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REFLEXION

Grande es el placer estético que experimentamos al contemplar las obras
maestras de la pintura, de la escultura y de la arquitectura, o al leer alguna joya literaria
0 escuchar alguna de las composiciones que se han hecho famosas c¢on toda justicia.
¢Quién no admira, por ejemplo, el magnifico claroscuro de un cuadro de Rembrant (el
patetismo) y la perfeccion del “David” de Miguel Angel, la proporcionada belleza de un
templo Griego, la genial sencillez del primer movimiento del sonido “Claro de Luna” de
Beethoven, lapulida prosade Juan¥Valera o la déelicadeza de una poesiade Ruben Dario?
Su perfeccion y belleza nos llevan a elogiar a sus autores.

También hos maravillanla complejidad y eficiencia de muechas de lasinvenciones
modemas que nos rodean. Hay sin embargo, una obra maestra que vemos cada dia ya
la que generalmente poca atencién prestamos; aungue es mds admirable que cualquier
obra de arte oinvencion humana que pudiésemos contemplar. Si, nos referimos a nuestro
cuerpo, cuya complejidady proteecion apreciamos tanto més cuanto mejor lo conocemos.

Aun no se ha descubierto mas que una parte de los admirables mecanismos que
hacen del cuerpo humano una obra maestra del Supremo Hacedor.

El funcionamiento de los érganos de los sentidos y del sistema nervioso, la
mancha celosa en que el organismo regula la composicion de la sangre y demas liquidos
en que se banan sus brillantes.de células, los procesos por 108 que crecen o se reparan
los tejidos de que estamos constituidos, el funcionamiento del corazén, los medios que
lo permiten al organismo mantener su temperatura normal, tanto en la Antartida como en
un desierto ecuatorial calcinado por el sol, son solamente algunos ejemplos de las
admirables previsiones, de la inigualable proteccion de que estamos constituidos.

Al estudiamos a nosotros: mismos, aprendemos 'a conocer las maravillosas
tunciones bioldgicas y el magnifico funcionamiento de nuestro cuerpo, tanto en la parte
somatica o fisica como en la parte mental o psiquica y asi millones de personas en todo
el mundo han descubierto la satisfaccion, el orgullo y el bienestar que acompanan a la
vida disciplinada, fisicamente, activa y sana. Ojala que td te unas a este creciente grupo
de personas y que empieces a apreciar la expresion de que “Es mucho mas facil
conservar la-salud que récuperaria cuando se ha perdido”.




W
i

e

—— = =

ROFIOXION ...ooovoeieeeccenseienassannassscbesnanens onsssesansansuasnasbnssssassassisssases 5
INEFOCUCCION .....voveiviciinsis st Jrosengasmasengsnaasenes 6
Esquema de capacidades fisicas DASICAS......coveernrssssnosssnansnissisnsens 7
Obijetivo general del MOQUIO ..o i 8
MIBLAS ....o.oisinecesseuserennonsssusanismoss sonsenpanasesnsnssssssinsassasasaatassssussinsesetnes 9
Guia Maestro-AIUMNO ...c...iccuerieeereriiensersmmessesmnsansssasssssssssisessasens 10 °
Organizador .........cc.oesmiensissesasans e e e e inemasa 19
CAPITULO I: Fuerza ............. oo R ugereea = o0 Sonsdoriaes 20
PP OUUCCION .. cveeurensensansbesessaesbenasnesness shnsrassassesbansensassnsininssssansansss 20
Principios da entrenamiento ..........cocucesammnusenssimsuesa s 21
Constitucién.del Misculo ..o aieden i T, A0 N, KRR, 24
Efectos del @ntrenamiento ........oviereersamrneissesivessssssisssnnsnsnsssss 25
Cargas de trabajo ... ... iceemiusssosiieisbe it baieiass s st sasieat s ennsseacess 28
Ejercicios para desarrollar fuerza ..............coowiemimscsmcnnesine e 30
Ejercicios @ manos lIbres ... it a1
EJEICICIOS COMHIBSAS . ....ouveusrssssirssmmss oo smssississssasasisetssssssiessnnseseieses 34
ALIOHISITIO covvversreerersiiriensdarasiasnssesasasiasis nnhenssnessaseabbocsbassansansssbocasns 36
OFGANIGIAME ..ot.ceo s vesesbirssfrgbesitbassensnss fonssasstusnanisineusest shensapesnoesatosss 36
LANZAIMIENEDS ....eveveiieceeisesssssnnnesbosssasansnsssnnesnnssenassssenns sbansseinnsonnes 37
Fechicas t. . Ao lr N o trin e RN SRy ISR E SR ER AT 38
REGIAMENIO .......otueiinnrumnessbssisis stesensossdenetasensshsasasoesanessepiseassas 42
CAPITULO: Futbol AMEeriCano ............c.ce. ¥ fachas ] B 49
[ o) 1= P10 SO (SO A e o s et ECCO R oo Dot T e 50
ReGIAaMENtACION ......ooovirerisna et st nbas s ANy W B 52
TECHICAS OFBINSIVAS ...c.veevveiiareiecseaeineneneceesaasssssesraneabassscuiessnnaeshunans 56
Estrategias 0fenSIVaS .........ccrieieeiuseer e costineniosssusmonsinsinisecpensesiasses 59
Técnicas defensivas y Estrategias defensivas ..........c.cocoeieeenn 60
LT3 L T SOOI YU o S OIS U0 e s (O 61
Reglas del juego TOChIO ..o .ottt st 62
CAPITULO IIl: Primeros Auxiios ..............c.cvenninininnn 68
Organigram@ /L. L L - ffo e L RE Bt Ne T e 68
(0] o] T2 (170 VAL N R S 69
IITOTQUCCION oo oeieeeeeee e et i e s e Sasunnnnenmasnpesssanasnnsasasanasasassssasesaraans 69
Atenciones INMEAIALAS .......veeevicieveissaeeeeresssenereioserasnmnannessasassrrrnss 70
SIGNOS VIlAIES +.ucvvueusvunesersrnssssaradisnane e ssnsssnssasssnsnstasssssssssasnsesssoses 70
HEMOITAGIAS .....eoveverueierenieineimtessraasnencesaassssssassnsasssnnssassasnssesssssnass 72
Hetidas 2y ot el AR A et b R e i T T R 76
Actividades del capitulo ... it ittt 78
CAPITULO IV: Psicologia del adolescente ..................... 81
;Qué es lafelicidad?.........ccoce i v e 81
Aprende a valorarte en forma equilibrada ... e H2
Precisa y clarifica qué es lo que quiere-. ............cocococevininenn. e W
Acepta que casi todo se puede logrdr con esfuerzo constante ... s
Acepta a la gente y a 1as.c0SaS COMO SON .......ccooirimiininiiinsiiennen 87
Renuévate mediante la interaccion multiple .................ccece e 90
LaboratorioN? 1 ... ey T e T 92
T2 01072 (0] 100 e s i (L e D A S O R o e Ty O 93
Rutinaide: Flexibilidad . - i e it fiih s vrenaesisensansrresismasens siiabavnnns 95
T L T T L1 o R i R R e e P S o e i 99
EEEIEE R et T o s ol S o Sl s R R 101
Y110 (S 2k ooy e e A A e T T TR T o 103
Bibllogralia. & o o 5 n e e 108

REFLEXION

Grande es el placer estético que experimentamos al contemplar las obras
maestras de la pintura, de la escultura y de la arquitectura, o al leer alguna joya literaria
0 escuchar alguna de las composiciones que se han hecho famosas c¢on toda justicia.
¢Quién no admira, por ejemplo, el magnifico claroscuro de un cuadro de Rembrant (el
patetismo) y la perfeccion del “David” de Miguel Angel, la proporcionada belleza de un
templo Griego, la genial sencillez del primer movimiento del sonido “Claro de Luna” de
Beethoven, lapulida prosade Juan¥Valera o la déelicadeza de una poesiade Ruben Dario?
Su perfeccion y belleza nos llevan a elogiar a sus autores.

También hos maravillanla complejidad y eficiencia de muechas de lasinvenciones
modemas que nos rodean. Hay sin embargo, una obra maestra que vemos cada dia ya
la que generalmente poca atencién prestamos; aungue es mds admirable que cualquier
obra de arte oinvencion humana que pudiésemos contemplar. Si, nos referimos a nuestro
cuerpo, cuya complejidady proteecion apreciamos tanto més cuanto mejor lo conocemos.

Aun no se ha descubierto mas que una parte de los admirables mecanismos que
hacen del cuerpo humano una obra maestra del Supremo Hacedor.

El funcionamiento de los érganos de los sentidos y del sistema nervioso, la
mancha celosa en que el organismo regula la composicion de la sangre y demas liquidos
en que se banan sus brillantes.de células, los procesos por 108 que crecen o se reparan
los tejidos de que estamos constituidos, el funcionamiento del corazén, los medios que
lo permiten al organismo mantener su temperatura normal, tanto en la Antartida como en
un desierto ecuatorial calcinado por el sol, son solamente algunos ejemplos de las
admirables previsiones, de la inigualable proteccion de que estamos constituidos.

