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ACUERDO DE COOPERACION MINISTERIO
DE EDUCACION DE COLOMBIA Y LA SECRETARIA
DE EDUCACION PUBLICA DE MEXICO

Colombia ha desarrollado importantes cambios cualitativos en los ultimos afios como espacios
generadores de aprendizaje en los alumnos. En este marco el Ministerio de Educacién de
Colombia firmé con la Secretaria de Educaciéon Publica de México un ACUERDO DE
COOPERACION EDUCATIVA, con el propésito de alcanzar mayores niveles de cooperacién
en el ambito educativo.

En el acuerdo, el Gobierno de México a través de la Secretaria de Educacion Publica, ofrece
al Gobierno de Colombia el Modelo Pedagdgico de TELESECUNDARIA, como una modalidad
educativa escolarizada apoyada en la televisién educativa como una estrategia basica de
aprendizaje a través de la Red Satelital Edusat.

El Ministerio de Educacion de Colombia ha encontrado en el modelo de TELESECUNDARIA,
una alternativa para la ampliacion de la cobertura de la Educacion Basica Secundaria en el
area rural y una estrategia eficiente para el aprendizaje de los alumnos y las alumnas.

El programa se inicia en Colombia a través de una ETAPA PILOTO, en el marco del
PROYECTO DE EDUCACION RURAL, por oferta desde el Ministerio de Educaciéon de
Colombia en el afio 2000, realizando las adaptaciones de los materiales impresos al contexto
colombiano, grabando directamente de la Red Satelital Edusat los programas de television
educativa, seleccionando los mas apropiados a las secuencias curriculares de sexto a noveno
grado, organizando 41 experiencias educativas en los departamentos de Antioquia, Cauca,
Cordoba, Boyaca, Cundinamarca y Valle del Cauca, capacitando docentes del area rural y
atendiendo cerca de 1 200 alumnos en sexto grado. El pilotaje continu6 en el afio 2001 en
séptimo grado, 2002 en octavo grado, y en el afio 2003 el pilotaje del grado noveno.

En la etapa de expansion del pilotaje se iniciaron por oferta en el presente afo 50 nuevas
experiencias en el marco del Proyecto de Educacion Rural. Otras nuevas experiencias se
desarrollaron con el apoyo de los Comités de Cafeteros, el FIP y la iniciativa de Gobiernos
Departamentales como el del departamento del Valle del Cauca que inici6 120 nuevas
Telesecundarias en 23 municipios, mejorando los procesos de ampliacion de cobertura con
calidad.

El Proyecto de Educacién para el Sector Rural del Ministerio de Educacién Nacional - PER,
inicié acciones en los diez departamentos focalizados y en ocho de ellos: Cauca, Boyaca,
Huila, Antioquia, Cérdoba, Cundinamarca, Bolivar y Norte de Santander se organizaron por
demanda 40 nuevas experiencias del programa de Telesecundaria a partir del afio 2002.

Al presentar este material hoy a la comunidad educativa colombiana, queremos agradecer de
manera muy especial al Gobierno de México, a través de |la Secretaria de Educacién Publica
de México - SEP y del Instituto Latinoamericano para la Comunicacion Educativa - ILCE,
el apoyo técnico y la generosidad en la transmision de los avances educativos y tecnolégicos
al Ministerio de Educacion de Colombia.
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INTRODUCCION

Una de las caracteristicas mas importantes de la educacién es la adopcion de
metodologias de ensefianza que integren lateoriay la practica a la vida cotidiana, con el fin
de que el proceso educativo lleve al estudiante aun adecuado y armonioso desarrollofisico,
mental, afectivo y social.

La educacidn fisica como medio formador propicia y desarrolla en la persona factores
fundamentales tales como: la consecucién de una buena condicionfisica, la aspiracién de
un modo de vida saludable, la adquisicion de adecuados habitos de higiene, la aspiracion
de un aceptable ideal estético, la adquisicion y potencializacién de valores morales, el
desarrollo de habilidades y capacidades motrices, la sana ocupacion del tiempo libre, la
participacion regular y sistemética en actividades fisicas y deportivas, la capacidad para
desarrollar la iniciativa y la creatividad, y la capacidad de interactuar y de respetar al otro.
Con lo que se puede afirmar en términos generales que la amplia gama de posibilidades
gue ofrece la educacion fisica la convierte en uno de los ejes centrales del proceso
educativo.

Con el fin de poder propiciar en los estudiantes el desarrollo y la consecucion de los
elementos antes mencionados, se presenta el siguiente documento que tiene como
propaosito principal el de servir como base, apoyo y orientacion a los docentes del area de
Educacion Fisica y a sus estudiantes. Los conceptos y actividades propuestas, presentan
multiples posibilidades de accién y adaptacion, tratan de desarrollar aspectos de caracter
individual y grupal, que permitan finalmente un adecuado desarrollo humanoy social.

Conelfin de facilitar el desarrollo del area de Educacion Fisica los autores integraron el libro
de Conceptos Basicos a la Guia de Aprendizaje. El primer tomo contiene la Guia de
Aprendizaje - Conceptos Basicos: Nucleo Basico 1. La Preparacion Fisica, y la primera
parte del Nucleo Basico 2 en lo que hace referencia a la preparacion Técnica General y el
Voleibol. El segundo tomo contiene la Guia de Aprendizaje - Conceptos Basicos y
desarrolla el tema del Baloncesto para finalizar con el nucleo Bésico 2, y desarrolla el
Nucleo Basico 3. Recreacion.
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RECOMENDACIONES

Aunque cada tema puede desarrollarse en una sesion de clase, la adopcién de esta
sugerencia esta sujeta a la decision y consideracion del profesor, pues dependiendo de los
medios y recursos con los cuales se disponga, el cumplimiento de los objetivos propuestos
pueden lograrse en una o varias sesiones de clase.

La estructura propuesta de cada uno de los temas o secciones es la siguiente:
Titulo. Aqui se presenta el nombre del tema a tratar.

Objetivo. Es el logro o logros que se pretenden alcanzar con los contenidos y actividades
propuestas.

Contenido. En este aparte se presentan los referentes conceptuales a partir de los cuales
se fundamentan las actividades, tanto practicas como evaluativas imprescindibles en la
consecuciony logro de los objetivos.

Actividades. Son ejercicios y practicas sugeridas que permitiran la aplicacion de los
conceptos tedricos; su intencion fundamental es promovery propiciar acciones que ayuden
y sustenten el trabajo y la adquisicion de conocimientos.

Autoevaluacion. Es una serie de preguntas y ejercicios que pretenden en cierta medida
reforzar y aplicar los conocimientos adquiridos. No debe tomarse como una camisa de
fuerza, y es susceptible de cambios y modificaciones.

Respuestas. Al final del documento se presentan las respuestas a las preguntas
planteadas en las autoevaluaciones; su finalidad es tener un parametro comparativo que
permita observar lo aprendido.

Material audiovisual. Algunas de los temas tratados en esta guia se encuentran
respaldados por videos descritos en el anexo A.

Ademas de las sugerencias antes dadas se deben tener en cuenta los siguientes aspectos
generales:

. Leer con antelacion a las clases las guias correspondientes, con el fin de aplicar en la
clase lo estudiado.

. Observar con atencién el video, ver Anexo A, correspondiente al tema, si es
necesario.

15 —
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. Llevar una libreta de apuntes, donde se anoten los comentarios, sugerencias,
observacionesy preguntas que puedan surgir.

. Adaptar los contenidos y actividades a las condiciones del medio.
. Analizar las autoevaluaciones con los estudiantes.

. Comparar los resultados con las respuestas.

. Consultar los vacios o dudas que puedan surgir.

. Sugeriry crear actividades préacticas a partir de las propuestas.

. Realizar siempre al inicio de una clase practica, ejercicios de calentamiento y
estiramiento.

. Enlapartefinal de laclase realizar ejercicios de relajacidn, vuelta ala calma, practicar
ejercicios de estiramiento.

16
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Nucleo Basico 1

PREPARACION FiSICA

1.1LECCIONES INTRODUCTORIAS

1.1.1 LA PREPARACION FISICA EN LA VIDA DIARIA

OBJETIVO

. Identificar los diferentes habitos saludables que se pueden llevar en la vida diaria.

CONTENIDO

El hombre durante su existencia ha procurado de alguna manera conservar su salud y
una de las formas que utiliza para lograrlo es una adecuada preparacion fisica, la cual
se puede definir como una secuencia de actividades fisicas que se llevan a cabo en
forma sistemética, con el fin de mejorar las cualidades motrices y asi lograr un mejor
rendimiento en la vida cotidiana.

La preparacion fisica debe tener una disciplina que permita al individuo utilizar
diariamente un poco de su tiempo; para ello se han escogido actividades que se
consideran muy sencillas y que al mismo tiempo permitiran mejorar la salud.

Al levantarse se pueden hacer cinco (5) minutos de ejercicios: estirando primero el
cuerpo, trotando en el lugar, realizando abdominales, flexiones, extensiones, torciones
de cuello y tronco, al finalizar se combinan los diferentes ejercicios, y si esto se convierte
en una rutina diaria, se vera que al pasar el tiempo el cuerpo se siente mejor en el
transcurso del dia.
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También es recomendable caminar durante 10 minutos diariamente, inspirando por la
nariz y espirando por la boca, se debe hacer erguido, con los brazos relajados a los
lados del cuerpo. Cuando el caminar sea costumbre, se puede empezar a correr durante
cinco (5) minutos diarios, poco a poco se gradua la distancia y el tiempo hasta llegar a
una (1) hora. Antes de iniciar la carrera se deben realizar algunos ejercicios
preparatorios como: elevacién de piernas alternando torciones y flexiones de tronco y
cuello; flexion de rodilla derecha con desplazamiento lateral hacia el mismo lado, con
extension de la rodilla izquierda, tocando el piso con ambas manos, alternando el
movimiento (figura 1).

Figural

Si se tiene que recoger algun objeto que se encuentre en el piso, flexionar las rodillas,
esto ayudara a lograr fuerza con las piernas y a evitar lesiones musculares.

Cuando se esté escribiendo en posicion sentado, mantener siempre la espalda recta,
esto permitira que los huesos no cambien su forma original, debido a una mala postura.

Estas solo son algunas actividades que se pueden y deben realizar cotidianamente, ya
gue conforme vaya transcurriendo el proceso se irAn encontrando otras que también
serviran para sentirse mejor a lo largo de la vida.

ACTIVIDADES

. Comentar con los compafieros de grupo el contenido de esta leccion.

. Realizar en un circulo ejercicios de calentamiento.

. Practicar diariamente los ejercicios que se sefialan en esta leccion.

20
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1.1.2 AGENTES NOCIVOS QUE NO PERMITEN LOGRAR UNA BUENA
PREPARACION FISICA

OBJETIVO

. Identificar los efectos que producen los distintos agentes nocivos en el organismo.

CONTENIDO

¢ Se ha visto en la comunidad gente que fuma, toma o se droga? ¢Se conocen sus
reacciones? ¢ Se sabe lo que le pasa al organismo por utilizar agentes nocivos?

En primer lugar se debe saber que los agentes nocivos son sustancias quimicas que al
penetrar al organismo causan en €l un dafo, que la mayoria de las veces es irreparable.

Los agentes nocivos se pueden clasificar en tres grupos que son: alcohol, tabaco y
droga.

El alcoholismo esta considerado como una enfermedad que avanza poco a poco hasta
llegar a provocar la muerte; es, sin duda, uno de los principales agentes nocivos que no
permiten al organismo lograr una buena preparacién fisica, ya que repercute en el
sistema nervioso, dado que al llegar el alcohol al cerebro existe un desequilibrio que
hace que algunos 6rganos se atrofien, entre ellos el higado, el estbmago y el intestino.

El tabaquismo proporciona al organismo 300 compuestos quimicos distintos.
Logicamente nadie puede aguantar durante toda la vida ser portador de ello, por lo tanto,
debe buscarse la manera de dejarlo; de no ser asi pueden suceder las siguientes
alteraciones:

. Adiccidn a la nicotina la cual se aloja en la sangre provocando problemas cardiacos
como taquicardia e infarto.

. Aumento de la presion arterial y de los niveles de azUcar que existen en la sangre.
. Falta de oxigenacion pulmonar.
. Enfermedades como arterioesclerosis, angina de pechoy tlceras duodenales.

. Céancer pulmonar —enfisema—, en la boca, lengua, labios, laringe, esofago,
estbmago y vejiga.
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La drogadiccion es el suministro de una sustancia alucinégena, ya sea por via oral,
inhalada o inyectada que provoca en el organismo efectos estimulantes o depresivos.
Entre las drogas mas comunes estan las siguientes:

Marihuana: Se obtiene del Cannabis indica y tiene una aplicacion médica como
sedante; esta droga produce ansiedad, alucinaciones, falta de coordinacién de ideas, de
movimientos y panico.

Morfina: Se obtiene a partir del alcaloide principal extraido del opio; en medicina se
utiliza contra dolores intensos y excitaciones nerviosas; produce poca capacidad de
concentracion y problemas respiratorios.

Cocaina: Se extrae de Eritroxylum coca; es utilizada en medicina como analgésico local
y contra dolores muy fuertes; produce euforia, ansiedad y aumento de la presion
sanguinea.

Heroina: Se obtiene a partir de la morfina; los médicos la utilizan para aliviar dolores
intensos; provoca un estado de actividad parecido al estupor.

Estas drogas causan dependencia y no permiten que el ser humano logre

desempeiiarse bien en ningn campo, son utilizadas por muchos jovenes del mundo y
llegan tarde o temprano a causarles la muerte.

ACTIVIDADES
. Comentar con los compafieros de grupo el contenido de esta leccion.
. Analizar los distintos agentes nocivos que aqui se presentan.

. Identificar por medio de un cuadro sinéptico los efectos destructores que producen en
el organismo los diferentes agentes nocivos.

. Describir con los compafieros un conjunto de actividades que se pueden desarrollar
para prevenir estos tipos de agentes nocivos.

1.1.3 LA PREPARACION FISICA Y LA ESTETICA CORPORAL

OBJETIVO

. Identificar la preparacion fisica como elemento fundamental parala estética corporal.

22
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CONTENIDO

Un cuerpo estético es aquel que puede verse bonito, pero no necesariamente musculoso
y atlético, puede ser delgado u obeso, pero sano y fuerte.

Siempre que se piense iniciar una rutina de preparacion fisica se debe tener una meta
a alcanzar; esta puede ser: capacidad suficiente para realizar un deporte, tener mejor
condicion fisica o mejorar el aspecto corporal, y precisamente de esto Ultimo se hablara
en esta leccion.

En ocasiones al mirarse al espejo o al medirse alguna ropa se observa un poco mas de
volumen corporal debido a la acumulacién de grasa de mas, principalmente en la cintura,
esto no es mas que musculo en descanso y es posible corregirlo gracias a los ejercicios.

Ahora se presentan algunos ejercicios para ayudar a mantener el cuerpo en forma.

. Pararse con las piernas separadas al ancho de los hombros, con los brazos
extendidos a los lados. Levantar los brazos por delante, hasta arriba de la cabeza
y realizar circulos con ellos, estirar la espalda al bajar los brazos (diez veces).

. En la misma posicion pero con las palmas de las manos sobre el muslo y las rodillas
flexionadas, inclinarse adelante y a los lados, deslizando las manos a lo largo de la
pierna hasta donde se pueda llegar (cinco veces a cada lado).

. Con las piernas separadas y las manos en las caderas inclinarse primero ala derecha
haciendo fuerza hacia abajo, mantener la posicién durante seis (6) segundos y luego
hacerlo hacia laizquierda (cinco veces de cada lado).

. Pararse derecho: conlos piesjuntos, levantar unarodillatomando la pierna por debajo
con ambas manos y ejercer presion contra el cuerpo; repetir el ejercicio con la otra
pierna (cinco veces de cada lado).

. Parado conlas piernas separadas alancho de los hombros, conlos brazos extendidos
al frente y a la altura de los mismos, flexionar las rodillas; girar el tronco hacia la
izquierda, mantener la posicion durante seis (6) segundosy repetir ala derecha (cinco
veces de cadalado).

Como estos, existen otros ejercicios que se pueden realizar para mantener el cuerpo en
forma y verse bien.
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ACTIVIDADES
. Analizar con los compafieros el contenido de esta leccion.

. Comentar si en realidad la preparacion fisica sirve al desarrollo estético del cuerpo
humano.

. Anotar en el cuaderno de apuntes las conclusiones a las que se hayan llegado.

. En equiposy en forma individual realizar los ejercicios que aqui se han sugerido.
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1.2 FUNDAMENTOS BASICOS

Durante esta parte se tendran en cuenta conocimientos adquiridos o por adquirir sobre:
la importancia y los beneficios de la preparacion fisica, la iniciacién al ejercicio, el
conocimiento, desarrollo y mejoramiento de las cualidades motrices.

Se espera que el esfuerzo realizado tenga un resultado 6ptimo y formativo.

1.2.1IMPORTANCIA Y BENEFICIO DE LA PREPARACION FiSICA EN
EL DESARROLLO PSICOMOTRIZ

OBJETIVOS
. Interiorizar laimportancia de la preparacion fisica en el desarrollo.

. Reconocer los beneficios que aporta en el crecimiento y desarrollo la preparacion
fisica.

CONTENIDO
Seguramente en mas de una ocasion hayan surgido preguntas tales como:

¢ Qué es y para qué sirve la preparacion fisica?, ¢qué objeto tiene realizarla?, ¢qué
beneficios proporciona al cuerpo? A estas preguntas y otras se les encontrara respuesta
en el contenido de esta guia.

Es posible que algunas personas piensen y aseguren que ellas pueden llevar a cabo
cierta actividad fisica o practicar un deporte sin necesidad de realizar entrenamientos;
tienen también la creencia de que la preparacion fisica sobra, que no es importante; no
es de dudarse tal forma de pensar y actuar, pero de una cosa si se puede estar seguro,
y es que los resultados que se obtengan en estas condiciones no van a ser lo que todo
buen deportista desea, sino por el contrario, traeran consigo problemas y desajustes de
tipo fisiologico y psicologico, como son: fatiga excesiva, dolores, desgarres musculares,
problemas respiratorios y cardiovasculares, calambres, sensacion de tristeza,
frustracion, sentimientos de culpa, tension, nerviosismo y muchos problemas mas.

La mejor arma contra la fatiga y el cansancio es precisamente una buena preparacion
fisica. lgualmente cuando el organismo es sometido a entrenamientos bien orientados y
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dirigidos, el rendimiento deportivo aumenta, en cambio, si le exigimos mas de lo normal,
se puede lesionar o enfermar

¢, Qué es la preparacion fisica? Es la aplicacién de un conjunto de ejercicios corporales
posteriores al calentamientol, generalmente ajenos o diferentes a los que se utilizan en
la préactica del deporte, dirigidos racionalmente a desarrollar y mejorar las cualidades
motrices del individuo lo cual lo capacita para un mejor rendimiento fisico.

Beneficios que proporciona al organismo la preparacion fisica. Si se realiza en forma
metddica y sistematica, ocurren las siguientes transformaciones:

. Aumenta la cavidad del corazon, se engruesa y fortalece el miocardio disminuyendo
la frecuencia de contracciones, mejorando el retorno venenoso.

. Mejora la capacidad vital pulmonar.
. Mejoralairrigacion sanguinea, permitiendo aumentar el grosor de la fibra muscular.

. Permite al higado alcanzar una mejor capacidad para destruir los productos de
desecho.

En resumen, la preparacion fisica se aplica para mejorar las cualidades motrices del
individuo y por consiguiente elevar el nivel de rendimiento. Si su aplicacion es la
adecuada, produce en el individuo transformaciones beneficiosas que le ayudan a
conseguir la forma fisica 6ptima; pero si se aplica mal, sus efectos son destructores, es
por ello que se invita a realizar en forma adecuada los ejercicios que a lo largo del texto
se presentan.

ACTIVIDADES

. Comentar con el maestro el contenido de esta guia. Elaborar un resumen de lo mas
importante de esta leccion.

. Explicar alos comparieros laimportancia de la preparacion fisica.

. Formar equipos con cinco (5) compafieros y anotar los beneficios que proporciona la
preparacion fisica.

. En actividad extra clase investigar que otros beneficios te reporta la preparacion
fisica.

1 Ejercicios ligeros que se realizan antes de llevar a cabo cualquier actividad fisica intensa.
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AUTOEVALUACION

Escribir una (V) si es verdadero o una (F) si es falso al frente de cada enunciado segun
sea el caso:

La preparacion fisica:

1. Estimulalacapacidad pulmonar

2.  Aumentalos glébulos blancos

3. Sellevaacabo antes del calentamiento

4.  Disminuye las contracciones del corazon

5. Desarrollay mejorala capacidad mental

1.2.2 INICIACIONAL EJERCICIOFISICO

OBJETIVO

. Identificar laimportancia del ejercicio en el desarrollo fisico-madurativo.

CONTENIDO

En la antigliedad los griegos consideraban al cuerpo como el templo de la mente y
le brindaban toda la atencién y cuidados posibles. Si en la actualidad se le diera las
mismas consideraciones en cuanto a atencién y mantenimiento, las personas estarian
indudablemente en mejores condiciones tanto fisicas como mentales y podrian enfrentar
favorablemente las tensiones y presiones del medio ambiente y asi gozar de una mejor
vida. Uno de los medios que se puede utilizar para llevar a cabo lo anterior es sin duda
alguna «el ejercicio sistematico», lo cual permite poner en accion todos los musculos del
cuerpo y desarrollar entre otros elementos: la fuerza, la velocidad y la resistencia
necesarios para obtener una buena condicién fisica.
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Cuando se hace ejercicio los pulmones y el corazon trabajan mas intensamente, lo que
propicia que la capacidad cardiorrespiratoria aumente; por el contrario, si un muasculo,
cualquiera que este sea, no se utiliza en forma permanente, ocasionara en él una
disminucién de fuerza, eficacia y tamafio, dando como resultado su atrofiamiento; claro
gue pueden haber muchas razones para que esto ocurra, como por ejemplo: el sufrir un
accidente, lesiones o bien por permanecer largo tiempo en una determinada posicion por
razones laborales o de estudio; sin embargo todo esto se puede evitar haciendo que
esos musculos trabajen, realizando ejercicios especiales que los mantengan a un nivel
apropiado de aptitud fisica. No solo el ejercicio puede ser el remedio de todos los males,
hay que apoyarlo con una dieta apropiada y una vida sana sin excesos.

