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| Phvsical Education Notes first term 1° E.S.O.

med UNIT 1. EL APARATO LOCOMOTOR

Elapaato locomotor estd compuesto por huesos, articulacionesy musculos.

1. BLEQUELET

Elesqueleto esun conjunto de érganos de color blanco-amarillento, duros y resistentes llamados
huesos que unidos entre si por lasarticulacionesy soportados por los ligamentos, forman unasveces
cavidades parasogenery proteger 6rganos delicados del cuerpo, y otrassirvencomo punto de apoyo paralos
musaulos, constituyendo asi la parte pasiva del Aparato Locomotor.

Puade considerarse formado por los siguientes huesos: la columna vertebral, constituida por una
serie de huesaos superpuestos, lasvértebras, que forman el eje vertical del cuerpoy situada enla lineamedia
del mismo. Enesta coumna se distinguen cinco regionesperfectamente delimitadas y denominadasde
arriba abag: Cervical, Dorsal, Lumbar, Sacray Coxigea.

Enla parte superior de laregion Cervical se acoplan una serie de huesos que forman una cavidad
donde S abja la masa encefalica, que se denomina craneo. En la parte anterior de éste se observaun
conglomerado de huescs que constituyen la cara.

Enlas12 vértebrasde laregion Dorsal se apoyan 24 arcos 6seos (costillas), doce por cadalado, que
uniéndose por delante con el esternonforman el térax, cavidad donde se alojan los pulmonesy el corazén

Enla parte superior del térax,y a cadalado del mismo se unen dos huesos, la clavicula, el
omoplato que @nstituyen el hombro, primera parte de lasextremidades superiores, siguiendo a
continuacion brazo, antebrazo y mano.

En laregidon Sara se acoplanlas extremidadesinferiores a traves de un hueso por cada una de ellas,
gue se denomina coxaly que constituye la cadera, siguiendo a continuacién el muslo, la piernay el pie.

2. LASARTCUIACONES
Lasarticulacionesson un conjunto de elementos del Aparato Locomotor que unen dos o mas

extremos 6seos. Vanosa ver lasarticulacionesmasimportantes. De cada una de ellasveremos los huescs
gue la componen.

Extremidad inferior

Cadera: Une el Fénur con el Coxal

Rodlla: Une el Fémur con la Tibiay la R&ula.
Tobillo: Une la Tibiay el Peroné con el Tarso.

Extremidad superior

Hombro: Une el Himero, el Omoplatoy la Qavicula
Coda Hamero, Qibito y Radio.

Mufeca: Qibito, Radio y Carpo.

3. LOSMUSOULOS

Laparte del aparato locomotor que nos permite realizar movimientos esel sistema musaular. EInim
ero aproximado de musculos que poseemos es de 696.

Lamision de los musculos es:

Producir movimientos de desplazamiento del cuerpo humano.

Redlizar los gestos que sirven para la expresion del cuerpo o de los sentimientos.

Adoptar posicionesdel cuerpo en reposo
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=] UNIT 2. TERMINOLOGY OF JOINT MOVEMERE

Movements
There are different types of movement available at differentg®ifior example the shoulder moves in far more
ways than the knee. Here are the main types of movement:

Flexion
Reducing the angle at the joint, for example bending the knee or elbow is flexion

Extension
Increasing the angle at the joint, for exampteagghtening the knee or elbow is extension

Adduction
Moving the body part towards the centre of the body, for example bringing one leg in towards the other is
adduction

Abduction

Moving the body part away from the centre of the body, for example tkine leg away from the other is
abduction

Rotation

Turning or twisting a body part, either clockwise (external or lateral) orcotkwise (internal or medial), for
example turning your leg to point the toes outwards

It is necessary to establishedltorrect terminology to describe the diverse joint movements.