Al estudiamos a nosotros: mismos, aprendemos 'a conocer las maravillosas
tunciones bioldgicas y el magnifico funcionamiento de nuestro cuerpo, tanto en la parte
somatica o fisica como en la parte mental o psiquica y asi millones de personas en todo
el mundo han descubierto la satisfaccion, el orgullo y el bienestar que acompanan a la
vida disciplinada, fisicamente, activa y sana. Ojala que td te unas a este creciente grupo
de personas y que empieces a apreciar la expresion de que “Es mucho mas facil
conservar la-salud que récuperaria cuando se ha perdido”.




INTRODUCCION

‘ Siguiendo los lineamientos que marca la Reforma Académica del Nivel Medio
Superior de incrementar la calidad de la ensefianza, la Secretaria Académica, en
coordinacién con el Comité de Educacién Fisica del Nivel Medio Superior, presenta el
Programa Modular lII; el cual contempla la formacion integral del alumno.

Tomando en cuenta lo anterior, la Educacion Fisica por medio del analisis de los
i programas modulares vigentesy de los objetivos generales de ia educacién, propone
“I los siguientes contenidos, considerando las caracteristicas evolutivas, necesidades e
! intereses del educando actual; para coadyuvar al objetivo primordial de la Reforma
;' Académica. “Fermary desarrollar seres armonicos y equilibradamente constituidos que
é puedan desenvoiversey transformar con éxito a su medio social”.
1
\

Es asi como el area de Educacion Fisica elabora sus programas modulares en
base a 5 ejes rectores

| : Psicomotricidad '
‘ 3 Salud
t Interaccion Social
f ¢ Psicol6gico
; ! Consolidacién Deportiva

Estos cinco ejes se involucran entre si favoreciendo en el educando el manejo
y control del cuerpo, estimulando sus habilidades preceptuales y desarrollando su
coordinacion neuro-muscular, permitiéndoles la ejecucion de tareas motrices con
ahorro de energia para lograr la eficiencia necesaria enlos trabajos a realizar en su vida
diaria.

El Médulo Il abarca, el equivalente a nueve sesioneis de trabajo, buscando que
haya secuencia, congruencia y vertebracion en sus comentarios.

1 !

{ Flexibilidad

{ Velocid,ad

Resistencia

Definicion

Capacidad del
organismo para
manifestar su
movilidad articular
y su elasticidad
muscular.

Capacidad para
realizar una
determinada tarea
de movimiento
durante un tiempo
relativamente largo,
sin modificar la
calidad del trabajo.

Capacidad neuro-
motriz que nos
permite realizar un
movimiento er el
menor tiempo
posible.

Capacidad fisica que se analizaré y llevara a la practica en este Modulo




Desarrollar la fuerza como parte primordial de Ias' (;apt
establecer la relacion que existe con los diferentes deportes, disfru
y de la mejor realizacion de éslos, asi como tambien apren

aplicarlos en la practica.

OBJETIVO GENERAL - st

acidades basicas motoras Yy
aras a la vez de los beneficios
derlaformateérica para posteriormente

i ili i rfrente
Conocer los principios basicos de los primeros auxilios y estar capacitado parahace

a una emergencia que se presente.

Psicometricidad

Perfil del Educando
a Nivel Medio Superior

Fucacion Fisica

META' S

Primera sesién

El alumno: _
- Conocera el programa y la forma de evaluacion del Médulo 1.
- Realizara las diferentes pruebas de capacidad fisica, elaborando un

reporte en el cual anotara los resultados obtenidos, comparandolos con
los resultados anteriores.

Segunda sesién

- Identificara la fuerza y los diferentes tipos que existen.
- Elaborara un cuadro sinéptico donde represente los tipos de fuerza.
- Conocera los principios de entrenamiento de la fuerza.

Tercera sesién

- Elaborara un esquema conceptual de los principios del entrenamiento de
la fuerza.

- Llevara a la practica los ejercicios de fuerza.

- Disenara un programa de acondicionamiento fisico diario, donde incluya
flexibilidad y fuerza. '

Cu‘arta 'sesi‘én

- Sera capaz de interpretar el Reglamento de Atletismo, con respecto alas
pruebas de campo.

- Realizara la pracitica y la correcta ejecucion de lanzamientos de bala y
disco.

- Realizara una investigacion de los lanzamientos y saltos de atletismo.

Quinta sesién

- Conocera la historia del futbol americano.
- Enlistara las once reglas del futbol americano.

- Identificara algunos aspectos importantes de la técnica ofensiva y
defensiva de este deporte.

Sexta sesi6n - Diferenciara la estrategia ofensiva dela defensiva en elfutbol americano.
- Identificara las senales mas comunes de los arbitros de este deporte.
- Interaccion entre los alumnos mediante la practica del juego de "Tochito"
Séptima sesidén

- Identificara los signos vitales de una persona.
- Elaborara un esquema conceptual que describa las caracteristicas,
clasificacion y medidas inmediatas en la atencion de las hemorragias.

Octava sesién

- Conocera las indicaciones para realizar el trabajo de una Invesstigacion
de primeros auxilios, referente al shock y resucitacién cardiopulmonisr
(RCP), realizando consulta bibliogréfica en la biblioteca de I escuela.

- Elaborara una lista de Ias instituciones que presten los primeros auxilios
y se les pedira que la coloquen en un lugar visible de su hogar.

Novena sesién

- Introducir a los alumnos en los aspectos mas relevantes en tomo ala
felicidad.

- Describir los cambios que causa la felicidad.
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QUIA MAESTRO - ALUMNO

Primera Sesién

Maestro:

4)

Pasara lista de asistencia.

Expondra las expectativas del Mdédulo.
(objetivos y metas). :

Explicara la estructura del Médulo mediante
el Organizador del Curso.

Indicaralas actividades de escritoriodetodas
las sesiones.

Presentard las actividades de campo de
todas las sesiones.

Describira la forma de evaluacion.

Utilizara el métodointerrogativoparaverificar
su comprension de los 5 puntos anteriores.

Procedera a realizar la Prueba de Aptitudes
Fisicas, registrando los datos en la Fichade

Control No. 1.*

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Relacionarélasexpectativas delmédulocon
la exposicién del maestro.

3) Identificara los topicos de cada sesion.
4) Prestara atenciony preguntarasitiene dudas.
5) Localizara las préacticas a realizar.

6) Analizara los elementos de la evaluacion y
su porcentaje. :

7) Respondera a las preguntas demostrando
su comprension.

8) Realizara la Prueba de Aptitudes Fisicas
registrando los datos en la Ficha de Control
No. 1 que se encuentra en el Apendice desu
libro.

Si al término de la sesién np se ha finalizado

con la prueba de Aptitudes Fisicas, se continuaré

con actividades extra clase.

Segunda Sesion

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Continuaré con la Prueba de Aptitudes
Fisicas de los alumnos que no hayan
terminado en la sesién anterior,
registrando los datos en la Ficha de
Control.

3) Presentara el tema.

4) Explicard brevemente el tema: “La
capacidad Fisica Basica de Fuerza’.

5) Formara grupos para integrar mesas
redondas.

6) Pedira llevar a cabo las Actividades de
Escritorio (ver Apéndice: Cuadro 1)

Fuerza:

a) Pedira leer el tema, utilizando la
estrategia para localizar: Titulo,
Relacion, Introduccion, Partes
principales y Sintesis.

b) Pedira discutir el tema.

¢) Pedira la exposicion del tema(cy d).

7) Registrara en la Ficha de Control No. 2.
las actividades de escritorio realizadas.

8) Utilizard el método interrogativo para
verificar la comprension.

9) Efectuara la recapitulacion del tema.

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Realizara la Prueba de Aptitudes Fisicas

registrando los datos en'la Ficha de Control
que se encuentra en el Apéndice de su libro.

3) Prestara atencion.

4) Prestara atencion y tomara notas.

5) Participara en la formacion de grupos para
integrar las mesas redondas.

6) Realizara las Actividades de Escritorio (Ver

Apéndice: Cuadro 1).

,a) /Leerd el tema, utilizando la estrategia
TRIPaS.

b) Discutira el tema.
¢) Expondra el tema (c y.d).

7) Verificara que el maestro registre las
actividades de escritorio que realizo.

8) Respondera a las preguntas, demostrando
su comprension.

9) Prestara atencion a la recapitulacion del
tema.
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Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Hara un repaso de lo realizado en la seslén
anterior. -

3) Continuara con las aclividades de escritorio
(ver apéndice cuadro 1) “Fuerza”.
a) Pedirdleerutilizandola estrategia TRIPaS.
b) Pedira discutir el tema.
c) Pedira elaborarlas conclusiones deltema.
d) Pedira la exposicion del tema.

4) Registrara en la ficha de control No. 2 las
actividades de escritorio realizadas.