La experiencia ha demostrado que un individuo que lleva a cabo ejercicios fisicos
adecuados es menos susceptible a padecer lesiones y, de tenerlas, su recuperacion es
mas rapida.

Los ejercicios fisicos no estan indicados Unicamente para las personas que practican un
deporte, también es muy importante para las que no lo hacen, pues les sirven como una
valvula en el alivio de tensiones, facilitando el relajamiento.

Si al practicar algun ejercicio se experimentan molestias en el organismo, es posible que
se haya excedido en su realizacidn; esto no debe ocurrir, para evitarlo, se sugieren las
siguientes reglas:

. Dedicar mas tiempo al calentamiento.

. Después de cada dos (2) ejercicios, descansar brevemente (10 a 15 segundos).

. Aumentar en forma gradual la actividad hasta lograr el minimo de fatiga.

. Elaborar un horario parallevar a cabo los ejercicios, a lamismahora de preferencia.

. Someterse a un examen médico general por lo menos unavez al afio.

Se puede concluir que todas las personas, y en especial las que por alguna razén no
participan en deportes organizados, debieran practicar ejercicios en forma regular y

constante, con ello obtendran un organismo sano y fuerte que les permitira un mejor
rendimiento en sus actividades cotidianas.
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ACTIVIDADES
. Analizar el contenido de esta guia.

. Explicar a los compaferos la importancia del ejercicio fisico en el desarrollo
psicomotriz.

. Anotar en el cuaderno las conclusiones obtenidas.

AUTOEVALUACION

Escribe en el espacio de la columna derecha el nUmero de la respuesta correcta.

1. Consiste enllevar un plan concretoy adecuado Higadoy pulmones
de actividadesfisicas.
Fuerza, vigor, velocidad,
resistencia
2.  Sonelementos necesarios para obtener una
buena capacidad fisica. Estatura, corpulencia, peso

Pulmonesy corazén
3. Altrabajar masintensamente, intervienen para
aumentar la capacidad cardiorrespiratoria Ejercicio sistematico

Ejerciciofisico
4. Esunareglaque puede evitar molestias
en el organismo al realizarla adecuadamente. Dedicar mas tiempo
alos ejercicios de
calentamiento
5.  Sirve como unavélvula de escape que evita
tensiones.
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1.2.3 CUALIDADES MOTRICES

OBJETIVOS
. Identificar las cualidades motrices que el ser humano posee.

. Practicar sisteméticamente ejercicios que permitan aumentar el desarrollo de
cualidades motrices.

CONTENIDO

En ocasiones es comun escuchar que algunas personas tienen ciertas cualidades
innatas mediante las cuales se desempefian con solvencia en campos tales como: la
musica, la pintura, los deportes, aseveraciones que pueden originar algunas preguntas:
¢, Qué son y para qué sirven las cualidades?, ¢qué beneficios se obtendran si se
desarrollan?, ¢ En qué consisten? Estas y otras dudas se podran aclarar si se lee con
atencion el contenido de esta guia.

El organismo humano posee facultades fisiolégicas que se apoyan en elementos
anatémicos como los masculos, las articulaciones y los huesos, los cuales le permiten
realizar movimientos.

Cuando estas facultades funcionan a los niveles requeridos, el individuo ve
incrementado su rendimiento en cualquiera de los campos en que las aplique.

Las facultades con que cuenta todo ser humano estan predeterminadas por la herencia;
esto es esencial, pero no lo es todo, lo verdaderamente importante es el grado en que
se desarrollen y para conseguirlo es necesario que se lleve entre otras cosas: una vida
sana, asi como una alimentacion balanceada y un descanso apropiado, sin olvidar un
entrenamiento metddico, sistematico y bien orientado.

Las cualidades motrices mas importantes que el ser humano posee son las siguientes:

. Fuerza. Es la facultad para vencer una resistencia, independientemente del tiempo
empleado para hacerlo.

. Resistencia. Es la facultad para sostener un esfuerzo eficientemente el mayor
tiempo posible; se conocen dos clases de resistencia a saber: aerébicay anaerébica,
la primera depende principalmente de los sistemas circulatorio y respiratorio y es
utilizada basicamente en las actividades de larga duracion y baja intensidad; la
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segunda depende fundamentalmente del sistema muscular, y es utilizada en los
esfuerzos de alta intensidad y corta duracioén; a su vez la resistencia anaerébica se
divide en lactica—con produccién de lactato—y alactica—no se produce lactato—.

Velocidad. Es la facultad que tiene el individuo para reaccionar a los estimulos,
contraer los musculos y trasladarse de un lugar a otro en un minimo de tiempo.

Flexibilidad. Es la facultad de desplazar los segmentos 6seos que forman parte de
las articulaciones.

Coordinacion. Es la facultad de utilizar conjuntamente las propiedades de los
sistemas nerviosoy muscular.

Equilibrio. Eslafacultad de adoptar una posicion contrala fuerza de la gravedad.

Ahora que se tiene una idea mas clara y precisa de la importancia del desarrollo de las
cualidades motrices, se comprendera mejor o necesario que es practicar un deporte o
realizar alguna actividad fisica para asi obtener los beneficios que ellas producen.

ACTIVIDADES

Elaborar un cuadro sindptico de las cualidades motrices.

Realizar unresumen de lo aprendido en esta leccion.

Identificar cada una de las cualidades motrices, realizando al frente del grupo un
ejercicio que permita a los demas saber qué cualidad motriz se esta trabajando, por

ejemplo, se trata de levantar un escritorio, para demostrar la fuerza.

Practicar diferentes ejercicios que permitan desarrollar las cualidades motrices.

AUTOEVALUACION

Relacionar las preguntas de la columna de la izquierda con las respuestas de la derecha,
escribiendo en el campo el nimero que corresponda:

Estan predeterminadas por la herencia. Equilibrio

Eslafacultad de utilizar conjuntamente las Velocidad
propiedades de los sistemas nervioso y muscular.
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3. Eslafacultad de adoptar una posicion Cualidades motrices
contralagravedad.

Flexibilidad
4. Eslafacultad de desplazarlos segmentos

0seos que forman parte de las
articulaciones.

Fuerza
Coordinacion

5. Eslafacultad paravencer laresistencia. Resistencia

1.2.4 DESARROLLOY MEJORAMIENTODE LAS CUALIDADES

MOTRICES 1
OBJETIVO
. Identificar la importancia de las cualidades motrices fuerza y resistencia en el

desarrollo integral.

. Realizar ejercicios adecuados para mejorar las cualidades motrices, la fuerza y la
resistencia.

CONTENIDO

El camino mas indicado para lograr el desarrollo de las cualidades motrices es sin lugar
a dudas el ejercicio corporal metddico y duradero. Este se presenta en dos formas:

. Los que estan destinados a incrementar aun mas las cualidades motrices (fuerza,
resistencia, velocidad, flexibilidad).

. Y las que involucran determinadas partes del cuerpo: brazos, abdomen, piernas, y
requieren de la participacion de los sistemas circulatorio y respiratorio.

Debido a que unas cualidades son mas importantes que otras en el rendimiento
deportivo, se hace necesario jerarquizar los ejercicios que van a ser utilizados, por lo
tanto es imprescindible que se conozcan, segun la cualidad que se quiera incrementar,
cudles son los mas adecuados para lograrlo.
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En esta clase se hablara de dos (2) cualidades motrices denominadas fuerza y
resistencia.

. Fuerza. Se ha definido como la facultad para vencer unaresistenciaindependientemente
deltiempo empleado, entendiéndose que mientras mayor sealafuerza, mayor serala
resistencia que se pueda vencer. EI masculo es el agente principal de la fuerza, pero
no el Unico, pues depende del sistema nervioso que lo dirige, de la sangre que lo
alimentay de los huesosy articulaciones que constituyen su apoyo.

En el musculo se encuentran dos clases de fibras: rojas y blancas; cuando predominan
las primeras el individuo presenta una predisposicion especial hacia los esfuerzos fisicos
en gue se requiere resistencia, debido a que estas fibras contienen mas oxigeno,
sucediendo todo lo contrario con las blancas, en las cuales las posibilidades de éxito
estan en la realizacion de esfuerzos breves e intensos como los de fuerza y velocidad
—100, 200, 400 metros, lanzamiento de la jabalina, levantamiento de pesas—.

De lo anterior podemos resumir que el factor principal en la fuerza es la calidad de la
fibra muscular, la cual se valoriza en relacion con varios factores como son: el tamafio
del mdsculo, el numero de fibras que se contraen, la tensidbn muscular y el
calentamiento, siendo este Ultimo un elemento indispensable para incrementar al
maximo la contraccion muscular.

El aumento de la fuerza en el ser humano varia segun el sexo, la edad, la constitucion
muscular y el entrenamiento que realice. Nocker dice que: «el hombre alcanza su
méaxima fuerza entre los 26 y los 28 afios y la mujer lo logra entre los 23 y los 25 afios».

. Resistencia. Eslacapacidad para sostener un esfuerzo eficazmente el mayor tiempo
posible; también puede definirse como la capacidad para prolongar la aparicion de la
fatiga. Existen dos clases de resistencia a saber:

° La aerdbica
° La anaerdbica

La resistencia aerobica es aquella que posee un individuo y lo demuestra cuando a un
ritmo adecuado es capaz de efectuar un ejercicio sostenido sin llegar a necesitar mas
oxigeno que el normal, es decir no se sofoca; esto se logra siempre y cuando se cuente
con buena condicion fisica, como ejemplo tenemos en el atletismo las competencias de
medio fondo y fondo 5000, 10000 metros, asi como la maraton.

La resistencia anaerodbica es la que permite soportar durante el mayor tiempo posible
una deuda de oxigeno producida por el alto ritmo de trabajo, en otras palabras, es la que
hace posible realizar un esfuerzo con escaso abastecimiento de oxigeno, como por
ejemplo las pruebas de 100 y 200 metros planos.
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Sin embargo no se puede hablar de estos dos tipos de resistencia —aerdbica y
anaerdobica— en forma separada pues ambas siempre estaran presentes en mayor o
menor proporcion, dependiendo del tipo de ejercicio que se vaya a realizar.

A continuacion se menciona una serie de beneficios que el organismo puede obtener si
se desarrolla adecuadamente esta cualidad motriz, y son entre otras, las siguientes:

. Aumenta la cavidad cardiaca, lo cual permite al corazon recibir mas sangre.

. Disminuye la frecuencia cardiaca, lo que traera como resultado hacer que el corazon
trabaje menos.

. Aumenta la cantidad de sangre, los globulos rojos y la hemoglobina, permitiendo con
ello transportar mas oxigeno y materias nutritivas a todas las partes del cuerpo.

. Ampliala capacidad pulmonar.
. Activalosrifionesy el higado.

. Produce unabaja del peso corporal.

ACTIVIDADES
. Comentar con los compafrieros el contenido de esta guia.

. Identificar cual es la importancia y cuales son los beneficios que producen las
cualidades motrices —fuerzay resistencia—.

. Anotar en el cuaderno las conclusiones que se obtienen.

. Practicar los siguientes ejercicios:

Ejercicio 1. Trote en el lugar (resistencia cardiorrespiratoria).

Colocarse en posicion de pie con los brazos a los lados.Sin moverse de la misma
posicion en el piso, comenzar a trotar lentamente, aumentando gradualmente el ritmo
hasta que los brazos se vean obligados a moverse vigorosamente hacia arriba con los
codos flexionados y los pufios parcialmente cerrados, las rodillas se deben levantar lo
mas alto posible, procurando que estas toquen el térax. Duracién cinco (5) minutos,
repitiéndolo dos (2) veces.
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Ejercicio 2. Cruce alternado de brazos y piernas (ejercitar los musculos de la region
abdominal).

En posicion sentado elevar los brazos horizontalmente levantando a la vez los pies unos
cuantos centimetros arriba del suelo. Una vez se ha dominado este ejercicio, cruzar las
manos y los pies alternadamente, sin dejar que estos ultimos toquen el piso. Constituye
una buena préctica el inclinarse hacia atrds con la cabeza y el tronco antes de levantar
los pies del suelo. Repetir el ejercicio dos (2) veces, con duracién de dos (2) minutos en
cada ejercicio.

Ejercicio 3. Torsion del tronco tensionando la nuca (reforzar los musculos laterales del
tronco).

Sentado con las piernas extendidas, las manos detras de la cabeza y la nuca, el cuerpo
erguido y los codos muy atrds. En esta posicion se gira el tronco a la izquierda y se
sostiene durante seis (6) segundos, luego se gira a la derecha para alternar las

rotaciones. Durante el ejercicio se recoge la barbilla ligeramente, haciendo presion con
las manos en la cabeza.

AUTOEVALUACION

Encerrar en un circulo la respuesta correcta.

1. Seleconoce como lafacultad paravencer unaresistencia:
A. Resistencia. B. Fuerza. C. Flexibilidad.
2. Seleconoce como lacapacidad para sostener un esfuerzo eficazmente el
mayor tiempo posible:

A. Resistencia. B. Flexibilidad. C. Fuerza.

3. Lasfibras musculares que contienen mas oxigeno son:

A. Las blancas. B. Las mixtas. C. Las rojas.
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4. Laresistenciaanaerébica predominaen la pruebade:

A. 100 metros. B. 5000 metros. C. Maraton.

5. Eltipo de resistencia que permite al individuo sostener el mayor tiempo posible un
ritmo de trabajo se le conoce como:

A.Aerébica. B. Anaerdbica. C. Ritmica.

1.2.5 DESARROLLO Y MEJORAMIENTO DE LAS CUALIDADES MOTRICES 2

OBJETIVOS

. Comprender la importancia de las cualidades motrices flexibilidad y velocidad en el
desarrollo integral.

. Identificar ejercicios que permitan incrementar y desarrollar las cualidades motrices
flexibilidad y velocidad.

CONTENIDO

Entre las cualidades motrices que el ser humano posee existen dos consideradas tan
importantes en el desarrollo como la fuerza y la resistencia, nos referimos a la flexibilidad
y a la velocidad.

La flexibilidad es «la facultad para desplazar los segmentos déseos que forman las
articulaciones»; esta a su vez depende fundamentalmente de la elasticidad de los
musculos, tendones y ligamentos para lograr una mayor amplitud de movimientos
articulares.

Es conocido que existe una mayor capacidad de flexibilidad y elasticidad en los nifios y
mujeres que en los hombres, esto tiene su explicacion, porque a mayor crecimiento
corporal mayor desarrollo de la fuerza. Sin embargo existen muchos hombres que
practican deporte o realizan determinadas actividades fisicas, que les permiten
desarrollar en un alto grado la flexibilidad y la elasticidad.

Desde siempre la flexibilidad ha tenido gran importancia en el rendimiento deportivo,
pues sin ella seria practicamente imposible realizar actividad fisica alguna. La cualidad
motriz conocida como «velocidad» es indispensable en numerosos deportes y
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actividades donde se requiere un rapido desplazamiento en el menor tiempo posible
—nadar, correr, saltar, jugar, el baloncesto, el voleibol, el futbol, entre otros—.

Es cierto que todos los seres humanos en plenitud de sus facultades fisicas y mentales
pueden correr, pero no todos corren bien, posiblemente se pregunte ¢,qué se gana con
hacerlo bien? La respuesta esta en estas dos razones:

. Sise sabe correr bien, el desplazamiento se hararapido y efectivo.

. Economizar energia y por lo tanto se tendra mas resistencia para hacer uso de la
velocidad al final de una actividad fisica, partido o competencia, que es cuando mas se
necesita.

El desarrollo de la velocidad no es tan facil como se piensa, en realidad es el

entrenamiento mas delicado de todos los que componen la preparacion fisica; ademas

no se puede abusar del mismo por las siguientes razones:

. Sise ejecuta prematuramente, es decir sin calentamiento, produce lesiones fisicas de
consideracion como es el rompimiento de fibras y tendones, ocasionado por el gran

esfuerzo que se realiza.

. Utilizada excesivamente agota el sistema nervioso, aburriendo y enfermando a la
persona que lo practica.

No se debe perder de vista el hecho de que la velocidad con todo y su enorme

importancia en las actividades fisicas y deportivas no podria existir sin el apoyo que le
proporcionan las demas cualidades.

ACTIVIDADES

. Formar equipo con cinco (5) comparieros.

. Comentar el contenido de esta leccion.

. Elaborar unresumeny explicar al grupo laimportancia de las cualidades motrices.

. Realizar ejercicios de calentamientoy llevar a la practica las siguientes sugerencias.
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Ejercicio 1. Flexibilidad.

. En parejas uno acostadoy elotrode pie.

. Sujetarse de las manos firmemente;
quien esta de pie tratara de levantar a
quien esta acostado, este cargara su
peso a manerade resistencia.

. Cada uno, simultdneamente, flexionara
sus brazos; realizar el ejercicio durante
Figura 2 dos (2) minutos (figura 2).

Ejercicio 2. Velocidad.
B J
- '
- i

. Enposicionderodillas conlacabezaen
el suelo y las manos colocadas en la
espalda (figura 3) a una sefal la
persona se pone de pie rapidamente y

corre a maxima velocidad 25 metros.
Figura3 Repetirlo cinco (5) veces.

AUTOEVALUACION

Escribir en la columna de la derecha el nimero que corresponda a la respuesta correcta.

1.  Lasbases de lapreparacion fisica son: Flexibilidad -
Resistencia

2. Eslacapacidad de desplazamiento en
elmenor tiempo posible: MuUsculos elasticos
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3. El correr en forma adecuada trae como Velocidad
consecuencia;

Cualidades motrices

4. Sinellaseriapracticamente imposible

realizar cualquier actividad fisica:
Economizar energia

5. Paratenerflexibilidad es necesario poseer:
Fuerza

1.3EJERCICIOS ELEMENTALES

En el contenido de esta seccidn se encontraran temas que son de gran interés, pues
depende de la aplicacién de ellos que se logren resultados Optimos en todas las
actividades fisicas, deportivas y en la vida diaria con el fin de que el organismo se
conserve sano.

Los temas a tratar son: ejercicios de calentamiento, de respiracion, de relajacién, en
circuito y finalmente la metodologia de la carrera.

1.3.1 EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

OBJETIVOS

. Explicar la importancia que tiene el calentamiento y el estiramiento en el buen
funcionamiento del organismo.

. Realizar ejercicios de calentamiento y estiramiento de acuerdo con las actividades
fisicas que se vayan a ejecutar.

CONTENIDO

Siempre que se vaya a realizar cualquier actividad que requiera de cierto esfuerzo es
aconsejable que se lleven a cabo ejercicios de calentamiento, entendiéndose estos
como el conjunto de actos y ejercicios previos a los grandes esfuerzos.
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El calentamiento tiene dos objetivos fundamentales, que son:

. Prevenir lesiones.

. Preparar al individuo fisica, fisiologica y psicolégicamente para el inicio de una
actividad mas intensa que la normal.

El calentamiento es algo realmente importante y lo es mas antes de un partido,
competencia atlética o cualquier actividad fisica intensa.

Es importante resaltar que no se debe exagerar en las actividades de calentamiento, pues si se
hacen en forma exagerada se gastaran parte de las energias que se necesitan en el esfuerzo
principal. Pero también, procurar realizar los suficientes ejercicios, de lo contrario dard como
resultado un fracaso en la actividad realizada y se incrementan los riesgos de lesion.

En términos generales el calentamiento se divide en dos partes: la activacion dinamica
general, ADG, y la activacion dinamica especifica, ADE. Es importante aclarar que
dentro de la estructura general del calentamiento se incluyen los ejercicios de
estiramiento, los cuales tienen como objetivo elongar y estimular los diferentes grupos
musculares y tendones que participaran en la accion. El estiramiento también es parte
fundamental de la parte final de la clase, donde se realizan actividades de disminucion
de la carga y vuelta a la calma.

La ADG se refiere a la realizacion de ejercicios tendientes a activar la circulacién, elevar
la temperatura corporal y predisponer el organismo a la actividad fisica, esta puede
llevarse a cabo a través de actividades como: caminar, trotar, saltar a baja intensidad,
ejercicios de soltura y coordinacion; ademas incluye y combina ejercicios de movilidad
articular.

La ADE, como su nombre lo indica, prevée movimientos directamente relacionados con
las habilidades del deporte o actividades a realizar. En esta parte del calentamiento
existe una participacion muy activa del sistema nervioso. En realidad los ejercicios de
calentamiento deben parecerse a una sesion de entrenamiento, pero en miniatura, es
decir utilizando ejercicios de este pero limitando su numero, volumen e intensidad,
factores que a su vez varian de acuerdo con las caracteristicas del medio y las
condiciones climéaticas.

Se debe recordar que para que el calentamiento surta el efecto deseado es
recomendable que se concluyan los ejercicios en un lapso no mayor de 10 o 15 minutos
antes de iniciar el partido, competencia o actividad fisica que se vaya a realizar, sin
embargo si pasa mas tiempo del indicado, se debe abrigar bien para que el sistema
muscular conserve el calor.

A continuacion se exponen algunas de las razones por las cuales se realiza el
calentamiento.
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. Mejorar la disposicion neuromuscular al rendimiento.

