GUIÓN TRABAJO DE 1ª EVALUACIÓN

TEMA: JUDO
1. Historia del Judo.- (Debes explicar los aspectos más importantes en la historia de este deporte: quién lo inventó y como, donde se inventó, como llegó a nuestro país cuando nacieron la federación internacional y la española, los mejoresjudokas de la historia…)

2. Reglamento de Judo.- (Explica los aspectos reglamentarios más importantes, en competiciones: requisitos  que deben reunir las instalaciones, como debe ser el tatami, el judogui, nº de árbitros en la práctica: cómo es la escala de colores de los cinturones, etc… Si acompañas todo esto con fotografías o dibujos será mucho más completo) Con los apuntes de clase no es suficiente.

3. Los aspectos técnicos vistos en clase.- (Elige un proyección, una inmovilización y una caida y explícalas. Utiliza información que encuentres en libros o Internet e incluye dibujos o fotografías para un mejor entendimiento de lo que estés plasmando ).

4. El calentamiento para Judo.- (Diseña un calentamiento que tu crees que sería adecuado antes de empezar un combate. Recuerda que el calentamiento tiene dos grandes partes: Calentamiento general, donde encontramos 1º la fase cardiovascular (carreras y saltos), la fase articular-muscular (estiramientos y movilidad articular) y la fase de tonificación muscular (más bien ejercicios de fuerza pero livianos), y el Calentamiento específico, donde deberás crear ejercicios específicos de judo. Haz al menos el siguiente nº de ejercicios para el calentamiento:

a. Calentamiento general.-

i. Fase cardiovascular.- 5 ejercicios.

ii. Fase articular-muscular.- 10 ejercicios.

iii. Fase de tonificación muscular.- 5 ejercicios.

b. Calentamiento específico.- 3 ejercicios.

No olvides de representar todos los ejercicios del calentamiento con dibujos y explícalos correctamente.

5. Bibliografía.- (Es un punto obligado en todos los trabajos. Aquí debes señalar los libros consultados o páginas web. No vale poner por ejemplo: www.google.es, pues con esta dirección no se sabe de donde sacas la información. Debes poner la dirección de la página consultada con exactitud. Para los libros señalarás los apellidos y nombre del autor, el título del libro, editorial y año de edición, por ejemplo: PEPITO GRILLO; Juan Manuel. “El Judo en España”. Ed. Mundo nuevo, 1987. 

* El trabajo has de realizarlo con bolígrafo de tinta azul o negra, en folio blanco sin agujeros. Las hojas irán grapadas en la esquina superior izquierda y se entregará dentro de una funda de plástico para evitar deterioro. En la portada debes incluir el título del trabajo, tu nombre, curso, evaluación y nombre del profesor de la asignatura.

GUIÓN TRABAJO DE 1ª EVALUACIÓN

TEMA: LA RESISTENCIA
1. La Resistencia como Capacidad Física Básica.- (Debes incluir las  definiciones de resistencia de Grosser y Bompa y luego exponer una definición tuya. A continuación define qué es la fatiga y cuáles son sus causas).

2. Factores fisiológicos de los que dependen la Resistencia.- (Debes hablar del sistema respiratorio, de la sangre, del sistema cardiovascular y de la capacidad muscular de absorción de oxígeno, todo ello relacionado con la Resistencia)

3. Tipos de Resistencia en relación a la forma de obtener energía.- (Debes explicar qué es la resistencia aeróbica y la resistencia anaeróbica, así como cuando hablamos de una u otra en función de la duración del esfuerzo).

4. Métodos de trabajo para el desarrollo de la Resistencia.- (Debes hablar de los métodos continuos: carrera continua, fartlek y juegos de carreras polaco; y los métodos fraccionados: intervalo training, circuitos; otras formas de desarrollo: cuestas, entrenamiento total y sistema waldniel).
5. Bibliografía.- (Es un punto obligado en todos los trabajos. Aquí debes señalar los libros consultados o páginas web. No vale poner por ejemplo: www.google.es, pues con esta dirección no se sabe de donde sacas la información. Debes poner la dirección de la página consultada con exactitud. Para los libros señalarás los apellidos y nombre del autor, el título del libro, editorial y año de edición, por ejemplo: PEPITO GRILLO; Juan Manuel. “El Judo en España”. Ed. Mundo nuevo, 1987. 

* El trabajo has de realizarlo con bolígrafo de tinta azul o negra, en folio blanco sin agujeros. Las hojas irán grapadas en la esquina superior izquierda y se entregará dentro de una funda de plástico para evitar deterioro. En la portada debes incluir el título del trabajo, tu nombre, curso, evaluación y nombre del profesor de la asignatura.

