CUOADTR NG SDUCACK @@C

ASI LANZO Y RECEPCIONO

Cuando queremos enviar cualquier objeto lejos de nosotros (para
ddrselo a alguien o por otro metive), normalmente realizamos un lanzamiento.
Cuando ese objeto se recibe por la persona a la que se le lanzq, se produce
la recepcidn,

Ejercicio 1: piensa en los juegos y deportes que practicas.

¢En qué juegos o deportes utilizas los desplazamientos?

¢En cudles los saltos?

¢En cudles los giros?

¢En cudles los lanzamientos y recepciones?

T W\_ cA

P )
(i

6. SOMOS EQUILIBRISTAS

Ejercicio 1: ¢QUE ES EL EQUILIBRIO? Contesta con
) mmw tus palabras
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En nuestra vida cotidiana, en nuestras actividades y movimientos mds ha-
bituales es imprescindible que tengamos un adecuado control del cuerpo, pues
de otro modo nos caeriamos y no seriamos capaces de realizar prdcticamente
ninguna tarea.

El equilibrio se puede definir como la capacidad de controlar nuestro
cuerpo en cualquier posicién y movimiento. Ir andando al colegio, jugar, man-
tenerse de pie, subir y bajar escaleras, montar en bici o a caballe..., son ac-
ciones que no podriamos hacer si no tuviéramos un buen equilibrio.

Cada persona tiene un nivel diferente de equilibrio, pero todos podemos
mejorarlo entrenando. idprovecha tus clases de Educacion Fisica!

SI MEJORAS, TU EQUILIBRIO MEJORARAS
TAMBIEN TU VIDA COTIDIANA




C UADERND E£DUCACION TISHCA

Ejercicio 1: en nuestro centro hay alumnos de diferentes paises. Habla con
alguno y pidele que te explique un juego de su pais. Haz un dibujo.

Juego Pais
Explicacién Dibujo

YO PriMAIA

9. JUEGOS DE PATIO Y CALLE

Ejercicio 2: busca en Internet un juego de un pais que no haya salido en la uni-
dad y haz lo mismo que en el ejercicio anterior.

Juego Pais
Explicacién Dibujo

Hay muchos jueges que nunca pasardn de moda, en eso creo que estaremos
de acuerdo. Seguro que conoces algiin juego de los que hacfan tus padres o in-
cluso tus abuelos y al que seguro también has jugado alguna vez.

¢Quién no ha ofdo hablar del escondite, de los galgos, del calientamanos...?
Son muy antiguos pero no por ello dejan de ser muy divertidos.

Vamos a volver sobre ellos para que todas estas actividades no se pierdan
y no desaparezcan, y para también, como no, aprender cosas que se transmi-
ten a través de estas tareas y que nos ayudardn en nuestro proceso de apren-
dizaje (aqui no hacemos nada porque s, todo tiene su razén de ser).

Son por sus caracteristicas muy fdciles de practicar por ti mismo sin ne-
cesidad de material concreto, ni de ninguna persona mayor que te ayude.



OBJETIVO DEL JUEGO

Enfrentandose 2 equipos de 5 jugadores cada uno (mas ofros 7 de banquillo), se
trata de conseguir més puntos que el equipo rival. La puntuacién es:

= Tiro libre > 1 punto

= Tiro dentro de la semicircunferencia de 6,25 m. > 2
puntos

*  Tiro de més allé de la linea de 6,25 m. > 3 puntos

El tiempo de partido es de 40 minutos distribuido en cuatro cuartos de 10 minu-
tos cada uno. Enire el cuarto 22y 32 se produce un descanso de 10 minutos. Entre el
resto de cuartos no hay apenas descanso (2 minutos).

TERRENO DE JUEGO

Las medidas oficiales de la cancha de baloncesto
son de 26 a 28 metros de largo por 14 0 15 m de
ancho. En cada extremo de la pista hay una canastg,
compuesta de un poste o soporte, un fablero y un aro
con red de 45 cm de diametro. La altura a la que debe

estar el aro del suelo es de 3,05 metros.