FLEXION: The movement in which two body parts with common articulation bend toward each other

Trunk flexion Elbow flexion Shoulder flexion

/
\

Hip flexion Ankle flexion or Dorsiflexiol Knee flexion
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EXTENSION: The movement in which two body parts with common articulation extend away from each other

Trunk extension Elbow extension Shoulder extension

Hip extension Knee extension Ankle extension or Plantar
flexion

LATERAL FLEXION: The lateral movements of the torso and head in the frontal plane

5y

Lateral neck flexion

Lateral trunk flexion

ABDUCTION (separation): The lateral movement of a body part away from the vertical axis of the torso
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Hip abduction

i

Shoulder abduction

ADDUCTION (approximation): The lateral movement that pulls a lmtlyoward the vertical axis of the torso

Hip adduction

Shoulder adduction

ROTATION: The movement in which a body part turns around its vertical axis

Hip flexion combined with external
rotation of the right hip

Hip flexion combined with the internal

rotation of the right hip

CIRCUMDUCTION: A movement in which the distal end of a limb describes a circle or arc while the proximal en

remains stationary; a combination of flexion, extension, abduction, anldietibn

HYPEREXTENSION: The extension of a joint beyond its normal range of motion
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")

Trunk circumduction Trunk hyperextension

UNIT 3. EL CALENTAMIENTO. THE WARM

(Tomada deFrancisco Javier Gordejo Cava . Web del I.E.S. Santa Lucia del Trampal (ACaésesy

CONCEPTO: ¢Qué es el calentamiento? Whi- (i tReiwarm-up part?

Esla parte inicial de cualquier sesion de actividad fisica, que tiene como objetivo la puesta en
accion, progesiva, del organismo, preparanddo ante unesfuerzo paterior mas intenso.

Endish definition: (from GambridgeLearner's Dictionary)

ANALIDAD: ¢/Qué pretendemos conseguir? What do we want to get?


http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Dynamic_Warm_Up.jpg
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* Preparacion del organismo ante el esfuerzo posterior més exigente. Esta preparacion abarca
varios ambitos:

Preparacion fisica: adecuar los diferentes aparatosy sistemas del orgarismo humano, para que
funcionen mejor y evtar lesones

Preparacion psicoldgica: mejorar la atencion, motivaddn, concentracion del deportista
Preparacion deportiva: incrementar el rendimiento especifico para el deporte en cuestion

Physical and psychologicd preparation
Preparation to achieve a good prformance

NORMAS ASEGUIRENLAEIABORAQON DELCALENTAMIENTO
Important rulesto warm up
a. Duracion adecuada ¢ Apropriate duration

"Ni mucho, nipoco”, aproximadamente un 12-15% dela duracion total de la sesion, aunque
hay duraciones concretas segun la actividad que vayamos a realizar. En general para una
sesion de acondicionamiento fisico de 1horade dulaciontotal: 10-12" aproximadamente
b. Progresion / Progression: la intensidad y dificultad del calentamiento debe ser
progresiva: de lo suave, moderado, alo masintenso;y delo facil alo dificil

b. Actividades/ Type of activities: desplazamientos diversos (correr adelante, atras, lateral),
ejercicios de movilidad para las diferentes articulaciones (tobillos, rodillas, caderas, etc..,),
estiramientos, juegosdiversos, ejercicios detécnica deportiva jemplo para baloncesto:
bote, tiro acanasta, entradas etc..,)

c. Orden/ Order :en losejercicios. de abajo haciaarriba o \ceversa

d. Variedad / Variety: en cuanto alosejerciciosque redlice y alas zonas quetrabaje.
ESRUCTURA BASICA de un calentamiento generall
Basic structure of the warm-up

Fase I. Activacion aerdbical/ Sep I. aerobic activation desplazamientos para entrar en calor e
incrementar la frecuencia cardiaca y respiratoria, combinadoscon ejerciciosde fuerza.

Fase Il. Movilidad articular / Sep Il. Joint Mobility: ejercicios de movilidad articular (estaticos
0 en desplazamiento)

Fase Ill. Estiramiento muscular/ Sep I1l. Stretching desplazamientos para entrar en calor e
incrementar la frecuencia cardiaca y respiratoria, combinadoscon ejerciciosde fuerza.

HEREALIZADO BIENELCALENTAMIENTOSI.. | havedone a goodwarm up ifX
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* He comenzado asudaNJp  égifnifigto sweat.

* Mi frecuencia cardiaca ha aumentado hasta los 100-120 latidos por minuto. My heart rate is
between 100and 120 eats per minute (b.pm.).