. Disminuir el riesgo de lesiones.

. Permitir que el organismo obtenga mas oxigeno.

. Aumentar la actitud mental para la actividad fisica a realizar.
. Aumentar latemperatura corporal.

. Aumentar la frecuencia cardiaca.

. Aumentar la presion sanguinea.

. Intensificar la respiracion.

Dilatar las arterias y capilares que suministran sangre a los musculos.

Lo anterior denota la importancia del calentamiento dentro de actividades planeadas en
la clase de Educacién Fisica y la vida diaria.

ACTIVIDADES

. Elaborar unresumen de lo aprendido en esta leccion.

. Formar equipo con cinco (5) comparieros y sacar una conclusion de la importancia
guetiene larealizacion del calentamiento.

. Explicar al grupo laimportancia del calentamiento.

Realizar los siguientes ejercicios de calentamiento ADG
. Caminar 25 metros.

. Trotar 50 metros, combinar este ejercicio con elevacion de rodillas y elevacion de
talones.

. Realizar desplazamientos laterales.

. Realizar saltos de baja intensidad en el puesto, combinandolos y alternandolos con
movimientos de brazos.
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rRYy flexionar la cadera y sin flexionar
rodillas intenta tocar con las manos la
punta de los pies; realizar el ejercicio
ocho (8) veces (figura 4).

@2 L . En posicion de decubito dorsal

. Elaborar otros ejercicios paralaADG.

Figura4

Realizar los siguientes ejercicios de estiramiento:

. Mover despacio la cabeza describiendo un circulo completo manteniendo la espalda
recta,; realizarlo cinco (5) veces en cada direccion (figura 5).

w [g) B

l’f.—:(

Figuras Figura 6 Figura7

. Entrelazar los dedos por encima de la cabeza, luego con las palmas hacia arriba
aplicar un poco de fuerza hacia atras y arriba, durante veinte segundos (figura 6).

. Con los brazos encima de la cabeza, tomar el codo de un brazo con la mano del otro,
tirar suavemente del codo, flexionar ligeramente las rodillas e inclinarse hacia un lado
durante diez segundos, luego cambiar de lado (figura 7).

. Sentado, juntar las plantas de los pies y tomarlas con las manos, luego inclinarse
suavemente hacia adelante durante treinta segundos (figura 8).

. Decubito dorsal, flexionar y elevar las rodillas dejando las plantas en el piso, luego
elevar una pierna sobre la otray ejercer presion sobre ella hacia adentro, mantener la
posicion durante treinta segundos y cambiar de pierna (figura 9).
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Figura 8 Figura9 Figura 10

En la misma posicién acostado, flexionar las rodillas y juntar las plantas de los pies,
sostener la posicion durante teinta segundos (figura 10).

. Acercar una pierna al pecho, tomandolay tirdndola con las dos manos desde la parte
posterior de la pierna, sostener el estiramiento durante treinta segundos, luego
cambiar de pierna (figura 11).

. En posicion de cuadrupedia, mantener las palmas de las manos en el piso, de tal
manera que los pulgares queden en direccion hacia fuera, tirar hacia atras
suavemente durante veinte segundos (figura 12).

. Decubito dorsal, extender simultdneamente los brazos y las piernas, realizar el
ejercicio tres (3) veces durante diez segundos cada vez (figura 13).

Figura 1l ﬂ

Figura12

e ——

Figural3
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Se debe tener en cuenta que el estiramiento depende de la actividad a desarrollar y los
musculos a emplear, y también deben realizarse en la parte final.

. Por equipos proponer otros ejercicios de estiramiento.

AUTOEVALUACION

Contestar el siguiente cuestionario encerrando en un circulo la respuesta correcta.

1. En qué parte de la actividad fisica se deben realizar los ejercicios de
calentamiento:
A.Alfinal. B. En medio. C.Aliniciar.

2.  Elcalentamiento sirve para evitar:

A. Caidas. B. Lesiones. C. Golpes.

3. Enlaactivacion dindmica general se puede incluir la:

A. Movilidad articular. B.LaADE. C. Lavelocidad.

4. Unade lasrazones pararealizar el calentamiento es:

A. Preparar al cuerpo para un esfuerzo mayor.
B. Preparar al cuerpo para agotarlo.
C. Preparar al cuerpo para el descanso.

1.3.2 EJERCICIOS DE RESPIRACION
OBJETIVOS
. Diferenciar los movimientos de la respiracion.

. Ejecutar ejercicios respiratorios para aumentar la capacidad pulmonar.
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CONTENIDO

Cuando se realiza algun ejercicio intenso, aparte de sudar, el ritmo respiratorio se altera,
es decir aumenta y en ocasiones se dificulta, lo que obliga a suspender las demas
actividades que se piensan realizar; este y otros problemas similares se podran eliminar
en la manera en que se aprenda a respirar mejor y mas adecuadamente, por esto es
importante leer con atencion el contenido de esta leccién.

Primero, se debe recordar que antes, durante y después de realizar alguna actividad
fisica, cualquiera que esta sea, el organismo necesita determinadas cantidades de
oxigeno, asi como de glucosa, que constituye un carbohidrato basico para la produccion
de energia, el cual debe ser consumido en la cantidad necesaria, segun sea la actividad
gue se realice. ElI suministro de oxigeno se logra mediante los 6rganos del aparato
respiratorio como son: nariz, laringe, faringe, trdquea, bronquios y pulmones; en estos
ultimos se realiza el intercambio gaseoso, es decir, la obtencion de oxigeno y el
desprendimiento de bioxido de carbono.

Los movimientos mecéanicos de la respiracion son:
. Lainspiracion o entrada de aire.
. La espiracion o salida del mismo.

La respiracion se realiza de dos formas denominadas respiracion abdominal o
diafragmatica que consiste en la ampliacion de los masculos del abdomen al tomar aire
—inspiracion— y a la contraccién del mismo al expulsarlo —espiracion—; la otra se
refiere a la respiracion toracica o costal la cual se caracteriza por movimientos hacia
arriba y afuera de la parte superior del térax o pecho.

Como regla general, y no importando el tipo de respiracibn que se realice, se
recomienda que al llevar a cabo cualquier ejercicio o actividad fisica se trate siempre de
adaptar la respiracion al propio ritmo del ejercicio, por ejemplo en la carrera, la
respiracion debe ser un 15% mas larga que la inspiracion, siendo adecuado armonizar
la respiracion con los pasos de carrera; podria mencionarse como ideal el ritmo
siguiente:

Inspirar en tres pasos y espirar en cinco, de preferencia se debera mantener la
respiracion a través de la nariz el mayor tiempo posible.

Realizando la respiracion adecuadamente se lograra que al organismo nunca le falte el
oxigeno requerido, para lo cual se sugiere llevar a la practica las siguientes actividades:
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ACTIVIDADES

. Anotar en el cuaderno los movimientos de la respiracion.

. Realizar cinco (5) inspiraciones abdominalesy cinco (5) costales.

. En posicién de pie, inspirar hasta que el abdomen se expanda, expulsando el aire
lentamente por la boca, contando mentalmente hasta cinco (5). Repetir este ejercicio
cinco (5) veces.

. Continuando en la misma posicién inspirar por la nariz de tal manera que ahora sea el
pecho el que se expanda, expulsando el aire por la boca lentamente, contando hasta

cinco (5). Repetir la secuencia del ejercicio cinco (5) veces.

. Observar el movimiento y el trabajo que realizan en cada ejercicio el abdomeny el
pecho; se puede notar que no trabajan al mismo tiempo estas partes del cuerpo.

. Hacer las repeticiones necesarias hasta que se domine este tipo de respiracion.
. Realizar ejercicios de calentamiento durante cinco (5) minutos.

. Trotar una distancia de 50 metros.

. Correr 25 metros atoda velocidad.

. Al terminar realizar ejercicios de respiracion toracica o diafragmatica para normalizar
el ritmo cardiaco.

AUTOEVALUACION

Escribir en el campo de la columna de la derecha el nUmero que corresponda a la
respuesta correcta.
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1. Lanariz, latraquea, los bronquios son 6rganos Energia
que forman:

Aparato circulatorio

2. Eloxigenoylaglucosaayudanala
produccion de:
Respiracion abdominal
3. Consiste enlaampliaciény
contraccion de los musculos )
del abdomen: Oxigeno .

4.  Altipo de respiracién que se caracteriza Inspiracion S

por movimientos hacia arribay afuera
de la parte superior del térax o pecho, L o
se le conoce como: Respiracion toracica

5. Alaentradadeaire porlanarizsele Aparato respiratorio —

conoce como.

1.3.3 EJERCICIOS DE RELAJACION

OBJETIVOS
. Distinguir las formas de relajacion.

. Realizar sesiones de relajacion parareducir las tensiones musculares.

CONTENIDO

Todo ser humano realiza actividades durante su existencia lo que origina pérdidas de
energia segun la funcién o actividad que realiza; generalmente esto se da durante el dia.
La manera mas comun para recuperarla es en la noche durante el suefio. Existe otra
forma de proporcionar descanso al cuerpo y este es por medio de la relajacion, la cual
se define como la facultad que tiene un musculo para adquirir el menor estado de
tension.
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La relajacion es un fendmeno neuromuscular que produce excelentes beneficios al
calmar los estados de tension nerviosa, devolver el vigor y reanimar fisica y mentalmente
al individuo, sobre todo para aquellas personas que gastan enormes cantidades de
energia.

Existen dos formas de relajacion fisica.

. Durante el movimiento.

. Como desintoxicante.

La primera se realiza dando la orden a aquellos musculos que se necesitan relajar para
gue entren en accién en el momento preciso, en cualquier parte del juego, esto permitira
un menor desgaste de energia y los movimientos seran entonces mas coordinados.

La relajacibn como desintoxicante es la que se utliza al término de una clase, un
entrenamiento 0 una competencia; esta va a servir para evitar la pesadez muscular, el
cansancio general, la apatia, la insuficiencia en la velocidad de reaccion y para desintoxicar

el cuerpo de las sustancias de desecho que se forman por la constante realizacion de
actividad fisica.

ACTIVIDADES
. Elaborar un resumen de lo comprendido en esta leccion.
. Anotar en el cuaderno las conclusiones.

. Durante las actividades distinguir cuél es larelajacion que sirve como desintoxicante y
cudl es laque realizas durante el movimiento.

Figura 14 Figura 15
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En posicion decubito dorsal colocar los pies casi juntos por los talones y mas abiertos
hacia los lados en forma de abanico. Los brazos extendidos algo separados del
cuerpo con las palmas de las manos hacia arriba. Cerrar los ojos y respirar lenta y
profundamente, sentir como el cuerpo se varelajando, experimentando una calmaen
el organismo, una tranquilidad que hara reponer las energias perdidas. Este
descanso se debe hacer por lo menos durante cinco (5) minutos.

De pie con las piernas separadas, inclinarse hacia adelante llevando los brazos hacia
abajoy sacudirlos. Realizar este ejercicio cinco (5) veces (figura 14).

Por parejas, colocar los brazos horizontalmente, uno de los dos sacudira los brazos
del compafiero, tomandolo por las mufiecas, durante 10 segundos (figura 15). La

pareja alternaré el ejercicio, procurando que cada uno lo realice tres (3) veces.

Tomando como base las actividades anteriores crear otros ejercicios.

AUTOEVALUACION

Escribir sobre la linea la respuesta correcta:

1. Alafacultad que tiene un musculo para adquirir un menor estado de tension se le conoce
como:
2. Larelajacion esunfenémeno de tipo:
3. Siselograrelajarel cuerpo correctamente es posible que se evite el:
4. Elserhumanorealiza actividades que le ocasionan:
5. Lasformasde relajacion se denominan y
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1.3.4 EJERCICIOS DE CIRCUITO

OBJETIVOS
. Comprender laimportancia de los ejercicios de circuito en el desarrollo integral.

. Practicar los ejercicios de los diferentes circuitos (Ay B).

CONTENIDO

Esta parte del programa sera de sumo interés para todos aquellos que desean obtener
una buena preparacion fisica, se hace referencia de manera especial a los «ejercicios
en circuito», ya que estos ejercicios por su simplicidad y facil ejecucion retnen los
requisitos indispensables para ser considerados como uno de los mas completos, pues
en ellos se conjugan todas las caracteristicas necesarias e indispensables para que se
pueda obtener un adecuado desarrollo fisico.

Como su nombre lo indica los «ejercicios en circuito» se componen de una serie de
actividades que se deben realizar en un determinado tiempo y cuya caracteristica es el
esfuerzo a que son sometidos brazos, hombros, piernas, abdomen y musculatura
dorsal; uno de los principales objetivos de los «ejercicios en circuito» es el buscar el
perfeccionamiento de las cualidades motrices. Por su versatilidad, este sistema permite
ademas participar en grupos numerosos, con la ventaja de que cada quien pueda
valorar su rendimiento, con base en sus capacidades y poder medir a la vez los
progresos obtenidos.

Estos son dos (2) de los beneficios que pueden proporcionar estos ejercicios:

. Mejora las funciones musculares y respiratorias, con el consiguiente desarrollo y
mejoramiento de la coordinacién, la fuerza, la agilidad, la velocidad y la resistencia.

. Da a la sesion de educacion fisica caracter formativo, lo cual permite evaluar el progreso
de la condicion fisica.

Para tener una idea mas clara de estos ejercicios es necesario conocer algunas de sus
caracteristicas, las cuales se mencionan a continuacion:

. Al principio se deben emplear ejercicios de facil ejecucion, los cuales iran
aumentando el grado de dificultad, segun mejore la capacidad fisica.
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. Permite que varias personas lleven a cabo ejercicios en forma simultdnea
concediendo ademas, libertad de accion.

. El trabajo fisico al ser individual se adecua a las posibilidades de cada persona,
permitiendo que esta evalle el progreso alcanzado.

. Permite desarrollar las cualidades motrices.

Pueden aplicarse dos (2) métodos, que se pueden escoger libremente para practicar los
«ejercicios en circuito»; se han denominado «A» y «Bx».

El método A consiste en repetir cada ejercicio tantas veces como se pueda, dentro de
un tiempo previamente sefialado, por ejemplo diez segundos, el cual se ira aumentando
en forma gradual (quince, veinte y treinta segundos) haciendo una pausa de
recuperacion de 45 a 60 segundos entre cada uno, tiempo que a su vez se procurard ir
reduciendo segun mejore la condicion fisica.

El método B consiste en fijar un nimero de repeticiones en cada ejercicio, pero sin que
haya pausa de recuperacion, el mismo alumno puede evaluar el adelanto logrado
midiendo el tiempo que emplea en la realizacion de la tarea. Entre mas repeticiones se
hagan, mejor, siempre y cuando no se llegue al extremo de la fatiga.

Por ultimo, se recomienda no olvidar jamas que en los «ejercicios en circuito» deben
intervenir todos los musculos sin excepcién, con el fin de obtener el maximo beneficio.
Se debe saber, ademas, que cada uno de los sitios donde se realiza una actividad o
ejercicio en el circuito se llama estacion.

Enseguida sugerimos algunos ejemplos de «ejercicios en circuito»; simplemente se
pueden tomar como base, para que con la colaboracién de los comparferos, se
puedan crear otros mas.

ACTIVIDADES

Circuito A. Manos libres (duracién de cada ejercicio un (1) minuto, recuperacion 30
segundos).

. Abdominales. En posicion decubito dorsal, sentarse y tocar la punta del pie izquierdo
conlamano derecha, alternar el ejercicio con la otra mano.

. General. Endecubito dorsal, flexionar las rodillas sin dejar de apoyar las plantas de los
pies en el suelo, sostener a la vez con ambas manos, y tratar de caminar como un
cangrejo.
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. Brazos. En posicién decubito abdominal realizar flexo-extensiones de codo

. Piernas. Saltar en el mismo sitio y tratar de tocar con las rodillas el pecho.

Circuito B. Con balones (duracién de cada ejercicio un (1) minuto).

. Abdominales. En posicion de decubito dorsal pasar alrededor de la cintura la pelota.

. Brazos. Tomar el balén con la mano derecha y pasarlo por entre las piernas, luego
repite el mismo ejercicio con lamano izquierda.

. Piernas. En posicion decubito dorsal, colocar el balén al lado de los pies, apoyandose
en los codos hacia atras. Luego pasar los pies de izquierda a derechay viceversa por
encima del balon sintocar el piso.

. General. Desplazarse trotando, driblando el balén alternando los brazos.

AUTOEVALUACION

Completar los siguientes enunciados.

1. EI mejorar las funciones musculares y respiratorias es uno de los
que proporcionan los «ejercicios en circuito».

2. Unade las caracteristicas de los «ejercicios en circuito» es que permite el desarrollo
de las cualidades motrices, comola y la

3. EI método A consiste en la repeticion de cada ejercicio haciendo
una de entre cada uno.

1.3.5 METODOLOGIA DE LA CARRERA

OBJETIVOS
. Reconocer laimportancia de la carrera.

. Realizar ejercicios de asimilacién técnica para el aprendizaje de la carrera.
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CONTENIDO

En el continuo iry venir de un lado a otro de la gente, cominmente se experimenta la necesidad
de acelerar el paso y aumentar la amplitud del mismo para acortar determinadas distancias,
este movimiento algunas veces arritmico, recibe el nombre de carrera.

La carrera es una actividad cotidiana y familiar, no obstante ¢ ha pensado alguna vez en
los multiples beneficios que la practica metddica y constante de la carrera puede
proporcionar al organismo? Se sugiere leer con atencion lo que a continuacion se
expone; se encontraran datos interesantes que permitiran valorar la importancia que
tiene la carrera en el desarrollo integral.

Algunos de los beneficios que se obtienen al realizar la carrera son los siguientes:

. Aumenta, tonifica y activa el desarrollo muscular.

. Proporciona agilidad y destreza.

. Vigoriza el corazény pulmones.

. Aumenta la capacidad respiratoria.

. Ayuda ala coordinacion de los movimientos.

. Estimula el apetito y es auxiliar para la buena digestion.

Sin embargo, para que la carrera resulte benéfica es importante tomar en cuenta ciertos
factores, como son: edad, sexo, actividades personales y por supuesto, la salud, pues si
esta es deficiente no se podra practicar ningun ejercicio; por ejemplo una simple gripa
puede ocasionar trastornos como el agotamiento fisico.

La mejor manera para aprender a correr en forma adecuada es realizando los llamados
ejercicios de asimilacion técnica, cuyo objetivo principal es mejorar la amplitud de la zancada
—elemento esencial en la carrera—, asi como incrementar la fuerza de los musculos
impulsores, reforzando simultineamente los tendones y ligamentos de las piernas. Sin
embargo, estos ejercicios por mas completos que sean, no son todo para que obtener los

maximos beneficios de ellos, se debe en su realizacion, aplicar entre otros los siguientes pasos:

. Ejecutar distintas formas de carrera: lenta, a media velocidad y a maxima velocidad,
apoyandose sobre las puntas de los pies.
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. Realizar arranques comenzando por lo simple —posicién parado— que es la mas
usada en casi todos los deportes de asociacion (futbol, balonmano, baloncesto, etc.)
hasta llegar a la que se emplea en las competencias atléticas (cien, doscientos y
cuatrocientos metros).

. Hacer cambios de direccion durante la carrera.

. Practicar paradas llevando el tronco hacia atras apoyando los talones firmemente en
el piso, en forma alternada.

. Al correr, no olvidar inspirar por la nariz y exhalar por la boca, adaptando esta
respiracion al ritmo de la carrera.

Ahora bien, para que la carrera se lleve a cabo en forma adecuada, deben intervenir en
ella ciertos factores, como son:

. La zancada—paso mas largo que el normal—.
. Eltronco.
. Los brazos.

Por lo que se dijo anteriormente a la zancada se le debe prestar la mayor atencion
posible «sin olvidar por supuesto los brazos y el tronco»; pues de la amplitud de la
misma y la velocidad con que se haga depende que se realice un desplazamiento mas
rapido. Si se corre con soltura, relajando el cuerpo, es decir, evitando la tension, se
obtendrd un enorme ahorro de energia.

El tronco es la Unica parte del cuerpo que no favorece a la carrera, por el contrario, la
obstaculiza debido a que es el peso mayor de todo el cuerpo, razon por la cual es
necesario que se acomode adecuadamente con una ligera inclinacion hacia el frente.

Los brazos al correr se deben mover pendularmente, flexionando los codos a 90°
aproxima-damente, con las mufiecas y manos sueltas —no se empufian—. Los brazos
juegan un papel muy importante, pues equilibran el cuerpo, ayudando con ello a un
mejor desplazamiento durante la carrera.

ACTIVIDADES

A continuacion se sugieren algunos pasos necesarios para el correcto aprendizaje de la
técnica de la carrera:
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Colocar el tronco —incluye el cuello y la mandibula— relajado e inclinado hacia el frente.

Impulsar con la punta del pie —izquierdo o derecho— el cuerpo hacia el frente, sin

brincar.

Alavanzar, bajar la pierna con fuerza.

Mover en forma alternada los brazos hacia adelante, coordinadamente con las

piernas.

Mantener siempre el cuerpo relajado, en especial las manos y lamandibula.

AUTOEVALUACION

Colocar en el espacio de la derecha el nUmero de la respuesta correcta.

1.

Son factores que hay que tomaren
cuentaalrealizar la carrera:

Son beneficios que se obtienen con

la carrera:

Eslaformamas simple parainiciar
la carreray es empleada en casi
todos los deportes:

Son partes esenciales enlarealizacion

delacarrera:

El correr con soltura trae como
consecuencia:

Aumenta la capacidad
respiratoria, estimula el
apetito.

Salud, edad, peso.
Parado.

Estimula el desarrollo
del pancreas, higado,
estomago.

Entre puntos.

