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7.5 RECEPCION

En futbol es la accidn de recibir la pelota o el balon con diferentes partes del cuerpo; de
acuerdo con la situacién del juego, la recepcidn se podra realizar:

— Con el pecho.
— Con el muslo.
— Con la planta del pie.

— Con la parte interna del pie.

RECEPCION CON EL PECHO

Se adoptara la siguiente posicion para efectuar una recepcion con el pecho: los pies sepa-
rados moderadamente, la vista atenta a la llegada del balén, las rodillas semiflexionadas,
el peso del cuerpo dividido equitativamente entre las dos piernas, la cadera adelante sa-
cando el pecho y haciendo un arco ligeramente curvado hacia atras antes de hacer con-
tacto con el balén; durante la ejecucion de este movimiento el balén choca con el pecho,
en el momento del choque el torso marca ya un arco algo inclinado hacia adelante, como
el plano del pecho es vertical, e incluso mira un poco hacia abajo, el balén aminora su ve-
locidad y sigue una trayectoria hacia abajo, lo que permite controlarlo (ver figura 5).

Figura 5

RECEPCION CON EL MUSLO

3Se debera colocar de frente al baldn que llega, el peso del cuerpo se coloca sobre la pier-
na de apoyo, semiflexionada, mientras se alza la otra pierna desde la cadera doblando la
rodilla. El muslo de la pierna alzada se sube en direccion a la trayectoria del balon que lle-
ga. Si el balon viene de muy alto, se elevara la superficie del muslo mas arriba del plano
horizontal, en otros casos es suficiente mantener el muslo horizontal. La superficie de
choque, es decir, el muslo, se baja de acuerdo con la direccion de llegada del balon; opo-
niendo de esta manera una superficie amortiguante a su trayectoria, si la velocidad al ba-
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jar el muslo corresponde mas o menos a la velocidad de caida del baldn, éste pierde su
fuerza en la superficie de choque y, cae a plomo delante del jugador (ver figura 6).

v

. 2
Figura 6

RECEPCION CON LA PLANTA DEL PIE

La pierna de apoyo estara ligeramente flexionada, los brazos se balancean lateralmente,
con la mirada fija en el baldn, la pierna contraria se eleva desde la cadera flexionada mo-
deradamente, el pie se encontrara suelto desde el tobillo.

La planta del pie se coloca delante del baldn justo después de que rebote, en angulo tal
que éste sea presionado hacia el suelo y detenido rapidamente (ver figura 7).

Figura 7
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RECEPCION CON LA PARTE INTERNA DEL PIE

Se efectua con la porcidn del pie que se localiza entre el principio del dedo gordo, el hueso
del tobillo y el talon en su porcidn interna (ver figura 8).

7.6 EL SAQUE DE BANDA

Se toma el balén con las manos, separando y semiflexionando los dedos.

El movimiento se inicia partiendo de una posiciéon comoda con los pies separados de 0.40
a 0.80 m uno del otro. El balén se levanta con los brazos extendidos hasta atras de la ca-
beza, con una ligera inclinacion del tronco hacia atras, en ese momento se lanza el balén
por arriba de la cabeza, extendiendo los brazos, ayudado por todo el cuerpo, se podra au-
mentar el alcance del saque si se acompana el lanzamiento con un movimiento enérgico
de las mufiecas (ver figura 9).

e ———

Figura 9
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7.7 EL CABECEO

Para golpear el balén con la cabeza se debe adoptar la siguiente posicion preparatoria:
piernas separadas y semiflexionadas con ligera inclinacion del tronco hacia atras, acom-
pafada por el cuello, los brazos flexionados a los costados, de esta posicion se ejecuta el
cabeceo del balon, con un movimiento rapido, inclinando hacia adelante el tronco y el cue-
llo, se golpea con la cabeza el balén tratando de dirigirlo hacia donde se desea (ver figura
10).

.
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Figura 10

Las capacidades fisicas que se estimulan con estos fundamentos son la flexibilidad en
brazos y tronco y fuerza en el cuello.

7.8 TIRO A GOL

De las acciones ofensivas mas valiosas en un juego de futbol, sobresale la de tiro a gol.
Con ella, el jugador tratara de meter con el pie la pelota en la porteria contraria, para ano-
tar un punto a favor de su equipo.

Los tiros a gol son el resultado de: una jugada ofensiva, un tiro libre directo o indirecto, el
remate de un tiro de esquina o un penalty.

No existe una posicion inicial para realizar un tiro a gol, éste se puede ejecutar con el ba-
I6n fijo 0 en movimiento, dependiendo de la situacion del juego.

Sin embargo, existen cuatro fases que se deben cuidar para realizar el tiro a gol correcta-
mente.

— Colocacion atras del baldn, con el cuerpo alineado con relacién a la direcciéon del
golpe.
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— En el momento previo a patear la pelota, la pierna que golpea estara ligeramente flexio-
nada y girada desde la cadera hacia afuera o hacia adentro (segun la posicion del pie al
patear), en tanto que el pie de apoyo se coloca a un lado del balén, a 10 6 15 cm aproxi-
madamente. El cuerpo se inclina un poco hacia adelante, los brazos se balancean a lo
largo del cuerpo y la mirada se mantiene sobre el baldn.

— El toque de la pelota se realiza con la pierna que estaba flexionada, ésta se mueve de
atras hacia adelante. El movimiento incluye la articulacion de la cadera, la rodilla y el to-
billo.

— En el momento en que se realiza el toque, las articulaciones de la rodilla y el tobillo se
tensan para darle fuerza al golpe y proteger la articulacion del tobillo. El toque del balén
debe ser un empuje mas que un choque.

— Después del toque, el pie que golpea debe continuar su movimiento, siguiendo la tra-
yectoria del balon (ver figura 11).

Figura 11

Los tiros a gol se pueden ejecutar con la parte externa o interna del pie y con el empeine.

La direccién del balén depende de la maneray el lugar en que se le patee; si el golpe se le
da en el centro el balén saldra a nivel del piso (raso) en cambio, si se le pega abajo, el ba-
I6n saldra elevado.

Con la practica constante de los fundamentos técnicos se adquiere mayor efectividad
para tirar a gol.

105 —
EDUCACION FISICA



(WA

7.9 EXCURSION

Algunos autores definen la palabra excursién como “ir a un lugar o paraje con el fin de re-
crearse”, aunque otros mas dicen que debe aunarse la cultura al sano esparcimiento.

La realizacion de estas actividades motivan y permiten al educando salirse de la rutina, ya
que por medio de éstas conoce diferentes lugares, lo que proporciona el reforzamiento de
la relacidn maestro - alumno y ayuda a la socializacion del escolar.