* He hecho uncdentamiento variado, abarcando todas las partes del cuerpo y realizando ejercicios
de diversos tipos (estaticos y dinamicos, de fuerza, de movilidad, egtiramientos, etc..,).L Qdorg
a \ariety of eyercises, with all the parts of the body.

Example of the General Warsdp

ACTIVITY DRAWING
A. ACTIVIDACION AEROBIBEROBIC ACTIVITY The first part of a warm up should contains
aerobics exercises in order to activate our hea
and lounges

LT -+ G M

1. Walk around quickly

2. Walk on tiptoe

3. Walk on your heels

4. Walk lifting your knees trying to touch your chest.

5. Walk extending youleg forwards (in front of you).

6. Walk lifting your leg at your side.

7. Walk extending your leg backwards.

8. Walk rotating your trunk from side to side.

9. Walk opening and closing your arms.

10. Walk with long strides

11. Run sloly
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B. MOVILIDAD ARTICAR. JOINT MOBILITY
1. MOVILIDAD DEL CUELLO. NECK MOBILITY
Initial position:

Standing up, With open legs and your hands in your ‘(,;_. -~
waist. < 5
a. First, make flexions and extensions of your neck te
trying to touch your chest with your chin F
b. Now, n the same position, make neck's lateral &

flexions touching your shoulder with your ears. {&
c. Then, in the same position, make neck’s rotation
touching your shoulder with your chin. e
d. Finally, In the same position, make neck’s
circumductions only half of the rang
2. MOVILIDAD DE LOS HOMBROS. SHOULDER MOBILI
Initial position:
Standing up, with open legs.
a. First, make Flexions and extension alternatively.
b. Continue, making Lateral flexions crossing your arms
front and behind you.
c. Now, we make Circumductiongth both hands
simultaneously forward an backwards.
d. Then, we make Circumductions with both hands
alternatively forward an backwards.
e. Finally, we end making circumductions with one hand
forward and the other backwards.
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3. MOVILIDAD DEL TRONCO. TRUNKIMDB
Initial position:
Standing up, with open legs and your hands clasped behin
your head.
a. Make Flexions and extensions forward and backward
b. Now, Make Lateral flexions trying to touch your leg wi
your elbows.
c. Afterwards, Make Rotations from side tals.
d. Finally, make @umductions with amplitude.

4. MOVILIDAD DE LA. HIPS MOBILITY
Initial position:
Standing up, holding our knees with our hands.

a. First, we make flexions and extension forwards and
backwards first with one leg and, then, with thehet.

b. Now, we make lateral flexion from side to side, first wi
one leg and, then, with the other.

c. Finally, with our hands in our hips, make cirdumductic
with amplitude changing the direction.

5. MOVILIDAD DE LAS. KNEES MOBILITY
Initial position:
Starding up, holding our knees with our hands.
a. First, we make flexions and extension upwards and
downwards.
b. Finally, in the same position, make circumductions
changing the direction.

MOVILIDAD DE LOS TOBILLOS. ANKLES MOBILITY
Initial position:
Standing upholding our hips with our hands.
a. First, we make flexion and extension upwards and
downwards.
b. Then, make lateral flexions inwards and outwards.
c. Finally, make circumductions inwards and outwards.

‘ ESTIRAMIENTOS. STRHING
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Initial position
Standing up, holding our elbow with the other hands.

1. We stretch the back of our shoulders pulling our elbg
backwards.

Initial position:
Standing up, with our hands clasped.
1. We stretch the back of our shoulders and chest lifting
our hands upwards

Initial position:
Standing up, with one hand in our waist and the other up.

1. We bend our trunk sideways changing the direction.

Initial position:
Sitting on the floor, with legs extended together and holding t
ankles with our hands.

1. We stretch our hestrings pulling our trunk forward.

Initial position: -
With our forearm supported on the wall, one foot forward ang \3 <)
the other extended backward. \L*
1. We stretch our hamstrings pushing our hip to the wa A \
= &
Initial position:

With one leg extended sidewaysathe other flexed.
1. We stretch our adductors descending the knee flexe

Initial position:
With our forearm supported on the wall, one leg extended an
the other flexed holding the tip toe with one hand.

