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Contornas diferentes, deportistas referentes

O deporte

Que é o deporte?

O deporte é un tipo de actividade fisica que as persoas fan para divertirse,
manterse saudables, competir con outras persoas de forma amigable etc. En
cada deporte, as habilidades motrices que utilizamos son diferentes, por
exemplo: correr, lanzar obxectos, nadar, deslizarse, pedalear, saltar... O
importante é que nos movemos, aprendemos, gozamos... € coma un xogo!

Pero...cal é a diferencia entre un xogo e un deporte?

Moitas persoas seguramente non o distinguen, dirian que é o mesmo. A
diferencia radica principalmente no seu propésito e nas regras que seguen.

* Un xogo é unha actividade que se fai principalmente para divertirnos,
normalmente cunhas regras mais sinxelas e mesmo as veces invéntanse
no momento de xogar. Non require unha preparacién fisica previa, nin un
adestramento... Por exemplo, xogar ao pilla-pilla, as agachadas ou saltar
a corda.

O deporte digamos que é coma un xogo pero mais estruturado. Ten
regras mais fixas e complexas, de feito, unha institucién (xeralmente
denominada "federacién") é a que se encarga de unificar e controlar esas
normas para ese deporte. Normalmente o deporte implica realizar
habilidades mais complexas ou que requiren de mais adestramento, mais
esforzo fisico ou mental. Soe levarse a cabo en forma de competicién e
iso supdn a necesidade de superarse, de vencer, ben a un adversario ou
adversaria, ou a un mesmo/a (por exemplo batendo un propio récord). O
baloncesto, o tenis, o futbol, voleibol, etc. son deportes.

Valores do deporte

O deporte transmite unha serie de valores fundamentais que axudan ao
desenvolvemento persoal e social. Estes valores benefician tanto aos
deportistas como & sociedade en xeral.

e Esforzo e superacion - O deporte ensina a importancia de traballar
duro para acadar metas, superar limites e mellorar constantemente.

200



g Contornas diferentes, deportistas referentes

 Disciplina e constancia - Para progresar en calquera deporte, é
necesario seguir unha rutina de adestramento e respectar ese plan.

e Cooperacién - E fundamental aprender a traballar en grupo, colaborar,
comunicarse e confiar nos companeiros e companeiras de equipo.

e Responsabilidade e compromiso - Os deportistas aprenden a asumir
compromisos co seu equipo, cos adestradores e consigo mesmos.

e Tolerancia a frustracion - O deporte ensina a afrontar derrotas e erros
como oportunidades para aprender e mellorar.

 Igualdade e inclusion - O deporte é unha ferramenta poderosa para
eliminar barreiras sociais e integrar persoas con diferentes capacidades.

e Saude e benestar - Fomentar a practica deportiva mellora a saude
fisica e mental, reducindo o estrés e promovendo habitos saudables.

e Respecto e deportividade (Fair play) - O deporte fomenta o respecto
polas regras, polos compafieiros, polos rivais e polos arbitros.

imonos deter un pouco neste concepto de Fair Play.

Fair play ou xogo limpo

Fair play é unha expresién do inglés que significa ‘xogo limpo’. E un concepto
do mundo dos deportes para referirse ao comportamento honesto e correcto
gue deben observar os atletas co seu opofiente, o arbitro e os asistentes.

O xogo limpo caracterizase por pofer en primeiro lugar o gusto de competir
limpamente e gozar o deporte por encima da ambicion de vitoria. Respectar ao
adversario, ao arbitro e as regras; practicar sen trampas, trucos ou simulaciéns
para confundir ao rival ou ao xuiz; non ofender, humillar nin maltratar a ningln
participante da contenda, e, moi importante: o xogo limpo tamén é asumir a
derrota con dignidade e gozar a vitoria con sinxeleza e respecto.

O xogo limpo busca ser un modelo de comportamento deportivo que sirva de
exemplo no deporte, pero non sé aqueles que se inician nel, senén tamén
agueles que poderian copiar estas condutas e levalas & vida social coma
afeccionados, familiares...
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Deporte adaptado

Dentro dos deportes hai unha categoria moi ampla chamado deporte adaptado.
O deporte adaptado é un tipo de actividade deportiva regulamentada que
mediante a inclusiéon de modificacidéns tenta facer posible a practica deportiva
a persoas que tefien algunha discapacidade ou condicién especial de sadde. Un
deporte considerase adaptado cando hai adaptaciéns no regulamento, no
material, modificaciéns técnico tacticas ou adaptaciéns no espazo. Por exemplo
0 baloncesto en cadeira de rodas.