El ser humano necesita de vez en cuando salirse de su rutina cotidiana para disfrutar de la
naturaleza y al mismo tiempo aprender de ella. Una manera agradable de hacerlo es me-
diante la visita organizada a determinados lugares. A este tipo de actividades se les cono-
ce como excursiones y éstas se clasifican en:

a) Locales.

b) De la comunidad.
c) Nacionales.

d) Internacionales.
e) Imaginarias.

Locales: son excursiones que se realizan en el interior de la comunidad pero fuera de la
escuela, visitando un parque deportivo, museo, palacio de gobierno, etc. Es aconsejable
llevar un pequenio refrigerio con el fin de tomarlo después de la visita, la cual no debe ex-
ceder de 6 a 7 horas. Si no es posible salir, también pueden organizarse dentro de la es-
cuela, en areas verdes o el patio. Con este tipo de excursiones se aprende, por ejemplo: a
utilizar los materiales de desecho, a cuidar y conservar el orden escolar, la pequefia gran-
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jay los animales domésticos, a practicar juegos recreativos, a apreciar cuentos, y activi-
dades creativas.

De la comunidad: son excursiones que se realizan a lugares cercanos a la comunidad,
por ejemplo: bosques, playas, rios, balnearios, etc., también reciben el nombre de “viajes
campestres” y su duracion no debe exceder de un dia.

Nacionales: son excursiones que se realizan dentro del pais, pueden visitarse los siete
departamentos cercanos al lugar de origen; su duracién puede ser mayor a un dia.

Internacionales: son las que se realizan cruzando las fronteras del pais en que se vive,
son la excepciodn entre los diferentes tipos de excursiones, ya que por lo general duran va-
rios dias.

Imaginarias: se realizan dentro de la escuela y para que realmente den una verdadera
impresion de vivencia, pueden utilizarse peliculas, fotografias, diapositivas, entre otros.

Para organizar una excursion es necesario seguir una secuencia como la que muestra el
siguiente esquema:

Busqueda del lugar adecuado.

Permiso de los duefios del lugar (en caso necesario).

FACTORES Comision que se encargue de contratar transporte.

NECESARIOS

PARA Permiso por escrito de los padres de familia.

ORGANIZAR

UNA Elaboracion de itinerario con copia a padres de familia y autoridades.
EXCURSION Formacion de equipos.

Recomendaciones.

Propdsito de la excursion.

Ellugar para realizar una excursién debe ser apropiado y seguro hasta donde sea posible,
procurando que la excursién no solo sea recreativa sitio también cultural. Si el lugar elegi-
do es propiedad privada, es necesario pedirle al duefio su autorizacion.

La comision encargada de la busqueda del transporte tendra que ver que éste sea bueno,
barato y que tenga seguro de vida para sus comparieros. El permiso por escrito de los pa-
dres de familia sirve para llevar un control del grupo y para evitar trasladar alumnos que no
lo tengan, puesto que es responsabilidad del maestro cuidar de quienes van con él (ver fi-
gura 12). Pedir permiso a las autoridades educativas para que el grupo salga de la institu-
cion, ya que esto protege al organizador en caso de accidente.
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PERMISO PARA ASISTIR A LA EXCURSION

Autorizo a mi hijo(a):

alumno(a) del maestro(a):

a que asista a la excursion escolar que se realizara en:

de las: del dia:
alas:
Nombre del Padre o Tutor Firma
Domicilio
Bogota, D. C., a de de 20

Observaciones sobre peculiaridades del alumno
(costumbres, medicamentos, padecimientos, etc.)

Figura 12

DESARROLLO

Con el fin de que haya un orden determinado durante el transcurso de la excursion hay
que elaborar un itinerario que contenga los siguientes aspectos:

a) La hora de salida.

b) La hora de llegada al lugar indicado.
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c) Lavisita a la zona cultural.

d) La salida de la zona cultural.

e) Lallegada al lugar de recreo;

f)  Los juegos.

g) Lacomida.

h) El recorrido al lugar de recreo.

) Las canciones y actividades manuales.
j)  La hora de regreso.

k) Lallegada al lugar de donde se partio.

Para que la excursion se desarrolle con comodidad y facilidad se deben formar equipos,
en cada uno tiene que haber un jefe, que sera coordinado por el instructor o maestro.

Recomendaciones: dar a conocer el objetivo de la excursion, indicar el tipo de ropa que
se debe llevar, precauciones a seguir y viveres que tienen que llevar. Estas actividades
permiten al educando interesarse por la preservacion de la naturaleza, conocer mas de su
cultura reforzando su identidad nacional, relacionarse con gente de otras comunidades o
estados y de ser posible con otra nacion, aumentando asi las relaciones que le ayudaran
a la socializacion.

ﬁ(
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Capitulo 8

SENSIBILIDAD AL COMUNICAR Y DESTREZA AL EJECUTAR

8.1 PRESENTACION

Las Bases para el desarrollo deportivo por medio de la gimnasia basica, asi como la
expresion dinamica seran los temas a desarrollar en este capitulo. En el primero se sefia-
laran orientaciones para la practica de ejercicios elementales de la gimnasia que permiti-
ran disfrutar del movimiento de otras maneras; el segundo tratara temas vistos
anteriormente que permitiran el uso del cuerpo como vehiculo para expresar mensajes,
estos seran interpretados por un grupo, como sustituciéon de la comunicacion hablada,
mediante las actividades que se sugieren en este nucleo.

Las actividades que se realizaran contribuyen a desarrollar actitudes de compafierismo,
cooperacion, confianza y seguridad, asi como habitos de ejercitacion y conciencia para
prevenir la pérdida de la salud individual y grupal.

8.2 BASES PARA LA PRACTICA DE LA GIMNASIA

GENERALIDADES

Incrementar experiencias de movimiento que favorezcan el desarrollo arménico es el pro-
posito principal que tiene la practica de actividades gimnasticas.

Es por eso que en este apartado se daran conocimientos basicos de dicha disciplina, se
iniciara conociendo el significado de la palabra Gimnasia que proviene del griego
Gymnos que significa desnudo, por la caracteristica de realizar ejercicios con el
tronco descubierto de ropa.

Esta actividad, ademas de ser formativa, es divertida ya que a los jovenes les agrada ha-
cer maromas, brincar, columpiarse, saltar y efectuar toda clase de piruetas; se participa
en forma individual y grupal.