Lapista, el sol, la
velocidad.

Gastar menos
energia.

Eltroncoylosbrazos.

EDUCACION FiSICA



1.4 EVALUACION DE LA PREPARACIONFISICA

Durante estas lecciones se conoceran, entre otras cosas, los beneficios que la
evaluacion fisica aporta al organismo, aplicar pruebas de aptitud, valorar las propias
habilidades y capacidades motrices, en fin todo lo necesario para que después de
realizar una actividad se esté en condiciones de saber cual es el adelanto logrado en las
clases de educacion fisica.

Los conocimientos adquiridos durante esta primera etapa seran de gran utilidad y aplicacion

en las demas secciones y en la vida diaria, pues contribuiran al desarrollo fisico y mental
del estudiante.

1.4.1 OBJETIVOS Y BENEFICIOS DE LA EVALUACION FISICA

OBJETIVOS
. Identificar los objetivos de la evaluacion de las capacidades fisicas.

. Comprobar los beneficios que aporta a la salud la evaluacién de las capacidades fisicas.

CONTENIDO

Toda actividad fisica que se desarrolla debe ser evaluada para conocer el grado de
adelanto o retroceso que se obtuvo. La evaluacion, cualquiera que sea, esta constituida
por un conjunto de procedimientos de valoracidén cuantitativa y cualitativa.

Las actividades fisicas, entre otras, se pueden medir basicamente de tres formas: la
subjetiva, la objetiva y la mixta.

La primera es aquella que depende totalmente del juicio y apreciacion que el juez
(profesor o alumno) hace de los participantes, sin mas ayuda que sus oidos, vista y
razén. En la forma objetiva el evaluador se auxilia para la valoracion de instrumentos y
herramientas de precision, por ejemplo: cronémetro, cinta métrica, encuestas, entre
otros. A diferencia de la primera, aqui el juicio del juez no puede alterar los resultados
obtenidos.

La tercera y ultima es la que resulta de combinar las dos formas.

Los objetivos de la evaluacion se establecen en funcion de tres elementos: el alumno, el
profesor y el programa.
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Con relacién al alumno:

. Conocercémoy en qué medida se producen los cambios deseados en las habilidades
y capacidades motrices.

. Observar los adelantos logrados en las actividades fisicas motivando a la superacion
0 en caso contrario ayudar a corregir errores.

. Obtener datos confiables para orientar en forma adecuada la preparacion fisica.
. Formar equipos de trabajo lo mas homogéneos posible.
Con relacion al maestro:

. Saber si las técnicas o medidas empleadas son las correctas o0 no y estar en condiciones
de cambiarlas.

. Evaluar en forma general el trabajo realizado, con relacion alos programas.
Los beneficios de la evaluacién son mdltiples, de los cuales se mencionan tres:

. Conocery comprobar el grado de desarrollo de las habilidades que se utilizan en las
distintas actividades fisicas.

. Apreciar el grado de desarrollo de las cualidades o capacidades motrices, fuerza,
resistencia, velocidad, flexibilidad, agilidad.

. Comprobar si las ensefianzas técnicas y los medios utilizados en la preparacion
fisica, sonlosindicados.

ACTIVIDADES

. Formar equipos de tres (3) alumnos.

. Auxiliandose de un cronémetro y una cinta métrica realizar actividades fisicas que
puedan ser evaluadas, por ejemplo: correr una distancia prefijada ( 25, 50, 80 metros)
ytomar eltiempo que se utilizaen cubrirla, o bien practicar saltos hacia el frente conlas

piernas juntas, midiendo con la cinta métrica la distancia lograda.

. Evaluary medir diferentes actividades que se realizan enla clase de educacion fisica.
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AUTOEVALUACION
Completar el enunciado.

1. Alaforma de evaluacion en la que interviene solamente el juicio personal de quien
dirige, sin mas ayuda que sus oidos, vistay razén se le conoce como:

2. Alaformade evaluacionenlaque el que dirige se auxilia de instrumentos de precision para
emitirunjuicio se llama:

3. Seestablecenenfuncionatres elementos: alumno, maestroy programasy lo conocemos
como:

4.  Son mudltiples y permiten conocer y comprobar el grado de desarrollo de tus habilidades,
nos referimos a:

1.4.2 PRUEBAS PARA MEDIR LA CONDICION FiSICA

OBJETIVO

. Aplicar pruebas de aptitud fisica.

CONTENIDO

En la leccién anterior se habia comentado que toda actividad fisica debe ser
evaluada para conocer los progresos o atrasos logrados durante su realizacién. Pues
bien, una de las maneras mas confiables para detectar estos cambios es sin duda
alguna la aplicacion de pruebas. Una de las mas eficaces consiste en medir aquellos
elementos del condicionamiento fisico, susceptibles de mejorar mediante un
programa apropiado, entre los que figuran: la fuerza, la resistencia, la velocidad y otra
valencias fisicas.

Se han desarrollado diversos conjuntos de pruebas, en su mayoria de origen extranjero
gue miden las cualidades fisicas; se han seleccionado algunas pruebas representativas
e importantes, construyendo asi un modelo que puede ser facilmente aplicable. Estas
pruebas comprenden:
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. Saltos (de alturay longitud).

. Tracciones de brazos.

. Flexo-extensiones de codo.

. Abdominales.

. Carrerarapida de cincuenta metros.
. Lanzamiento de pelota.

. Carrera o caminata de 500 metros.

Este conjunto de ejercicios se puede utilizar ventajosamente, ya sea para medir el
progreso alcanzado o simplemente para obtener una buena preparacion fisica.

A continuacion se explicar4 brevemente en qué consiste cada una de ellas, recordando
gue en la practica se pueden modificar o adaptar segun las circunstancias.

. Salto
Objetivo. Medir la fuerza instantanea de las piernas.

Procedimiento y posicion. De pie y lateral a una pared, saltar sin impulso, tratar de tocar
con la mano mas proxima al muro, lo mas alto posible un punto en él.

Cuando se trate de saltos de longitud sin impulso se balancea hacia adelante y atras los
brazos, impulsandose con la punta de los pies y aterrizando parado con los pies
paralelos. Se Sugiere realizar dos o tres intentos y se toma el mejor resultado. No se
acepta carrera o paso alguno como impulso. La medida del salto se toma desde el punto
de salida hasta la ultima marca dejada por el pie. Es aconsejable ademas realizar un
salto de prueba.

. Traccion decodo

Objetivo. Medir la fuerza del tronco y los brazos en cuanto a bajar los hombros y elevar
el peso del cuerpo.
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Procedimiento y posicién. Debajo de un tubo horizontal (barra) o de una rama gruesa y
resistente, y en posicion de pie, sujetarse firmemente con ambas manos de la barra, en
esa posicion, levantar el cuerpo flexionando los codos hasta lograr que la barbilla quede
por encima del tubo o rama utilizada; bajar lentamente hasta lograr la posicién original.
El cuerpo no debe balancearse. Se registra el nimero de repeticiones.

Una variable para realizar esta prueba es mantener la posicion de agarre en la barra,
con los codos flexionados. En esta modalidad se contabiliza el tiempo de permanencia
en la posicion indicada.

. Flexo-extensiones de codo (decubito abdominal).
Objetivo. Medir la fuerza de extension de los brazos.

Procedimiento y posicion. En posicion de decubito abdominal y con el cuerpo extendido, las
manos sobre el suelo, a nivel de los hombros, las piernas y los pies deben permanecer
juntos. Elevar el cuerpo, manteniéndolo extendido hasta alcanzar la extension completa de
los codos, bajar el cuerpo hasta que se formen angulos rectos en los codos. No se debe
apoyar el cuerpo en el piso. En las nifias, es conveniente realizar esta prueba en la misma
posicion, pero apoyandose en las rodillas. Se contabiliza el numero de repeticiones en un (1)
minuto.

. Abdominales

Objetivo. Medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales.

Procedimientos y posiciones. En posicion de decubito dorsal, con las manos colocadas
detras de la cabeza, las rodillas flexionadas y los pies libres, levantar el tronco entre 30°

y 35°; también se puede realizar el ejercicio girando el tronco al incorporarse, tocando
con el codo la rodilla opuesta. Se contabiliza el nimero de repeticiones en un (1) minuto.

. Carrerarapidade 50 metros
Objetivo. Medir la velocidad del movimiento en la carrera.
Procedimientos. Teniendo una superficie plana y lineal debidamente medida (50 metros).

Ala voz de partida, recorrer lo méas rapido posible esta distancia. Se contabiliza el tiempo
empleado en la prueba.
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. Lanzamiento de pelota

Objetivo. Medir la fuerza y coordinacion de los brazos por la distancia a la que puede
lanzarse la pelota.

Procedimientos. Con una pelota blanda, lanzar lo mas lejos posible. Se permiten tres
lanzamientos, registrandose el mejor.

. Carrerao caminata (quinientos metros)

Objetivo. Medir la velocidad y la resistencia en la carrera a distancia.

Procedimiento. A la voz que indica la partida, empezar a correr la distancia de quinientos
metros. Se permite caminar, pero la distancia se debe cubrir en el menor tiempo posible;
se registra el tiempo en minutos y segundos.

Es importante tener en cuenta que existen muchas otras pruebas, las que aqui se
mencionan son solamente algunas, las cuales pueden cambiarse o adaptarse a las
condiciones y requerimientos del medio y ambito escolar.

ACTIVIDADES

. Formar equipos de cuatro (4) alumnos.

. Elegirtres (3) o mas pruebas que se estimen convenientes para llevarlas a cabo.

. Asignar lamanera de controlar los datos.

. Disefiar un formato de toma de datos.

. Comparar los datos obtenidos entre los equiposy el grupo.

. Comentar los datos obtenidos.

. Elaborar con los datos obtenidos tablas para valorar el rendimiento en cada prueba
parael grupo.
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AUTOEVALUACION

Escribir en el espacio la respuesta correcta.

1. Alejercicioquesirve paramedirlafuerzade extension de los brazos, se le conoce con
elnombre de

2. Permite medirla velocidad del movimiento en la carrera

3. Mide lafuerza - resistencia de los misculos abdominales

4. Mide la velocidad y la resistencia en la carrera de distancia larga

5. Midelafuerzainstantaneade las piernas
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Nucleo Basico 2

VOLEIBOL Y BALONCESTO

Este nucleo, voleibol y baloncesto, tiene tres (3) secciones, las cuales comprenden: la
preparacién técnica, en la que se podra apreciar la importancia que tienen estos deportes
en la formacioén; las medidas preventivas en la practica de estos mismos; y algunos
aspectos generales de estos deportes. El voleibol, donde se conoceran algunas técnicas
basicas, necesarias en el juego. El baloncesto, en la que se aplicaran algunos conceptos
técnicos y tacticos aplicables en este deporte.

2.1 PREPARACION TECNICA GENERAL

2.1.1 IMPORTANCIA DEL VOLEIBOL Y EL BALONCESTO EN LA
FORMACION DEL EDUCANDO

OBJETIVO

. Valorar la importancia del voleibol y el baloncesto en la formacién y el desarrollo
motriz.

CONTENIDO

Cada actividad a desarrollar tiene una finalidad, un por qué y un para qué dentro del
ambiente en el que el ser humano se desenvuelve; este es el caso del voleibol y del
baloncesto, los dos fueron creados por una necesidad, poder practicar deportes novedosos
y que pudieran realizarse en locales cerrados durante la época de invierno, hoy en dia,
constituyen una de las actividades mas bellas dentro del marco de los deportes.
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Ahora bien, ¢coémo intervienen en el desarrollo y formacion motriz? Como disciplinas que
se encuentran dentro de las actividades fisicas, permiten incrementar cualidades y
capacidades motrices tales como: agilidad, destreza y fuerza.

Agilidad. Para poder desplazarse de un lado a otro dentro del terreno de juego en forma
casi instantanea.

Destreza. Es importante tener el acierto necesario para realizar las jugadas.

Fuerza. Permite desarrollar casi todos los musculos del cuerpo.

Cada uno de estos deportes tiene sus ventajas muy particulares, asi como sus
caracteristicas, y estas son muy similares, la principal es que se practican en equipo y
con esto se evita que el triunfo sea individual, desarrollando de esta manera el espiritu
de ayuda, facilitando asi la integracion social en forma sana y progresiva.

En general, estas disciplinas se van a desarrollar en los siguientes aspectos:

1. Enlo fisico. Por la accién de desplazarse, de pararse repentinamente, arrancar y

saltar al girar se adquieren habitos de dominio sobre el cuerpo.

2. Enlosocial. Se establece una comunicacién entre jugadores, entrenadores, publicoy
arbitros, tan indispensable hoy y siempre para la buena marcha del deporte.

3. Enlotécnico. Al establecer un sistema de ataque o defensa, por muy sencillo que sea,
obliga a un estudio, accion y superacion sobre fundamentos, sin los cuales no seria
posible llegar a una meta.

4. Enlo psicolégico. Entra en juego la memoria, el esfuerzo por retener los esquemas y
los buenos principios establecidos en la preparacion para que ya en el juego, y frente
al oponente, se tengan actitudes correctas.

ACTIVIDADES

Realizar los siguientes ejercicios:
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1. En equipos de cinco (5) alumnos cada uno, con las dos manos y a la altura de la
cabeza, el primero de una hilera lanza la pelota contra una pared, quien se encuentra
detras recibe el balén y lanza nuevamente, quien lanza pasa de ultimo, realizarlo
quince veces (figura 16).

&
A <4
.

Figura 16

2. Enunéareadetres(3) porcinco (5) metros realizar un juego de voleibol, por parejas, la
pelota solo se podra golpear o volear con las manos, perdera la pareja que deje caer
tres (3) veces el balén (figura 17).

Figural7

3. Enunazonade 12 x 6 metros, por equipos de cinco alumnos, realizar, con una pelota,
relevos corriendo y botando el baldn; al llegar a la hilera se entrega el balon y se pasa
al ultimo puesto (figura 18).
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AUTOEVALUACION
Sefalar la letra que corresponda a la respuesta correcta.

1. El voleibol y el baloncesto se crearon por la necesidad de practicar deportes en
lugares cerrados durante la época de:

A. Verano. B. Primavera. C. Invierno.
2. Como disciplinas que se encuentran dentro de las actividades fisicas, el voleibol y el
baloncesto proporcionan:
A. Fatiga, sudory cansancio.
B. Entrenamiento y apetito.

C.Agilidad, destrezay fuerza.

3. Unade las caracteristicas comunes de estos deportes es:
A. Que sonindividuales.
B. Que sonde invierno.

C. Que sonde equipo.

4.  Parapoderdesplazarse de unlado a otro casiinstantdneamente es necesario que tengas:
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A. Fuerza. B. Destreza. C.Agilidad.
5. Enelaspecto psicoldgico entra en juego:

A.Lamemoria. B. Lafuerza. C.Lacabeza.

2.1.2 MEDIDAS PREVENTIVAS EN LA PRACTICA DEL VOLEIBOL Y
EL BALONCESTO

OBJETIVO

. Reconocer las medidas preventivas en la practica del voleibol y el baloncesto.

CONTENIDO

Es frecuente que las personas que practican algunas actividades deportivas sufran
lesiones musculares, luxaciones, heridas o en ocasiones hasta fracturas que impidan
continuar con el ejercicio que se estaba realizando. Es posible que alguna vez se haya
sentido este tipo de molestias, pero no se sabe por qué son originadas.

Pues bien, todo esto es consecuencia de una falta de prevision o ejecucion repentina,
sin tomar en cuenta que hay una preparacion antes de realizar un esfuerzo.

Para evitar que una persona que ejecuta actividades fisicas sufra alguna lesion es
necesario que antes de realizarlas se prepare al cuerpo para la accion, por medio de
ejercicios fisicos sencillos y de corta duraciébn que preparan al organismo y a los
musculos para un mayor esfuerzo (calentamiento).

Es muy importante también que el area donde se realicen estas actividades se
encuentre limpia, sin obstaculos y que no esté resbalosa, pues esto podria provocar que
uno de los jugadores cayera y sufriera asi algun accidente.

Es de suma importancia la utilizacién de ropa adecuada, en especial del calzado, el cual
no debe ser de tacon, ya que con estos es dificil el desplazamiento rapido y puede
provocar luxaciones. El zapato tenis anatomico es el mas recomendable.

En los deportes como el voleibol y el baloncesto, si se ha sufrido alguna lesién anterior,
es necesario proteger al jugador vendando la zona afectada con el fin de prevenirlo de
una mayor consecuencia.
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En los momentos del juego no se debe empujar al compafiero u oponente pues ademas
de cometer una falta se puede provocar un accidente.

Después de las actividades fisicas se deben ejecutar ejercicios de relajacion y
estiramiento, con el fin de que los musculos del cuerpo no sufran alteraciones
posteriores, por ejemplo dolor y cansancio excesivo.

El jugador, al terminar su practica, no debe adoptar una postura estatica e inactiva, y en

lo posible debe cubrirse, con el fin de mantener su cuerpo en la temperatura normal

(36°C) y asi evitar un enfriamiento rapido.

ACTIVIDADES

. Formar equipos de trabajo de cinco (5) personas.

. Realizar ejercicios de calentamiento y estiramiento para pies, piernas, tronco, brazos,
manos, dedos, cuelloy cabeza, ejecutarlos en este ordeny secuencia (2 minutos cada
uno).

. Limpiar perfectamente el terreno donde se va a practicar el baloncestoy el voleibol, no
dejar vidrios, basura y objetos que en determinado momento puedan provocar un
accidente.

. Realizar y practicar un posible calentamiento especifico para una sesion de
baloncestoy otro para voleibol.

AUTOEVALUACION

Encerrar en un circulo la letra de la respuesta correcta.

1. Sise ha sufrido una lesion anterior, en el voleibol o en el baloncesto, es necesario
proteger al jugador:

A.Vendando la cabeza.

B. Vendando la zona afectada.

C. Enyesandolo.
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Después de las actividades, el competidor debe cubrir su cuerpo con el objeto de:

A. No sufrir enfriamiento. B. Dormirse. C. Esconderse.

Para evitar accidentes durante la practica del voleibol y del baloncesto, el terreno de
juego debe estar:

A. Resbaloso. B. Pulido. C.Limpio.

Para evitar que los musculos sufran algunas lesiones se debe realizar antes de la
competencia ejercicios de:

A. Relajacion. B. Calentamiento. C. Respiracion.

Para la practica adecuada del voleibol y baloncesto es requisito indispensable usar
zapatos:

A. Duros. B. Tenis. C.Detacon.
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2.2VOLEIBOL

Las caracteristicas mas sobresalientes del voleibol son la sencillez de su reglamento y
la limpieza de su juego. Inventado en 1895 por un norteamericano, el profesor William
G. Morgan, fue creado por la necesidad de practicar un deporte diferente durante la
época de invierno y que se pudiera realizar bajo techo o en lugares cerrados.

Por ser el voleibol un deporte dindmico, es necesario que se estudie y se practique
constantemente, con esmero y dedicacion; con la informacién aqui proporcionada se
podran lograr los objetivos propuestos.

2.2.1 TECNICA DEL TOQUE DE DEDOS Y DEL GOLPE DE ANTEBRAZOS

OBJETIVO

. Practicar el toque de dedos y el golpe de antebrazos.

CONTENIDO

El voleibol se caracteriza por ser un deporte que requiere de gran velocidad en sus
acciones y desplazamientos, los cuales estan incrementados por lo reducido del espacio
donde se juega; por eso para practicarlo se requiere de una buena condicion fisica,
ademas de unos excelentes reflejos. Unos de los elementos basicos para practicar este
deporte son, el toque de dedos y el golpe de antebrazos, los cuales se definiran y
explicaran a continuacion.

El toque de dedos consiste en recepcionar y lanzar el balén con las ultimas dos falanges
de los dedos (figura 19); es un elemento que se utiliza basicamente para dos acciones
de juego como son el pase y la acomodada.

El pase en el voleibol se refiere al envio de la bola de un jugador a otro, de tal manera
gue este la pueda utilizar para acomodarla. El pase, dependiendo de la accion de juego,
puede ser hacia delante, atras e incluso de costado.

La acomodada es el toque de dedos que se ejecuta, generalmente, cerca de la red, para
gue la pelota pueda ser «clavada»; se puede realizar de distintas formas: alta, baja,
tendida, bombeada, rdpida, lenta, corta, larga u otra, y ejecutar desde una posicion alta,
baja o fundamental.
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El golpe de antebrazos se entiende como aquella forma con la que se hace contacto con
el balon y en la cual intervienen, como su nombre lo indica, los antebrazos y las manos.
Este golpe se utiliza con el objeto de recibir un saque, una clavada o aprovecharlo
cuando la pelota esta lejos del cuerpo, asi como para recuperar la pelota. El golpe de
antebrazos se puede realizar de varias formas, siendo las més utilizadas las siguientes:

. Conlosdos brazos.
. Conuna mano.

. De frente.

. Lateral.

. Conosinrodada.

La forma mas sencilla, comun y utilizada es la ejecucion con dos brazos y sin rodada, y
consiste en colocar los brazos completamente extendidos al frente y abajo, poniendo las
palmas de las manos una sobre la otra orientadas hacia adelante, uniendo los pulgares
al centro para formar una superficie amplia y plana (figura 20). Si no se tiene el suficiente
tiempo para realizar y tomar la posicidén correcta para ejecutar el golpe de antebrazos de
frente, entonces se debe recurrir al golpe de antebrazos lateral; si la pelota est4 cerca
se hara con los dos brazos, si esta alejada se hara con uno solo.