5) Pedirallevaracabolas actividades de campo
ver apéndice Cuadro 2.
a) Pedir4 realizar un Calentamiento (ejemplo
del libro u otro).
b) Pedir4 realizarla rutina de Flexibilidad.
c) Pedira realizar los ejercicios de Fuerza.
d) Pedird realizarlos ejercicios de Relajacion

6) Regisirara ia realizacién de los ejercicios de
Calentamiento, Flexibilidad, Fuerza y
Relajacion en su Ficha de Control. No. 3

7) Efectuara una recapilulacién de lo realizado
en esta sesion.

8) Pedira como tarea un resumen del tema
Capitulo I.

9) Pedira como tarea un Programa de
acondicionamiento fisico, diario con
flexibilidad y fuerza. :

Tercera Sesidén '

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Prestard atencion.

3) Realizara las actividades de escritorio (ver
Apéndice Cuadro 1).
a) Leerd el tema utilizando la estrategia
TRIPaS.
b) Discutira el tema.
c) Elaboraré las conclusiones del tema.
d) Expondra el tema.

4) Verificara que_ el maestro registre las
actividades de escritorio que realizo.

5) Realizaré las actividades de campo.
a) Realizar los ejercicios de
Calentamiento.
' b) Reallzar Ios ejercicios de Flexibilidad.
c) Realizar los ejercicios de Fuerza.
d) Realizar los ejercicios de Relajacion.
6) Verificara que el maestro registre los ejercicios
de Calentamiento, Flexibilidad, Fuerza'y
Relajacion en su Ficha de Control No. 3.

7) Prestara atencién a la recapitulacion.
8) Redactara.un resurnen del tema.

9) Tomara nota de la tarea y sus caracteristicas.

Bhw

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Recogera el resumen (Capitulo I).

3) Recogera el Programa de acondiciona-
miento fisico.

4) Hara un repaso del tema anterior.
5) Presentara el nuevo tema.
6) Explicard brevemente el tema lanzamientos

7) Formara grupos para integrar mesas
redondas.

8) Pedira llevar a cabo las actividades de
campo. (Ver Apéndice: Cuadro No. 2).
a) Pedira realizar los ejercicios de
calentamiento.
b) Pedira realizar rutina de flexibilidad.
c) Pedira realizar la practica de
lanzamientos
d) Pedira realizar los ejercicios de
relajacion.

9) Registrara en la Ficha de Control No. 3. las
actividades de campo realizadas.

10) Utilizara el método interrogativo para
verificar la comprension.

11) Efectuara la recapitulacion del tema.

12) Pedira como tarea el trabajo de
Investigacion de Atletismo “Lanzamien-
tos de Jabalina y Martillo” y “Saltos de
Longitud, Altura, Triple y Garrocha”.

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Entregara el resumen (Capitulo 1).

3) Entregara el Programa de Acondi-
cionamiento Fisico.

4) Prestara atencion al repaso.
5) Prestara atencion.
6) Prestara atencion y tomara notas.

7) Participara en la formacion de grupos para
integrar mesas redondas.

8) Realizara las actividades de campo (Ver
Apéndice: Cuadro No. 2).
a) Realizara los ejercicios de calentamiento.
b) Realizara la rutina de flexibilidad.
c) Realizaré la practica de lanzamientos.
d) Realizara los ejercicios de relajacion.

9) Verificara que el maestro registre en su
Ficha de Control No. 3 las actividades de
campo que realizo.

10) Respondera a las preguntas, demostrando
Su comprension.

11) Prestara atencién a la recapitulacion del
tema.

12) Tomara nota del trabajo y sus caracteristicas.
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Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Recogerd el trabajo de invesligacion de
atletismo.

3) Enfregara el resumen ya revisado
(Capitulo 1).

4) Entregara el Programa de Acondicionamiento
Fisico ya revisadoy lo registrara en la [Ficha
de Control No. 2.

5) Presentara el nuevo tema.

6) Explicara brevemente el tema: “Fundamentos
del Futbol Americano”.

7) Formara grupos paraintegrarmesas redondas.

8) Pedirallevaracabolasactividadesde esciitorio
(Ver apéndice: Cuadro 1).

a) Pedira leer el tema utilizando ia
estrategia TRIPasS.

b) Pedira discutir el tema.

c) Pedira elaborar un esquema
conceptual.

d) Pedira elaborar las cenglusiones.

e) Pedira exposicion del tema (Cy d).

9) Registrard en la Ficha de Control No.' 2
las aclividades de escritorio realizadas.

10) Utilizaraelmétodointerrogalivo para verificar
la comprension.

11) Efectuaré la recapitulacion del tema.
12) Pedira como tarea un resumen del tema
Capitulo Il

13) Pedird como tarea realizar [as aclividades
del libro {capitulo I1).

14) Pedira como tarea un resumen del juego de
“tochito”.

Quinta Sesidn

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Entregara el trabajo de atletismo.
3) Recogera el resumen ya revisado Capitulo I.

4) Recogerael Programade Acqndigione;mie[nto
Fisico ya revisado y verificara su registro.

5) Prestara atencion.

6) Prestara atencion y tomara riotas.

7) Participara en la formacion de grupos para
integrar las mesas redondas.

8) Realizara las actividades de escritorio (Ver
apéndice: Cuadro 1).
a) Leerdel tema, utilizando la estraiegia
TRIPaS. s
b) Discutira el tema.
c) Elaborara un esquema conceptual.
d) Elaborara las conclusicnes.
e) Expondra el tema (c y d).

9) Verificaré que el maestro registre las
actividades de escritorio que realizo.

10) Respondera a las pregunias, demostrando
su comprension.

11) Prestara atencion a la recapitulacién del
tema.

12) Redactara un resumen del tema.

13) Realizara las actividades dal libro
(CapituloJ)).

14) Redactara un resumen del tema.

Sexta Sesion

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Entregara el trabajo de atletismo ya revisado
y lo registraré en la ficha de control No. 2.

3) Recogera el resumen (Capitulo 1i).

4) Revisara actividades del libro Capitulo |i
registrara en la Ficha de Control No. 2.

5) Recogera el resumen del juego de “tochito”.

6) Pedira llevar a cabo las actividades de campo.
(Ver apéndice: Cuadro No. 2).

a) Pedira realizar los ejercicios de
Calentamiento.

b) Pedira realizar rutina de flexibilidad.

c) Pedira realizar la practica de
“tochito” e

d) Pedira realizar los ejercicios de
Relajacion.

7) Registrard en la Ficha de Control i<~ 3 |as

ctividades de campo realizadas.

8) Efectuara una recapitulacion de lo realizado
en esta sesion.

is

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Recogera el trabajo de atletismo y verificara
su registro.

3) Entregara el resumen (Capitulo I1).

4) Mostrara las actividades del libro Capitulo
Il y verificara su registro.

5) Entregara el resumen del “tochito”.

6) Realizara las actividades de campo (Ver
Apéndice: Cuadro No. 2).
a) Realizara los ejercicios de
Calentamiento.
b) Realizara la rutina de flexibilidad.
c) Realizara la practica de “tochito”.

d) Realizara los ejercicios de
Relajacion.

7) Verificara que el maestro registre en su
Ficha de Control No. 3 las actividades de
campo que realizo.

8) Presw. * 4tencion a la recapitulacion de la
sesion.
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Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Entregara el resumen ya revisado (tochito).

3) Entregara el resumen ya revisado
(Capitulo l1).

4) Presentara el nuevo tema. Capitulo 11l

5) Explicara brevemente el tema “Primeros
Auxilios I

6) Formara grupos paraintegrarinesas redondas.

7) Pedirallevaracabo las actividades de escritorio
(Ver apéndice: Cuadro 1).

a) Pedira leer el tema utilizando la
estrategia TRIPas.

b) Pedira disculir el tema.

c) Pedira elaborar un esquema
conceptual.

d) Pedira elaborar las conclusiones.

e) Pedira exposicion del tema (Cy d).

8) Registrara en la Ficha de Contral No. 2 las
actividades de escritorio realizadas.

9) Utilizara el método interrogativo para verilicar
la comprension.

10) Efectuara la recapitulacion del tema.
11) Pediracomotareade trabajo deinvestigacion
“Shock y R.C.P.”

12) Pedira llevar el material de primeros auxilios
para la préctica de la sesion E.

13) Pedira como tarea un resumen de tema
(Capitulo ).

14) Pedira como tarea realizar las actividades
del libro (Capitulo Il1).

Séptima Sesion

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Recogeré el resumen ya revisado (tochit).
3) Recogera resumen ya revisado (Capitulo 11).

4) Prestara atencion.

5) Prestara atencion y tomara noias.

6) Participara en la formacion de grupos para
integrar las mesas redondas.

7) Realizara las actividades de escritorio (Ver
Apéndice: Cuadro 1).
a) Leera el tema, utilizando la estrategia
TRIPaS.
b) Discutira el tema.
. ¢) Elaborara un esquema conceptual.
d) Elaborara las conclusiones.
e) Expondra el tema (cy d).

8) Verificara que el maestro regisire las
actividades de escritorio que realizo.

9) Respondera a las pregunias, demostrado su
comprensian. v

10) Prestara atencion a la recapitulacion del
. tema.

11) Tomara nota del trabajo y sus
caracteristicas.

12) Anotara la lista de material necesario.