Para realizar ejercicios gimnasticos se parte de posiciones fundamentales que son: de
pie, de rodillas, sentado, acostado (boca arriba o boca abajo) y suspendido de alguna
cuerda o argolla.
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En la practica de esta disciplina se presentan distintas modalidades, entre las que se en-
cuentran las siguientes: GIMNASIA BASICA, GIMNASIA ARTISTICA o EN APARATOS y
GIMNASIA MODERNA O RITMICA.

Al practicar algunos ejercicios de estas modalidades es necesario adoptar una postura
inicial y colocar piernas, brazos o tronco en una posicion especifica denominadas A, B o
C, que se describen a continuacion.

Posicion A: su caracteristica es que a partir de ella se inicia el ejercicio con una extension
del cuerpo (ver figura 1).

Posicion B: se caracteriza porque sélo una parte del cuerpo esta en extension; por ejem-
plo, piernas extendidas con tronco flexionado al frente; tronco y brazos extendidos y pier-
nas semiflexionadas en rodada atras (ver figuras 2 y 3).

Posicion C: se caracteriza porque todo el cuerpo se coloca en flexion (ver figura 4).

Figura 1 Figura 2 Figura 3 Figura 4

GIMNASIA BASICA

Es el antecedente para la practica de otras modalidades gimnasticas propiamente com-
petitivas, como la gimnasia artistica o en aparatos y la gimnasia moderna o ritmica; ade-
mas de incluirse para la practica de ejercicios dosificados y secuenciados (que se pueden
realizar previos a la practica de un deporte, para estimular alguna capacidad en especial o
realizar una tabla gimnastica), también forma parte de los movimientos basicos para la
realizacion de rutinas en la gimnasia artistica o ritmica (ver figura 5).
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Figura 5

GIMNASIA ARTISTICA O EN APARATOS

Esta modalidad gimnastica, antes llamada gimnasia olimpica, comprende una serie de
habilidades logradas con disciplina y constancia.

Ella requiere eficacia de movimientos que involucran capacidades como fuerza, flexibili-
dad, resistencia y velocidad al ser ejecutados con coordinacion y equilibrio.

Se realizan en o sobre aparatos gimnasticos como barra fija, caballo transversal, largo y con
arzones, viga de equilibrio, anillos y area para los ejercicios a manos libres (ver figura 6).

Caballo Caballo Caballo
transversal largo con arzones . S
ﬁ — Viga de equilibrio
aja danesa

Barras asimétricas

AT

Barras paralelas

Barra fija

Figura 6
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GIMNASIA MODERNA O RIiTMICA

Es una especialidad exclusiva para damas, requiere soltura y gracia de movimientos lo-
grados solo con la practica tenaz, lo cual hace posible el incremento de las capacidades
fisicas.

Se practica usando diferentes objetos como aro, pelota, cuerda, clavas y liston, acompa-
Aados con musica, en un area similar a la de gimnasia a manos libres; la participante utili-
zara solo uno de los objetos antes mencionados. Este tipo de gimnasia debe iniciarse con
actividades de gimnasia basica (ver figura 7).

Figura 7

8.3 ROLLOS

Son ejercicios divertidos que constituyen la base de todo trabajo gimnastico; tienen por
caracteristica que el cuerpo se mantiene en contacto con el piso durante su ejecucion.

ROLLO AL FRENTE EN POSICION C

De la posicion en cuclillas, cabeza entre los brazos, barba pegada al pecho, coloque las
manos en el piso o colchdn con los dedos dirigidos al frente, eleve la cadera para rodar so-
bre la espalda y llegue a la posicién inicial (ver figura 8).
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Figura 8

Puntos claves para la ejecucion:

— Flexion de piernas.

— Apoyo con las manos al piso.

— Barba pegada al pecho.

— Impulso del cuerpo hacia delante.

Si se toman en cuenta los puntos claves para la practica de este rollo se evitaran lasti-
maduras y se lograra una buena ejecuciéon. Este movimiento es utilizado en algunos
deportes para desviar y amortiguar una caida o lesion seria (por ejemplo: futbol y volei-
bol).

También puede ser utilizada en la vida cotidiana en el momento de una caida, con lo que
se puede evitar una lesion.

Al practicar la rodada o el rollo al frente en posicidon C se estimulan la flexibilidad y la fuerza.

ROLLO ATRAS EN POSICION C

Es un ejercicio de la gimnasia basica de los mas sencillos de ejecutar, a continuacion se
explicard como ayudar a realizarlo con eficacia.

El rollo se inicia flexionando las piernas, la barba pegada al pecho, las yemas de los dedos
apoyados en el piso y de ahi se inicia un balanceo con impulso hacia atras, sin cambiar la
posicion hasta que la nuca toque el colchdn; las palmas de las manos se desplazan hasta
llegar a la altura de los hombros y tocan el piso apuntando los pulgares hacia las orejas,
se empuja fuerte con las manos hasta que se dé la vuelta completa y se termina el ejerci-
cio en la posicion inicial (ver figura 9).
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Es conveniente que, al iniciar la practica del rollo atras, te auxilies con un compariero colo-
cado a un lado, con la mano mas cercana al cuerpo del ejecutante en su nuca, y la mas le-
jana, entre su muslo y sus pantorrillas, que te ayuden a impulsarte hacia atras.

En esta actividad se desarrollan capacidades como flexibilidad y fuerza, ademas de ser
en ocasiones una accion complementaria de algunos deportes para amortiguar o desviar
las caidas y asi evitarse una lesion.

8.4 VERTICAL DE CABEZA

Un ejercicio de equilibrio estatico muy importante en la gimnasia basica es el vertical de
cabeza o parada de cabeza. Comunmente se utiliza como un movimiento de transicion
momentaneo para la ejecucion de ejercicios de mayor dificultad.

Hay cuatro aspectos que son fundamentales para la correcta realizacion de este ejercicio:

Flexionar las piernas, apoyar la cabeza y las manos y formar con ellas un triangulo equi-
latero o imaginario en el piso, colchdn o césped (ver figura 10).

Elevar la cadera con las piernas flexionadas hasta quedar equilibrado en posicién C
(bolita).

Extender las piernas con lentitud hasta llegar a la vertical.

Una vez en la vertical, apretar piernas y gluteos para conservar el equilibrio (ver figura
11) .
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Figura 10 Figura 11

Al tratar de aprender esta actividad es importante trabajar con la ayuda de un comparniero,
para que el ejecutante mantenga el equilibrio durante la realizacidn del ejercicio y asi evi-
tar lesiones por torceduras en el cuello o golpes ocasionados por alguna caida.

La ayuda consiste en tomar los tobillos del ejecutante y, ademas de auxiliarle a conservar el
equilibrio del cuerpo, se procurara dirigirle la punta de los pies hacia arriba (ver figura 12).

