Acortamiento Isquiotibial” y “falta de dorsiflexién en el tobillo™.

o Explica en qué consiste.

o Comenta si tienes este problema.

o Busca una forma de detectar este problema (una prueba o test).

o Busca posibles soluciones y ejercicios Utiles para solventarlo.
Problemas de columna mds habituales (escoliosis, cifosis y lordosis).

o Explica en qué consiste.

o Haz una representacién grdfica de los mismos.

o Comenta si tienes tendencia hacia alguno de estos problemas.

o Busca posibles soluciones y ejercicios Utiles para solventarlo.
Ejercicios recomendados para corregir la mala actitud postural (“sindrome cruzado superior e
inferior”). Importancia de la musculatura abdominal; el CORE y el concepto “ANTI".
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.

2° Evaluacion

+ NUEVAS TENDENCIAS Y ACTIVIDADES EN ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE: EL “FITNESS” Y LAS
ACTIVIDADES DE GIMNASIO

- Portada, datos personales, indice e Infroduccién (objetivo, qué pretendes).

- Concepto de “Fitness" y relacién general de las actividades organizadas de gimnasio con la salud.

- Explica en qué consisten estas actividades (de qué se trata y cudl es el componente que mds se
frabaja en cada una de ellas): “Entrenamiento en suspensién”, “spinning”, “Pilates”, “HIIT" y “Crossfit".

- Elabora una lista o catdlogo lo mds completo posible de actividades y explica en qué consiste cada
una de ellas (por ejemplo, Aerdbic, Body Combat, Body Balance, Body Pump, Acuagym, Salsa, etc.)

- Explica brevemente cudles te interesarian mds y cudles no, y el por qué.

- Busca las posibilidades de actividad fisica organizada de este tipo que hay en tu ciudad y expdn la
localizacién de los fres centros mds cercanos a tu domicilio (puedes incluir pequefios o grandes
gimnasios, actividades organizadas por centros civicos o asociaciones vecinales, piscinas, etc.)

- Conclusidn personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)

Bibliografia.
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ALIMENTACION EQULIBRADA, Y EJERCICIO FiSICO SALUDABLE. EL CAMINO PARA
PERDER PESO GRASO Y MANTENER BUENA SALUD CARDIOVASCULAR

Portada, datos personales, indice e Infroduccién (objetivo, qué pretendes).

Balance energético. Concepto y explicacion.

sEn qué porcentaje debemos comer proteinas, glicidos y grasase Principales errores de la poblacién
espanola. Principales problemas cardiovasculares de la poblacién y su relacién con los Hidratos de
Carbono (la Diabetes sobrevenidal).

sBebidas azucaradas, bebidas energéticas, bebidas deportivas... o agua?

Comenta tu caso concreto repasando tu alimentacion durante una semana completa (realiza un
diario y saca tus propias conclusiones).

Las dietas “milagrosas” y su peligro.

Pautas para una correcta alimentacion equilibrada.

Consejos nutricionales y de hidratacion relacionados con el ejercicio.

Conclusidon personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para i, qué te ha sorprendido, lo que te
planteas cambiar, etc.)

Bibliografia.

3% Evaluacion

+ EL BALONMANO

Portada, datos personales, indice e Infroduccién (objetivo, qué pretendes).

El juego. Descripcién, materiales y campo de juego.

Normas bdsicas (explicalas compardndolas con el baloncesto y el futbol).

5Cudndo y quien puede pisar el drea durante el juego? (con vy sin baldn).

5Qué tipo de contacto fisico estd permitido?

5Como se colocan los jugadores en el campo? (descripcion grafica por puestos de juego)
Descripcidn de los siguientes elementos: pase y lanzamiento a porteria.

Busca dos videos en internet y después de verlos y analizarlos, compara las diferencias que veas entre
ellos (un partido escolary otro profesional). s Qué pasa cuando el portero despeja el baldn fuera?
2Cudl es la capacidad fisica mds importante en el jugador de balonmano? Razona la respuesta.
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
3DONnde estd la pista de balonmano mds cercana a tu casa?

5Cudl es el club mds importante de balonmano de tu ciudad?

Bibliografia.

+ CORE Y ABDOMINAL: EQUILIBRIO Y EFICACIA CORPORAL
- Portada, datos personales, indice e Infroduccién (objetivo, qué pretendes).

Concepto de "Core” concepto de egjercicios “anti”:

o Descripcién anatémica de la zona abdominal (recto del abdomen, oblicuo y transverso) y

representacion grdfica de la misma.

o Importancia y ufilidad de la musculatura abdominal.

o Importanciay utilidad de las zonas anexas: lumbar, glitea (mayor y medio) y suelo pélvico.
Ejercicios erréneos o "contraindicados” para la zona cuando se carece de fuerza (la implicacion del
psoas y las curvaturas de la espalda).

Ejercicios para trabajar las principales zonas del “Core" (descripcion y representacion grafica).

Explica qué ejercicios elegirias para ti y calcula el nUmero de series y repeticiones con que podrias
frabajarlos.

Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para i, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.
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BACHILLERATO (Escoged 1 por evaluacion)

+ HIGIENE POSTURAL EN LA VIDA COTIDIANA y EN EL TRABAJO DE FUERZA (pide a tu profesor
material para desarrollar este trabajo del cual te vas a examinar)
Portada, datos personales indice e Intfroduccion (objetivo, qué pretendes).
Andlisis de tus posturas en la vida cotidiana (errores y forma de solucionarlos):
o Tumbado enla cama.
o Permanecer de pie.
o Sentado: conduccién, bicicleta, ordenador, etc.
o Realizando labores cotidianas o cargando pesos.
- Conclusidon personal: cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué debes mejorar, etc.)
- Principales errores en los ejercicios de fuerza y forma de corregirlos. 3Cudles cometes 10 o has ido
corrigiendo?
- Ejercicios contraindicados o incorrectos y alternativas.
- Bibliografia.

+ ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE. CONSEJOS E INFORMACION

- Portada, datos personales, indice e infroduccidn (objetivo, qué pretendes).

- Aspectos a analizar:
Agujetas. Concepto, como prevenirlas.
Flato.
"La ventana de la oportunidad”.
Enfrenamiento cruzado.
La recuperacién tras el ejercicio fisico. Opciones, consejos y recomendaciones.
Dolor de espalda y equilibrio muscular. Relacion con el CORE.
La importancia de la fuerza y de la movilidad.
Concepto y representacion grdfica de los siguientes problemas de salud postural: dorsiflexion
del tobillo, acortamiento isquiotibial, sindrome cruzado inferior y sindrome cruzado superior.
Consejos para evitar lesiones.
Tabaco y ejercicio fisico.

o Alimentacién saludable. Resumen de los principales consejos (en los que hay evidencia
cientifica) y relacién con los problemas cardiovasculares.

- Conclusiéon personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
- Bibliografia.

O 0O 0O 0 0O 0 O O
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+ EL CUERPO EN LA SOCIEDAD ACTUAL

- Portada, datos personales, indice e Infroduccién (objetivo, qué pretendes).
- Presion social sobre el cuerpo de las mujeres y los hombres hoy en dia:
o Cdnones de belleza corporal imperantes y evolucién de los mismos a lo largo de la historia (qué
fipo de cuerpo ha estado de moda a lo largo del tiempo: delgadez o gordura, barba o
depilacion, mds o menos ropa con que cubrir el cuerpo, la edad, etc.)
o Los complejos corporales y los desdrdenes psicoldgicos asociados (anorexia, bulimia, cirugia
pldstica, etc.).
o El cuerpo “joven y excelente” como referente y la lucha contra el deterioro y el
envejecimiento.
o La actividad fisica de las personas mayores. Usos y prdcticas actuales y evolucidén de las
mismas.
- Conclusidn personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
- Bibliografia.
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+ LOS DEPORTES DE RAQUETA (BADMINTON, TENIS Y PADEL)

Portada, datos personales, indice e Infroduccién (objetivo, qué pretendes).

Catdlogo completo de deportes de raqueta (busca tantos como puedas y explica con una frase y
una representacion gréfica en qué consiste cada uno: squash, tenis de mesa, frontdn, etc.).
Representa grdficamente la pista de tenis, bddminton y pddel.

Compara el campo, las raquetas y el mévil de los fres deportes.

Compara sus normas bdsicas entre si: altura del saque, el bote vy la linea.

5Cudl es el deporte de raqueta mds practicado en Espana? 3Por qué crees que es asi?

sDonde estd la pista de tenis y pddel mdas cercana a tu domicilio? 3Cudnto te costaria alquilaria?
Busca un video en internet de poca duracidon de cada uno de esos tres deportes de raqueta vy
después de verlos y analizarlos explica las cosas que te han llamado la atencién.

5Cudl es la capacidad fisica mds importante en el deporte de raqueta? Razona la respuesta.
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para i, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia

+ FUERZA Y FLEXIBILIDAD. EQUILIBRIO EN LA ARQUITECTURA CORPORAL

Portada, datos personales, indice e Infroduccién (objetivo, qué pretendes).
Concepto de flexibilidad y componentes.
Concepto de fuerza y tipos.
Diferencia entre fuerza vy flexibilidad. Beneficios e implicaciones que nos aportan en el bienestar
corporal.
Zonas corporales que tienden a estar mds contraidas y zonas que tienden a estar mds distendidas.
Aplicaciones y conclusiones. (Consulta el capitulo correspondiente del libro “Running” que hay en tu
biblioteca, acude a tus apuntes o consulta internet).
Descripcidén de un ejercicio de fuerza y ofro de elasticidad de los siguientes grupos musculares:
deltoides, pectoral, tfrapecio, dorsal, lumbar, biceps, triceps, aductores, gliteos, cuddriceps,
isquiotibiales y gemelos. Elige el ejercicio que te resulte coémodo vy Util para tu nivel. Explica cudntas
series y repeticiones harias de cada uno de ellos (tiempo en el caso de la flexibilidad).
Ahora relaciona estos ejercicios con el concepto “pafrones de movimiento”, eligiendo un ejercicio
gue se adecUe a tu nivel para trabajar la fuerza en los 8 principales patrones de movimiento.

o Empuje.
Traccion.
Anti-flexion.
Anti-extension.
Anti-inclinacion lateral.
Antirrotacion.
Dominante de cadera.

o Dominante de rodilla.
Explica, en relacién a lo anterior, el concepto “entrenamiento funcional”.
Explica cudndo debes de entrenar la elasticidad de musculos y tendones.
Explica cudndo debes incluir ejercicios de movilidad y de masaje miofascial.
Trata de explicar en tu caso, en qué zonas del cuerpo se concentran tus carencias en fuerza vy
flexibilidad y, por tanto, qué ejercicios serian los prioritarios en tu caso.
Conclusién personal (cosas que has aprendido, lo mds Util para ti, qué te ha sorprendido, etc.)
Bibliografia.
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*S| EL CURSO PASADO NO LO HICISTE Y TE INTERESA, PUEDES CONSULTAR LA OPCION DE
HACER UN TRABAJO PLANTEADO PARA CUARTO CURSO DE ESO: “SALIDAS PROFESIONALES
RELACIONADAS CON LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE”