13) Redactara un resumen del tema.

14) Tomaranotadelatareay sus caracterislicas.
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Octava Sesién

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Recogera el trabajo de investigacion de
Primeros auxilios.

3) Revisard las actividades del libro (Capitulo
Ill) y las registraré en su Ficha de Control
No. 2.

4) Recogera el resumen del (Capitulo ).

5) Hara un repaso de lo realizado en la sesion
anterior.

6) Formara Grupos para integrar mesas
redondas.

7) Pedir4 llevar a cabo las actividades de
escritorio (Ver Apéndice, Cuadro 2).
a) Pedira mostrar el material de
primeros auxilios.
b) Pedir4 evaluar los signos vitales de
una persona. :
c) Pedira realizarla atencioninmediata
a los diferentes tipos de herida.
d) Pedira realizarlatécnica deatencion
de una hemorragia.

8) Registrara la realizacion de las actividades
de escritorio en la Ficha de Control No. 2.

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Entregara el trabajo de primeros auxilios.
3) Mostrara actividades del libro (Capitulo 1))
y verificara su registro.
4) Entregaré el resumen de (Capitulo ).
5) Prestara atencion al repaso.
6) Participara en la formacion de grupos para
integrar mesas redondas.
7) Realizara las actividades de escritorio (Ver
Apéndice, Cuadro 2).
a) Mostrara el material de primeros
auxilios.
b) Realizara la evaluacion.
c) Reaiizaré la atencion inmediata.
d) Realizar4 la técnica.

8) Verificara que el maestro registre las
actividades de escritorio que realizo.
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Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Entregara el trabajo de investigacion de
primeros auxilios.

3) Entregara el resumen ya revisado (Capitulo
).

4) Presentara el nuevo tema. Capilulo IV
5) Explicara brevemente el lema Felicidad.

6) Formaragrupos paraintegrarmesas redondas.

7) Pedira llevaracabolas actividades de escritorio
(Ver apéndice: Cuadro 1).

a) Pediré leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.

b) Pedira discutir el tema.

c) Pedira elaborar un esquema
coneceptual.

d) Pedira elaborar las conclusiones.

e) Pedira exposicion del tema (c y d).

8) Regisirara en la Ficha de Control No. 2 las
actividades de escritorio realizadas.

9) Utilizara el método interrogativo para verificar
la comprension.

10) Efectuara la recapitulacion dei iema.

11) Pedird como tarea contestar por escrito el
laboratorio de Psicologia.

Novena Sesién

f
/

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Recogera el trabajo de Primeros Auxilios.
3) Recogera resumen ya revisado (Capitulo 1t).

4) Prestara atencion.
) * )
5) Prestara atencién y tomara notas.

6) Participara en la formacion de grupos para
- integrar las mesas redondas.

7) Realizara las actividades de escritorio (Ver
Apéndice: Cuadro 1).
a) Leera el tema, utilizando 2 estrategia
TRIPaS.
b) Discutira el tema.
¢) Elaborara un esquema conceptual.
d) Elaborara las conciusiones.
e) Expondra el tema (c y d).

g8) Verificard que el maestro registre las
actividades de escritorio que realizo.

9) Respondera alas preguntas, demostrando su
comprension.

10) Prestara atencion a la recapitulacion del
tema.” =7

11) Prestara atencidn a las instrucciones.

CAPITULO |

EUEBRZA
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Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Entregara el trabajo de investigacion de
primeros auxilios.

3) Entregara el resumen ya revisado (Capitulo
).

4) Presentara el nuevo tema. Capilulo IV
5) Explicara brevemente el lema Felicidad.

6) Formaragrupos paraintegrarmesas redondas.

7) Pedira llevaracabolas actividades de escritorio
(Ver apéndice: Cuadro 1).

a) Pediré leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.

b) Pedira discutir el tema.

c) Pedira elaborar un esquema
coneceptual.

d) Pedira elaborar las conclusiones.

e) Pedira exposicion del tema (c y d).

8) Regisirara en la Ficha de Control No. 2 las
actividades de escritorio realizadas.

9) Utilizara el método interrogativo para verificar
la comprension.

10) Efectuara la recapitulacion dei iema.

11) Pedird como tarea contestar por escrito el
laboratorio de Psicologia.

Novena Sesién

f
/

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Recogera el trabajo de Primeros Auxilios.
3) Recogera resumen ya revisado (Capitulo 1t).

4) Prestara atencion.
) * )
5) Prestara atencién y tomara notas.

6) Participara en la formacion de grupos para
- integrar las mesas redondas.

7) Realizara las actividades de escritorio (Ver
Apéndice: Cuadro 1).
a) Leera el tema, utilizando 2 estrategia
TRIPaS.
b) Discutira el tema.
¢) Elaborara un esquema conceptual.
d) Elaborara las conciusiones.
e) Expondra el tema (c y d).

g8) Verificard que el maestro registre las
actividades de escritorio que realizo.

9) Respondera alas preguntas, demostrando su
comprension.

10) Prestara atencion a la recapitulacion del
tema.” =7

11) Prestara atencidn a las instrucciones.

CAPITULO |

EUEBRZA




———— e s e e e ———— e ——
BOIRI
oloisodx3 “UOIOISOdxT e "Uoloisodx
'FLINIOSIT0QV (ugroenuiUoD) "upIoIs0dx3 GEBNY 100 OloTEEE ‘ol
130 YIDO10018d SOIFIXNY SCH3WIHd SOINIXNY SOHaANWIHd "oUBOUSNy OGN A [op SoueLLEPUNS
‘Al 'deg Ill ‘ded Iy "ded |OGiNg op: BRI | Il "deD
6 8 i 9 S
.:::.:ww)m m..,:axuim 0381 gy BHI01IRL) apdury, M zIMV pnyjSuerg
’m el =y
- e | I ! 1 i B |
’ i 1 _ f i |
ojuaue|Soy SHUIB], 0y uaWE)3Y EHUIY; "SoWsILBZUE| B
¢ = 3 I ; 3 BPRIojUS BZI6N 8P BolRld
SOJUIWRZUL’] sojjes 74
r [E1005 UO[ODBINU] & m 1
_ 08Zelapl] % "BZIeN4 =
OYo T, 9p BfPelg 8_22@“.@ 'ep. s0ld101ele ep eoNORId
SIPMIPY % ‘sauopsa] £ seprioy b= | T | ; uoioisodxgy
| se1M & | p— : | | : ‘S0poIDIN (uoipeNifUios) VZH3N |
“ SenIaN .éE.::mm ojusuirjday | | sopusuiwpuny R e | 'de)
1 BHISI0IEN % o |Hnu..|..,rlp & T ‘sajedauss soydioay
m, e ) sejesromayy “LIOISTH — i
f _m pERIIR e 5o i | ‘ezi3n] ap odiy §
m - m i ‘SejR|PILIU] SAUCIIUNY = UGN POIIU] 7 Jﬁ; [ Sosistue
E IﬁEau@w?:E. MR e T . i = "BLAAMJ 3P BOISBY W 3 vZ4H3nN4
2P ®i130]0d1S *SOI[IXNY SOJaUfL] *QUEBOIY [0qINg gojsty pepjoedesy | G |"den
| | ¥ | : - |
seaisiq sepniidy ep egenid
Jopeziuebip
# L uoloBUBSEId .




==

1
1
|
3

e e

FUERZA

L

Introduccién: €y ; , :
Es una de las capacidades que gozan de mayor prestigio: se adimira generalmente mucho mas

al hombre fuerte que al hombre veloz, @gtemengjl,e&ﬂe; ellq es debide a que se compara Ia.fuerz_a\ :
£5n virilidad. EI hombre fuerte ha causado, causa y causara siempre respeto enire sus semejantes.

1 i i bien que esta fuerte
Es probable que hayas oido decirde alguienque es fuerte como unaroca, o bie .
como un roble, o que tieng a fuerza de un t0To. Estas exprasionss prdgnden decir 10 mismo ¥ sin
embargo no hay, en prineipio, similitud entre el mineral, el vegetal y el animal.

El masculo, en virtud definfiujo nervioso, acorta sus fibras reduciendo su Iongitud y aumentando
suanchura: oentra en tension, lo que produce un trabajo llamado “trabajomuscular’ que genera fuerza.

El miisculo, por tanto es el.agente principal de la.fuerza, pero nggsggiaqo,' EI trabajo muscular, y en
“consecuencia la fuerza, también depende del sistema nervioso que o dirige, de la sangre que lo

alimenta'y de.Jos.hugsos y articulaciones que constituyen SiJ apoyo.

Cualquiermovimiento que realice elhombre, §§ elresuitadode una gqmpmaci:Qn_legelgfueag“
y la velocidad. Esta combinacion es lo que produce la potencia, cualidad muy importante en el
rendimiento del deportista. '

Definicién: . '
Capacidad para vencer una carga por la contraceidn prodicida por los musculos.

Fuerza de rapidez,
Fuerza maxima explosiva o de potercia: Fuerza de resistencia

1 ) 1 ; WA W R WA

Es la facultad que tiene un
grupo muscular de acelerar
-aigl]n'c?;;pq hasta su
Améxim; velocidad de
desplazamiento.