Dentro desta categoria de deporte adaptado podemos englobar ao deporte
inclusivo e o deporte paralimpico:

O deporte inclusivo busca xuntar, na practica deportiva, a persoas con
e sen discapacidade, promovendo o respecto, a igualdade e a inclusién.
Normalmente, non se modifica tanto o deporte, sendn que se adapta o
enfoque para que todos participen, axustandose as posibilidades dos
practicantes e mantendo o obxectivo da especialidade deportiva que se
trate. Supdén un axuste ou adaptacidn nas regras e o material.

Os deportes paralimpicos son aquelas modalidades deportivas de alto
nivel que compiten nos Xogos Paralimpicos, dos que forman parte
deportistas con discapacidades fisicas (lesién medular, amputaciéns,
pardlise cerebral, etc.), discapacidade visual ou discapacidade
intelectual. Son deportes paralimpicos: atletismo, badminton, baloncesto,
boccia, ciclismo, esgrima, futbol 5, goalball, halterofilia, hipica, judo,
natacién, piraglismo, remo, rugby, taekwondo, tenis, tenis de mesa, tiro,
tiro con arco, triatlon, voleibol, biatlén, curling, esqui alpino e nérdico,
héckey xeo e snowboard. A organizacion que se encarga da xestion
destes deportes é o Comité Paralimpico Espafiol.

O goalball e o boccia son deportes moi especiais porque estan
desenados especificamente para persoas con discapacidades concretas e
destacan pola sua singularidade e inclusién. Aqui tes mais detalles sobre
cada un:

O Goalball

O goalball é un deporte paralimpico creado -
unicamente para persoas cegas ou con
discapacidade visual.

BEN ATHENS 2
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Neste deporte enfréntanse dous equipos de tres persoas nunha pista interior.
Cada unha sitlase nun extremo xunto a unha porteria de 9 metros.

O obxectivo do goalball é introducir unha pelota, que leva un cascabel no seu
interior, na porteria rival. Todos os integrantes do equipo poden lanzar e
intentar que a pelota non entre na porteria. Ademais, para garantir a
igualdade, os xogadores ou xogadoras deben levar un anteface que lles cubra
por completo os ollos.

Tratase dun deporte que require dunha gran capacidade espacial para saber
onde estar situado para interceptar ou lanzar a pelota. Por iso, a pista utilizada
para goalball é un rectdngulo de 18 metros
de longo por 9 de ancho dividido en seis
areas. As linas do campo son téactiles para
que os xogadores e xogadoras poidan
orientarse con facilidade. Polas suUas
caracteristicas esta pista debe ser interior e
o lugar debe estar en absoluto silencio
durante todo o partido para permitir que
ambos equipos poidan escoltar o balén
sonoro. SO se pode aplaudir cando se marca

gol.

A Boccia

A boccia é un deporte paralimpico practicado por
persoas en cadeira de rodas que tefien paralise
cerebral, lesién cerebral ou discapacidade fisica
severa. Tratase dun deporte semellante a petanca
gue se basea na precision e na habilidade.

Practicase nunha pista de 12,5 x 6 metros ainda
gue tamén pode practicarse en contornas naturais.

Os xogadores ou xogadoras colécanse nun extremo. Cada un deles comeza o
X0go con 6 pelotas e o obxectivo é lanzalas o0 mas cerca posible doutra mas
pequena de cor branca. A vez, é importante intentar deixar mais lonxe as dos
rivais.

Na boccia pédese competir de xeito individual, por parellas ou en equipos e
gafna quen deixe a bdla mas preto da branca.
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Os deportistas clasificanse en catro categorias en funcién da sua
discapacidade:

e BC1: poden lanzar coa man ou co
pé. Poden competir con axuda dun
asistente.

e BC2: lanzan coa man sen ningudn
tipo de axuda.

e BC3: son incapaces de lanzar ou
agarrar a bola. Por iso, permiteselles
facer uso dunha quenlla ou rampla
ademais da axuda do asistente.

e BC4: nesta divisién participan xogadores
ou xogadores sen paralise cerebral.
Poden lanzar coa man e co pé sen axuda.

