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Actividad física y salud

Salud
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Sedentarismo

Oferta deportiva
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Deporte escolar
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Perspectiva social del deporte
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Deportes – Elementos
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Actividad Física – Contraindicaciones
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Higiene postural
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Hábitos higiene individual

Hábitos higiene colectivo
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Higiene postural en los deportes

Higiene postural en los ejercicios
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Resistencia
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Fatiga

Sobrecompensación / Ley Selye
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Calentamiento
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Ley de Schultz
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Entrenamiento
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Entrenamiento. Elementos
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Entrenamiento.  Principios
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Sesiones. Fases
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Etapas
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Frecuencia cardiaca maxima
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Clasificación resistencia
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Resistencia. Sistemas de entrenamiento

Aparato locomotor

[image: image27.png]denominadas

sindrome de adaptacion

tiene fases de

serie de reacciones

durante el
ejetitio
I
que cambian
el estacio de
reposo

al

Un estimulo, trabaj

ejercicio o actividad fi

enel

después del
ejercicio

arganisma

produce

genera cambios

estructurales y funcionales

estrés o fatiga

que incrementan el

adaptacion

mantenimiento

pérdida] [estado de actividad nivel inicial de rendimiento
T
mediante el denorminado
auments de
presion arterial frecuencia sabrecompensacin

cardiaca

siempre que

12 actividad sea
repetida y continua





[image: image28.png]son

El calentamiento

T
cedtidoon
sirve para general especifica
[
.

queserdn  [deporte

predisposicin
psictlgica

——y[frecuencia
cardiaca

mayor
sudaracion entre

120-140 ppm

dependientes \ /

e fa actvidad @
realizar

ejercicios mediante
movilzaciones
articulares
prevenir lesiones | [mejorar
previos ejercicios giobales
durate  deben
estiramientos
act. flsica intensa deten ser @
rendimiento inclir todo &2
el cuerpo
= 0cas repeticiones
12 recuperacien P y de
como 11 de5ai0
podemos
ecortar )
o
202305y

elementos del
departe

de abajo ariba
0 de arriba abajo




Contraccion Muscular
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Funcion Muscular
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Cuerpo humano. Necesidades biológicas.
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Nutrición humana
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Alimentos
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Energía en los seres vivos

Respiración. Aspectos
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Relajación. Definición
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Relajación de Jacbson
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Relajación de Schultz
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Taichí. Aspectos
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Rehidratación
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Termorregulación
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Higiene. Tabaquismo
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Salud. Habitos perjudiciales
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Higiene alcohol
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Reglamento. Aspectos

Aprendizaje deportivo

[image: image45.png]La relajacion

P se pueden ullzar
reduce Ia tensidn

métodos

corporal mental
B segina actitud
cegnsu cortrl
et

et

masaje atiivas|  [pasivos] [una mismo] [oira persona

y Concentratian
descontraceion mussur] cormo
Sugestion EEd

el método Schultz

como

cantrol de Ia respiracion

el método Jacobson

/I

ejemplo

hipnosis

ejemplo





[image: image46.png]Relajacion progresiva de Jacobson] e
A

hacer consciente
.
T~ de

i

ruupos muscLlares separados

repitiendo

onestarden
) AN

fres veces

cara, cuella y hombros

después

v

brazos y manos

primer un fado,
luego el otro y
al final ambos

T
e ensss iy e

pienas

yparaterminar

2

thrax, abdomen y regin Iumbar

Y

respiracion

debe ser

VAN

abdominal lenta

<\

espiracion inspiracian

7

dura el doble que




Metodos de aprendizaje de`portivo

Técnica en deportes colectivos.
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Habilidades. Destrezas. Definición
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Táctica. Elección de la acción
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Resolución  de problemas

Táctica deportes de invasión con móvil
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Ataque. Aspecto
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Proceso de información
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Contenidos de juegos y deportes
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Clasificación deporte adaptado
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Tipos de discapacidad
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Goalball. Aspectos

[image: image58.png]Movimiento humano puede clasificarse segin

el grado de participacien

Cuerpo humano del
cuando es
son total parcial
Habiidades | son
T Destrezas
mmn\
equilibrios como
.
desplazamientos saltos giros conduceiones
‘ transporte
con sus sobre dependen pueden ser lanzamientos 2
\ recepeiones
pies| [manos y pies| [cuerpo fases eje vertical | [eje horizontal centro de > sn
gravedad GEELTED sirven para
como como como son como como [E] combinados son
| i i T{impacta cogerio
marcha] [carrera] [gatear| [reptar] [nadar] batioa pivatar] voltereta base de sustentacion|  [gnmieos
lievar algo
Vuelo pirveta mortal

caida




Reglamento. Sanciones
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Equilibrio
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Coordinación
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Juego
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Juego. Tipo por acción
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Juego. Tipo según el terreno
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Actividades en la naturaleza. Definición
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Impacto en la naturaleza
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Contenidos medio natural
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Senderismo. Definición
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Senderos. Definición

[image: image69.png]Sanciones deportivas

por conducta

Il
rosera ofensiva agresion
ol | ‘ |

es puede ser es

Amnvrveersbtaa‘mc'm /Lcasugn‘ [Expuisian] ‘Des:ah‘ﬂ:a:\ﬁn‘

consecuentia consecuencia

consecuencia

cnnsecuenma i | conenuenee
[pércida] Tetirada ahanaonar
[inmediata] [futura) del jugador el terreno de juego
posesian
ﬁ- ] it st e
ninguna]  [repite clresto
Tanzamiento
por de castigo
EETR0F
el mismo P Jug: del partido

otro jugador

Jugador

es



Prevención Terrestre
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Prevención acuatica
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Técnicas para la inmersión

Natación. Aspectos
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Natación. Programas
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Orientación. Aspectos
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Cabuyería

Recursos naturales renovables
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Ocio. Definición
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Actividades recreativas. Definición
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Clasificación Actividades Recreativas
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Clasificación de los deportes tradicionales
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Clasificación de actividades alternativas
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Clasificación de los deportes. Parlebas
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Clasificación de los deportes. Tipos de acción
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Clasificación de los deportes. Moreno y Rodriguez
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Clasificación de deportes de oposición
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Taxonomias
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Juegos. Tipos por antropología
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Táctica. Deportes de oposición de Coger
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Táctica. Deportes de oposición de Tocar
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Atletismo. Pruebas
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Fútbol. Aspectos
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Rugby. Aspectos
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Rugby. Técnica
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Balonmano. Aspectos
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Balónmano. Técnica
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Balonmano. Táctica
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Balonmano. Táctica. Posiciones
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Voleibol. Aspectos
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Voleibol. Técnica
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Voleibol. Táctica
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Baloncesto. Aspecto
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Baloncesto. Técnica
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Baloncesto. Táctica
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Raqueta. Aspectos
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Raqueta. Deportes
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Raqueta. Técnica
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