Esla maxima fuerza que puede

gjercer una masa muscular muscular frente al cansancio

durante repetidas contrac-
ciones, es decir, fa duracién
de la fuerza a largo plazo.

contra una resistgrlq@

)

SPrincipios del entrenamiento ¢

cremento de las cargas

P

% Sobrecarga
7F’rogresicﬁn oin
| Periodizacidon
lf Confenido
Concientizacién
| Individualidad
Continuidad
1 Sistematizacion

Los principios de entrenamiento
i EXisten algunos principios determinantes en la adaptacién organica del enfrenamiento dela
fuerza. ‘

y B ] CrGansat adupfode atrabo o rRYRTEd pet ‘ 2
Principic de sobrécarga: Fstimula al organismo a adapfarsg atrabajos cada vez mayores por medio
g rnslomaciones tetabicas v morioligiegs, en €l cuefo, Y SSte principio esté ljniiagpor la
¢ frecuencié; intensidad, y duracion de [65 Entren ; que determinaran la supercompensacion
e R 5 T e

et s & P EIRCIr =y I TR VL 2 TN AT RO
<IeSiitado de'1a v&IACioN de 1 Carga v 1a reCuperacion.
e ~—r
7 - P ) P ton A

»

e

Principio de Progresion o incremento progresivo.de-catgas: La progresiénies un elemento que
hasido e?l causante de’le.sioneg yabandono delos programas, sebre todo gn los novigios, la intensidad
y duracion se debera incrementar_gradualmente de acuerdo _a_las adaptaciones funciopales y
morfologicas. i

Principio de periodizacidp; La altemancia de cargas medias, altas y bajas de manera ondulatoria
dentro de fas semanas, meses y anos facilita el fendmena.de la supercompensacion.

Contenidoc

Los programas de resistencia aerébica general, deberan estar compuestos por actividades que
demanden un promedio de 2000 a 4000 calorias a la semana (no refiriéndose a alto rendimiento), asi
comoinvolucrar actividades ritmicas y continuas que involucren grandes grupos musculares por arriba
de 2/3 de la musculatura, otros autores manejan mas de 1/6 o 1/7 de la musculatura general.
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Prinicpio de concientizacion
El deportista ademas de conocer los objetivos de lo que esta haciendo debe saber como lo estj
haciendo.

Principio de individualidad

Los humanos son semejantes en sus aspectos generales, y el entrenamiento masivo se debe
dar solo en aspecios generales, para luego respetar la individualidad en todos los aspectos de la
personalidad.

Principio de la salud
Elentrenamiento debe serun respaldo de la saludy no desarrollarse a costa del bueny correcto
funcionamiento del organismo.

Principio de la continuidad
Mantener a un nivel l6gico y razonable la capacidad de rendimiento del deportista.

* Se debe evitar la interrupcion del entrenamiento.

* Se debe consolidar continuamente la forma deportiva ya obtenida.

* Se debe aplicar evaluaciones constantes. f
* Se debe dar constante énfasis al concepto de la repeticion.

Principio de la sistematizacion
- De lo poce a lo mucho.
- De lo sencilio a lo complejo.
- De lo conocido a lo. desconocido.

Factores enddgenos
<SEXQY EDAD: El porcentaje de masa mu r (musculatura) con relacion al peso del cuerpo

es inferior en la mujer. Que en el hombre, por lo tanto, la 2 capacidad de entrenamiento para el musculo
S— S—

femenino es inferior.

'__._———-’——‘

El desarrollo de la'fuerza se mantiene casi paralelo entre el chico y la chica hasta los 11 afos
con ligera ventaja para el primero. A partir de esta edad aumenta considerablemente en ambos, sienda
la del chico mucho mas rapida, a causa de la influencia de la testosterona, {a principal hormoria
masculina que estimula el crecimiento del musculo. Estas diferencias de sexo y edad son mayores ¢
los musculos de los brazos, hombros y tronco y menores en los de las plernas. El hombre alciinza s |
maxima fuerza entre los 26 - 28 anos.(96% de promedio), mientras que la mujer lo hace entre: los 2}
y 25 (55% de promedio).

Una vez alcanzada la edad de méaximo desarrollo, la fuerza disminuye paralelamente en €l
hombre y la mujer. Nocker sostiene que entre los 69y 71 afios el hombre mantiene el 67% de la fuerza
mientras que la mujer sélo un 33. !
\

El grafico que sigue resume y presenta a vista, aproximadamente, todo lo expresado |
anteriormente. |
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Fuerza maxima con relacion a edad y sexo.

SN

Capacidades Fase de edad (& = Masculino, @ = Femenino )

fisicas a

desarraliar 5 8 |8-10 10-12 |12-14 | 14-16_ | 16-18 |18-20 |Desde20
Fuerza +O" ¥+ [s++ 00 +———
Maxima +Q ++Q +++Q | - RS
Fuerza de : +o ++ 144

rapidez + IR ++ 44+ S

Resistencia 8 + #+ T iledegr =
de fuerza +Q ++Q  [3++Q = L BB
Resistencia '

aerébica + 09 | +0¢ |44 T |++Q 44+ 0Q | s
Resistencia + T, |+ e G Ll i
anaerobica +Q ++ O |++4 U e :

Flexibilidad ++( QI+ + TOQ |++ T 4+ ',)J ——4 >

Explicacién de los signos:

+ inicio cauteloso (1-2 por semana)

++ entrenamiento creciente (3-4 por semana)
+++ entrenamiento de alto rendimiento

Sugerencias del inicio del entrenamiento relacionado con las capacidades fisicas basicas, la edad y ef sexo.
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La constitucion del musculo =
Tipo de Fibras: Una caracteristica para distinguir los dos tipos de fabras en los seres humanos

es el tiempo de contraccion de la fibra.

Por otra parte, aquellos individuos en cuyos musculos predominan las fibras blancas, les es mas

facil adquirir fuerza que aquello en los que predominan las fibras rojas.

COMPARACION ENTRE LAS FIBRAS MUSCULARES "ROJAS™ Y LAS "BLANCAS®

Aspecto en situacién no tratada-“Roja" “Blancas" v
(en base a un alto.contenido en  (palida en comparacion con las

mioglobina) fibras rojas)
clara espesa

Velocidad en contraccion Lenta Rapida

Resistencia, pero también Fuerza de rapidez
‘condiciones favorables para el
trabajo de apoyo

Funcion principal

Ejemplos de musculos con un - Musculos del abdomen (recto. .- Biceps braquial
contenido principal de un - delabdomen) - Peroneo lateral
determinado tipo de fibras - Recto anterior del muslo

Distribucién de las fibras

(¢ determinada genéticamente?) |
embrional Tan sélo en fibras esencialmente lentas

Persona normal 40% 60%
Levantador de pesas 50% 50%
Corredor de maraton Principalmente fibras ‘rojas” (?). -~ (?)

Velocista €] Principalmente fibras “blancas” (?)

Factores ex6genos

Calentamiento
El calor corporal aumenta la fuerza de contracci’.n, la velocidad y 1a rolajacion. Esto se piftist 4
en el laboratorio en que, cuando se enfria un musculo & sladoraquellas propiedades disminuyen. Cori

temperaturas mayores 10s nenvios conducen impulsos con mayor rapidez y los tejidos conectivos, asi

como los tendones y ligamentos, se hacen mas elasticos y permeables.

Tipo de entrenamiento

Esto significa que los factores de realizacién de fuerza se veran potenciados por el tipo de
entrenamiento: total o especifico y porlos métodos de entrenamiento: isotonico, isométrico, isocinético
e isotonico-estético, que se veran mas adelante. ‘

El grado de entrenamiento

Un deportista poco preparado, gana rapidamente fuerza; mientras que el deportista con una
gran base de entrenamiento, desarrolla su fuerza mas lentamente. Esto se debe a que el primero tiene
aun que superar mucho esfuerzo, mientras que el segundo ya ha ganado la fuerza necesaria.

Lafuerza debe conseguirse paulatinamente y, asi, en caso de detener los entrenamientos, esta
fuerza se mantendra durante mas tiempo. En cambio, si se consigue un aumento de la misma en un
intervalo demasiado pequeno se puede volver a perder muy rapidamente en caso de dejar los
entrenamientos.

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA

EFECTOS EN
EL ORGANISMO

CAMBIOS
MORFOLOGICOS:

- Aumento del volumen de las fibras Mayor aporte de glucosa - Desarrollo notorio de toda la

musculares a los musculos y mayor masa muscular

! facilidadde eliminaciénde

sustancias toxicas (acido - Musculacién importante en el

- Mejor irrigacion sanguinea

lactico) v abdomen debido a la pérdida

|
- Aumento de hemoglobina en los

de grasas y al fortalecimiento e

musculos los mitisculos abdominales.

1

- Acentuamiento de las formas

- Fortalecimiento de las membranas

musculares.

