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El Hockey:
EL HOCKEY SOBRE HIERBA

El hockey tiene tres modalidades, sobre hierba, hielo o patines.

Objetivo del juego:
 El objetivo del juego consiste en anotar goles introduciendo la bola, impulsada con un palo o 
stick, en la portería contraria.

El terreno de juego: 
 El juego se desarrolla en un campo rectangular de hierba natural o artificial, al aire libre. 
Tras la portería, cerrándola hay una plancha metálica que sirve para determinar la validez de un gol.

La pelota y el stick:

 La bola es esférica y blanca, recubierta de cuero o de plástico, y pesa unos 160 gr. 
 El stick es un palo de madera o fibra de vidrio que consta de un mango y de una parte 
inferior de forma curvada. En el hockey, sobre hierba la parte curva tiene dos lados diferentes: uno 
plano llamado pala, para impulsarla bola, y el otro redondeado, con el que no se permite impulsarla.

Los jugadores: 
 Cada equipo está formado por 11 jugadores, que visten camiseta, pantalón corto los hombres 
y falda las mujeres, y zapatillas con una suela especial para no resbalar. El portero viste pantalones 
largos almohadillados.
 Dado que se juegan con palos, los jugadores y jugadoras llevan espinilleras. El portero debe 
protegerse mucho más a causa de la velocidad y la fuerza de la pelota.
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Los árbitros:
 El partido está dirigido por dos árbitros, que vigilan cada uno mitad del campo y el espacio 
de su lado.

El partido:
 Se divide en dos periodos de 35 minutos de juego, con un descanso de 5 minutos. El juego 
se inicia con un saque de centro. Gana el partido el equipo que consigue anotar más goles.

Las faltas:
 Se considera falta entre otras acciones, impulsar la bola con la parte redondeada del stick o 
tocarla con el pie –excepto el portero- interponer el stick o el cuerpo entre la bola y el adversario, 
sujetar o empujar a los jugadores del otro equipo., elevar el stick por encima del hombro, y estar a 
menos de 4,5 m. del adversario que lanza un golpe franco.

El fuera de juego se produce cuando un jugador está dentro de la zona contraria de 22´90 m. 
más avanzado que la pelota que le envía un compañero y siempre que haya como máximo un 
contrario más cerca de la portería.

Las sanciones:
Las faltas se penalizan con un golpe franco desde el punto en que se haya cometido la infracción, 
pero según la gravedad de la falta o si se produce dentro del área de portería se lanza un penalti 
córner o un golpe de castigo.

• Golpe franco: consiste en golpear la bola, que debe estar parada, a ras de suelo y desde 
donde se ha cometido la falta.

• Penalti corner: es un golpe franco desde el corner hacia uno de los compañeros situados 
alrededor del área que para la bola para que otros intenten marcar gol. Puede haber 
jugadores entre la pelota y la portería.

• Golpe de castigo: Golpe franco que se lanza desde el punto de penalti. Se dirige la bola 
hacia la portería, con el resto de jugadores tras la línea de 22´90 m.

Tipos de saque: 
• Saque de banda. 
• Saque de portería. 
• Saque de corner. 
• Saque neutral.

Conducción de la bola. 2 tipos diferentes:
• La conducción clásica: La pelota se sitúa a un lado del jugador o jugadora y se hace rodar 

dándole pequeños golpes con el stick o empujándola en contacto continuo con éste.
• La conducción hindú: Se conduce la bola con pequeños golpes de un lado a otro. Como solo 

se puede golpear la pelota con la pala (parte plana del stick) se pasa el stick por encima de la 
pelota con un movimiento de muñeca.
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Los lanzamientos:
• El golpe: Se lleva a cabo sin acompañamiento y con un único momento de contacto entre la 

bola y el stick. De esta forma se puede enviar la pelota mas lejos y con gran potencia.
• El empuje (push): Se realiza empujando la bola con el stick de manera que se desplace a ras 

del suelo. Se puede hacer con una o ambas manos pues no requiere mucha potencia.
• El flick: Se efectúa acompañando la bola con el stick y finaliza con un golpe de muñeca, de 

manera que la bola se eleva de pronto.
• El scoop: Es un lanzamiento que se ejecuta con el stick colocado en posición casi horizontal.    

El stick  golpea la bola por debajo, haciendo que se eleve y trace una parábola.
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EL DEPORTE EN EL MEDIO NATURAL

EL MEDIO NATURAL PARA LLEVAR A CABO ACTIVIDADES FISICAS DEPORTIVAS: TIERRA, AGUA Y 
AIRE.