Figura 12

Una vez que el alumno sea capaz de realizar la vertical de cabeza sin ayuda, debera

aprender a flexionar su cuerpo y pegar la barba al pecho para rodar al frente en bolita o
posicion C y asi evitar lesiones (ver figura 13).

Figura 13
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Mediante el control de los ejercicios de equilibrio, el practicante sera capaz posteriormen-
te de ejecutar movimientos ligados y con mayor grado de dificultad.

8.5 VERTICAL DE MANOS

Un ejercicio basico en la gimnasia y en especial en las posturas de equilibrio, es el vertical
de manos (parada de manos), éste consiste en el apoyo vertical del cuerpo sobre las ma-
nos.

La habilidad para equilibrarse en vertical de manos sera posteriormente de gran utilidad
para la realizacidn de otros ejercicios, algunos de ellos con mayor grado de dificultad
como: la rueda de carro, los saltos sobre las manos, el arco al frente y atras, entre otros.

Con la practica del vertical de manos se estimulan las capacidades fisicas de fuerza y fle-
xibilidad.

La dificultad en la ensefianza - aprendizaje del vertical de manos se basa en que al adop-
tarse una posicién invertida y poco comun en los individuos, cambia en éstos su perspec-
tiva de equilibrio, orientacion y ubicacion.

Por ello es importante realizar ejercicios preparatorios tendientes a facilitar el aprendizaje
de este movimiento y a propiciar la ayuda y el respeto mutuo entre los alumnos, ya que es-
tos ejercicios requieren la asistencia de un compariero.

A continuacién se muestran algunos ejercicios preparatorios para la ensefianza del verti-
cal de manos:

1. Apoyado en cuatro puntos (pies y manos) se impulsa con la pierna mas fuerte (iz-
quierda o derecha) hacia arriba. La pierna de impulso debera estar extendida durante
todo el movimiento. Como resultado de esta accion, el cuerpo y la pierna de apoyo
(que estara flexionada) seran halados hacia arriba. Al momento de bajar las piernas,
el peso se cargara sobre la pierna de apoyo, la flexionada (ver figura 14).

Figura 14

118

CONCEPTOS BASICOS



2. De pie con el tronco semiflexionado al frente, se impulsa con la pierna mas fuerte (iz-
quierda o derecha) hacia arriba, para que las manos lleguen al piso y sirvan de apoyo
al vuelo hacia arriba del cuerpo y las piernas, para tratar de elevar por un breve mo-
mento el cuerpo a la vertical. Cuando las piernas desciendan y toquen el piso nueva-
mente, el tronco se elevara y las manos se despegaran del piso. Este ejercicio se
repetira varias veces y en cada una de ellas, el practicante se ira desplazando al fren-
te (ver figura 15).

Figura 15

3. Con ayuda de un companiero, el ejecutante hara estos movimientos: de pie, con los
brazos arriba (flexion de tronco al frente) se apoyan las manos en el piso, al mismo
tiempo que se flexiona el tronco, la pierna de impulso se eleva hacia arriba. La pierna
de apoyo se empuja también hacia arriba para igualarse con la primera y la cabeza se
hala hacia atras, ya que con este movimiento se buscara el balanceo del cuerpo.

El compariero se colocara a un lado del ejecutante y, cuando éste mueva la pierna de im-
pulso hacia arriba, lo detendra de los tobillos para ayudarlo a guardar el equilibrio, des-
pués lo auxiliara a rodar para evitar lesiones.

En este ejercicio, para rodar y finalizar el vertical de manos el ejecutante debera pegar la
barbilla al pecho y simultaneamente flexionar los brazos; de esta manera hara que su
cuerpo ruede y evitara lastimarse el cuello y la espalda.

— Los puntos claves que se deben tomar en cuenta para la buena ejecucion de la verti-
cal de manos son: colocacion de las manos abiertas con los dedos dirigidos al fren-
te, los brazos extendidos y colocados con la misma separacion de los hombros, la
cabeza echada hacia atras, las asentaderas apretadas y los pies haciendo puntas
(ver figura 16).
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Figura 16

Una medida de seguridad muy importante, que se debe ejercitar y mecanizar muy bien es
aprender a rodar desde la posicion vertical de manos, ya que en el caso de que se pierda
el equilibrio en esta posicién, al rodar se evitaran golpes en la espalda o torceduras del
cuello.

Los movimientos para rodar a partir de una vertical de manos son: pegar la barbilla al pe-
cho, flexionar los brazos y las piernas en posicion C, dejar ir el cuerpo atras (ver figura 17).

L Y 4

Figura 17

8.6 BASES PARA REALIZAR UNA TABLA GIMNASTICA

La tabla gimnastica es una secuencia de ejercicios que se ejecutan con uniformidad. Es
usual la demostracion de esta actividad en festivales escolares y en eventos especiales
presentados en la comunidad. A continuacién se muestran aspectos basicos para elabo-
rar una tabla gimnastica.
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LOS EJERCICIOS

Se recomienda iniciar con los de facil ejecucion y después continuar con los mas especta-
culares, de ser posible rodadas, verticales de cabeza o de manos, piramides, evoluciones
para formar diferentes figuras, etc., y terminar con movimientos de baja intensidad con el
objeto de relajar el cuerpo y mostrar satisfaccion y gusto por la actividad realizada. Es im-
portante que los ejercicios activen todas las partes del cuerpo tales como brazos, piernas,
cabeza y tronco en forma combinada, destacando con ello la capacidad de coordinar el
tiempo, la ubicacion y el dominio de los movimientos.

EVOLUCIONES Y DESPLAZAMIENTOS

Las tablas gimnasticas al igual que la danza requieren en parte la coreografia, mediante la
cual se ejecutan movimientos que permiten formar figuras, pasando de unas a otras en
una forma ordenada: caminando, corriendo, marchando, trotando, saltando o girando.

Estos movimientos haran mas vistosa y llamativa la actividad; a continuacion se presen-
tan algunas figuras que se pueden realizar:

a) Circulos b) Cruces
X
X x X X
X x X x
X X X X
X X X X
x X X
X X X %
X X X X
X 5 X X X
X
X 5 X 3 X
c) Cuadros d) Hileras

XX XX

DM M
B MK

XX XX
e) Fila

2 3¢ ¢ 2 D¢ 2K 2
P b b
o
>
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IMPLEMENTOS

Se refiere a los materiales y los objetos que apoyan la actividad para adornarla y hacerla
lucir mas. Estos elementos se pueden comprar o elaborar de manera particular, su varie-
dad es enorme, ya que depende de la creatividad de los participantes y de quienes dirigen
dicha actividad, y pueden ser:

— Pompones (de papel, tela, palma, fibras...).
— Aros (de plastico, vara flexible, alambre...).
— Bastones (de madera, cana, bambu...).