: Lesiones Aumento de Peso
- Aumento de la velocidad de : ' -

del musculo y mayor proporcion de

glucogeno

Excesiva_hipertrofia
muscular. Entorpece la
realizacién eficaz de los
gestos deportivos

reaccion del musculo Rodilla: Ligamentos

tendones y menisco

T

Columna Vertebral:

8. G 7 . Agotamiento de los
Desviacion de vértebras y hernias

sistemas energéticos,
especialmente los
anaerobicos. Este
Articulacion del hombro: Tendones ultimo  efecto  se
vulgariza con los
nombor e s
sobreentrenamiento,
fatiga, crénica vy
“‘quemazoén’”.

Musculos delicados: Triceps y
abductores
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* Método isoténico

- Método isocinético
" movimiento contra unaresistencia que ofrece lamisma carga alolargo del movimiento sin que se altere F

- la velocidad. Ahorra gasto de energia y economiza tiempo, pero requiere de maquinas especiales,
. precisamente para que permita la resistencia a lo largo de toda la amplitud del movimiento. I

Método isoténico-estatico
_isométrico y el isoténico combinadamente. Un ejemplo de este trabajo es el siguiente: en el ejercicio
- esta posicion durante 3-5 segundos; a continuacion (y sin descansar) se vuelve a elevar el peso hasta

-éingulo de aproximadamente 135° para un tercer ytltimo trabajo estatico, concluyéndose el ejercacuo

g

Metodos de entrenamiento de fuerza: - S e f
Al principio, deportistas y entrenadores valerosos se adentraron por caminos desconacidos y

: con sumétodo de “probary errar’ descubrieron nuevos principios y medios que les permitieron el récord | l
~ inmortal. Luego, la ciencia imperturbable y fria, se interes6 por el rendimiento deportivo; los cientificos
- quisieron conocer el porqué de cada cosa. Asi comenzaron a profundizar en la fisiologia del ejercicio |
.- conociendo los efectos de éste en el organismo de lo que les permitié establecer principios y reglas para
- una aplicacién mas racional de los medios de entrenamiento. ,

El método isoténico con movimiento ha aguantado la prueba del tiempo no s6lo porque es ¢l |
favorito de la mayoria de los levantadores de pesas, sino porque es el mas utilizado por la mayor parte

de los deportistas, quizas porlaventaja que tiene de requerir, como material, sélo la clasica barray los '
discos.

Método isométrico 'a
El método isométrico o sin movimiento recibié mucho credito alrededor de los afios cincuenta |
y se penso que se estaba en presencia de un hallazgo milagroso para el mejoramiento de la fuerza |
porque respondia, teéricamente, a la “ley del todo o nada” y porque era “tacil y rapido”.de practicarlo, E
pero, precisamente en estos dos conceptos estaba su pecado original y pronto se demostrd lo dificil
que es, para la mayoria de los deportistas, cumpliria “ley del todo o nada” y que para mejorar la fuerza
- que ciertamente puede conseguirse con este método- hay que sudar la camiseta. Sus principales ‘
principios son: Y

- Se debe practicar en varios éngulos articulares.

- Cada contraccién debe ser méxima y mantenerse entre 5 y 8 segundos para asegurar que se
alcanza la “ley del todo o nada”

- Las series deben serentre 1y 3 ' :

- El intervalo de recuperacién debe corresponderse con la caida del pulso

El método isocinético o con movumlento de igual velocidad, consiste en la realizacion del

Es un método mixto empleado desde hace bastante tiempo, en que se utiliza el trabajo
sentadilla se asciende hasta alcanzar aproximadamente un angulo de 45° en la rodilla y se mantiena
el angulo de 90° soportando nuevamente aqui la carga de 3 a 5 segundos; se continua al inmediato

con un nuevo trabajo dindmico, hasta que el cuempo se encuentre erecto.

Las cargas de trabajo:

La intensidad de las cargas de trabajo juegan un papel muy importante en el desarrolio de la
fuerza muscular, ya que a mayor carga, mayor es la tensiorn del' miisculo y mayor seré el desarrollo
muscular del deportista.

Sin embargo, el trabajo con vistas a mejorar 0 mantener la fuerza sera distinto segun la época
del afio en la que se encuentra el deportista, y segun las metas que se haya marcado €l mismo.

Reglas a tener en cuenta
- Durante la preparacion previa, al inico de la temporada, deberan realizarse preferentemente
ejercicios con cargas poco intensas.

- Debemos recordar que los ejercicios realizados con pesas son los mas rapidos y eficaces para
desarrollar facultad tan importante en el deportista como es la fuerza, este trabajo a realizar
con pesas tiene que ser complementado con otros ejercicios, como las carreras de velocidad,
los saltos, etc.

- Realizar tres entrenamientos por semana, en dias altemos. Son necesarios, al menos, dos
dias por semana para lograr un aumento de fuerza. Disponer de un solo dia a la semana se
considera que tinicamente es Uutil, para ir manteniendo la fuerza que se ha obtenido en

anteriores pianes de trabajo mas intensos; pero nunca se lograré aumentar la fuerza muscular.

Escalas de intensidad para el entrenamiento de las capacidades motrices y de la
condicion fisica de la fuerza y ia resistencia.

30-50%’ Escasa 1. 30-50% 130
50-70% Leve 50-60% 140
70-80% Media 60-75% 150
80-90% Submaxima 75-80% 165
90-100% Maxima 90-100% 180
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Cargas de trabajo

Progresion sencilla

Es la que mayormente se emplea por los levantadores de pesas y debe aplicarse en oiros
deportes con personas experimentadas en el trabajo con pesas. Se llamz progresion sencilla por que
se mejora s6lo mediante el aumento del peso, es decir, 1as repeticiones permanecen fijas.

SERIE REPETICIONES

Progresion doble
Es quizés el método mas empleado para la mayoria de deportisias, y muy recomendable para
los principiantes.

Consiste en elevar el volumen de la carga, a base de hacer mas repeticiones y aumentar la |

intensidad a base de elevar el peso. I

Piramides !
Es muy popular entre los deportistas y consiste en realizar un numero de series con sus

repeticiones que van.disminuyendo de series-en series segin va entrando el cansancio. Tanto las §

series comolas repeticiones son previamente determinadas teniendo en cuenta la capacidad individual
del deportista. Ejemplo para un trabajo con cargas de media intensidad:

SERIE PESO REPETICIONES
ia. 60% 10

2a 65% 9

3a. 70%

4a 75% if.

10
Intensidad & 0%

.

Ejercicios para desarrollar y perfeccionar la fuerza:
Los ejercicios con pesas y segun cuales sean los musculos a los que van dirigidos, se clasifican

- Generales: %

- Localizados: Para los brazos y el cinturon escapuio-humeral i

- Para el cinturén lumbo-abdominal.

- Para el cinturén iumbo-abdominal.

!

a) Ejercicios generales: Son los que permiten el désarrolio y aumento de los grandés misculos
del cuerpo del atleta.

——— —

b) Ejercicios locales: Sori los que permiten el desarroilo de unos musculos determinados.

c) Ejercicios especificos: Son los tipicos de cada deporte y van encaminados a perfeccionar
un movimiento o gesto concreto.

La siguiente es una clasificacion de los ejercicios que integran el repertorio basico:

1. Cargada
2. Envién (“jerk”) x
3. Dos tiempos (“clean and jerk”)
4. Arrancada de fuerza !
5. Arrancada (“snatch”) '
6. Tirones il

1. Pectorales |
2. Hombros b
3. Biceps

4. Triceps |
5. Pul6ver il
6. Remo de pie ‘ i

7. Remo inclinado il

1. Abdominales

2. Peso muerto

3. Reverencia

4. Flexion lateral de tronco
5. Rotacién de tronco

1. Media sentadilla (también terminado en puniillas)

2. Subiry bajar un banco i
3. Saltos i
4. Flexion de piemas 1
5. Flexion de muslos (psdas-iliaco) |
6. Marcha

7. Gliteos
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Musculos que intervienen en el movimiento: Ejercicios a manos libres:

Al realizar un ejercicio intervienen diferentes grupos de musculos: si hacemos una clasificacion

|
‘ encontramos:
l - Miasculos agonistas: También llamados musculos motores, son los encargados de RS / ’Q\ !
realizar la mayor parte del trabajo; los que intervienen de una manera directa en el Gy 2N S i
| . . : %7 §\T» — 6 : ‘/;f/
movimiento. {*r\j:j:’n/ : y N = K - i
{ == == == = \ A
1] ! 'j‘ \ |
{ - Musculos antagonistas: Son los que coordinan la accion de los anteriores; moderan | £ / |
} o frenan el movimiento y profegen la articulacion. : ‘/ / \ \ = /
| (] ST P
i - . A ; . ; LJ dd{:f’/s\ L 2P ;&i i
. - Muscules sinergistas: Ayudan a los mus.c’ulnss .agomstas y antagon(s(:as, yasea,a | )Eﬁ,ﬁf[ . 70 S K'/ﬁ O (it
manteneruna postura o a fijar una articulacién. Si realizamos un ejercicio con pesas, | = ‘ t
' el “biceps” sera-el misculo agonsita, el triceps'sera el antagonista y el pectoral, dorsal, g‘l\l
' los'abdominales y lumbares, seran los musculos sinergistas. e e s = i}
Ejercicios para desarrollar fuerza: Estos ejercicios son sdlo ejemplos: ahora bien, ti puedes crear tus propios ejercicios para esto;
En el'desarrollo y perfeccionamiento dé la fuerza se utilizan diversos medios segun la edad y se cambian las posiciones del cuerpo, de los brazos, o de las piemas y buscar que todas las zonas del 4_;
: 4 - (g | = RO o M i A ey = rpo trabajen.
el nivel deldeportista: Ejercicios de multisaltos, ejercicios a manos libres, ejercicios con un companero, QUETP bajen i
ejercicios con aparatos manuales (balén medicinal, mazas, eic), ejercicios con aparatos del gimnasio | i{

y ejercicios con pesas 1 Te[wdldo prono, las manos apoyﬁld.'«s_o'n el suelo;
realiza flexiones y extensiones de brazos. Puedes
variar la separacion de las manos (1).