Para xogar a boccia nas clases de Educacion
Fisica pédense crear estruturas construidas con
material de refugallo como os da imaxe:

A prevencion de riscos

O manexo de diferentes obxectos, os lugares e espazos de xogo moi limitados,
0s movementos a gran velocidade... son algunhas das situacidéns e
caracteristicas que nos atopamos nas clases de Educacidén Fisica, e as veces,
son a causa de moitos problemas que xorden nelas.

Como podemos evitar estes riscos durante a practica de actividade fisica?

En funcién de onde se practique a actividade fisica, hai que ter en conta unhas
variables ou outras: espazos interiores (aulas, ximnasio...) ou espazos 6 aire
libre (urbanos, naturais...). E moi complicado asegurar que non existan ao
100% pero, se se tefien en conta alglns aspectos, podemos reducir o seu
nuamero.

« No centro: Hai que levar roupa deportiva cdmoda e calzado que non
esvare. Nada de pendentes nin colares! O pelo recollido axuda a estar
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mais seguros. Antes de usar o material ou os espazos, hai que comprobar
gue estan en bo estado e libres de obstaculos.

* Na cidade: Igual que no centro, hai que vestir roupa adecuada e calzado
seguro. En dias de sol, é boa idea levar gorra e, se hai pouca luz,
chalecos reflectores para ser vistos. Non se debe facer exercicio nas
horas de moito calor, hai que beber auga e usar crema solar. O mellor
lugar para as actividades son pargues ou zonas peonis, evitando
obstaculos e cruzando sempre polo paso de pedns. Se non hai beirarrdas,
caminamos en fila pola esquerda para ver os coches.

 Na natureza: A roupa debe ser cémoda, impermeable e que transpire,
axeitada & temperatura. O calzado debe protexer ben os pés. E
importante levar gorra, chaleco reflector e crema solar. Hai que levar
auga e algo para comer, descansar cando fai moita calor e estar atentos
a0s riscos, como terreos esvaradios ou animais perigosos. Sempre se
debe deixar o lugar limpo e coidado, seguindo as rutas marcadas e
respectando a flora e fauna.

Se alguén se perde, debe saber onde reunirse co grupo e como pedir axuda.
Todos deben levar algo identificador co nome do grupo e un contacto.

Educacion viaria

A educacién viaria é todo o que aprendemos para saber como comportarnos
nas ruas e nas estradas. Son medidas de prevencién de accidentes de trafico
que, independentemente que sexamos pedbns, ciclistas ou condutores,
debemos de respectar para estar seguros e evitar accidentes. E como aprender
as normas dun xogo, pero neste caso, o obxectivo é coidar de nés mesmos e
dos demais.

A Educacién Viaria é mais que a aprendizaxe das normas e sinais. E educacion
en valores para respectar, compartir, responsabilizarse de habitos, actitudes e
comportamentos seguros, incorporados na formacién integral das persoas ao
longo da vida, desde a nenez ata a madurez, para lograr, entre todos, unha
mobilidade seqgura.

Algunhas pautas bdasicas de educacién viaria moi sinxelas pero importantes
poden ser:

« Sempre hai que mirar & esquerda, & dereita e de novo a esquerda antes
de cruzar unha estrada, e facelo polo paso de pedns.

7HO0
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« Cando montamos en bicicleta, é importante usar casco, respectar os
semaforos e circular polo carril bici se existe.

« Nunca se deben usar auriculares nin mirar o moébil mentres camifnamos
ou conducimos.

Se seguimos estas regras e prestamos atencion, podemos movernos con mais
seguridade e axudar a que as rdas sexan un lugar mellor para todos.

Primeiros auxilios

Os primeiros auxilios son actuaciéns e técnicas que facemos con alguén que
sufriu un accidente ou problema de salude, antes de que cheguen os servizos
de emerxencia. Xeralmente, son medidas urxentes que se aplican no lugar dos
acontecementos para evitar que as lesions se agraven.