Figura 19 Figura 20

Tanto el golpe de dedos como el golpe de antebrazos son elementos basicos y
esenciales en las diferentes acciones de juego, tanto a la hora de defenderse como a la
hora de iniciar una acciéon ofensiva; por lo tanto son técnicas que se deben practicar y
dominar para acceder a otras acciones mas complejas.
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ACTIVIDADES

. Sentado, tomar el balén con la mano abierta, formando con los dedos indices y
pulgares de cada mano un triangulo. Levantar la pelota sin mover los dedos de su
posicidn, hasta delante de la frente e inclinar las manos hacia atras. Lanzar la pelota
hacia arribay recogerla en posicion de golpe de dedos. Repetir el ejercicio pero envez
de tomar el balén, amortizarlo con los dedos.

. Practicar el mismo ejercicio pero en posicidn de pie, luego variar realizando
desplazamientos hacia delante y atras.

. Realizar el toque de dedos en forma consecutiva lanzando el balén hacia una pared,
luego hacerlo con un compairiero (figura 21).

. En grupos de seis (6) colocarse en dos (2) hileras de tres (3) cada una, cara a caray

realizar pases de frente y diagonales con toques de dedos, como lo muestra la figura
22. Realizar el mismo ejercicio con golpe de antebrazos y alternando.

Figura2l Figura 22

. Formar un circulo de cinco (5) alumnos y pasarse el balon como lo indica la figura 23,
contoque de dedosy golpe de antebrazos.

. En la misma formacion, otro alumno se colocara en el centro, el cual recibird y pasara
el balon a los demas, con toque de dedos y golpe de antebrazos; alternar al alumno
gue se encuentraen el centro (figura 24).
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Figura 23 Figura 24

ol Formar dos equipos, uno de tres (3) y otro de dos (2) alumnos, ambos equipos se
colocaran de frente enlacancha separados por lared, realizaran pases entre ellos por
encimade lared, alternando el toque de dedosy el golpe de antebrazos (figura 25).
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Figura 25

AUTOEVALUACION
Responder falso (F) o verdadero (V), segun el enunciado.
1. Eltoque de dedos es un elemento que se utiliza en el pase y la clavada.

2. Elpaseenelvoleibol se refiere al envio de la bola de un jugador a otro.
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3. Algunasde las formas utilizadas en el toque de dedos son:
conlosdos (2) brazos, con una mano, de frente.

4. Laacomodada es eltoque de dedos que se ejecuta, generalmente,
cercadelared, para que la pelota pueda ser «clavada».

2.2.2 TECNICA DE CAIDA FACIAL Y RODADA JAPONESA

OBJETIVOS
. Aplicar con propiedad latécnica de la caida facial y larodada japonesa.

. Realizar la caida facial y larodadajaponesa cony sin balén.

CONTENIDO

Para que el jugador de voleibol pueda salvar un balén que ha sido clavado en forma
espectacular dentro de su cancha o de un servicio demasiado potente, que por lo mismo,
no es factible que se conteste de manera sencilla, es necesario en muchas ocasiones
lanzarse hacia el suelo, con el fin de disminuir la fuerza y la velocidad que el balon lleva,
este movimiento recibe el nombre de caida facial. Otro de los movimientos que llevan al
jugador al objetivo anterior es la practica de la rodada japonesa.

Cuando en algun juego se observan estos movimientos se puede llegar a asumir que
son sencillos, pero en realidad para su realizacion se necesita de un entrenamiento con
la técnica apropiada.

El procedimiento a seguir para la practica de la caida facial comprende:

. Un desplazamiento hacia delante del cuerpo.

. Salto hacia el frente llevando el cuerpo en posicién horizontal con relacion al piso.

. Elvuelo

. Lacaida.

El desplazamiento es la preparacion para la caida; este debe ser corto, uno (1) o dos (2)
pasos es lo apropiado.
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En el salto hacia el frente, el pie que queda adelante realiza un empuje hacia arriba y
adelante, esto da como resultado un impulso al cuerpo que por inercia volara hori-
zontalmente.

Cuando el cuerpo se encuentra en el aire, los brazos van hacia el frente, es aqui donde
el balén es golpeado con el objeto de darle una trayectoria alta, esto se puede hacer con
uno o ambos antebrazos.

Al momento de la caida se debe tocar el suelo primero con las palmas de las manos,
después los codos se iradn flexionando poco a poco para ayudar a la amortiguacion de
la caida, posteriormente el pecho tocara el piso, luego lo hara el abdomen y por ultimo
los muslos (figura 26).

Figura 26. Secuenciade la caidafacial.

En el momento de ejecutar una caida facial con frecuencia se encuentran fallas como
son:

. Salto demasiado alto.

. Elapoyo de los brazos muy al frente del cuerpo.

. Elapoyo de los brazos demasiado atras del cuerpo.

Lo anterior puede ocasionar en los jugadores que realizan la caida un accidente.
La secuencia a seguir para la practica de la rodada japonesa comprende:

. Un desplazamiento lateral u oblicuo.
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. El soporte del peso del cuerpo sobre el pie que se desplaza.
. Elimpulso.

. Larodada propiamente dicha.

. Lareincorporacion.

Al igual que en la caida facial el desplazamiento sirve de preparacion para la ejecuciéon
de la rodada.

El soporte del peso del cuerpo sobre el pie que se desplazo lleva a rebasar el punto de
equilibrio, es aqui donde se le pega al balén, con uno o ambos antebrazos segun la
preferencia o el alcance del jugador.

El impulso se hard hacia atras cambiando el peso del cuerpo, de la pierna que se
desplaz6 hacia la otra.

La rodada se realizara con un giro completo que debe cubrir el siguiente orden: se tocara
el piso en primer lugar con la cadera, luego la parte lateral de la espalda y por ultimo el
omoplato, al momento en que este toque el suelo se mantiene el peso del cuerpo
adelante del punto de apoyo, se encorva la espalda y se inclina la cabeza hacia el pecho
con el objeto de poder rodar sin riesgo de golpearse (figura 27).

Figura27. Secuenciade las partes que tocan el suelo en larodada japonesa.

La reincorporacién se ejecutara cuando el ultimo pie que hace contacto con el piso
realiza un impulso hacia delante, procurando que los brazos y los hombros también se
proyecten al frente cambiando el peso del cuerpo en la direccion anterior (figura 28).
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ACTIVIDADES

. Formar equipos de siete (7) alumnos.

. Ejecutar ejercicios de calentamiento.

. Enformacién de circulo practicar la caida facial sin balén.

. Pasar aun compariero al centro y practicar la caida facial con balon.

Los que forman el circulo deben estar parados, y el
del centro practica con los balones que le lanzan los
demés. Cada uno debera contestar (figura 29).

. Elmismo ejercicio, realizarlo con larodada

japonesa.

’dﬂ;’_‘\

Figura 28

AUTOEVALUACION

Escribir el nimero de la respuesta correcta dentro

del espacio que corresponda:

1. Seleconsideracomo lapreparacion para

la caida facial y larodadajaponesa.

2. Proporcionaunimpulso al cuerpo que lo

hace colocarse en forma horizontal con

relacién al piso.

Figura29

Lareincorporacion

Lacaida
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3. Losbrazosvan hacia delante con el objeto de El desplazamiento
golpear el balény asi proporcionarle una

trayectoria alta.
Larodadaensi

4. Serealiza hacia atrds cambiando el peso

del cuerpo de una a otra pierna. Elsoporte delpeso

del cuerpo

5. Seejecutaconungiro completo del cuerpo,
la caderatoca en primer término el piso. Elimpulso

6. Alrealizarla, el Gltimo pie que hace contacto con Elsalto hacia el frente _

el piso, ejecuta unimpulso hacia el frente.

2.2.3 TECNICA DEL SERVICIO POR DEBAJO, DE FRENTE Y DE
LADO, Y POR ARRIBA DE FRENTE (TENIS)

OBJETIVOS

. Identificar la clasificacién de los servicios.

. Practicar el servicio por debajo, de frente y de lado.

. Iniciar la practica del servicio por arriba (de tenis).

CONTENIDO

Otra técnica imprescindible e indispensable en la realizacion del voleibol y con la cual se
inicia el juego, es el saque o servicio, que ademas se utiliza como un elemento ofensivo.
El servicio se puede efectuar de varias formas:

. Servicio por abajo:

*Defrente.

L ateral.
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. Servicio por arriba:
* De frente (tenis).
* Flotado.
* Bolo—punch o de molino.

» Conrotacion del brazo.

En la presente leccion se tratara solo los servicios por abajo, de frente y lateral, y se
iniciard en la practica del servicio por arriba de frente (tenis).

Servicio por debajo de frente. Este servicio se realiza con una sola mano, para lo cual
el jugador se coloca en la zona de servicio de cara a la red con las piernas un poco
separadas; una de ellas, la opuesta a la mano de saque, se adelanta un poco.

D

/P
1
Figura 30

i)

El servicio se debe realizar con una leve flexion de rodillas y cadera, para después
lanzar el balon hacia arriba, aproximadamente 50 centimetros, Illevando
simultdneamente hacia atras el brazo con el que se realizara el saque. En el momento
en que desciende la bola se apoya el cuerpo sobre la pierna que esta adelante y se
realiza una pendulacién con el brazo para golpear la pelota. El balon se puede golpear
de varias formas: con la palma abierta y los dedos unidos, con el pufio, con la margen
radial de la palma o con el antebrazo (figura 30).

Servicio por abajo de lado. Estando en la zona de servicio, procurando que el eje de
los hombros quede paralelo a la linea lateral del campo y teniendo el pie derecho (si se
saca con la derecha) un poco atrasado, se realizaran los mismos movimientos del
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servicio de frente, solamente que ahora el
brazo trasero se mantendrd lateralmente;
para llevarlo a cabo se hara una ligera torsion
del tronco. Al golpear el balon con ese brazo
regresar el tronco a la posicion inicial; para
hacerlo se carga el peso del cuerpo a la
pierna izquierda, luego se debe reintegrar
al campo de juego (figura 31).

Los servicios anteriormente descritos,
debido a su facilidad, son utilizados princi-
palmente por personas que se inician en
este deporte, pero también se emplean
para asegurar que la bola pase sin con-
tratiempos a la otra cancha.

Figura31l

Para tener una mejor opcion ofensiva en el saque se puede utilizar el saque de tenis, el
cual requiere un poco mas de practica y disposicion por parte del alumno.

Servicio por encima de frente (tenis). Este saque posibilita efectuar sagues mas
fuertes y precisos. Especialmente, cuando se golpea el balén en forma oblicua y rasa
por encima de la red. Para estabilizar la trayectoria del balon se debe describir un
movimiento de rotacion sobre su mismo eje, es decir imprimir el efecto, el cual se
consigue inclinando la mano luego del golpe.

El sague de tenis se puede describir de la siguiente manera: estando en la zona de
servicio y con los pies separados, lanzar el balon al aire con las dos (2) manos
acomparfando el movimiento; llevar el brazo de golpeo (en flexién) hacia atras y trasladar
el peso del cuerpo sobre la pierna posterior, produciendo un arco y un leve giro del
cuerpo; impulsar el brazo con fuerza hacia delante y arriba al lado de la cabeza estirando

Figura 32
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el cuerpo; con el brazo extendido, golpear el balon atrds — abajo con la palma de la
mano, no olvidar el efecto (figura 32).

ACTIVIDADES

. Ejecutar cinco (5) servicios bajos de frente y cinco (5) de lado con la palma de la mano
abierta.

. Ejecutar cinco (5) servicios con el pufio.

. Realizar cinco (5) servicios con el margen radial de la mano.

. Realizar cinco (5) servicios con el antebrazo o con su superficie interna.
. Practicar el saque de tenis de frente a una pared o con un compafnero.

. Realizar los distintos tipos de servicios, lanzando desde la zona de saque a sitios
determinados en la otra mitad de la cancha.

AUTOEVALUACION

Encerrar en un circulo la opcion que corresponda a la respuesta correcta:

1. Elsaque lateral pertenece al servicio que se realiza:

A. De lado. B. Por arriba. C. De espalda.

2.  Elservicio fuerte pertenece ala clasificacion de saques que se ejecutan:

A. Porarriba. B. Porun lado. C. Porelfrente.

3. Pararealizar el saque por abajo, es posible colocarse:
A.Defrente o lateral alared.
B. De espaldasolateralalared.

C. Defrente o de espaldas alared.
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4. Sisesitlaenlazonade servicio, procurando que el eje de los hombros quede paralelo
alalinealateral del campo, se realizara el servicio denominado:

A. Pordebajo de frente.
B. Por debajo lateral.

C. Por abajo flotado.

5.  Almomento del saque, el balén se puede golpear con:

A.Elbrazo. B. El codo. C. Elpuno.

2.2.4 TECNICADEL SERVICIO FLOTADO JAPONES Y BOLO-PUNCH

OBJETIVOS

. Ejecutar la técnica adecuada en la realizacién del servicio flotado japonés y
bolo—punch.

. Realizar practicas de entrenamiento especifico de los dos (2) tipos de servicio.

CONTENIDO

Entre los distintos tipos de servicios que se pueden realizar al inicio de un encuentro de
voleibol, se encuentran dos denominados flotado japonés y su variante, el bolo—punch,
creados y perfeccionados por los japoneses.

Servicio flotado japonés. Este se puede realizar colocandose atras de la linea final y
de frente a la red. El balén se debe tomar con la mano izquierda y lanzarlo al aire
procurando que rebase la altura de la cabeza; cuando el balon comienza a descender,
el brazo derecho ejecutara un movimiento hacia delante hasta golpearlo en el momento
preciso y en el centro; éste se hara con la parte inferior de la palma de la mano y los
nudillos; hecho lo anterior, se ingresara inmediatamente a la cancha (figura 33).
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Figura 33

Servicio de bolo—punch. Su caracteristica principal es que se ejecuta de espaldas a la
red, con las piernas ligeramente separadas y las rodillas semiflexionadas; el balon se
lanzara hacia arriba procurando que al momento de sacar, pase cerca y por enfrente de
la cara, al mismo tiempo se extenderan las piernas y se golpeara el balén con la mano
derecha o izquierda en direccion a la cancha contraria, arqueando el cuerpo hacia atras
con el fin de no golpearse la cara con el balén, poder ver la red para saber cuél es la
direccién y distancia que el balon adquirié en el servicio, aplicar la fuerza necesaria por
medio de la extension del brazo que realiz6 el saque (figura 34).
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Figura 34

ACTIVIDADES
. Realizar ejercicios de calentamiento.

. Formar equipos de cinco (5) integrantes cada uno.
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. En formacion de circulo trabajar los pasos a seguir en el servicio flotado japonés (sin
balon).

. Realizar la actividad anterior con baldn, colocando a un compariero en el centro del
circulo.
. En formacion de hilera colocar a un equipo dando la espalda a la red y practicar el

servicio de bolo-punch, primero practicar el movimiento sin balén, después ejecutarlo
con balon.

AUTOEVALUACION
Sefalar la letra que corresponda a la respuesta correcta:

1. Elgolpe que sele daal balon en el servicio denominado flotado japonés
se hace con:

A.Laparte superior de la palmade lamanoy los nudillos.
B. La parte inferior de la palma de lamanoy los nudillos.

C. Laparte superior de los dedos y lainferior de la palma de la mano.

2. Alejecutar el servicio se lleva hacia el frente el pie derecho al momento de:
A. Salirdelacancha.
B. Pegarle al balon.

C. Entraralacancha.

3. Eltipode servicio que se realiza de espalda alared recibe el nombre de:
A. Flotado japonés.
B. Lateral.

C. Bolo—punch.
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4. Enelservicio de bolo—punch se debe arquear el cuerpo con el objeto de:
A.Nogolpearlacara.
B. Mantener el equilibrio.

C. Verlos postes que sostienen lared.

2.2.5 TECNICAS DE LA CLAVADA Y EL BLOQUEO

OBJETIVOS
» Practicar la clavada y el bloqueo con la técnica adecuada.

* Incrementar con la practica, los conocimientos acerca del voleibol.

CONTENIDO

En todo deporte organizado siempre existirAn elementos de ataque y defensa, uno
siempre contrarrestando al otro; el voleibol no es la excepcion, en esta actividad al
ataque se le llama «clavada» y a la defensa se le conoce como «bloqueo».

Al primero también se le identifica con los nombres: remate o golpe de ataque, y se
ejecuta en el intento final de la jugada; esta tactica ofensiva ha provocado una evolucion
ascendente en el voleibol, originando con ello la aparicion de otros dos elementos
técnicos que en la actualidad son indispensables: nos referimos al bloqueo y la rodada,;
esta Ultima ya se estudioé anteriormente.

La clavada o remate se define como el paso violento del balén por encima de la red,
impulsada siempre con una sola mano, teniendo una trayectoria descendente.

La ejecucion de la clavada se lleva a cabo con saltos sobre los dos pies obedeciendo la
secuencia siguiente: salto, golpe a la pelota y caida.

El golpe se debe realizar con toda la palma abierta y los dedos juntos, dandole una
direccién de picada —mientras mas alto sea el contacto con la pelota al clavar, mas
picado sera el remate— (figura 35).
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:' LY Figura 35

Figura 36
La caida. Después del golpe, la caida o el aterrizaje debe ser elastico o amortiguado,
flexionando las rodillas y cayendo primero sobre las puntas de los pies; después las
plantas y al final los talones (figura 36).

Fallas mas frecuentes en la ejecucién de la clavada:

. No ayudar con los brazos el impulso.

. Entrar baja la pelota al saltar.

. Clavar con el pufio o con el codo flexionado.

Faltas al reglamento

* Rebasar la linea del centro de la cancha al saltar o caer.

* Tocar la red.
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Bloqueo. Consiste principalmente en evitar, parar, obstruir o disminuir la potencia del
ataque adversario. Se ejecuta en la proximidad de la red, levantando ambas manos por
encima de la misma, ya sea por uno o mas jugadores.

El bloqueo es un elemento indispensable en el juego del voleibol para contrarrestar la
eficiencia de las clavadas. Al principio se efectuaba por un solo jugador, pero como el
ataque se fue perfeccionando, se hicieron necesarios dos (2) o tres (3) jugadores para
realizarlo. Se recomienda que cuando la jugada se realice en los extremos de la red,
sean dos (2) los jugadores que bloqueen, pero si se lleva a cabo en el centro de ésta,
utilizar el blogueo triple. Es importante saber que solamente los jugadores delanteros
pueden bloquear.

A partir de 1964 se aceptd en el reglamento que las manos del bloqueador pudieran
pasar por encima de la red, hacia la cancha contraria.

El bloqueo es un elemento muy dificil de realizar, pues el que lo hace necesita una gran
velocidad de desplazamiento, un buen resorte de piernas, una alta resistencia y mucha
concentracion, asi como una buena colocacion frente a la red; los brazos totalmente
extendidos y las palmas de las manos hacia delante con los dedos separados.

Los movimientos para el bloqueo son similares a los de la clavada, solo que en lugar de
jalar el cuerpo hacia atras se hara hacia delante con los dos brazos extendidos, como
se explico anteriormente (figura 37).

Secuencia del bloqueo

I3dity

Figura 37
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Se debe tener en cuenta que mientras mas pegado se este de la red, mejor sera la
obstruccion que se logre, desde luego que no se debe tocar la red con ninguna parte del
cuerpo.

Enseguida se mencionan las fallas técnicas mas frecuentes en la ejecucion del blogueo.
. Salto desequilibrado hacia delante o lateral.

. No orientar las palmas debidamente al efectuarlo.

. Saltar muy despegado de lared.

. No coordinar el salto con los otros bloqueadores.

. No seguir con lavistala ejecucién del bloqueo o cerrar los ojos al bloquear.

. Colocar las palmas muy separadas.

Fallas al reglamento.

. Rebasar laraya del centro al saltar o caer.

. Tocar lared.

. Tocar la pelota dentro de la cancha contraria antes que el rematador clave.

ACTIVIDADES

. Formar parejas, colocarse frente a frente. Uno de los dos lanza |la pelota hacia arribay
el otro brincara para ejecutar la clavada, este ejercicio se alternara diez veces.

. Colocarse frente a una pared, lanzar la pelota hacia arriba y clavarla en direccién
al piso, procurar que al rebotar ésta, lo haga en direccién de la pared y que retorne
(figura 38).

. Colocarse junto aun compariero frente afrente, de unlado aotrode lared, uno harade
clavador y el otro de bloqueador. El clavador lanzara la pelota hacia arriba para
ejecutar el remate junto a la red; el otro, mientras tanto, saltarda al mismo tiempo
procurando bloquear la clavada; este ejercicio también se alterna 10 veces cada uno.

. Registrar en el cuadro siguiente el avance logrado en la clavada y en el bloqueo,
colocando con una X el casillero de la columna correspondiente (si 0 no, segun
sea el caso).
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Figura 38
Nombre Edad
Fecha Sexo
Estatura

NUmero de intentos de clavadas (10)

Paso de labola ala cancha contraria

Observaciones

Si No
161 6
2 72 7
3_..8_.3_.8__
494 9
5_10__5_10___

Numero de intentos de bloqueo (10)

Paso de la bola ala cancha contraria

Si No
1 6_1 6
2. 72 7
3_.8__3_8___
4___9___ 4 9
5105 _10___
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AUTOEVALUACION

Encerrar con un circulo la respuesta correcta.

1. Elprimerpaso de lasecuenciade la clavada que se debe obedecer para su ejecucion
es:

A. Golpe de la pelota. B. Salto. C. Caida.

2. Unade lasfallas més frecuentes de la clavada es:
A.Tocar lared.
B. Rebasar lalinea central.
C. Clavar con el pufio flexionado.
3. Consiste principalmente en evitar el ataque del adversario levantando ambas manos
porencimade lared:

A.Bloqueo. B. Clavada. C. Voleo.

4.  Saltar muy pegado alared es unade las fallas mas comunes enla ejecucion de:

A.Elvoleo. B. Laclavada. C. Elbloqueo.