. %’:—:: r_vx;'?_/ " |
— 4

Ejercicios de multisaltos: F - %}\) i
Estos producen un gran-forialegiemiento-de los tendones 'y ligamentos asi como de los ¥ it
pequenos musculos que se encuentran enlas piernas. Las sesiones de multisaltos no deberan exceder 2 En cuadrupedia invertida, desplazate en todas M |
de los 20 minutos y deberéan ser realizados un par de veces por semana. direccionoy). re B o — =L
- — "4{4 '«;ZE 3 |
H | ! | 3 Haz lo mismo en cuadrupedia (narmal). Q/A / %’;];L i
! (0 g" .ﬁ!‘?’y" g
] 4 Tendido supino, lleva las rodilizs al pecho (4). e
5 En igual posicion, haz lo contrario; eleva el tronco G y/ : _E ; "
(4_5) o2 ot - M "‘E;
Hi
@ i
| \N’ ‘L*}/\- A7 w! ‘
6 En lamisma postura, elevaalavez troncoy piernas i 3 (= i |
N i (éstas encogidas) (6). Yoo i
E=— &5 Il

7 Con las piernas separadas lateralmente, haz

lexiones profundas sobre cada una de ellas (8). % : g il

PR oa f

BN o It

8 En cuclillas y con las manos apoyadas en el suelo, A Ta z i
extiende las piernas hacia atras (9) /N “%f 4, == f

= il
4 < 2 3 ; %

§ K 9 En posicion tendido prono, los brazos e { o s ‘

| eleva el tronco, las piernas, o ambos a la vez (10) e RS

| | ~—

)
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Ejercicios con un companero:

a) Una ayuda que te sujeta para que puedas trabajar.

b) Un obstaculo que puedes vencer.
¢) Una carga que puedes transportar.
d) Un contrario al que vencer.

Para trabajar la fuerza por parejas, se debe utilizar la imaginacion, para crear una diversa
variedad de ejercicios. Ejempio de como puede utilizar al compaiiero:

Ejercicios con aparatos manuales

TLIT0 we

e ——
g LR

Con las manos en el suelo y un companero
sujetandote los tobillos (posicion ‘de carretilla), puedes

caminar con las manos o hacer flexiones.

Colocados de frente uno al otro y cogidos de las
manos, pueden empujarse o tirar.

Tendido supino. tu compaiero te sujetara los
obillos y td elevas el tronco: si varias.ia posicion de los
brazos, variaras la intensidad del ejercicio.

{

Salta por encima de tu companero que esta
dgachado. Puedes hacerlo: con los pies juntos. con una
pierna, de frente, de espaldas).

lomados de los hombros y. en cuclillas,
lazramos en todas la direcciones
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Las pesas deben de ¢

Ejercicios con pesas:
onstituir el dltimo medio a utilizar, pero €s, a

eficaz aunque el mas peligroso, porque se puede sobreentrenar facilmen

la vez el mas rentable y
te.

Biceps

Peso muerto

Pectorales

Hombros

Remo de pie

Reverencia

ATLETISMO
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Las pesas deben de ¢

Ejercicios con pesas:
onstituir el dltimo medio a utilizar, pero €s, a

eficaz aunque el mas peligroso, porque se puede sobreentrenar facilmen

la vez el mas rentable y
te.

Biceps

Peso muerto

Pectorales

Hombros

Remo de pie

Reverencia

ATLETISMO

e e
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ATIETISMO . i

endimiento de éstos dependera de la potencia fisica de cada individuo.

i
|
' \
l Lanzamientos: : ’ ' |
| . ’\ _ Los lanzamientos son considerados pruebas de campo dentro del Atletismo y el maximo ‘
1
I

i ATLETISMO

Para lograr excelentes resultados en todos los lanzamientos (bala, disco, jabalina, martillo) es ‘*
necesario aplicar una fuerza maxima que debera ir acompanada de otras habilidades fisicas como: |

| agilidad, coordinacion y relajacion. -
PRUEBAS DE PISTA PRUEBAS DE CAMPO ' ;
|

La Bala o Peso :
Debera ser de hierro, bronce, latén u otro metal de forma esférica y superficie lisa. l

& R ARG R T R T

2 !
| Al lanzar la bala debe ser proyectada a través del aire, siendo el objetivo de este lanzamiento |
1\ ‘ que llegue lo mas lejos posible. .4
it . "
! ! [
l ..* Bala | pisco 1.- REGLAMENTO }
i g ‘ a) Area de lanzamiento: El lanzamiento de la bala o peso se realizara en el interior de !
i) i r : : un circulo de 2.135 m de diametro. Un tope de 1.22 m de longitud, de 11.4 cm de ancho y 10 cm de
5‘;_" il e - - ; - . ‘ ' altura, se encuentra firme en el suelo, en el centro de unacircunferenciay en la parte de la mitad anterior .;
(el | Reglamento Técnica | | Comentarios Reglamento | § Técnica | § Comentarios | al circulo. La superficie donde caera el implemento sera un dngulo de 45°, delimitado por dos lineas i
i | de 5 cm de ancho sobre el suelo y su interseccion sera en el centro del circulo. 7

] ']
b i [ il

(! i ' < \ . ]
o 1 2 : El peso oficial de la bala correspondiente a las diferentes ramas son: hombres, 7.257 Kgy para i
2 mujeres, 4 Kg. y
|- i
i A \ :
1 1| 2 T e e 8 < |
5 5 €118 |]e 5 5 ! | le | i

2 S ENELLS £ 8 g el |2 ‘ |
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b) Validez del lanzamiento

Faltas: ' ‘
2 - Fase de deslizamiento: ‘ .
A) Existe un movimiento preparatorio. El tronco descansay la piema libre se elevaala

1

i

- Se considerara falta si el lanzador entra al circulo de lanzamiento por la parte anterior. ‘ |
‘ B) Se continta con una flexion del tronco, asi comp también ambas piernas. i
f

L

|

horizontal.

: - Se considerara falta si el lanzador sale del circulo antes de que la bala togue el suelo. C) Se extienden ambas piemas, el pie izquierdo se traba muy cerca del suelo.
- Sera falta si durante el lanzamiento el parlicipante toca con cualquier parte de su i
cuerpo el borde superior deltope, el borde superiordelaroola parte externa del cfreculo. ]
i} - Se marca falta si el implemento cae fuera de las lineas que forman el ‘angulo de l
| lanzamiento. (45° grados). {
| |
| - Es falla si el lanzador rebasa atras de la linea horizontal que forman los hombros: P 4 ;
l, : |
| - |
‘ Indicaciones para los lanzadores al momento de caer la bala: L A i
A todos los participantes se les concedera por lo menos tres lanzamientos, de los cuales los il
ocho mejores intentos tienen derecho a tres “disparos" mas. {
/ s
Cada lanzamiento se medira inmediatamente después desde la huella més cercana al borde \!‘j
interno del tope, haciendo pasar la cinta métrica por el centro del circulo de lanzamiento. ;
Il.- Técnica: ] : “:
Para facilitar la correcta ejecucion del lanzamiento, este se divide en cuatro fases: "
;':-
1.- Fase estética o de preparacidn: ' \ 3
A) El lanzador toma la bala (tres dedos ariiba y dos abaijo). ' b
(E;) EII |anza((jjo: se coloca la bala enltre I? n1gnd|bula y lg clavicula. D) El dltimo contacto del pie derecho es el talon. )
)-El Peso el cporo dosgansersoie REiha getecna, E) Se apoya el pie derecho en el centro del circulo sobre el metatarso, giranao :

D) El brazo izquierdo se levanta un poco para buscar equilibrio. ioothnie a4 b s

E) La pierna izquierda del Ian'zador se encuentra cerca de la derecha, relajada y F) La piema izquierda esta diagonal apoyada en la parte intera-del pie.
apoyada en la punta del pie. . : . I

I
G) El tronco se encuentra biajo. ‘
H) El brazo izquierdo esta bloqueatndo. S !
1) Es minimo ¢l tiempo de contacto cntre el pie derecho y el pie izquierdo. ‘ :
18 i

|

1)
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3.- Fase del lanzamiento: ;
A) Se gira el tobille, la rodilla y la cadera a la izquierda.
|B) Se eleva y torsipna el (ronco hacia la izquierda.
C) Se conduce el brazo izquierdo hacia el area de lanzamiento.