— Listones (de tela, papel, palmas...).

Otro tipo de implemento o aditamento que influye para hacer mas vistosa una tabla gim-
nastica es el vestuario, debe procurarse al maximo que éste sea de bajo costo, para no le-
sionar la economia de los participantes en favor de un lucimiento exagerado.

MUSICA

Es conveniente apoyarse con musica, de preferencia instrumental y tipica de alguna re-
gion, con una duracién minima de 3 minutos; la ejecucidn se favorece considerablemente
si los temas seleccionados son del gusto de los participantes.

AREA

Debera considerarse de acuerdo con el numero de integrantes y evoluciones que se eje-
cuten.
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Capitulo 9

ACTIVIDADES DE CONVIVENCIA ENCAMINADAS
A FACILITAR LA VIDA

9.1 PRESENTACION

En este capitulo tienen especial importancia los contenidos de aprendizaje que se refie-
ren a las Manifestaciones fisico - recreativas tradicionales, asi como a las Bases
para el desarrollo deportivo. Mediante el primero se busca rescatar y difundir los juegos
populares propios de cada regién; el segundo promueve la participacion en una actividad
deportiva de conjunto como el béisbol, tendiente a la formacioén de actitudes de comparie-
rismo, cooperacion y buena disposicion para el trabajo en equipo.

Con estos contenidos se promovera en el alumno una actitud positiva de autosuficiencia,
solidaridad, convivencia y conservacion de la naturaleza, en beneficio propio y de la co-
munidad.

9.2 BASES PARA LA PRACTICA DEL BEISBOL

GENERALIDADES

El béisbol es un juego entre dos equipos de nueve jugadores cada uno. Vence el equipo
que logra mas anotaciones de carreras. Los dos equipos juegan alternadamente, a la de-
fensiva y a la ofensiva.

La diversidad de movimientos que se aplican durante el juego, tales como correr, girar, sal-
tar, lanzar y atrapar; estimula en el individuo sus capacidades fisicas como: fuerza, veloci-
dad, flexibilidad y resistencia; ademas, requiere, en la ejecucion de dichos movimientos,
equilibrio y coordinacion. En el aspecto social, este deporte facilita la integracion grupal al
propiciar entre los participantes la ayuda mutua y el esfuerzo por el bienestar comun.

AREA Y MATERIALES

El béisbol se juega sobre un terreno plano cubierto, en su mayor parte, por una fina
capa de césped, a excepcion de los pasillos por donde corren los jugadores ofensivos
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para anotar tantos: éstos se encuentran cubiertos por una mezcla de arena con tierra
arcillosa.

El campo de juego se forma a partir de un gran angulo recto (90 grados), cuyos lados se
prolongan 97.50 m o mas. La punta del angulo forma el llamado plato, el cual esta senala-
do por un pentagono de caucho endurecido, encajado en el terreno a nivel de la superfi-
cie; a partir del plato se traza una circunferencia a esa distancia de 97.50 m, por lo que el
campo de juego parece un “diamante” y asi se le conoce.

Sobre los lados del angulo y partiendo del vértice o punta del home, se traza un cuadrado
de 27.50 m por lado, llamado cuadro. En cada una de las esquinas del cuadro y ubicadas
de derecha a izquierda, es decir, girando en sentido contrario a las agujas del reloj, estan
las bases, que toman sus nombres respectivos: primera, segunda y tercera. Cada base
se marca con una almohadilla de lona firmemente fijada al piso por un pivote de metal o
madera enterrado completamente.

El monticulo de lanzamiento se situa al centro del cuadro, a 18.30 m desde el home.

El campo de juego oficial consta del cuadro y del terreno comprendido por detras de la pri-
mera, segunda y tercera bases, que se denominan jardines derecho, central e izquierdo
(ver figura 1).

Figura 1. El “diamante”, area para jugar béisbol.

LAS BASES

Son almohadillas cuadradas de lona blanca de 40 cm por lado y 10 cm de grueso, rellenas
de un material suave como: lana, viruta, algodon, hojas secas, etc., y fijadas con un pivote
de metal o madera completamente enterrado en el piso (ver figuras 2 y 3).
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40 cm 40 cm

oy

40 cm

1a. Base 2a. Base!

Figura 2. Las bases Figura 3. La almohadilla.

EL “HOME”

Esta constituido con caucho endurecido o cualquier otro material con suficiente consis-
tencia para que no cruja al pisarlo; estara encajado en el terreno de juego de tal manera
que quede a nivel de la superficie. Las medidas de éste se muestran en las figuras 4 y 5.

30 cm

20 cm

4
PRI WY | L ‘
o V 40 cm V
Figura 4. Plato o “home”. Figura 5. El “home”.

El monticulo (del “pitcher” o lanzador), al igual que el “home”, debe ser una placa de cau-
cho endurecido o cualquier otro material con suficiente consistencia para no crujir, de 60

cm de largo por 15 cm de ancho.

Dicha placa debe estar colocada sobre una diagonal imaginaria que une a la segunda
base con el “home”, a 18.45 m de distancia respecto a éste.
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También debera estar encajada en el piso a nivel de la superficie (ver figuras 6y 7).

O

Figura 6. Ubicacion del monticulo del lanzador.

40 cm

11a. Base

LA PELOTA

2a. Base

3a. Base
28—

o

AN

V )

Figura 7. El home.

Debera ser esférica, muy dura, confeccionada en el centro con corcho o hule, enredada
apretadamente con hilo de lana y forro de cuero de caballo, con una circunferencia de 21

cmy un peso de 140 a 150 gramos (ver figura 8).

EL BATE

Es un instrumento consistente en una sola pieza de madera soélida y de forma cilindrica,
con el cual el jugador en turno golpea la pelota. Este sera siempre redondeado, el diame-
tro de su extremo mas grueso no pasara de los 7 cm y un maximo de 1.05 m de largo (ver

figura 9).

Figura 8. La pelota.

Figura 9. El bate.
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Cada bate esta disefiado con mucha precision y existen varias medidas disponibles para
los jugadores, dependiendo de la fuerza, la estatura y el modo de golpear de cada batea-
dor.

EL GUANTE O LA MANOPLA

Es un implemento de cuero con el cual se ayuda el jugador defensivo para atrapar la pelo-
ta. Existen diferentes tipos de guantes para las distintas posiciones que cubren los defen-
sas: guante para “catcher” o receptor (lamado mascota), para el 1a. base (llamado
‘newman”), y el comun para los demas jugadores (ver figura 10).