1. We stretch our cuadriceps pulling the foot upward

el UNIT 4. COMPROBANDO TU CONDICION FISICA. CHECKING YOUR HEE SR

Durante la primera parte del afio vamos a medir vuestra cabliisica a través de algunos test fisicos.
Finalmente podras comparar tus resultados con los de otros nifios con edad similar a la tuya en el resto de
Europa, y por supuest también podras compararlos con los resultados de tus compafieros de clase.
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S tests.

(7]

tes.

Ahora, éstos son los tests que real&mpara comprobar tu condicion fisica al principio del afio:

Now, here arete fitness tests you will make checkyour fitness at the beginning of the year:

TEST DE COOPER DE CARRERA DE 12 MBDIOPER 12 MINUTES RUN
Es un test para medir la Resistenciaddéra. This is an aerobic endurance test.

Propésito : Medir la habilidad de utilizar oxigeno mientasemos.

Descripcion: Correr durante 12 minutos. Registraremosiglaro de vueltas recorridas.
Se permite andar aunque los participantes deben correr todo el tiempo si pueden.

TES DE SALTO EN LONGITUD CON PIES JUNTOS (BROAD JUMP)

Propésito: medir la fuerzexplosivade las piernas.

Descripcion: De pie, detrds de una marca en el suelo, con losgpasadodigeramente moviendo los
brazos, salta tan lejos como puedas.

No muevas los pies antes de despegar
Se puede aterrizar con un pie o con los dos
Solo se permiten dos intentos g gegistra el mejor de ellos.

TEST DE ABDOMINALESUPS TEST

Proposito: Medir lduncion dela musculaturaabdominal.

y 3
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Descripcion: Tumbados boca arriba con las manosadas sobre el pecho y las plantas de los pies sg
suelo, levantate hasta tocar las rodillas la mayantad de veces que puedas durante 30 segunditsa
cantidad seréa tu marca.

Description:Lying facing up with handsossed on your chesand the soles of both feet on the floor,-sip as
many times as you can until 30 seconds go by. The amountubsijou complete is your test mark.

bre el

TEST DE FLEXIBLIDAD DE LA CADERA .SIT AND REACH TEST
Propdsito: Medir la flexibilidad de parte baja de la espalda y de {zsnhos isquiotibiales.
PurposeTo measure the flexibility of the lower back and hanmgirmuscles.

Descripcion: Sentados en el suelo con tus piernas apuntando derecha en frentBide §in zapatos, colocadq
con las plantas sobre la caja, separados con la anchura de los hombros. Con las palmas de las manos h
intentar llegarlo més lejos posible a lo largo de la cinta de medicién. Hazlo dos veces y mantén la posicig
durante dos segundos mientras se mide la distancia.
Mantén tus piernas estiradas todo el tiempo.

their soles flat against the box, shouldsrdth apart. With hands on the top and palms facing down reach
forward along the measuring line as far as possible. Do this twice and then, reach, at leastctwds while
the distance is recorded.

Keep your legs straight all the time.

Description:Sit on the floor with your legs pointing straighitdn front of you. Feet (shoes off ) are placed with

S
Acia ab
h

TEST DE AGILIDAD. AGILITY TEST
Propésito: Medir la agilidad de tu cuerpo mientras corres y regreégadamente.
PurposeTo measure the agility of your body while ning and turning quickly.

DescripcionEn un lugar separado por dosdas distantes 5 metros, corre hacia delante y haciasatan rapidg
como puedasHazlo 10 veces.

Description:In a place separated by two 5 meters lines, run forwards and backiek as you canDo this 10
times.

TAPPING TEST
Proposito: Medir la velocidad de tus brazos

PurposeTo measure the speed of your arms.
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Descripcion: Coloca tu mano dominarsiobre un @culo y pon la otra en el centro de la mesa. A la s¢fal
RS Yo2®é¢ s YdzS@S 1 YlIy2 R2YAYylLyaS Gd20FyR2 St ONNDdA
veces. El tiempo que hagas, es tu marca.
fape.
K (K
rk.

