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Trabajos voluntarios

Condicion fisicay salud corporal.

e Las funciones orgéanicas relacionadas con la actividad fisica: Contracciéon muscular, El sistema
circulatorio, el sistema respiratorio.

e El calentamiento.

e Las cualidades fisicas bésicas: Resistencia, fuerza, flexibilidad, velocidad, agilidad.

Cambios orgéanicos debidos a la practica de la actividad fisica: Concepto de adaptacion . Mecanismos

generales de adaptacion. Ley de Seyle.

Principios basicos del acondicionamiento fisico y el entrenamiento.

Instrumentos bésicos de evaluacion de las capacidades fisicas. Los test de valoracion funcional.

Técnicas bésicas de relajacion .

Planificacion y programacion del acondicionamiento fisico personal .

Indicadores de riesgo de la actividad fisica para la salud.

Dieta equilibrada y aporte energético.

Higiene, primeros auxilios y prevencion de lesiones.

Los habitos sociales positivos y negativos. Tabaquismo , alcohol y drogas.

El cuidado del cuerpo: rutinas, normas y actividades.

Deportes y juegos.

e Técnica y tactica de diversas modalidades deportivas individuales y colectivas.
Juegos y deportes convencionales y alternativos.

Juegos y deportes como medio para el recreo y el ocio.

La regulacion del juego: normas y reglamentos.

El juego como fendémeno social y cultural.

Actividades en |la naturaleza:

e Actividades especificas en el medio natural: Senderismo, orientacion, escalada, esqui, actividades
nauticas, etc.

Educacién medio-ambiental.

Planificacion y organizacién de actividades en la naturaleza propias.

Utilizacién de las técnicas de orientacion.

Normas de seguridad y proteccion en las actividades en el medio natural.

Deportes y juegos.
e Aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios de los deportes individuales.

El cuerpo: expresion y comunicacion.

Posibilidades expresivas, comunicativas, y afectivas del cuerpo.
Técnicas expresivas para la creatividad individual y colectiva.

El gesto y las posturas.

Técnicas béasicas de manifestacion expresiva.

La actividad fisica como fendmeno sociocultural.

e Aspectos econémicos, politicos y sociales de las actividades fisicas.
e Elementos artisticos y plasticos de las actividades fisicas.
e Los recursos saciales para la practica de la actividad fisico deportiva.



Trabajos voluntarios

e Aspectos socioculturales del juego y el deporte; relaciones sociales, cooperacién, agresividad,
violencia, xenofobia, etc.
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