Figura 10. Tipo de guantes: a. Guante de “catcher” (mascota);
b. Guante de 1a. base (“‘newman’); ¢. Guante comun.

Ademas de este aditamento, el “catcher” debera protegerse con un equipo especial (peto,
careta y espinilleras) para protegerse de los pelotazos (ver figura 11).

Figura 11. El equipo especial para proteccion del “catcher”: a. Careta; b. Peto, c. Espinilleras.
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Cada uno de los nueve jugadores que participan en un equipo de béisbol realiza una fun-
cion especifica segun la posicién que juega: en la figura 12 se muestran el nombre y la
ubicacion en el campo de los jugadores.

Jardinero
central

Jardinero
derecho

Jardinero
izquierdo

i

Parador 4p2a. base
/ en corto

3a. base 1a. base
Lanzador

C)

Re@or-

Figura 12. El nombre y la posicién de los jugadores.

El béisbol es una disciplina deportiva muy interesante que se desarrolla con base en es-
trategias ofensivas y defensivas; para practicarlo adecuadamente se deben conocer y do-
minar los movimientos basicos o fundamentales propios del mismo.

En esta seccion se abordaran los fundamentos ofensivos y defensivos basicos que debe
conocer la persona interesada en practicar este deporte.

9.3 BASES TECNICAS PARA LAS ACCIONES DEFENSIVAS

Las técnicas individuales defensivas fundamentales son: tiros, “fildeo” o recepcion de la
pelota y toque de corredores. En este curso solo se hablara de las dos primeras.

TIROS O LANZAMIENTOS

Esta accion necesita de mucha habilidad por parte del jugador de béisbol para manejar la
pelota y lanzarla con precisién y velocidad y sacar a los corredores de base.

Existen dos tipos de tiros de acuerdo con la jugada que se presente:

Tiro con la mano por arriba. Se emplea cuando se requiere hacer un lanzamiento con
punteria y fuerza, de preferencia en distancias largas (ver figura 13).

Tiro con la mano por abajo. Se utiliza cuando la pelota debe lanzarse apresuradamente
y por lo general en distancias cortas (ver figura 14).
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Figura 13. Lanzamiento por arriba del hombro. Figura 14. Lanzamiento por debajo del hombro.

La pelota debe tomarse colocando los dedos indice y medio sobre la parte superior de
ésta, ligeramente separados, sobre las costuras. El dedo pulgar se pone directamente por
debajo y los dos restantes, flexionados, se colocan en la parte inferior externa.

El agarre debe ser firme, pero no exageradamente fuerte (ver figura 15).

Figura 15. Forma de tomar la pelota.

“FILDEO” O RECEPCION DE LA PELOTA

Como en todos los deportes, en el béisbol, la habilidad para “fildear” o atrapar la pelota se
obtiene gracias a la practica constante.

Posicion fundamental para “fildear” o cachar:

El jugador debe estar con las piernas separadas y semiflexionadas, inclinado comoda-
mente hacia delante, apoyando el peso del cuerpo sobre la parte delantera de sus pies;
brazos al frente con las manos caidas al piso sin mayor esfuerzo, las palmas de las manos
encontradas y la mirada atenta a la trayectoria de la pelota (ver figura 16).
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Figura 16. Posicion fundamental para “fildear”.

Fundamentos para atrapar los tiros:

El “fildeador” debe tener en cuenta que siempre debera ir en busca de la pelota y no espe-
rar que ésta le llegue a las manos.

Para recibir el tiro, se sigue el recorrido de la pelota hasta que entra al guante; cuando se
produce el contacto, los brazos retroceden para amortiguar el impacto.

Los tiros altos se reciben colocando las dos manos con los dedos apuntando hacia arriba
con los pulgares unidos (ver figura 17).

Para los tiros bajos, se colocan las manos con los dedos apuntando hacia abajo y los me-
Aiques juntos (ver figura 18).

Para los tiros desviados y altos se emplean desplazamientos laterales y por lo general se
utiliza una sola mano (ver figura 19).

—

Figura 17. Tiros elevados. Figura 18. Tiros bajos o rasos. Figura 19. Tiros desviados y altos.
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9.4 BASES TECNICAS PARA LAS ACCIONES OFENSIVAS

BATEAR

Es la accion de golpear con precision una pelota con un objeto denominado bate. La for-
ma de tomar el bate depende del estilo personal que tenga el bateador, quien adoptara la
que le resulte mas cémoda.

La posicién fundamental para batear consiste en:

Tomar el bate con las manos juntas o ligeramente separadas, una en direccion opuesta a
la otra, y los pulgares apretando el bate (ver figura 20).

Tener las piernas semiflexionadas y la cadera encuadrada con el home y paralela a los
pies. Los brazos estaran flexionados y retirados del cuerpo.

La vista fija en la pelota desde el momento en que viene el lanzamiento, siguiéndola todo
el tiempo (ver figura 21).

Se llama “swing” al movimiento que se hace para tratar de golpear la pelota que viene a
gran velocidad (ver figura 22).

Figura 20. Posicién de las  Figura 21. Posicion para Figura 22. “Swing”.
manos al tomar el bate. batear.

TOQUE DE PELOTA

El toque de pelota es una habilidad ofensiva distinta del bateo comun; requiere de una
gran destreza para manejar el bate.

Los movimientos basicos para tocar la pelota son:

Cuando el bateador esta parado cerca del home, se gira sobre el pie de atras (con rela-
cion a la direccion del lanzamiento), hasta que éste apunte hacia el lanzador.
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En caso de que el bateador se pare lejos del “home”, debera girar el pie de adelante (con

relacion a la direccidn del lanzamiento), y mover el de atras hasta igualarlo con aquel (ver
figura 23).

e ————rell «’

Direccién del lanzamiento Direccion del lanzamiento

‘(:D TN
/ gies (..% U

a. b.

Figura 23. Colocacion y movimientos de los pies en el toque de la pelota.
a. Bateador cerca del “home”; b. Bateador parado lejos del “home”,

Al mismo tiempo que se hace el movimiento de pies y el cuarto de giro del cuerpo, la mano
de arriba se desliza a lo largo del bate hasta llegar al sello de la marca de fabrica, mientras
la mano de abajo permanece estable y firme.

El bate debe estar ligeramente tomado por la mano de arriba, con los cuatro dedos pues-
tos por debajo y el pulgar arriba (ver figura 24).

A

Figura 24. Toma del bate en un toque de bola.