Cando nos atopamos diante dun accidente e non hai un adulto cerca, debemos
actuar seguindo a conduta PAS:

. P de PROTEXER: Protexer o lugar do accidente, tanto & persoa
accidentada como protexernos a nés mesmos.

. A de AVISAR: Avisar si hai un adulto cerca, ou avisar aos servizos de
emerxencia si non hai un adulto cerca. O teléfono de emerxencias é o
112, e coa férmula 1+1=2 poderemos recordalo facilmente.

. S de SOCORRER: Avisar si hai un adulto cerca, ou avisar aos servizos

de emerxencia si non hai un preto. O teléfono de emerxencias é 0 112,
coa féormula 1+1=2 poderemos recordalo facilmente.

Como debemos actuar?

A continuacién enumeramos 5 incidencias/emerxencias comuins e unhas pautas
basicas de como debemos actuar se nos pasan durante a practica deportiva.

Conecer como actuar pode servirnos en caso de accidentes.
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Negrdn ou golpe sen ferida
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Aplicar frio local na zona afectada para baixar a inflamacién. Si é
posible, elevar a zona afectada e mantela en repouso.

Ferida

Lavar cunha gasa, con auga e xabdn, dende o centro da ferida
ata féra. Despois secar con gasas. Se existe unha hemorraxia
importante, taponar a ferida con gasas e comprimir a zona.

Hemorraxia nasal

Para tratala seguiremos 2 pasos:
1. Sentar a vitima e inclinala lixeiramente cara adiante.

2. Apertar o nariz da vitima de 5 a 20 minutos, empregando os
dedos polgar e indice, ata que deixe de sangrar.

E importante non botar a testa cara atrds, para que o sangue non vaia para a
boca. Isto poderia provocar nauseas, tose ou vomitos.

Obstrucion da via aérea

Obstrucién incompleta - Se a obstruciéon é incompleta e a vitima
pode tusir, animaras a que o faga.

Obstrucién completa - Se a obstrucién é completa e non pode tusir, aplicaras a
manobra de Heimlich.

Perda do conecemento

1. Comprobar a consciencia - Debemos tombar ao
ferido de costas. Falalle a vitima para comprobar si
responde e esta consciente.
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2. Comprobar a respiracién - Se estd inconsciente, comprobaras si respira.
Fards a manobra "fronte-queixo": colocas unha man na fronte da vitima e
a outra no queixo. Despois, apuxards coa man da fronte, cara atrés.
Nesta posicién, deberas "ver, escoitar e sentir" a respiracion.

3. Vitima inconsciente e respira - deberds colocala en Posicion Lateral de
Seqguridade.

4. Vitima inconsciente e non respira - chamards ao 112 (si non o fixeches
antes), miraras si hai algin DEA cerca e comezaras a manobra de RCP.

Atribucion dos recursos incorporados ao documento

Recursos incorporados por orde de aparicion e paxina:

Paxina 1:

Elaboracién propia (proxecto cREAgal). Imaxe de portada: Contornas diferentes,deportistas
referentes. (CC BY-NC-SA 4.0)

Paxina 4:

Helene Stjernl6éf. Xogadores practicando goalball. (CC BY-NC-SA 4.0)

Paxina 5:

Q8682. Partido de goalball. (CC BY-NC-SA 4.0)

Stig Morten Skjeeran. Xogador lanzando na boccia. (CC BY-NC-SA 4.0)

Paxina 6:

GailLeenstra. Xogador lanzando na boccia con quenlla. (CC BY-NC-SA 4.0)

Elaboracién propia (proxecto cREAgal). Boccia autoconstruido con material de refugallo. (CC BY-
NC-SA 4.0)

Paxina 9:

Pictograma Arasaac

Pictograma Arasaac

Obra derivada (proxecto cREAgal) a partir de pictograma Arasaac. Hemorraxia nasal (CC BY-NC-
SA 4.0)

Pictograma Arasaac

Pictograma Arasaac

Os simbolos pictograficos identificados como Pictogramas de Arasaac son propiedade do
Goberno de Aragén e foron creados por Sergio Palao para ARASAAC (http://www.arasaac.org),
gue os distrible baixo Licenza Creative Common BY-NC-SA.
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