Pintadas alrededor de las canastas hay unas lineas que delimitan la llamada
“zona” (colereada de oscuro en la imagen), en la que no debemos permanecer més
de 3 segundos o cometeremos falta. En ella también se sitba la linea de firos libres.
Airededor de la “zona” existe una linea en forma de semicircunferencia, sitvada a
6,25 meiros del aro en todos sus puntos. Es la linea friple o de 3 puntos. En EE.UU.
dicha linea se pinta més lejos, a los 7 metros exactamente.
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REGLAS BASICAS

A confinuacién se exponen resumidas, entre ofras, las normas més importantes del
baloncesto:

*  Los desplazamientos con balén se hacen botédndolo sélo con 1 mano.

+  Cuando alguien lleva el balén y se para sélo puede hacer 2 cosas: lanzar a co-
nasta o pasar a un companero. Cuando alguien esté en dicha situacién sélo
podré mover un pie, nunca los dos. A esta accién se le llama “pivotar”.

+  Con el balén en posesion puedo dar hasta 2 pasos sin botar el mismo si quiero
lanzar a canasta o pasar a alguien.

Sisedan 3 o més posos, se mueven los 2 pies estando parados, o se avanza con
balén después de haberse parado, el arbitro pitara “pasos” y la posesion del
balén pasara al equipo contrario.

Sise bota con 2 manos o después de haberlo cogido tras ofro bote, el arbitro pi
tara “dobles” y jambién se pierde la posesién.

»  Si se cometen 5 falias el jugador quedara eliminado. En la competicion ameri-
cana {la NBA) son 6 faltas.

*  Tampoco esta permitido pisar las linecs de

banda o fondo con posesién de la pelota, ni
tocar ésta con el pie.

*  Cada equipo dispone de 24 segundos para
lanzar a la canasta y de esos, 8 seg. son para
cruzar al campo contrario. Si esto no ocurre,
la posesién pasa al ofro equipo.

*  Una vez que se ha cruzado ol campo conira-

rio no se puede volver al propio con la pose-

sién del balon, pues el érbitro pitaria “campo

airas” y supondria pérdida de balén.
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3. APROXIMACION AL ATLETISMO

Ejercicio 1: completa los huecos con tus conocimientos. Piénsalo bien antes de escribir.

Ya vimos que el atletismo es un deporte individual en el que estén englobadas ac-

tividades de de y de

Se celebra en pistas especificas para ese deporte cuyas medidas son: ................
m. al aire librey ................. m. las cubiertas. Las oficiales deben tener ......... ca-
lles como minimo.

EJERCICIO PARA CASA: busca una foto o un dibujo de una pista de atletismo al aire libre
y completa las medidas de las rectas y las curvas. Igualmente diferencia las calles con dis-
tintos colores y nombra y sefiala donde se realizaria el salto de longitud y los diferentes lan-
zamientos.
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¢Qué modalidades existen en el atletismo?
Podemos clasificarlas del siguiente modo:

* Dentro de las carreras: de velocidad y de
fondo, con obstéculos o vallas y sin ellos.

* Dentro de los saltos: para superar una al-
tura o una longitud.

* Dentro de los lanzamientos: martillo,
peso, jabalina y disco.

También es posible clasificar las pruebas de atletismo segin el lugar donde se lle-
van a cabo. Asi denominamos PISTA al anillo de calles donde se realizan carreras de
diverso tipo. Entendemos por CAMPO todo el terreno interior a este anillo donde se
realizan salios y lanzamientos. En atletismo, la CARRETERA a veces se utiliza para lle-
var a cabo pruebas de larga distancia, como por ejemplo la Maratén, los 50 km mar-
cha..

Ejercicio 2: acabamos de nombrar una especialidad del aflefismo muy caracteristica:
el MARATON. Busca informacién relativa a ella y escribe todo lo que puedas [origen,
distancia que se recorre, tiempo que se suele tardar en recorrerla...).
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