El cuerpo estara un poco agachado, los ojos puestos en la pelota, el peso del cuerpo car-
gado un poco hacia adelante, los brazos sueltos y flexionados, sosteniendo el bate para-
lelo al terreno para esperar que la pelota choque con éste (ver figura 25).
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Figura 25. Posicién del cuerpo para hacer un toque de bola.

CORRER LAS BASES

Se conoce como “hit” a la accion de batear la pelota y lograr que ésta caiga en terreno vali-
do o legal para que el jugador ofensivo llegue a la base.

En el momento en que el bateador da un batazo legal o “hit”, se convierte en un corredor
de bases y debera pisarlas segun el orden establecido para anotar una carrera, a menos
que sea puesto out o fuera de juego.

El bateador - corredor, después de producir el batazo, no debe mirar la bola sino correr ra-
pidamente hacia primera base y enfocar la vista en la almohadilla.

El bateador - corredor, al tratar de llegar a primera base, no debe saltar en el ultimo paso
sino tratar de pisar el centro de la almohadilla.

Si el bateador observa que el batazo sobrepasé el cuadro y salié de aire hacia los jardi-
nes, debe salirse hacia su lado derecho por fuera de la linea de “foul”, de manera que pue-
da doblar a toda velocidad y continuar su carrera hacia segunda base (ver figura 26).

Linea
de “foul”

C.

Figura 26. Corrido de bases: a. Movimiento del corredor; b. Recorrido a la 1a. base para tocar la
almohadilla; ¢. Recorrido a la 2a. base después de un batazo largo.

133

EDUCACION FiSICA



Reglas: a continuacion se presentan algunas reglas basicas para iniciarse en la practica
de este deporte:

1. Todos los jugadores deberan respetar el orden para batear, establecido antes del juego.
2. Cuando el equipo defensivo haga 3 “outs” (3 jugadores fuera), pasara a la ofensiva.

3. Cada equipo debera jugar 9 veces a la ofensiva y 9 veces a la defensiva, es decir, 9
entradas.

4. Silapelota bateada es atrapada en el aire, antes de que haya tocado cualquier obje-
to, sera “out”, o fuera.

5. Sila pelota se le cae de las manos a un jugador defensivo, ésta sigue en juego. En
caso de que un jugador del equipo contrario haga una jugada a la ofensiva, sera bajo
Su riesgo.

6. Lacuenta maxima para un bateador sera de 3 “bolas”y 2 “strikes” (se considera “strike”
a la pelota que pasa sobre el “home” y el espacio comprendido entre las rodillas y los
hombros del bateador, y se le llama “bola” a la pelota que pasa fuera de esta zona). A la
cuarta “bola” se le dara la primera base al bateador; al tercer “strike” se le marcara “out”.

7. Enuna accion ofensiva en la que haya algun corredor en las bases, si al momento de
que salga el batazo, la pelota le pega al corredor en su carrera a la siguiente base,
éste estara “out” o fuera de la jugada.

RECOMENDACIONES

Al “fildear’o catchear:
— Siempre que sea posible, se debe recibir la bola con las dos manos.

— Es necesario seguir la bola en todo su recorrido hasta que entre al guante y mantener
los ojos tan abiertos como se pueda, para equilibrar la tendencia natural a cerrarlos.

Al batear:

— Se aconseja apretar con fuerza el bate, pero sin perder el ritmo del “swing” debido al en-
durecimiento de los antebrazos.

— Es recomendable sostener el bate a la altura del pecho.

— Cuando el bateador va a tocar la pelota, en la medida de lo posible, debera hacer el
deslizamiento de la mano y el movimiento de pies hasta el ultimo momento, para evitar
que descubran su intencion.

— Cuando se esté practicando el bateo, se aconseja que no haya personas cerca del ba-
teador, para evitar accidentes.

— Al correr las bases se sugiere no regresar a la almohadilla sino hasta que la pelota sea
atrapada por el jardinero.
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9.5 CONSERVACION DE LOS RECURSOS NATURALES

GENERALIDADES

El hombre, absorto en perfeccionar cada vez mas la maquinaria que le proporciona mayor
productividad a menor costo y con el menor esfuerzo, se olvida que para adquirir estas co-
modidades debe pagar un precio muy alto: la sobrevivencia del planeta Tierra.

Desde hace 50 afios se empezd a tomar conciencia de los trastornos ecologicos que se le
estaban causando a la naturaleza, sin embargo, no se tomaron las medidas necesarias
para detener el desenfrenado crecimiento industrial, y en consecuencia, el control de los
desechos generados por la tecnologia.

La palabra ECOLOGIA, término cuyo significado es: “estudio de la relacién de los seres
vivos con la naturaleza” o “proteccion del ambiente”, fue incorporada al vocabulario coti-
diano y es un indicador constante que le recuerda al individuo que cualquier alteracion
que haga en la naturaleza (llamese extincidon de especies, tala indiscriminada de arboles,
desechos toxicos en rios, lagos y mares), a la larga traera graves consecuencias para los
seres Vivos.

Es obligacion de todas y cada una de las personas que viven en este planeta conservar,
proteger y respetar los recursos naturales (agua, arboles, energéticos, etcétera) que los
rodean, a fin de conservar su entorno, del cual obtienen los bienes basicos para vivir (aire,
agua, luz y alimentos).

En nuestro pais, en general, y en especial en las grandes capitales del mundo donde se
genera el mayor numero de desechos contaminantes, se esta promoviendo la participa-
cion consciente de toda la poblacion, principalmente entre la gente joven, para seguir dis-
frutando de las comodidades de la vida moderna, pero sin sacrificar el ambiente.
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Capitulo 10
MANIFESTACIONES DE CAPACIDADES Y ACTITUDES

10.1 PRESENTACION

Este capitulo tendra como objetivo demostrar los aprendizajes obtenidos en los cinco
contenidos que se practicaron mediante los diferentes juegos y deportes, para los cuales
se propuso el logro de actitudes positivas como disciplina, respeto, confianza, seguridad;
valores como identidad nacional, honestidad, buenos habitos de higiene, alimentacion y
ejercitacion diaria.

Se desea que haya motivado la practica formal de la actividad FiSICA para lograr ademas
eficiencia en el movimiento y que trascienda a diferentes ambitos sociales.

10.2 SISTEMAS DE COMPETENCIA

Se conoce como sistema de competencia a la organizacion y programacion de los indivi-
duos o equipos participantes en un evento deportivo.

Un sistema de competencia sera entonces una serie de pasos que senalan la forma en
que se habra de participar en un evento deportivo.