5. La clavada esta considerada como un elemento de:

A. Defensa. B. Ataque. C.Remate.
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Nucleo Basico 3

BALONCESTO

3.1BALONCESTO

El baloncesto es un deporte de mucha velocidad y emocién, que nacié en los Estados
Unidos y fue inventado en 1891 por el doctor James Naismith.

Durante el transcurso de este aparte, se podran conocer y practicar algunos de los
fundamentos esenciales de este deporte, como son: posicion fundamental, desplaza-
mientos, pases, drible y parada, pues a partir de ellos y una vez dominados se podra
estar en condiciones éptimas para practicar y ejecutar acciones de juego de tipo
ofensivo y defensivo.

3.1.1 POSICION FUNDAMENTAL, DESPLAZAMIENTO, PASE, DRIBLE,
PIVOTE Y PARADA

. Practicar y ejecutar las acciones basicas del baloncesto.

CONTENIDO

Para lograr desenvolverse como jugador de baloncesto dentro de la cancha es necesario
mecanizar ciertos movimientos, que aunque ya conocidos no dejan de ser
fundamentales, pues constituyen parte de la técnica individual. Es entonces el propésito
principal de esta leccion retomar algunos conceptos de juego vistos en grados
anteriores, con el fin de practicarlos y realizarlos correctamente, estos elementos son:

. Posicion fundamental.
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. Desplazamientos.

. Pases.
. Drible.
. Pivote.
. Parada.

A la posicion que se describe a continuacion se le llama fundamental o de parada solo
por definicion, pues en el baloncesto se tendran pocas oportunidades de pararse
totalmente; de hecho el jugador realiza todos los movimientos a partir de esta.

La forma correcta de pararse es determinante a la hora de actuar con rapidez y
eficiencia, tanto a la defensiva como a la ofensiva. Dos (2) propésitos se buscan en la
posicion fundamental: equilibrio y facilidad de accion.

La posicion fundamental se adoptard separando los pies paralelamente, a una distancia
aproximada de 40 centimetros, semiflexionando las rodillas, dirigiendo la vista hacia el
frente, el tronco se inclina ligeramente hacia delante; los brazos y manos adquieren
diversas posiciones; a la altura del pecho o cintura cuando el equipo ataca; abiertos y a
diferente altura cuando el equipo defiende (figura 39).

AREE

Figura 39

Los distintos tipos de desplazamientos que pueden realizar los jugadores son: hacia
delante, laterales y hacia atras. El primero se hara llevando un pie al frente del cuerpo y
desplazando el otro sin separarlo del suelo, hacia el mismo lugar. El desplazamiento lateral

- - S
GUIA DE APRENDIZAJE - CONCEPTOS BASICOS



se realiza dando un paso hacia un costado y desplazando el otro en direccion al primero.
El desplazamiento hacia atras es similar al de frente, solo se cambia la direccion de los
pies en sentido contrario (figura 40).

Figura40

La habilidad que se tenga en el manejo del balén es esencial en las acciones de juego
ofensivas; para estas acciones se utilizan los pases, los cuales pueden ser:

. De pecho.

. Picado.

. Sobre lacabeza.

. De béisbol.

Pase de pecho. En este tipo de pase se tomara el balén con ambas manos y a la altura
del pecho, se le imprime una rotacion hacia atras y abajo extendiendo los brazos hacia
el frente para lanzarlo, procurando que las manos queden hacia fuera; el cuerpo va

hacia el frente con un paso que ayude al impulso, quien recibe el pase lo hara de la
misma forma pero llevando un pie hacia atras (figura 41).
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Figura4l

Pase picado. Para realizar este pase se utiliza la misma técnica del anterior, solo que
el balén se dirige hacia el piso antes de llegar a su receptor (figura 42).
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Figura42

Pase sobre la cabeza. Este pase es utilizado para cubrir largas distancias; se realiza
llevando el balén con los brazos extendidos encima de la cabeza y atras, luego se lanza
el balon extendiendo los brazos hacia el frente, el movimiento de los pies es similar al
de los pases anteriores (figura 43).
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Figura 43

Pase de béisbol. Utilizado para cubrir distancia medias y largas, se realiza tomando el
balébn con una mano, llevandolo atras del hombro e impulsandolo hacia delante, el
movimiento de la mano hacia el frente, es acompafado por la pierna del mismo lado con
el fin de dar un mayor impulso a la bola (figura 44).

Figura44

El drible. Se realiza partiendo de la posicion fundamental, con una sola mano, aplicando
con los dedos una ligera presion al balon hacia abajo para que este rebote y retorne
nuevamente, procurando mantener la cabeza levantada (figura 45).
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Figura4b

Pivote. Es el giro que se hace para cubrir con el cuerpo el balén; para hacerlo se debe
girar sobre un solo pie sin cambiar (figura 46).

RGN

Figura 46
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Figura47

Parada. Sirve para engafiar a un jugador contrario, se debe realizar apoyando primero
un pie y luego el otro (parada doble) o apoyando los dos (2) pies al mismo tiempo
(parada simple) (figura 47).

Nota: Para facilitar el entendimiento de las distintas jugadas que se deben realizar, en
esta y otras lecciones se pueden utilizar las siguientes convenciones.

. > Desplazamiento de jugador ofensivo.
- 7 N d \ Drible.
. -> Trayectoria de balon o pase.

T T T T 17171 Trayectoria de tiro.

/.\- _ . .
() > Giro o pivote.
ﬂ” - -
® e - Pase indirecto.
. Pantalla simple.
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. | Pantalla doble.

. Jugador ofensivo.
. X Jugador defensivo.
. Jugador ofensivo con balon.
. > Parada.
. ) ) ) Pase de entrega.
/)
ACTIVIDADES

. Formar equipos de ocho (8) elementos y realizar ejercicios de calentamiento.

. En formacién de circulo y con un compafiero en el centro como pasador y receptor,
practicar los distintos tipos de pase, alternar al compafiero del centro (figura 48).

. Formados en hileras, el Ultimo de esta realizara el drible pasando entre sus comparieros, al
llegar al primero de la hilera, hara un giro y pasara al que quedd de ultimo en la formacién,
el cual realizara la misma tarea,; realizar el ejercicio caminando, trotando y corriendo
(figura 49).

. En la misma formacion practicar el drible hasta llegar a un punto determinado, girary
avanzar de regreso, parar aproximadamente en la mitad del recorrido y realizar un
pase al compafiero que sigue en la formacion, luego formarse detras del Gltimo de la
hilera (figura 50).
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Figura48 Figura49 Figura50

AUTOEVALUACION

Contestar subrayando la respuesta correcta.

1. Los movimientos que los jugadores realizan para avanzar o cambiarse de lugar al
momento del juego se llama:

A.Pase. B. Drible. C. Desplazamiento.

2. Elpaseque vadirigido al piso recibe elnombre de:

A. Pecho. B. Picado. C. Béisbol.

3.  Elgiroque se ejecuta para cubrir el balon del contrario se conoce como:
A. Drible. B. Pivote. C. Parada.

4. Elfundamento que se realiza apoyando primero un pie y luego el otro se conoce
como:

A. Parada. B. Finta. C. Pivote.
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3.1.2 TECNICAS DEL TIRO A LA CANASTA (ESTACIONARIOS) A UNA Y
DOS MANOS

OBJETIVOS
. Realizar el tiro a la canasta (estacionario) a unay dos manos con la técnica adecuada.

. Practicar tiros en posicion fija a diferentes distancias.

CONTENIDO

En esta leccion se tratara un tema cuyo conocimiento es indispensable para poder jugar
mejor este deporte; se hace referencia al tiro o enceste y que consiste en lanzar el balén
a la canasta, haciéndolo pasar a través del aro en direccion de arriba hacia abajo y que
representa por consecuencia la culminacion exitosa de una accion ofensiva del equipo.
Para la correcta ejecucién de los tiros es necesario que se tenga una perfecta
coordinacion de movimientos en manos y pies, siendo esto mas importante cuando se
realiza sobre la marcha. De la precision de los tiros depende en gran parte que un equipo
logre el mayor nimero de puntos durante el tiempo reglamentario de un partido; no se
debe olvidar que estos se ganan o se pierden dependiendo de la eficiencia de los tiros
libres.

Hay diferentes maneras de ejecutar un lanzamiento, en esta leccion se hara alusion a los
lanzamientos a una y dos manos en posicion fija. Es importante anotar que en este
aparte se repasaran algunos aspectos ya estudiados en grados anteriores, pero que es
importante recordar, practicar y combinar con aprendizajes nuevos; existe un
lanzamiento cuyo nombre es poco conocido, el de tamalera, que se realiza a dos (2)
manos y solo se ejecuta para tiro libre.

El tiro de tamalera se ejecuta con los pies paralelos y separados, el balon permanece a
la altura de las rodillas, las cuales se flexionan al hacer el movimiento de lanzamiento con
los brazos y manos hacia arriba con una oscilacion circular de la pelota, levantando el
cuerpo sobre las puntas de los pies (figura 51).

Existen tiros a dos (2) manos que se pueden realizar encontrandose en movimiento o en
posicion fija, entre ellos:

De pecho. En este se coloca el balén a la altura del pecho, suave pero firmemente entre
los dedos y no contra las palmas; la mirada debe permanecer sobre la canasta. Al tomar
el balén se debe balancear hacia abajo y atras siguiendo una trayectoria circular,
simultaneamente flexionar las rodillas y descender un poco la cadera, continuar con el
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Figura51

balanceo preliminar empujando el balon hacia arriba hacia la canasta, al mismo tiempo
el pie trasero se desplazaré hacia delante para conservar el equilibrio (figura 52).

N

%

Figura 52

Tiro arriba de la cabeza. Este se utiliza si se necesita darle mayor altura al disparo, por
la presion de un contrario; en este tiro se lleva la pelota hacia atras de la cabeza,
flexionando los codos a la altura de la frente, colocando los brazos hacia arriba y

lanzando la pelota con un movimiento de mufiecas, acompafiandola con un salto o
resorte de piernas hacia arriba (figura 53).
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Tiro con una mano. Los modernos métodos de marcaje han obligado a que cada vez
méas se realicen los llamados pases y tiros con una mano, modalidad que los
conocedores han bautizado con el nombre de California. Esta variante se puede emplear
tanto para realizar tiros de media distancia como para la ejecucion de tiros libres.

Este tipo de tiro es una simple variacion del que se analizé anteriormente, la diferencia
consiste en que el balén se impulsa hacia arriba, partiendo de la posicion de recepcion.

Figura53

El movimiento se iniciara con el mismo balanceo preliminar, hacia abajo y hacia atras
para que la accién se ejecute suavemente y con soltura, tan pronto como una mano
obtenga el control del balon se mueve la otra hacia afuera a modo de balanceo para
conservar el equilibrio y acompafiarlo en su trayectoria, de la misma forma como en el
tiro a dos (2) manos, pero en este caso solo la mano que impulsa el balén continda en
direccion ascendente (figura 54). La distancia adecuada para ejecutar este tiro es de tres
y medio (3.5) a cinco (5) metros

Figura 54

- - 102
GUIA DE APRENDIZAJE - CONCEPTOS BASICOS



Fundamentos para el lanzamiento:

. Colocar los pies orientados hacia el tablero, con el talén derecho préximo a la punta
del pie izquierdo.

. Cargar el peso del cuerpo sobre el pie derecho flexionando ligeramente las rodillas.
. Sostener el balén con la palma de la mano izquierda y sobre los dedos a una distancia
de 25 a 30 cm del pecho y del hombro derecho; los dedos se extenderan con

naturalidad apuntando hacia el tablero.

. La mano derecha se situara en el punto mas bajo posible del balon. Los dedos de
ambas manos estaran extendidos sinrigidez.

. La cabeza debe permanecer levantada mirando fijamente el aro.
. Alzar la pelota por encima de la cabeza, enseguida extender los brazos al méximo, en
ese instante extender las piernas; una vez se ha alcanzado el punto mas elevado del

salto y en el momento de lanzar la pelota, imprimirle un impulso extra con la punta de
los dedos de la mano que ejecuta (figura 55).

" &

Figura 55
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ACTIVIDADES
. Colocarse frente al tablero.

. Ejecutar los distintos tipos de tiros a la canasta desde distintos angulos; anotar los
aciertos en latabla adjunta.

. Aumentar gradualmente la distancia de los mismos con relacion a la canasta (cortas,
medias, largas).

. Comparar los logros personales con los logrados por los compafieros.

Nombre del alumno Fecha Edad

Tipo detiro

Peso

NUmero de intentos Aciertos Fallas Distanciaenm Observaciones
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AUTOEVALUACION

Subrayar la letra que indique la respuesta correcta.

1.

De este elemento depende el mayor nUmero de anotaciones de un equipo logre:

A.Elpase. B. Eltiro. C. Lafinta.

Es unavariacion del tiro arriba de la cabeza, pero se realiza con una mano:

A. California. B. Tamalera. C.Tirolibre.

Paralarealizacion de este tiro, el balon parte de la altura de las rodillas hacia arriba:
A. De pecho. B. California. C. Tamalera.

Para una mejor precision en el tiro de California se debe ejecutar a una distancia
gue oscile entrelos 3.50 my los:

A.7.30m. B.4m. C.5m.

3.1.3 TECNICA DEL TIRO A LA CANASTA (CON DESPLAZAMIENTO)

CON UNA Y DOS MANOS

OBJETIVOS

Realizar el tiro a la canasta, con desplazamiento, resorte, de gancho y entrando.

Practicar tiros a la canasta con diferentes formaciones.
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CONTENIDO

En esta leccibn se analizaran los tiros, a una y dos manos, con desplazamientos,
resorteando y entrando a la canasta.

Se iniciara con un tipo de tiro a una mano, conocido con el nombre de gancho o de
pivote; este tipo de enceste es considerado como muy especial y lo realiza
principalmente el pivote que por lo general es el centro de la accion ofensiva de un
equipo, el cual se situara en cualquiera de los dos (2) lados de la linea de rebote, sobre
todo cuando un jugador va a efectuar un tiro libre.

Fundamentos para el lanzamiento. El balon se recibird estando de espalda a la
canasta; los pies deben permanecer paralelos; para desbalancear al contrario realizar
uno (1) o dos (2) movimientos a ambos lados (fintas). Ahora se carga el peso del cuerpo
sobre el pie izquierdo o derecho segun sea el caso, mientras se gira hacia el lado
escogido (figura 56).

Casi al mismo tiempo se localiza la canasta y lleva el bal6n hacia ella con un movimiento
amplio y colocado por encima de la cabeza, lanzando luego el balon contra el tablero;
mientras esto sucede, el cuerpo seguira girando hasta ponerse de frente a la canasta.
Es de comprenderse que este giro se puede realizar tanto con la mano derecha como
con la izquierda.

g™
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Figura56. Secuencia deltiro de gancho.
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Condiciones. La ejecucion del tiro de gancho requiere de un cierto giro del codo, por lo
tanto es dificil su realizacion y por consiguiente requiere de mayor practica que cualquier
otro; pero una vez que se alcance cierto dominio en su ejecucidn se convertira en
contundente y temible por la dificultad que se tiene para bloquearlo.

Otro tiro valioso, a una mano, es el llamado tiro colocado o también tiro debajo de la
canasta, que se efectla cuando se esta entrando a encestar. Simplemente, se acerca a
la canasta saltando hasta un punto casi debajo del aro, pero a un lado de este, de tal
forma que se pueda colocar el balén contra el tablero, aproximadamente 45 centimetros
por encima del aro, rebotando lateralmente en el tablero, desde donde debe caer dentro
de la canasta (figura 57).

4

e

Lado derecho Figura57 Lado izquierdo

El tiro arriba de la cabeza también se puede realizar con desplazamiento y para esto se
necesita tener en cuenta los siguientes recomendaciones:

. Frenar la carrera.
. Colocar el balon ala altura del pecho, con los pies paralelos y ligeramente separados.

. Flexionar el cuerpo como si se fueraadar un pase picado y saltar hacia arriba extendiendo
totalmente el cuerpo, manteniendo los brazos rectos, al tiempo que la pelota se eleva por
arriba de la cabeza; al llegar al punto mas alto, dirigir brazos y mufiecas hacia delante,
procurando que la trayectoria sea curva (figura 58), también se puede realizar sin
necesidad de detenerse, driblando al contrario y haciendo los mismos movimientos ya
citados. No olvidar que este tiro se realiza de frente ala canasta.

107 —_
EDUCACION FiSICA



Figura 58

Entradas. Se pueden considerar como todos aquellos movimientos que en un momento
dado se podran utilizar con el fin de eludir al contrario y aprovecharlos para poder
realizar cualquiera de los tiros 0 pases que se conocen; se les llama entradas porque se
ejecutan dentro del area de restriccion y solo se llega a esa posicion entrando de atras
o por medio de un pase a la misma y de ahi se hace el enceste.

ACTIVIDADES

. En equipos de cinco (5) integrantes cada uno 'y con un balén por equipo realizar tiros
de gancho por el lado derechoy por el lado izquierdo (figura 59).
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Izquierda Derecha

Figura59
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Con la misma organizacién, colocarse en la cancha y realizar el tiro debajo de la
canasta por elladoizquierdoy por el derecho (figura 60).

ipoo 000 o il

Izquierda Derecha

Figura 60

Delamismamanerarealizar el tiro arribade lacabeza, recordar que este serealizade
frente ala canasta (figura 61).

ipoo 000 ol

Izquierda Derecha

Figura61
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Anotar en el siguiente cuadro los avances obtenidos durante la clase.
Marcar con una (x) la casilla correspondiente.

Comparar los resultados con los comparieros y comentarlos.

Nombre Fecha Edad
Peso Estatura
INTENTOS | TIRO TIRO TIRO TIRO TIRO OBSERVACIONES

CALIFORNIA| GANCHO | COLOCADO | ARRIBADE | CONLA
LACABEZA | ENTRADA

1. NO | SI NO | SI NO Sl NO | SI NO | SI
2. NO | SI NO | SI NO Sl NO | SI NO | SI
3. NO | SI NO | SI NO Sl NO | SI NO | SI
4. NO | SI NO | SI NO Sl NO | SI NO | SI

AUTOEVALUACION

Sefalar la letra que indique la respuesta correcta:

1. Eltirode ganchotambién se conoce con el nombre de:

A. Colocado. B. Finta. C. Pivote.

2. Unfundamento para el tiro de gancho es recibir el balon:
A. De frente ala canasta.
B. De espalda alacanasta.

C. Debajo de la canasta.

110

GUIA DE APRENDIZAJE - CONCEPTOS BASICOS



3. Eltirodebajo de la canasta, también recibe elnombre de:

A. Colocado. B. Gancho. C. Pivote.

4. Laejecucion deltiro de gancho requiere de un cierto juego de:

A.Rodillas. B. Codo. C. Cuello.

5. Se ejecutan dentro del area de restriccion, y solo se llega a esa posicién penetrando
desde atras o por medio de un pase:

A. Entradas. B. Tirolibre. C. Enceste.

3.1.4 POSICIONES OFENSIVAS Y DEFENSIVAS

OBJETIVOS

. Identificar los sistemas ofensivos y defensivos del juego.
. Ejecutar con latécnica adecuada algunas posiciones ofensivas y defensivas.

CONTENIDO

Bésicamente las dos funciones que realizan los jugadores de un equipo siempre son
ofensiva y defensiva, la primera para lograr puntos y la segunda para evitar que se los
anoten.

Las posiciones de los jugadores. Dos zagueros, un centro y un delantero en el
baloncesto no son mas que los nombres que se utilizan para determinar la ubicacion
ocasional de los jugadores del equipo, ya que el ataque y la defensa se realizan con
cinco hombres que intercambian posiciones y saben desarrollar por igual funciones
ofensivas como defensivas; por lo tanto se hablara por separado, primero de la técnica
ofensiva y después de la defensiva.
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Figura 62 Figura 63

Figura 64

Las zonas de uso mas comun tanto ofensivas como defensivas son tres (figuras 62, 63 y 64).
Los nimeros con que se asignan las formaciones ofensivas como defensivas son en
realidad variables, dependiendo de la colocacion que guardan los jugadores y si estos
tienen o no posesion de la pelota; como se comprenderda, estas formaciones son muy
flexibles y podran ser adoptadas segun la ofensiva o defensiva a la que se enfrenten.

Técnicas ofensivas. En el baloncesto el ataque debe ser rapido y sorpresivo, buscando
hacer la canasta antes de que los contrarios organicen su ofensiva: por ejemplo, si hay
mas ofensivos que defensivos las posibilidades de éxito aumentaran. En el ataque se
requieren dos factores igualmente importantes: habilidad personal y tacticas evolutivas
de conjunto.

Existe una constante carrera entre los sistemas ofensivos y defensivos en el baloncesto
y a cada nueva evoluciéon ofensiva se aplica inmediatamente otra defensiva que tiende
a anularla; esta es la razon por la que se dice que el baloncesto es el mas evolucionado
de los deportes; es por ello que es indispensable y necesario que se observen los
siguientes principios.
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. No quedarse parado; es decir, se debe estar siempre en movimiento para propiciar los
huecos.

. Saber siempre a dénde se va si no se interviene en la jugada, desplazarse hacia las
bandas para atraer alos defensas y ampliar la zona de avance.

. No repetir los mismos movimientos, esto evitara las marcas.

. En cada jugada emplear un ritmo propio, utilizando pases rapidos, carreras, pivotes,
driblesy coladas atoda velocidad.

. El pase siempre se realizara en forma rapiday certera.
. Seguir siempre con lavista a la pelota.

. No olvidar nunca que el equipo lo integran cinco (5) jugadores, es decir, evitar jugar en
forma personalizada.

. Todo lo anterior se puede realizar con o sin pelota, como por ejemplo:

» Desmarcarse. Accidn que consiste en desprenderse del hombre que obstruye
directamente.