UNIT 5. CUALIDADES FISICAS BASICAS. COMPONENTS OF PHYSIC

(Tomada deFrancisco Javier Gordejo Cava . Web del I.E.S. Santa Lucia del Trampal (ACaéses

1.INTRODUGOJION

Las cualidades fisicas basicas son lascapaddades que nospermiten: aguantar durarte cierto tiempo
realizando unaactvidad (R),oponerme a unaresistencia (FZA), realizar movimientosamplios (AX), orealizar
movimientosrapidos (VA).

B rendimiento en las diferentes adividades fisicas viene determinado, entre otros factores, por las
cualidades fisicas basicas. Estas son:

RUERZA RESISENCIA VH.OCDAD A.EXIBILUDAD
STRENGTH ENDURANCE SPED AEXBIUTY

Practicamente todoslos deportes necesitan, en cierta medida, cada unade estas cualidades
2. DEANICIONESYEJMPLOS

RUBRZA: cgpacidad para oponerse a unaresistencia, superandda, aguantandola, frenandala,
acekrandda,...

Eemplosde acdonesen las quelafuerzaes muyimportante:
'H  Levantar unacarga
'H  Subir 20 escaleras
'H  Retener unacarga, sin quecaigaal suelo
'H  Lanzar un balén medicinal

Deportesen los quepredominalafuerza:
'H  Halterofilia/ Weightlifting
'H  Lanzamiento depeso / Shot put
'H  Salto dealtura/ Highjump
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VEIOCDAD: cgpacidad para realizar un movimiento global o segmentario en el minimo tiempo posible. La
velocidad solo se daen acdones con una duraion limitada, al contrario quela resistencia.

Eemplosde acdonesen las quela velocidad es muy impatante:
'H  Hacer un pase rapido aun compafiero desmarcado / Quick passes
'H  Correr unadistancia corta lo mas rapido posible/ Running ashart distance asfast a you can
'H  Reaccionar ante un pitido lo mésrapido posible/ React fastly when the whistle sounds

gortes en los quepredominalavelocidad:
H Especialidades de"sprint": atletismo, retacion, ciclismo T
'H  100m hudles, relay 4 x 100m, 50rarawl, sgint at the end ofthe stage Mﬂbﬂe [@%f:{@%}

~incydling
' Deportes deequipo: accionesrapidas ycoordinadas g‘
' Fastcoordinated movements o

ALEXIBILIDAD: capacidad para realizar movimientos o mantener posiciones de granamplitud

Hemplos de acdones en las que la flexibilidad es muy importante: colocarse en posicion de dspagate
(apertura maximade piernas en el stelo), subir el pielo mas alto posble con lapiernaextendida, hacer el
puente, etc..,

Deportesen los quees muy mportante la flexibilidad:
'H  GimnasiaRitmica/ Rytmicgymrestics
'H  GimnasiaDeportivamasculinay femenina/ Artistic gymnastics (men and
women)
'H  Patinaje artistico / Artistic skating orfigure skating

RESSTHENCA: capacidad para realizar untrabajo de duecioén prdongada

Eemplosde acdonesen las quelaresisiendaes muy inportantla:
Acdones muy prolongadas: andar desde mi casa hasta la piscina -varios kms-,
aguantar un par de horas cargando cajasen uncamion, etc..,

Deportesen los quees muy mportante laresigencia:
'H  ddismo en ruta, espedalidades defondo-atletismo, natadon, remo,
piraglismo- / road cycling, running, svimming,rowing, and canoeing
(long disances).
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3.LASQUALIDADE SHSICASYLASALUD

Un desarrollo adecuado de las cualidades fisicas trae consigo numerosos beneficios para nuestra salud. Vanos
aver aguncs:

RESSTENCA/ ENDURANCE
Mejorael funcionamiento el aparato cardiovascularSe pevienenenfermedades
Bloodcirculationand heart work is [etter. You pevent cardiovascular disases

FUERZA

Mejora laresistencia déos huesos @resiones y tracciogs. Evitamos
lesiones. Strength &ining impro\es theresistance of your boss so it
prevents injuries.

VEIOCDAD
Estimulael sisema rervioso, con lo queatrasael envejecimiento @l mismo or falta detrabajo
The rervous systm works intensively so it remains youang

AXIBILDAD
Prevencion déesionesarticulares, tendinosas y musculares
Prevention of joinand musgular injuries