La seleccion de un sistema de competencia se hara tomando en cuenta varias circuns-
tancias:

Desde el punto de vista deportivo:
— El numero de participantes.

— El tiempo disponible.

— Las caracteristicas del deporte.
— Las instalaciones y el material.

— Las posibilidades econémicas.

— El personal disponible.
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Y desde el punto de vista pedagogico:

— La edad y el sexo de los participantes.

— Las condiciones fisicas y mentales.

— El grado de aprendizaje.

— Las caracteristicas de los participantes.

— El nivel socioeconomico.

Existen diferentes sistemas de competencia entre los que se pueden mencionar:

— "Round Robin" (todos contra todos).

Eliminacion sencilla.

Doble eliminacion.

Sistemas combinados o mixtos.

En este ciclo escolar se presentan dos de ellos por ser los mas comunes y sencillos de or-
ganizar en una competencia escolar.

10.3 ELIMINACION SENCILLA

En este sistema el participante es eliminado de la competencia al sufrir la primera derrota.

La férmula para el numero total de juegos que se efectuan en esta eliminacion es NE-1
(Numero de Equipos menos uno). Ejemplo: si el numero de equipos participantes es seis
el numero total de juegos sera cinco. Estos juegos se llevan a cabo en tres rondas (ver fi-
gura 1).

EquipO 1 Ao amlien e —.——
I
Equipo 2 ——————
I A
Equipo 3 \ Ganador
Equipo 4
Equipo 5 vV
Il
Equipo 6
t 1 t
» ]
Figura 1
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La elaboracion de la grafica de competencia estara sujeta al nUumero de participantes y si
este numero es multiplo sucesivo de 2, por ejemplo: 4,8, 16,32, etc., se conforma lo que
se denomina una grafica perfecta (ver figura 2).

Equipo 1 —

|

Equipo 2
1l
Ganador

Equipo 3

Il .
Equipo 4 Equipo 5

A

< ( 2 t

S S

x i x {

Figura 2

En caso de que el numero de participantes no corresponda a uno de los multiplos sucesi-
vos de 2, porejemplo 5, 6, 7,9, 10 etc., algunos equipos pasaran a jugar hasta la segunda
ronda, éstos son llamados “BYES”, que es el nombre que se da a los equipos que esperan
turno para iniciar su participacion. Esta espera se designa por sorteo, siempre se debera
recordar que el objetivo de sortear “byes” es el de que en la segunda ronda se obtenga

una grafica perfecta, es decir, que se tenga un numero de los llamados duplos sucesivos
(ver figura 3).

Equipo 1

Equipo 2
|
Equipo 3
Ganador
v
Equipo 4
Il
Equipo 5 <
Figura 3
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10.4 “ROUND ROBIN” “TODOS CONTRA TODOS”

El sistema “Round Robin” se traduce como la competencia en que todos los participantes
se enfrentan entre si, de acuerdo con una programacion establecida. La forma de distri-
buir o asignar contrario sera encabezando cada ronda el equipo uno contra los demas, en
forma sucesiva. Los otros equipos seran ubicados de acuerdo con el sentido de las mane-
cillas del reloj (ver grafica).

Ejemplo de una grafica con 6 participantes:

Ronda 1 Ronda 2 Ronda 3 Ronda 4 Ronda 5

1-2 1-3 1-4 1-5 1-6

6-3 2-4 3-5 4-6 5-2

5-4 6-5 2-6 3-2 4-3

Ejemplo de una grafica con 5 equipos participantes:

1 2 3 4 5
5-2 1-3 2-4 3-5 4-1
4-3 5-4 1-5 2-1 3-2

Nota: los numeros seran sustituidos por los nombres de los equipos participantes.

A través del ejercicio fisico se logra un mejor rendimiento corporal y se fomentan activida-
des positivas que pueden proyectarse en actividades sociales en beneficio de la comuni-
dad o del grupo social. Se aprende a trabajar en equipo al asumir responsabilidades y
compartir la satisfaccion de alcanzar objetivos comunes.

Al realizar actividades de promocién comunitaria como campanas de reforestacion, lim-
pieza y conservacion del medio ambiente, organizacidén de eventos deportivos, conviven-
cias familiares, escolares y comunitarias se afirman actividades de respeto, disciplina y
solidaridad.

En la practica de algun deporte se aprende a respetar las reglas del juego; a convivir con
los otros participantes; a intercambiar opiniones sobre las estrategias del juego y a con-
servar un ambiente de cordialidad con el equipo contrario.

10.5 EDUCACION ARTISTICA
Corresponde a la sesion de GA 3.28 VER PARA DECIR

En sus primeros meses de vida, cuando aun no sabe hablar, el ser humano escucha mul-
titud de mensajes orales de quienes le rodean, la mayor parte de ellos sin comprenderlos
del todo. Mas tarde, ya es capaz de interpretarlos, ademas, de realizar sus propios inten-
tos de pronunciar silabas, palabras y frases esquematicas y breves. Por fin, en cierto mo-
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mento de su vida, el ser humano puede formular ya casi cualquier tipo de mensaje v,
ademas, de entender muchos ajenos. Algunas personas no dejan de avanzar al respecto,
gracias a que se mantienen en contacto con numerosas formas de mensaje mas comple-
jos: escuchan y ven programas, documentales, novelas e historias de radio, television y
cine; asisten a cursos, conferencias, mesas redondas y debates; leen revistas, libros y en-
ciclopedias, etcétera. Ello, porque la interpretacion y la expresion se hallan intimamente li-
gadas: en general, la capacidad de formular mensajes se relaciona directamente con la
riqueza y variedad de experiencias vividas al interpretar a otros.

De una manera muy parecida, apreciar, interpretar y disfrutar abundantes y variadas ma-
nifestaciones artisticas desarrollan, por lo comun, la capacidad para expresarse mediante
el lenguaje del arte.

Por ese motivo, al adolescente que experimenta el deseo de expresar sus ideas, senti-
mientos y estados de animo mediante lenguajes diferentes de la palabra, como el dibujo y
la pintura, la musica, el teatro, la danza, etcétera, le conviene entablar un contacto fre-
cuente y diverso con las multiples manifestaciones artisticas, pues, gracias a ello, sus
propios intentos en el terreno del arte seran mas plenos y le reportaran mayores satisfac-
ciones.

La vida interior del ser humano es en extremo compleja y variada, tanto como diversa en
sus producciones artisticas. Por eso, conocer el mayor numero posible de éstas permite
entender mejor el alma humana, comprender con mayor exactitud los propios sentimien-
tos y estados de animo, y expresarlos con superior claridad.
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