TIERRA MAR AIRE

SENDERISMO VELA PARAPENTE

ESCALADA SUBMARINISMO PARACAIDISMO

BTT o bicicleta de montaña SURF ALA DELTA

CARRERAS DE MONTAÑA PIRAGUISMO

EQUITACION RAFTING

ALPINISMO CANOA/KAYAC

ESPELEOLOGÍA BARRANQUISMO

ESQUI

NORMAS PARA LA CONSERVACION Y MEJORA DEL MEDIO URBANO Y NATURAL.

NORMAS EN LA MONTAÑA
1.- No abandones ni entierres la basura. Llevatela a donde haya servicio de recogida
2.- Cuidado con el fuego. No enciendas nunca fuego ni en las barbacoas de obra previstas para ello. 
Llevate la comida ya preparada. No arrojes nunca colillas, ni desde el coche ni andando.
3.- Respeta y cuida las fuentes ríos y otros cursos de agua. No viertas en ellos jabones, detergentes, 
productos contaminantes ni residuos.
4.- Cierra los portones, verjas, trancas, puertas de cabañas, etc., que te encuentres por el campo para 
impedir que entre o salga el ganado u otro animal.
5.- Cruza siempre la tierra de labranza por los senderos. No pises nunca el sembrado.
6.- Respeta los caminos. Los atajos solo sirven para deteriorar el suelo y crear barranqueras que pueden 
llegar a hacer desaparecer el sendero original.
7.- No arranques nunca flores ni ramas así todos disfrutaremos de ellas.
8.- No conviertas la naturaleza en un taller cambiando el aceite o lavando el coche en cualquier acequia.
9.- Los vehículos de motor son para desplazarse en carretera. No círculos con ellos por pistas. No rompas 
con el ruido la paz de la montaña ni provoques la naturaleza.
10.- No acampes por libre. Respeta los lugares de acampada.
11.- La regacha alrededor de la tienda estropea el terreno y no sirve de nada. Respeta las praderas sobre 
las que acampes. Nunca destroces el suelo cavando zanjas o agujeros.
12.- Los perros, por norma deben ir atados para que ni molesten ni asusten al ganado o animales libres.
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ADQUISICION DE TECNICAS BASICAS DE MANIPULACION DE ELEMENTOS EN EL 
MEDIO NATURAL: CABUYERIA.

La cabuyería es la disciplina o saber que estudia el arte de hacer nudos, sus clases y sus distintas 
aplicaciones.

La cabuyería distingue varias aplicaciones para los nudos

1. Los que sirven para atar dos cabos entre sí
2. Aquellos cuya función es atar un objeto.
3. Esos que pretenden ligar dos objetos entre sí (amarres)

Los cabos tiene varias partes: chicote o extremos, con frecuencia envueltos para evitar su 
deshilachado; mena o grosor; seno o longitud y alma o interior, que ha de hallarse protegido por 
una camisa o exterior, especialmente por los extremos, como ya se ha dicho, pero también, y es lo 
mejor, en toda su extensión, a fin de evitar los estragos de la humedad, una temperatura uniforme y 
una adecuada conservación.

Igualmente hay que diferenciar los tipos de cabos:

1. Por la tensión que van a soportar: estáticas o dinámicas (por ejemplo, las que se usan para 
practicar puenting)

2. Por su utilidad: deportivas, de trabajo, de pesca o multiuso.
3. Por su material: vegetales, sintéticas, animales o metálicas.

Son muchísimos los tipos de nudos existentes; tal vez los más utilizados son:
■ nudo simple o de comadreja, que sirve para cerrar o atar algo
■ nudo de ocho, que sirve para rematar la punta de un cabo evitando que se deshaga y que es 

muy seguro y muy firme
■ as de guía y sus variantes, útiles para subir o bajar a una persona u objeto a modo de arnés
■ nudo corredizo, que sirve para desplazar un cabo a lo largo de otro
■ ballestrinque simple y doble, cuya función es sujetar un cabo a un poste o mástil
■ cote simple, doble o corredizo, que sirve para lo mismo pero cuando los cabos van a 

soportar mucha tensión
■ nudo de leñador, que se aprieta tanto más a postes o árboles cuanto más se tira de la cuerda
■ distintas variedades de eslingas y amarres
■ rizo, usado para acortar la superficie de las velas
■ vuelta de escota, que sirve para lo mismo que el rizo pero es más resistente
■ vuelta de gancho o la zarpa de gato, usados para los ganchos, y tantos otros.
■ nudo de ladrón y nudo de rizo. Al irse a navegar, los marinos balleneros dejaban atadas sus 

bolsas de comida y ropa con un nudo llamado nudo de ladrón cuyos chicotes acababan en 
distinto lugar; pero al volver les faltaban cosas que les habían sustraído, por lo cual 
inventaron el nudo de rizo, cuyos dos chicotes terminan en lados iguales.
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