» Sin pelota. Si el defensor se encuentra retirado, tirar a la canasta ya sea a larga o
media distancia. Si la marca es de cerca utilizar pivotes, dribles y fintas para
desbalancear al oponente.

Existen otras formas de ataque, como son tijeras, pantallas, contraataque y otros que se
veran en posteriores lecciones.

Ahora se comenzara a dar algunos ejemplos de formaciones ofensivas, las cuales se
podran cambiar segun las necesidades del juego.
Ofensiva 1-3-1 (variantes)

Los jugadores 1, 2 y 3 se pasan el balén para buscar que la defensiva se descoloque;
tan pronto como esto se logra, tirar a la canasta a media distancia (figura 65).

El jugador 1 bota cargandose a un lado y pasa al jugador 3, este entrega la bola al
jugador 4 o 5, el jugador 2 cubre el lugar del 1 (figura 66).
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Figura 65 Figura 66

La variante consiste en que el jugador 5 recibe la bola del jugador 4, este hace una
pantalla al jugador 3 que recibe la pelota y tira a la canasta, el jugador 1 cubre al 3y el
2 al 1 (figura 67).

Se carga la ofensiva a un costado saliendo el jugador 4 a la esquina; al recibir el balén
tiene dos opciones: tirar de media distancia o regresar el balén a 3, el 2 puede entrar a

cubrir la jugada (figura 68).

Figura67 Figura 68
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Ofensiva2-3

El jugador 2 pasa el balon al 3; este se retrocede un poco y pasa al 5, el cual ha hecho
una finta y se clava al centro a recibir el pase; al hacerlo tira de media cancha al aro y
el 4 se mete al centro para bloquear; el 1 avanza por un costado a la canasta; el 2 al
entregar el balén, hace bloqueo y avanza hacia la linea de tiro libre. Otra variante seria
gue el 2 pasara directamente al 5 (figura 69).

Figura 69

Ofensiva3-2

El jugador 1 pasa al 3, este a su vez le envia al 2 que ya se desplaza hacia delante
lateralmente, la toma y driblando se acerca debajo de la canasta para encestar, mientras
el 4 bloquea hacia el centro; el 1, una vez entregado el baldon avanza hacia la canasta;
el 5 avanza para asistir al 2 y el 3, después de entregar el balén se desplaza hacia la
zona de tiro libre para bloquear (figura 70).

Figura70
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Ofensiva2-1-2

El jugador 1 pasa al 2 0 al 5, este sube por cualquiera de los dos lados hacia la canasta
botando la bola y tira de media distancia; el 3y el 4 bloquean. El 1 y el 2 avanzan a la
zona de tiro libre (figura 71).

Figura 71

Esta ofensiva hace que la defensa oponente, por cuidar el centro del area, descuide las
esquinas y cuando las cubren, estas quedan abiertas en la zona de tiro libre. Asi mismo,
al cerrarse, permite que los ofensivos queden en posibilidad de tirar a buena distancia.

TECNICAS DEFENSIVAS

Las defensivas 2-3 y 3-2 son parecidas, cada una de ellas cubre una parte de la ruta de
lanzamiento libre como jugador y tiene asi mismo un frente de dos jugadores. La
principal diferencia consiste en que la zona 2-3 tiene un cubrimiento mas extendido en
las lineas de base que la 3-2; estas formaciones defensivas se podran utilizar
solamente si el equipo es fisicamente parejo, debido a que se forman dos lineas de
contencion (figuras 72y 73).
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Si todos los jugadores estan perfectamente identificados unos con otros y han tenido un
buen entrenamiento, entonces pueden aplicar la defensa 1-3-1, la cual permite girar
sobre un tronco (hombre de la linea central), evitando asi las zonas desprotegidas en el
movimiento general. El 1-3-1 es un sistema defensivo que se podra utilizar para obstruir
equipos que usan hombres pivote eficientes (figura 74).
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Principales fundamentos defensivos individuales
El perfeccionamiento de la capacidad defensiva del equipo depende de la buena
ejecucion de las maniobras individuales. Por eso es de gran importancia que se adopte

una posicion defensiva adecuada.

A continuacion se hacen algunas recomendaciones al respecto:

No dejar tirar al oponente, en ninguna posicion.

No dejarlollegar a la canasta.

No dejarlo rematar.

Segquiry estorbar constantemente.

ACTIVIDADES

Para poner en practica estos sistemas formar equipos de cinco (5) personas cada unoy
alternar las distintas posiciones ofensivas y defensivas.

AUTOEVALUACION

Para comprobar el aprendizaje sobre el contenido de esta leccion contestar el

cuestionario, tomando como base la figura 75 que a continuacién se presenta. Recordar
el uso de los signos convencionales del baloncesto.

/
A

- XD
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'-__.-‘ -'-"---DZ
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Figura75
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1. ¢Cualeselnumerodeljugador que llevael balon?
2. ¢Quéfuncionrealiza el jugador nimero 4?
3. ¢ Quésistema ofensivo se empleaen el ejemplo?

4. ¢ Qué sistema defensivo se empleaen el ejemplo?

3.1.5 TECNICAS OFENSIVAS

OBJETIVOS
. Practicar las técnicas ofensivas en media y toda la cancha.

. Aplicar estas técnicas en el juego.

CONTENIDO

En la presente leccidén se hablara de las técnicas que se pueden utilizar a la ofensiva, y
estas son:

Bloqueo.

Pantalla.

Pantalla moévil.

Tijeras.

El bloqueo. Es la accidén que consiste en obstruir o estorbar al contrario con el objeto de
no permitirle toda la libertad para que lleve a cabo su propésito, o bien, impedirle la
buena vision y hasta cierto punto el movimiento del adversario y con ello facilitarle al
compairiero el desplazamiento deseado. Es muy importante saber que el bloqueo debe
realizarse cuando menos a una distancia de 90 centimetros del contrario para evitar el
contacto con él; porque de hacerlo se estara cometiendo una falta (figura 76).
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Figura76

Para asegurar la efectividad del bloqueo el bloqueador se colocara en posicion lateral
con relacion al contrario, con piernas, manos y brazos abiertos, dando la impresién como
si tratara de encajonarlo.

Pantalla. También se le conoce con el nombre de bloqueo ofensivo y no se debe
confundir con el blogueo anteriormente citado. La pantalla mas usual consiste en
colocarse entre el defensor y el atacante, proporcionandole a este seguridad y libertad
al intentarlo.

Otro sistema de pantalla es el que se denomina de pantalla movil, el cual se emplea
exclusivamente contra la defensa hombre a hombre (personal) y asegura su efectividad a
base de cambios de velocidad, buenos pases y el empleo oportuno del bote (figuras 77y 78).

Bloqueador ofensivo Ofensivo
Defensivo Ofensivo Pantalla ofensiva Defensivo
Figura77 Figura78
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La pantalla facilita los tiros de cerca debido a que la parte central y el area cercana al
tablero se dejan libres; sin embargo no es efectiva contra la defensa de zonas, porque
en esta la mayor parte de la accion tiene lugar en la media cancha, que es precisamente
donde se concentra la defensa.

Si se observa con detenimiento la figura 79, y se lee con atencion, se comprendera
mejor. El defensa 4 pasa al delantero 3, quien sale a encontrarlo.

El jugador 3, a su vez, pasa al 1 quien sale de la esquina para encontrar el pase en la
linea de tiro libre. Cuando el pase de 3 va hacia el 1, el 2 se mueve a su marcador hacia
delante para ponerlo en una posicion que facilitara una pantalla.

Figura79

El jugador 3 sigue su pase a 1, y hace una pantalla estacionaria para el 2, este se corta
bruscamente por el lado del 3 y al frente de 1, teniendo asi una doble posibilidad para
dejar encajonado a su marcador. El 3, después de hacer la pantalla para el 2, giray se
corta hacia el cesto a la espera del pase.

El 1 puede pasar a cualquiera de sus compafieros, pero el que tendra mas posibilidad
de liberarse y encestar sera el 2.

1 pasa a 2 al tiempo que 4 corre hacia 3, 2 recibe y pasa a 3 quien da la pelota mano a
mano al 4, al tiempo que hace pantalla a dos defensores, con lo cual 4 tira sin presion;
mientras tanto 5 debe correr hacia la canasta para intentar al remate (figura 80).
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Tijeras. Un jugador se desplaza a toda velocidad hacia el sitio en que otro compariero
estd marcado muy de cerca y frontalmente por un contrario; en el momento en que llega
al sitio ocupado por estos jugadores, el mismo da un paso hacia atras permitiéndole el
avance; con este sencillo procedimiento el jugador que corria queda desmarcado, pues
su custodio necesita rodear a cualquiera de los dos jugadores para alcanzarlo.

Tal vez estas jugadas son dificiles pero no imposibles en el juego, aunque la defensiva
sea fuerte, los cruces frente a un hombre con el balén (2), o sin él, ofrecen oportunidad
de quitarse la presién defensiva con esa tactica.

La figura 81 esta ideada para cualquier equipo que emplea las tijeras, aprovechando las
caracteristicas de sus jugadores, en especial hombres poste (4 y 5).

i
p2

Gh

Figura81l
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ACTIVIDADES

Organizar equipos de cinco (5) participantes cada uno, realizar partidos y durante estos
poner en practica el desarrollo de las técnicas ofensivas aprendidas.

AUTOEVALUACION

Identificar en la figura 82 las técnicas estudiadas en esta leccion y colocar en el
paréntesis el o los numeros del jugador correspondiente.

1. ¢Quéjugadoresrealizan latijera? ()

A
2. ¢Quiénrealizalapantalla? () l:L_

4
3. ¢Quéjugadorrealizaeltiro? ()
4. ¢Quiéndael pase? ()
. C . 2 Figura 82

5.  ¢Quiéneselhombre pivote~ ()

3.1.6 POSICION DEFENSIVA PRESIONADA PERSONAL

OBJETIVOS

. Realizar en forma correcta la posicion defensiva presionada personal, en media, tres
cuartos y toda la cancha.

. Practicar la posicion defensiva presionada personal en el juego.
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CONTENIDO

Al principio del baloncesto existieron problemas para que los equipos pudieran
defenderse con eficiencia de los oponentes; esto se ha superado gracias a los distintos
tipos de defensa presionada que existen, que son de zona y de hombre a hombre; esta
dltima puede ser a media, a tres cuartos y en toda la cancha.

La defensa presionada consiste en dificultar la accion ofensiva, impidiendo que los
contrarios hagan sus jugadas con facilidad, interceptando el balén y obligandolos a
perder el control del mismo.

Conocer y analizar el sistema de juego permitira:
. Colocar como defensor al hombre adecuado a las caracteristicas de atacante.
. Responsabilizar a un jugador de un ofensivo especifico.

. Marcar continuamente al mismo contrario con el fin de conocer con mayor exactitud
sus fallas y debilidades.

. Colocar alos hombres, unos marcando a presion al contrario y otros flotando, es decir,
los jugadores cuidan a distancia a su hombre y los siguen cambiando sus posiciones
enlacancha.

. Obligar, como resultado de la constante presion al contrario, a romper la estrategia
establecida, obligandolo a cometer fallas.

El sistema defensivo presionado de hombre a hombre puede representar un gran
esfuerzo fisico, ya que se tiene que seguir por toda la cancha al jugador que se marcara.
Para que el esfuerzo no sea inutil se recomienda iniciar la defensa en la propia zona
defensiva.

A continuacion se presentan los diagramas de las cuatro formas de defensa presionada
(figuras 83, 84, 85y 86).
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Flotada Presionada 1/2 cancha Presionada 1/4 de cancha
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Figura 86

Presionada en toda la cancha

Como se podréa notar en los diagramas de las figuras 83 y 84, la presion se ejerce cerca
o dentro de la zona de anotacion.

En los diagramas de las figuras 85 y 86 la presion se ejerce fuera de la zona de
anotacion y antes de que la bola entre a la cancha.

ACTIVIDADES

. Formar equipos de cinco (5) jugadores cada uno y practicar los diferentes tipos de
defensa presionada personal dados es esta leccion.

. Un equipo sera defensivo y otro ofensivo, cuando al defensivo le hayan anotado dos
(2) tantos, deberan cambiar de posiciones.
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AUTOEVALUACION

Colocar en el paréntesis de las figuras 87, 88, 89, 90 y 91 el numero de la técnica a que
corresponda.

1. Defensivaflotada.

2. Defensiva presionadaen 1/2 cancha.

3. Defensiva presionadaen 3/4 de cancha.

4. Defensivapresionadaentodalacancha.

O ® O &
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8
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() Figura 87 ( ) Figura 88 ( ) Figura 89
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Nucleo Basico 4

RECREACION

En este nucleo se conoceran los beneficios que aporta al desarrollo motriz la recreacion,
ademas se tendra la oportunidad de practicar distintos tipos de juegos, los cuales son
medios de los que se vale la Educacion Fisica para incentivar el trabajo en equipo,
aspecto que no solo es importante dentro de las actividades fisicas, sino también dentro
del ambito social en el que se desenvuelve el ser humano.

4.1 LA RECREACION

4.1.1 BENEFICIOS QUE APORTA LA RECREACION EN LA
FORMACION DEL EDUCANDO

OBJETIVOS

. Valorar los beneficios que larecreacion aporta al desarrollo integral.

. Conocer diferentes formas de recreacion.

CONTENIDO

¢,Cuantas veces después de un trabajo monétono y agotador se tiene la necesidad de
distraerse y para ello se piensa en recrearse, asistiendo al cine, escuchando musica o
simplemente tomando un refresco con los amigos, con el fin de charlar un rato y
olvidarse asi de las labores cotidianas? De esta forma el tiempo libre se ocupa en
actividades gratas que permiten aminorar, por un momento, las tensiones que el trabajo
y la vida agitada ocasionan; pero, la recreacién como parte importante en la vida del ser
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humano es mucho méas que todo lo anterior, puesto que como disciplina formativa que
es, permite la «utilizacion del tiempo libre en actividades positivas».

Ahora que se tiene una idea mas clara del significado de la palabra recreacion es
importante saber los beneficios que esta propicia en el transcurso de su practica
constante:

Ayudar al individuo a encontrar la felicidad y satisfacciones necesarias para poder
continuar con el trabajo diario.

Eliminar larutina, evitando con ello la fatiga mental y fisica.
Favorecer el desarrollo emocional.
Estimular la creatividad.

Brindar la ayuda necesaria para descargar las tensiones, liberando al individuo de las
preocupaciones que puedatener.

La recreacion se vale de muchos medios para lograr sus propdsitos, entre ellos
encontramos ademas del juego, los cantos, las rondas, las actividades manuales, las
actividades al aire libre, entre otros; todo ello con el fin de facilitar al ser humano su
practica segun las posibilidades e intereses.

ACTIVIDADES

Leer con atencion el contenido de esta leccidn, sacar conclusiones y comentarlas en
grupo.

Formar un circulo con todos los compafieros de grupo y sentarse en el suelo.
Cantar dos (2) otres (3) canciones tradicionales del lugar de origen.

Dividir el grupo en dos (2) partes iguales e inventar cada equipo un juego recreativo
llevandolo ala préactica.

Forma equipos de cinco (5) personas cada uno.
Enuntiempo maximo de cinco (5) minutos deben disfrazar, conlo que encuentrenasu

derredor, auno de los compafieros de equipoy presentar con él una pequefia fabula a
los demas.
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AUTOEVALUACION

Encerrar en un circulo la respuesta que conteste correctamente la pregunta que se
formula:

1. Una de las formas de utilizar el tiempo libre en actividades positivas se le conoce

como.

A. Cantos. B. Juegos. C. Recreacion

2.  Unodelos beneficios de larecreacion es:
A.Lasuperioridad de las tradiciones.
B. La estimulacion de la creatividad.

C. Las posibilidades e intereses.

3. Unodelos medios utilizados por larecreacion es:

A. Elcanto. B. El deporte. C. Eltiempo.

4. Larecreacion, entre otras cosas, va a:
A. Quitar el miedo.
B. Proporcionar nerviosismo.
C. Favorecer en el desarrollo integral.
4.1.2 PREVENCION DE ACCIDENTES DURANTE LAS ACTIVIDADES
RECREATIVAS, PRIMEROS AUXILIOS

OBJETIVOS

. Aplicar medidas preventivas para evitar accidentes.
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. Conocer los elementos necesarios para la practica de primeros auxilios durante
actividades recreativas.

CONTENIDO

Durante la practica de algunas actividades recreativas se puede estar expuesto a sufrir
accidentes, los cuales se pueden evitar si se toman en cuenta las medidas preventivas
necesarias; no obstante lo anterior, existira siempre la posibilidad de que se presente
algun accidente y se debe estar preparado para tal ocasion aplicando los primeros
auxilios mientras llega el médico.

Para prevenir los accidentes en las actividades recreativas y asi poder disfrutarlas sin
contratiempos se deben de tomar en cuenta las siguientes indicaciones:

. Procurar que el areade trabajo en donde se va arealizar las actividades recreativas se
encuentren libres de objetos que pudieran provocar un accidente, como son vidrios,
piedras, etc.

. Evitar siempre los ejercicios en las horas mas cercanas y después de la comida, de
esta manera se impedira que se presente un desajuste en el metabolismo.

. No obstruir los juegos pasando por delante de los participantes, pues se pueden
propiciar las caidas y lesiones.

. Evitar empujar alos comparieros durante el transcurso del juego.

. No se debe sobrepasarla dosis de actividad fisica, sise hace, se puede tener una falta
de control motriz y aumentaria la fatiga eliminando los beneficios que otorgan los
juegosy las actividades al aire libre.

. No jugar con implementos cortopunzantes.

. Cuando se vayan a realizar actividades fisicas, procurar quitarse anillos, esclavas,
collares, reloj y todos aquellos objetos que no permitan actuar liboremente y que
puedan causar lesiones personales o alos comparieros.

. Si durante el transcurso de las actividades recreativas alguno de los compafieros
sufre unalesion o enfermedad es necesario tener los conocimientos basicos en forma
sencillay préactica de la aplicacion de los primeros auxilios y para ello se deben seguir
las siguientes recomendaciones.
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Es necesario conservar la calma, no hacer movimientos bruscos, evitar que los curiosos
estén cerca del lesionado, examinar con cuidado la zona afectada; si es necesario
quitarle la ropa, descoserla o cortarla en la region de la lesidén; en caso de que se vea
gue el herido se encuentra con la cara enrojecida colocarle una almohada bajo la cabeza
y acostarlo boca arriba; en cambio, si se observa su cara palida, situarlo de tal manera
gue su cuerpo se encuentre en un plano méas arriba de su cabeza; si esta desmayado
no se le debe dar a beber agua o alcohol pues se puede asfixiar; si se encuentra grave,
se debe cubrir con una manta para evitar un enfriamiento; en caso de que el herido tenga
una grave fractura no se debe mover, solo se le coloca una tablilla con un vendaje en la
zona afectada y proceder a llamar al médico.

Es muy factible que durante las actividades recreativas se presenten hemorragias
de tipo nasal, las cuales se pueden controlar presionando con los dedos la parte
superior del tabique nasal durante un tiempo razonable (5 minutos por ejemplo); en
caso de que el sangrado continue tapar el orificio con un trozo de tela limpia o una
gasa mojada en agua que contenga algun analgésico.

Si alguno de los acompafiantes del equipo llega a sufrir una intoxicacion con alimentos
descompuestos, darle a tomar un vomitivo, el cual se puede preparar con un poco de
agua tibia y bastante sal, este compuesto se debe administrar tanto como sea necesario
hasta que logre vomitar todo lo que haya ingerido.

En el caso de que algun compariero se llegue a quemar se deben quitar los cuerpos
extrafios que estén alrededor de la herida, no reventar las ampollas y cubrir la zona
afectada con aceite o crema para quemaduras; la herida se debe lavar con agua y no se
debe cubrir con telas o materiales afines, pues esto ocasionard mas dolor.

Este tipo de recomendaciones siempre deben ser provisionales, pues las distintas
lesiones y alteraciones del organismo deben ser atendidas por personal médico
especializado; por esto la mejor recomendacion cuando suceda algin percance o
accidente es llamar o acudir al médico.

ACTIVIDADES

. Limpiar el area donde se vayan a realizar las actividades recreativas, dividiendo al
grupo en dos partes iguales y formandolos en filas una frente a otra en los extremos
del area, procurar avanzar hacia el centro, recogiendo simultdneamente toda la
basura que se encuentre, para que al llegar al sitio indicado, el patio o el lugar de
trabajo ya se encuentre limpio.

. Formar equipo con cinco (5) comparieros.
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. Hacer un resumen de lo mas importante de esta leccion.

. Explicarlo que se estudiod auxilidndose con cartulinas que contengan dibujos, recortes
de periddicos, fotografias, etc.

. Colocar los trabajos realizados en distintos lugares del colegio, para que sean vistos

por todos, y asi se informe y se apliquen distintas formas de prevenir accidentes
durante las actividades fisicas.

AUTOEVALUACION

Subrayar la respuesta correcta:

1. Laactividad fisica se debe evitar en los momentos mas:
A. Cercanos ala comida.
B. Lejanos ala comida.

C. Placenteros.

2. Cuando se realice actividades fisicas se debe quitar:
A.Laropa.
B. Los anillos.

C.Lacobija.

3. Sisevanaaplicar primeros auxilios, antes que nada se debe:
A. Conservar la salud.
B. Conservar la calma.

C. Conservar la personalidad.
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Aunapersona desmayada no se le debe dar:

A.Agua. B. Masaje.

Unahemorragia nasal se puede detener si:

A. Se presionan la parte superior del tabique nasal.

B. Se presionan las sienes.

C. Se presionalaboca.

C.Aire.
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4.2 JUEGOS RECREATIVOS

El juego esta considerado dentro del &mbito estudiantii como un medio para que el
alumno se pueda desenvolver con mayor libertad, logrando de esta manera el desarrollo
de las caracteristicas positivas de la personalidad y la reafirmacion del caracter.

