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ACTIVIDADES DEL CAPITULO — e o e e s T A
Relaciona las columnas y anota en el paréntesis la letra correspondiente. :

. Droga creada en el laboratorio: 3

()

. Toda sustancia natural o sintética que intro-
ducida en el organismo vivo, produce mo- A) DROGA NATURAL
dificaciones fisicas como psicoldgicas: 55

L]

_Es el estado de adaptacién bioldgica de un B) DROGA SINTETICA i ~
organismo que necesita la presencia de la droga ‘
para seguir funcionando: (-:5)

C) DEPENDENCIA FISICA

4. Es la necesidad compulsiva de un individuo de
consumir una droga para sentirse bien, aunque

o = = D) FARMACODEPENDENCIA
fisicamente no lo necesite el organismo: 249

n

. Estado Psiguico v a veces fisico causado entre SR :
i : : E) FARMACO O DROGA
un organismo vivo o un farmaco, que lleva

siempre un impulso irreprimible a tomar el
farmaco en forma con\tlmm v periddica a fin E) DEPENDENCIA PSICOLOGICA
de experimentar los efectos deseados: )

6. Drogas que provienen de las plantas. animales Apendlce

o minerales: (on o

Contesta las preguntas:

- Cémo define el "Doping” el Comité Olimpico Internacional?

- De acuerdo con la Comision Médica del Comité Olimpico Internacional:

; Cudles son los tipos de Doping mds recientes?
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RUTINA DE FLEXIBILIDAD

=

Musculo en tension: pectoral mayor, menor y
deltoides

Extiende los brazos hacia arribay hacia atras, a
ser posible de forma pasiva y permanece asi unos 20
segundos, sujetandote en una red. La extension puede
efectuarse asimismo con la ayuda de un compafiero que
te sujete por las muhecas.

Nota: Este ejercicio puede efectuarse en su
totalidad entre dos personas: Apoyar espalda contra
espalda, tomarse de las manos y mantener los brazos
estirados lateralmente. Enprimerlugar, ejerciendo tension
muscular activa, intentar presionar los brazos hacia
adelante. Efectuar luego la extension de los brazos,
separandose un paso del compafiero y sujetandose
fuertemente de las manos.

RUTINA DE Fl EXIBILIDAD

Musculatura pectoral

Musculo en tension: gemelos

Con los pies juntos y apoyados en el suelo, deja
caer el cuerpo hacia adelante, con la espalda recta hacia
una pared, un arbol o similar. Procura apoyarte lo mas
abajo posible, a fin de que la tension se note en las
pantorrillas. Permanece asi de 20 a 30 segundos.

Musculatura de las pantorrillas

Musculo en tension: Abdominales

Con los pies juntos apoyarse sobre las manos.
Dejar caer el cuerpo hacia atras en la pared, un arbol o
similar. Procura apoyarte lo mas abajo posible, a fin de
hacer tension en la parte abdominal.

/(i

Musculatura abdominal
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Musculo en tension: tibial anterior B Musculo en tensién: psoas mayor e lliaco

e

Siéntate sobre las rodillas, con los talones bajo
los gliteos y los dedos de los pies hacia abajo y hacia
atras. Permanecerasi de 20 a 30 segundos. Este ejercicio
puede hacerse mas efectivo echando simultaneamente
el cuerpo hacia atras. : '

Con el cuerpo erguido y la pierna echada hacia
atrds, proyectar las caderas hacia adelante. Sentir Ia
tensién en la cadera, y permanecer asi de 20 a 30
segundos. El estiramiento puede hacerse mas intenso
apoyando la rodiila de la pierna estirada en una base.

P Atencidn: Larodilla de lapierna sobre lague se 5
i apoya no debe adelantarse al pie, ya que impedira el i

S Musculatura profun
i i gstiramiento en [a cadera.
Musculatura anterior de la pierna = flexor de la cader:

T pRos

pRsey )

= Musculo en tension: biceps femoral

Musculo en tension: aductores

Arrodillarse sobre una rodilla y extender l1a otra
pierna hacia delante, con el talon contra el suelo (en
cuclillas). Presionar fuertemente contra el suelo con la
pierna que tenemos estirada, de 20 a30 segundos, y en
caso necesario, apoyarse con una mano. Siente como
se tensa la parte posterior del muslo.

Llevar los talones hasta los gliteos y con las
manos y tirar de los empeines hacia atras. Apretar las
rodillas hacia abajo, lo mas fuerte posible, con los codos.
Flexionar ligeramente la espalda hacia adelante por
‘ encima de las piernas y permanecer en estiramiento de

. 20 a 30 segundos. Este se siente a lo largo de la parte
- interior del muslo.

Musculatura inguinal, parte interior

del muslo (los aductores) Musculatura posterior dei usio ]

: ESEESRS |

o Musculo en tensién: erectores de la espalda

Musculo en tension: iliaco lumbar s g
P) Flexionar hacia adelante la espalda, ayudandose {

atras, y apoyarse en el suelo con las manos por la parte espina dorsal. Permanecer asi de 20 a 30 segundos.
trasera del cuerpo. Levaniar las caderas todo lo que sea

posible y sentir Ia tension en la parte anterior del musio.
Permanecer asi entre 20 y 30 segundos.

Dejar caer el cuerpo todavia mas abajo, hacia f algo con las manos, y sentir la tensién a lo largo de la

AL RIS B B

Alternativa: Este ejercicio también puede realizarse
sentado, con las rodillas dobladas, colocando la cabeza
entre las rodillas.

T

Musculatura anterior del musio ¥ Musculatura profunca < ia 1
musculatura iliaco-lumbar : - espalda: los extens o |

B e e
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: _ e Ejerciclios de Relajacion

P

P——

e T B M TR e

que los brazos cuelguen y sacudirlos. otra pierna
{8 : . e

Ejercicios de Relajacion i

P SR

ST T TN

i Sentado, con las piernas flexionadas y las Acostado boca abajo con las piernas flexionadas
ki 138 los gemelos. postura, con otra persona sacudiendo los gemelos.
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Sentado, con una pierna extendida y la otra

flexionada, hacer rotar el pie con las manos.

L
|
|
En posicion de vela, extension y flexion svave
de piernas.
LEAET ISR
[
|
En la posicién de vela: bicicleta suave.
|
i
l
|
i
|
i
]
|
| En posicion de vela, se sacude primero una
i ; i ra.
1 En posicién de vela: vibraciones piema y despues, la otra
74
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Actividades de Aula

Las Actividades de Aula son: lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusion, cuadro
sinoptico, conclusiones, exposicion de tema, actividades del libro.

A continuacion se presenta un cuadro que muestra una relacion de las Actividades de Aula por
sesion.

Cuadro 1
Actividades de Aula

Sesiones 2 3 5 6 7 8 Total
Capitulos | i i

Lectura \ N \ \ v d 6
Estrategia de TRIPaS v \ 3
Discusion \ v i 3
Cuadro sindptico v 1
Conclusiones N v 3
Exposicién del tema v \ 3
Actividades del libro v v v 3
Encuesta \ : 1
Total 2 6 1 7 1 6 23
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