Los temas de este aparte estan divididos en tres partes que son:

. Juegos de rompehieloy tradicionales.

. Juegos al aire libre y chuscos.

. Juegos de mesa, de luchay de salon.

El objetivo primordial de estos juegos es que se valore la importancia que ellos tienen
en el desarrollo fisico y personal.

Después de estudiar las siguientes lecciones se aprendera a conocer, diferenciar,
identificar y practicar los distintos tipos de juegos que se sefalan, en los cuales se deben
tener en cuenta las siguientes recomendaciones:

. Insistiren el juego limpio.

. Cultivar el sentido del honor.

. Fomentar el espiritu del grupo.

. Demostrar siempre en el momento del juego, un gran entusiasmo.

4.2.1 JUEGOS DE ROMPEHIELO Y TRADICIONALES

OBJETIVO

. Valorar laimportancia de los juegos de rompehielo y tradicionales.

CONTENIDO

Desde el momento en que se nace, de una u otra forma se ha jugado. Durante el transcurso
de la vida el jugar proporciona un mayor desenvolvimiento fisico y mental, pero ¢se sabe
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gué significa la palabra juego? La revista L.P.V de la Habana, Cuba, da una de las
definiciones mas acertadas que dice: «El juego es una actividad fundamental que se
apoya en la necesidad de movimiento del hombre, en sus intereses y estados de animo
y que se manifiesta de una manera espontanea en la busqueda de satisfacciones
internas.»

Existen muchos y muy variados tipos de juegos, los cuales vienen desde la época de los
ancestros hasta los actuales, entre ellos se van a encontrar los dos que en esta guia se
mencionan y que se denominan juegos de rompehielo y juegos tradicionales que tienen
entre otras finalidades las siguientes:

. El desarrollo fisico y mental del ser humano.

. La sociabilidad.

. Laformacién de habitos en el trabajo cotidiano.
. Una mejor utilizacién del tiempo libre.

Juegos de rompehielo. Son aquellos que se utilizan cuando se inicia por ejemplo el afio
escolar, una fiesta o reunion donde la mayoria de la gente no se conoce y que se
necesitan o sirven para que todos participen con el fin de romper el hermetismo y se
inicien asi las relaciones humanas; como ejemplo de estos juegos tenemos los
siguientes:

. ¢ Quién soy? Para realizar este juego se debe colocar en la espalda de cada
participante un papel con el nombre de un personaje de la historia, un pais, un rio,
planta u otra denominacién, procurando que ellos no se enteren del contenido y que
vayan pasando enfrente del grupo mostrando a los demas lo que en el papel dice, el
participante debe hacer preguntas que lo lleven a saber quién es; el grupo solo puede
contestar siono.

. El duelo. El grupo se divide en dos equipos de igual nUmero de participantes, se
forman enfilasy se paran frente a frente, cada uno de los participantes dice su nombre,
con el fin de que el otro equipo trate de memorizar sus nombres; hecho esto, entre los
dos grupos y con la ayuda de dos comparieros se coloca un separador, que puede ser
una sabana gruesa o un plastico, de tal manera que los equipos no se puedan ver; un
participante de cada equipo se coloca delante del separador mirando hacia el frente, a
una orden, quienes sostienen el separador lo dejaran caer, de tal manera que los dos
participantes queden frente afrente, los jugadores deben procurar sefalar al otro conla
manoy decir sunombre, ganara quien lo haga primero y diga correctamente el nombre
del comparfiero, al final se contabilizan los puntos de cada equipo.
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Juegos tradicionales. Son aquellos que vienen de nuestros ancestros y que se
transmiten de generacion en generacion.

Como ejemplo de estos juegos tenemos el salto del burro 16, también conocido como
cero contra pulcero que se realiza colocando a un compafiero en posicion de burro
(figura 92).

En una hilera y a una distancia de aproximadamente cinco (5) metros con relacién al
burro se colocan el resto de los compafieros, los cuales, iran pasando recitando el primer
verso, luego el segundo y asi sucesivamente hasta que terminen con toda la rima que
dice asi:

Figura 92
Verso Accidn
Cero Contra pulcero Salto normal
Uno por mulo Se da una palmadita en la cola al burro
Dos patada y coz Antes de saltar se dan dos pataditas
Tres hilito de San Andrés Salto normal
Cuatro monte te salto Se salta sin tocar al compariero
Cinco de aqui te brinco Se salta de un sitio méas alejado
Seis mi primer planchazo Al saltar se deja caer encima del burro
Siete con un machete Se apoyan las manos de perfil
Ocho te lo remocho Al saltar se toca la cola del burro con un pie
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Nueve nadie se mueve Al caer buscar un lugar y quedarse quieto

Diez elevado lo es El burro se levanta un poco

Once caballito de bronce Salto normal

Doce la vieja tose Se debe toser al saltar

Trece la vieja crece El burro se va levantando

Catorce  la vieja cose Salto normal

Quince el diablo te trinche Se salta apoyandose en los dedos
Dieciséis mi segundo planchazo Igual que el 6

Si alguno de los integrantes se equivoca 0 no hace lo que la rima dice, tendra que
colocarse en el lugar de su compairiero y el juego sigue con la frase siguiente. Pueden
construirse otros versos y acciones.

Otros juegos de este tipo son: el yoyo, canicas, trompo, balero y otros, que se puedan
identificar como propios de la vereda o municipio.

ACTIVIDADES

. Formar equipo con cinco (5) comparieros.

. Comentar con ellos el contenido de esta guia.
. Realiza juegos para el calentamiento.

. Practicar los juegos que se han propuesto.

. Apuntar otros juegos de rompehielo y tradicionales y realizarlos.
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AUTOEVALUACION

Contestar el siguiente cuestionario anotando en la linea la palabra o palabras que
complementen el enunciado:

1. Eljuego proporcionadurante lainfanciay adolescencia un mayor desarrollo:

2. La sociabilidad es una de las finalidades del:

3. Cuando seiniciaun afio escolar se utilizan los juegos de:

4.  Alosjuegos que se transmiten de generacion en generacion se les conoce como:

5. Eljuegole permite al ser humano una mejor utilizacion del:

4.2.2 JUEGOS AL AIRE LIBRE Y CHUSCOS

OBJETIVOS
. Diferenciar los juegos al aire libre de los chuscos.

. Practicar juegos al aire libre y chuscos.

CONTENIDO

Como se sabe, existen distintos tipos de juegos por medio de los cuales se logra un
sinnimero de beneficios que permiten un gran regocijo y sobre todo satisfacciones de
tipo fisico, mental y social, etc.
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En la leccion anterior se tuvo la oportunidad de valorar la importancia de diferentes
juegos; ahora se veran algunos también muy interesantes, los cuales se denominan: Al
aire libre y chuscos.

Los juegos al aire libre son aquellos en los que se necesita de un area de trabajo
amplia y adecuada en la cual se puedan realizar, como son: parques, campos, playas,
etc. Como ejemplo de estos juegos tenemos los siguientes:

. Jalacon fuerza. Formando un equipo con ocho (8) comparieros, colocarse en hileras
procurando que cada participante tome al compariero de adelante por la cinturay sin
soltarlo (figura 93).

El competidor que encabeza la columna debe caminar tratando de jalar a los demés que
se encuentran poniendo resistencia.

Como variante de este juego se pueden formar dos hileras colocando una frente a otra,
procurando que los comparieros que encabezan las columnas se tomen de las mufiecas,
mientras los demas lo hacen de la cintura del alumno que se encuentra delante de cada
uno. Cada hilera debe jalar a la otra procurando que no se suelten, si esto sucede el
alumno que lo haga pasa a la cola (figura 94).

Figura 94
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Dividiendo el grupo en dos partes iguales y utilizando la formacion de hilera, tomados de
la cintura del compafiero que se encuentra delante, el que encabeza la formacion
correrd jalando a todos hasta alcanzar al dltimo el cual pasara al frente siendo ahora al
gue le toque perseguir al ultimo. También se puede realizar con los dos equipos, donde
el jugador que encabeza cada una de las formaciones tratara de alcanzar al ultimo de la
otra formacion.

Los juegos chuscos. Son aquellos que van a permitir gozar mas del ambiente de
convivencia pues gracias al material de uso comun que en ellos se utiliza, originan
hilaridad entre participantes y concurrentes, ayudando asi a lograr una mayor union
grupal.

Dentro del material que se puede utilizar para el desarrollo de estos juegos estan:

. Frutos
. Globos
. Palos

. Platos

. Cucharas

. Lazos

. Sacos de azucar o de harina, etc.

Como ejemplos de estos juegos se tienen los siguientes:

. Jalar en flexién. Este juego consiste en colocar a dos compafieros en cuclillas,
sosteniendo una cuerda de un metro de largo; a una orden empezaran a jalar,

perdiendo aquel que caiga primero, se ponga de pie 0 apoye una mano en el piso
(figura 95).

Figura 95
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. Carrerade amarrados. Dividiendo al grupo en cinco (5) equipos, amarrar los pies de
los competidores con un lazo que sea mas o menos del mismo tamafio, cuidar que en
la abertura entre un pie y el otro sea igual en todos. Colocarlos en hilera atras de una
linea de salida que previamente se haya marcado; a la sefial de salida salen los
primeros cinco (5) comparieros hasta una distancia de 20 metros, el regreso lo haran
caminando sin el lazo, la hilera que termine primero sera la ganadora (figura 96).

a4

el

Figura 96

ACTIVIDADES

. Comentar con los compafieros el contenido de esta leccion, diferenciando los juegos
al aire libre de los chuscos.

. Realizar ejercicios de calentamiento basados en juegos.
. Practicar con el grupo algunos de los juegos que en esta leccidn se proponen.

. Inventar un juego chuscoy otro al aire libre y realizarlo con los compafieros.

AUTOEVALUACION
Contestar el siguiente cuestionario subrayando la letra que contesta correctamente a la

pregunta que se formula.

1. Losjuegos que se practican en areas amplias como son parques, patios, playas, etc.,
se denominan:

A.Alairelibre. B. Chuscos. C.Desaldn.
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2.  Entrelos juegos chuscos que en estaleccion se vieron se encuentra el
denominado:

A.Jalaconfuerza. B. Jalar en flexion. C. Lostresamarrados.

3. Losjuegos que originan hilaridad entre participantes y concurrentes se denominan:

A.De saldn. B. Al aire libre. C. Chuscos.

4. Losjuegos al aire libre son aquellos que practicas en:

A. Elsalon. B. Los campos. C.Lacasa.

4.2.3 JUEGOS DE MESA, DE LUCHA Y DE SALON

OBJETIVO

. Identificar los juegos de mesa, luchay salon.

CONTENIDO

En lecciones anteriores se han conocido distintos tipos de juegos, los cuales se pueden
practicar tanto en el colegio como en la comunidad; ahora en esta leccion se
incrementaran los conocimientos sobre juegos, los que serviran para continuar con el
trabajo de desarrollo fisico y mental.

Los juegos gue en esta leccion se conoceran se clasifican en:

. Juegos de mesa.

. Juegos de lucha.

. Juegos de salon.

Juegos de mesa. Son aquellos que como su nombre lo indica se juegan sobre una
mesa; entre ellos encontramos el juego de domind.
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. El domind. Este juego comunmente se debe realizar con cuatro (4) personas, sin
embargo existen otras modalidades en donde pueden intervenir mas.

Para cuatro(4) personas, cada jugador tomard siete (7) fichas. El juego comienza con el
participante que tiene el doble seis (6), luego sigue el que estd a su derecha debiendo
colocar una ficha que contenga en uno de sus lados seis (6) puntos, los siguientes
jugadores pondran segun su turno, una ficha que tenga el mismo nimero de puntos que
el que se encuentre en los extremos de los que estan en la mesa.

El juego termina cuando uno de los competidores se queda sin fichas o cierra, es decir,
gue ya nadie puede colocar fichas por ningun lado, resultando ganador, en este caso,
aquél que logre tener menos puntos.

Otros juegos de este tipo conocidos en nuestro medio son: el parqués, la escalera, el
triqui, el monopolio, etc.

Juegos de lucha. Los juegos de lucha son aquellos que vencen la oposicibn muscular
gue presenta un individuo o un equipo; estos juegos se pueden realizar dentro de un
salén o al aire libre. Como ejemplo tenemos la denominada Lucha de codos.

. Luchade codos. Primero se divide al grupo en dos (2) parte iguales, luego se pinta

una linea de 20 metros de largo, los equipos se colocan en formacion de fila a tres (3)
metros cada uno de la linea pintada (figura 97).

Figura 97
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O WA

Figura 98

A una voz de partida todos los participantes corren hasta la linea central y enganchan
con un brazo el brazo de un compafiero del frente (figura 98), tratando de pasarlo a su
lado; resultando ganador el equipo que haya logrado llevar al mayor nimero de
competidores a su bando.

Juegos de salon. Son aquellos que se realizan dentro de una habitacion y que
sirven para probar habilidades fisicas y mentales. Como ejemplo tenemos el
denominado Voy de viaje.

. Voy deviaje. Paraeste juego se debe conseguir ropaviejay cuatro cajas o maletas en
donde se pueda poner esta, se forman cuatro (4) equipos con cinco (5) integrantes
cadauno (sien el grupo son mas personas, se debe conseguir mas material).

Se coloca dentro de las cajas la ropa y se situan al frente del salon; los equipos se
colocan al final del salén. A una sefial salen los primeros competidores y se visten con
lo que encuentren en la caja que esté al frente de su equipo, corren vestidos a dar vuelta
a su fila, regresan, se desvisten, colocan la ropa en su lugar y pasan a formarse al final
de la hilera; sale el siguiente competidor a realizar lo mismo que el primero, quedando
ganador el equipo que termine mas pronto.

ACTIVIDADES
. Formar equipo con seis (6) comparieros.

. Discutir con ellos el contenido de esta leccion.
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. Escoger varios de los juegos expuestos en esta leccion.
. Realizar ejercicios de calentamiento.
. Llevar alapracticalos juegos escogidos.

. Inventar juegos de luchay practicarlos.

AUTOEVALUACION

Subrayar la letra de larespuesta correcta:

1. Losjuegosque vencen laresistencia muscular se denominan:

A.De mesa. B. Devalor. C. Defuerza.

2. Losjuegos que se realizan dentro de una habitacién son los de:

A. Lucha. B. Salon. C.Mesa.

3. Unodelostipos dejuegos que en esta guia se estudio se denomina:

A.Derompehielo. B. Delucha. C. Tradicional.

4. Eljuegode domind pertenece alos juegos de:

A. Mesa. B. Salon. C.Airelibre.
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RESPUESTAS A LAS AUTOEVALUACIONES PROPUESTAS

1. LA PREPARACION FISICA

1.2 FUNDAMENTOS BASICOS

1.2.1IMPORTANCIAY BENEFICIO DE LAPREPARACION FiSICAEN EL
DESARROLLO PSICOMOTRIZ

1.v,2.f,3.f,4.v,5.f
1.2.2INICIACION AL EJERCICIO FiSICO

(0,(2), (), (3), (1), (5). (4)

1.2.3CUALIDADES MOTRICES
(3).0.(1).(4).(5).(2).0

1.2.4DESARROLLOY MEJORAMIENTO DE LAS CUALIDADES MOTRICES 1
1.b,2.a,3.c,4.a,5.a

1.2.5DESARROLLOY MEJORAMIENTO DE LAS CUALIDADES MOTRICES 2

(4),(),(5).(2).(1).(3).0

1.3EJERCICIOS ELEMENTALES

1.3.1EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO
l.c,2.b,3.a,4.4,

1.3.2 EJERCICIOS DE RESPIRACION

(2), (), (3), (), (3), (4), (1).

1.3.3EJERCICIOS DE RELAJACION
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Relajacion

Neuromuscular.

Cansancio.

Desgaste o pérdida de energia.

Durante el movimiento y como desintoxicante.

134 EJERCICIOS DE CIRCUITO

Beneficios.
Fuerza - resistencia.
Pausa — recuperacion.

1.3.5 METODOLOGIA DE LA CARRERA

(2., (1), 3. (), (), (). (5), 4

1.4 EVALUACION DE LA PREPARACION FISICA
1.4.1 OBJETIVOS Y BENEFICIOS DE LA EVALUACION FiSICA

Subjetiva.

Objetiva.

Los beneficios de la evaluacion.
Objetivos de la evaluacion.

1.4.2 PRUEBAS PARA MEDIR LA CONDICION FiSICA

Flexo-extensiones de codo.
Carrera de 50 metros.
Abdominales.

Carrera o caminata de 500 metros.
Salto.
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2. VOLEIBOL Y BALONCESTO

2.1 PREPARACION TECNICA GENERAL

211 IMPORTANCIA DEL VOLEIBOL Y EL BALONCESTO EN LA FORMACI6N
DEL EDUCANDO
l.c,2.¢c,3.c,4.¢c,5. a

2.1.2 MEDIDAS PREVENTIVAS EN LA PRACTICA DEL VOLEIBOL Y EL
BALONCESTO
1.b,2.a,3.¢c,4.b,5. b

2.2VOLEIBOL

221 TECNICA DEL TOQUE DE DEDOS Y DEL GOLPE DE ANTEBRAZOS
1.1,2.v,3.f,4. v

2.2.2 TECNICA DE CAIDA FACIAL Y RODADA JAPONESA
(3), (6), (), (1), (5), 4, (). (2

2.2.3 TECNICA DEL SERVICIO POR DEBAJO, DE FRENTE, Y DE LADO;
Y POR ARRIBA DE FRENTE (TENIS)
1.b,2.a,3.a,4.b,5.c

224 TECNICA DEL SERVICIO FLOTADO JAPONES Y BOLO-PUNCH
1.b,2.¢c,3.¢c,4. a

2.25 TECNICAS DE LA CLAVADA Y EL BLOQUEO

1.b,2.¢c,3.a,4.¢,5.b
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3.3.1

3.3.2

3.3.3

3.34

3.3.5

3.3.6

3.BALONCESTO

POSICION FUNDAMENTAL, DESPLAZAMIENTO, PASE, DRIBLE,
PIVOTE Y PARADA

1.c,2.b,3.b,4. a
TECNICAS DEL TIRO A LA CANASTA ESTACIONARIOS A UNAY DOS MANOS
1.b,2.a,3.¢c,4.c

TECNICA DEL TIRO A LA CANASTA CON DESPLAZAMIENT, CON UNA
Y DOS MANOS

1.b,2.b,3.a,4.b,5. a

POSICIONES OFENSIVAS Y DEFENSIVAS

1. (3), 2. Hace una pantalla, 3. (1-3-1), 4. (3-2)
TECNICAS OFENSIVAS

1. (1Y 3), 2. (5), 3. (2), 4. (4), 5. (2)

POSICION DEFENSIVA PRESIONADA PERSONAL

1.(4), 2. (), 3. (2), 4. (3), 5. (D).

4. RECREACION

4.1 LARECREACION

41.1

4.1.2

BENEFICIOS QUE APORTA LA RECREACION EN LA FORMACION DEL
EDUCANDO

1. (c), 2. (b), 3. (a), 4. (c)

PREVENCION DE ACCIDENTES DURANTE LAS ACTIVIDADES RECREA-
TIVAS, PRIMEROS AUXILIOS

1. (@), 2. (b), 3. (b), 4. (a), 5. (a)
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42.1

4.2.2

4.2.3

4. JUEGOS RECREATIVOS
JUEGOS DE ROMPEHIELO Y TRADICIONALES

Fisico y mental.
Juego.
Rompehielo.
Tradicionales.
Tiempo libre.

akrwbdpE

JUEGOS AL AIRE LIBRE Y CHUSCOS
1. (a), 2. (b), 3. (c), 4. (b)
JUEGOS DE MESA, DE LUCHA Y DE SALON

1. ¢, 2.b,3.b,4. a
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ANEXO A

MATERIAL AUDIOVISUAL PARAELAPOYO
DEALGUNOS TEMASDE LA GUIA

Numero Numero de Titulo del capitulo o tema Duracion
del video| laleccion aproximada
en la guia del capitulo
Min. | Seg.
1 111 La preparacion fisica en la vida diaria. 14 20
1 1.1.2 Agentes nocivos que no permiten lograr una
buena preparacion fisica. 12 52
1 1.1.3 La preparacion fisica y la estética corporal. 13 51
1 1.2.3 Cualidades motrices. 14 30
1 1.2.4 Desarrollo y mejoramiento de las cualidades
motrices 1. 14 35
2 1.2.5 Desarrollo y mejoramiento de las cualidades
motrices 2. 15 14
2 1.3.1 Ejercicios de calentamiento. 14 49
2 1.3.2 Ejercicios de respiracion. 13 35
2 1.3.3 Ejercicios de relajacion. 15 24
2 1.3.4 Ejercicios de circuito. 14 30
3 1.3.5 Metodologia de la carrera. 14 58
3 1.4.1 Objetivos y beneficios de la evaluacion fisica. 14 44
4 1.4.2 Pruebas para medir la condicidn fisica. 14 14
Valoracién y registro de los resultados. 14 15
4 2.1.2 Importancia del voleibol y el baloncesto en la
formacion del educando. 15 04
4 2.1.2 Medidas preventivas en la practica del voleibol
y el baloncesto. 14 03
5 2.2.1 Técnica del golpe de dedos y... 13 21
... del golpe de antebrazos. 14 30
5 2.2.2 Técnica de la caida facial y la rodada japonesa| 13 53
5 224 Técnica del servicio flotado japonés y
bolo-punch. 14 55
6 2.2.5 Técnicas de la clavada y el bloqueo. 14 56
6 2.3.1 Posicion fundamental, desplazamiento, pase,
drible, pivote y parada. 15 08
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