D) Hiperextension del tronco.

E) El brazo izquierdo bloquea.

F) La pierna izquierda se extiende.

G) Hay una extension brusca del brazo lanzador con una flexion de mufieca al final.
H) El peso del cuerpo se traslada hacia la pierna izquierda.

40

4.- Fase de recuperacién y equilibrio:
A) Se pone el pie derecho en el lugar que ocupaba €' pie izquierdo en un movimiento
corto y muy rapido.
B) Se flexiona la rodilla y se baja el centro de gravedad del cuerpo para mejorar el
' equlibrio.
l C) La piema izquierda flexionada ampliamente atras y arriba.

Nota: Todos los movimientos del lanzamiento de la bala se
realizan con brazo derecho y si el lanzador es zurdo, los
movimientos se adaptardn para ese caso.

lli.- Comentarios:
a) Para lograr excelentes resultados en el lanzamiento de la bala se requiere un
perfeccionamiento técnico de calidad acompanado de Optimas cualidades fisicas.

b) Antes de realizar el lanzamiento se requiere de un calentamiento previo.

c) No utilizar inmediatamente el implemento deportivo, sino hacer uso de material de apoyo
como: bolas de unicel, pelotas de softbol, pelotas rellenas de arena para asi evitar lesiones.

d) Ir de lo sencillo a lo dificil.

e) Iniciar conociendo el espacio que ocupa el implemento como: tocarlo, lanzarlo hacia arriba,
hacia el frente, hacia atrds, con ambas man@s 0 con una sola.

f) No forzar al alumno en su evolucion de su ensenanza técnica para lanzar la bala.
g) Autoevaluarse en las correcciones técnicas de lanzami.ento.
h) Reconocer el area de lanzeamiento.
i) Conocer los errores mas comunes que se cometen.
j) Utilizar el mayor nimero de grupos musculares al realizar el lanzamiento:
.\ El disco
En las mas antiguas leyendas helénicas es mencionado.el lanzamiento del disco.
Los discos que se encuentran en los museos de Olimpia, Atenas o Londres son de piedra,
madera dura, bronce 0 plomo; su peso variaba en la antigiiedad entre 2 y 6.5 Kg y su diametro era de

20 a 36 CM.

Asi como en la antigiiedad, el disco actual 5 un tejo de forma lenticular sobre ambas caras,
témodo para tomario a plena mano.

El disco era sostenido por los falanges segundos de los dedos de la mano y no con las terceras
falanges como lo ejecutan los discébolos de la actualidad.

Para lograr un excelente lanzamiento dependeré de la fuerza del lanzador o disc6bolo, en anos
pasados el lanzamiento se realizaba sin arranque a diferencia de como se lanza en nuestros dias.

41
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|.- Reglamento

El disco consiste en una pieza de madera, metal o plastico, con placas de metal incrustadasal .- Técnica:
los lados y en el centro para asegurar el peso. ; ) . Para lograr una correcta ejecucion del lanzamiento lo hemos dividido en cuatro fases: r
El lanzamiento del disco se realizara en el interior de un circulo de 2.50 m de diametro; dichg 1.- Fase de preparacién y balanceo 1
circulo sera de metal que tendra un grosor de 6 mm y una altura de 76 mm que se encontrara hundidg A) El lanzador o discobolo toma el disco (pulgar separado, las cuatro primeras falanges |
en el suelo. La superficie donde caera el implemento sera un angulo de 45°grados, delimitado por dos| de los otros dedos doblados sobre |a arista, el indice sobre el diametro). 4

lineas de 5 cm de ancho sobre el suelo y su interseccion sera en el centro del circulo.

El peso oficial del disco sera para hombres: 2Kgy para mujeres de 1 Kg; el grosor esde 25 mm{‘
\

del centro. ‘ ;‘
| | |
/f‘\f”/‘\\_\i I

\// | ‘ !
il

g o

g | ﬂ‘

]

B) Alternar el peso del cuerpo hacia la derecha e izquierda. ‘
N
C) El discobolo debea adelantar y atrazar el disco. (i
o
21 | !
§ | s
&
| -
]
i
I

Faltas:

- Se considerara falta si el'lanzador entra o sale al area de lanzamiento por la parte
anterior del circulo (es decir, el lado que queda de frente al area donde debe aterrizar
el disco después de cada lanzamiento).

- Es falta si el lanzador sale del circulo antes de que el disco toque el campo.

- Sera falta si durante el lanzamiento el participante toca con cualquier parte de su .
cuerpo el borde superior del aro o la parte externa del circulo. D) Al terminar el tltimo balanceo la pierna derecha estara flexionada apoyandolaen el
‘ metatarso, el brazo izquierdo debera estar bloqueando y el disco atrazado.
- Se marca falta si el implemento cae fuera de las lineas que forman el area de |
lanzamiento. (45° grados). ]
|
1

Indicaciones al momento de caer el disco: | [
A todos los lanzadores se les concederan por lo menos tres lanzamientos, de los cuales los| ¥ e |
ochos mejores intentos tienen derecho a tres lanzamienlos mas. f

|

!

! o . : i
Cada lanzamiento se mediia desde la huella'mas cercana donde cae el disco hasta el borde !
interno del del aro, haciendo pasar la cinta métrica por el centro del circulo de lanzamiento. l
i

|

1

!

i
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2.- Fase de giro: . o=
A) Se cambia el peso del cuerpo a la pierna izquierda

B) Hacer giro sobre el metatarso

C) Realizar paso derecho rapido

D) La pierna izquierda se exliende incompleta mas al frente que arriba.

F) El pie izquierdo se movera cerca del suelo

G) El pie derecho se colocara aproximadamente a la mitad del circulo apoyado en el
metatarso.

H) La piemaizquierda se colocara diagonalmente apoyandola en la parte interna del pie.
I) El tronco se mantendra adelantado |
J) El disco se encuentra atrasado

! /

K) Es minimo el tiempo de contacto entre pie derecho e izquierdo

E) La piema derecha girara hacia adentro

2
=
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3.- Fase de lanzamiento '
A) El tobillo, la rodilla y la cadera giraran a la izquierda

B) El tronco se elevara y girara a la izquierda
C) El brazo izquierdo se dirigira al area de lanzamiento

D) La pierna derecha se extendera

E) Existe una hipertension del tronco

F) El brazo izquierdo se encuentra bloqueando

G) Momentos después se extiende |a pierna izquierda

H) Se realiza un movimiento muy rapido de musculos del pecho y delbrazo lanzador.

) En ese momento el disco sale proyectado girando en el sentido de las manecillas
del reloj. :

4

|

4.- Fase de equilibrio: 7
A) El pie derecho ocupara el lugar del pie izquierdo

B) La pierna izquierda flexionada, extendida ampliamente hacia la horizontal
buscando el equilibrio.

p U b

Nota: Todos los movimientos del lanzamiento del disco se
realizan con el brazo derecho y si el lanzador es zurdo los
movimientos se adaptaran para ese caso.

lI.- Comentarios:
A) Para lograr excelentes resultados en el lanzamiento del disco se requiere un
perfeccionamiento técnico de calidad acompanado de optimas cualidades fisicas.
B) Antes de realizar el lanzamiento se requiere de un calentamiento previo.

C) No utilizar inmediatamente el impleinento deportivo; sino hacer uso de material de apoyo
como: dos platos unidos rellenos de arend u otro material.

D) Ir de los sencillo a lo dificil

E) Iniciar conociendo el espacio que ocupa el implemento como: tocarlo, lanzarlo hacia arriba
con ambas manos, girando siempre conforme a las manecillas del reloj:

- Lanzado al frente en el suelo rodandolo.

- Lanzario hacia arriba con una mano.

- Utilizar un companero para realizar ¢:stos ejercicios.
F) No forzar al alumno en su evelucion de.la ¢nsenanza téenica para larizar el disco.
G) Autoevaluarse en las correcciones li:cnicas de lanzamiento.
H) Reconocer el area de lanzamiento

1) Conocer los errores mas comunes que se cometen

J) Ulilizar el mayor nimero de grupos muscul.ires al realizar el lanzamiento.
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CAPITULO i

BUTBOL. M EBICANO

FUTBOL AMERICANO
Introduccion

Estimamos al deporte como juna
manifestacion del ejercicio fisico, eminentement
recreativo, altamente organizadoy reglamentado,
donde el juego, la competividad y la superaciots,
se proyectan como rasgos caracteristicos . de |1
misma, 'y cuyo! objetivo esencialyes ¢l
perfeccionamiento de:las potencias morio-
funcionales y psicologicas del individuo.

Sin embargo, para hablarde este agent:
fundamental de la educacion Fisica, aclualment::
tan complejo'y de una trascendericia social, tin

poderosa, resulta convenienle electuar i
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CAPITULO i
FUTBOL AMERICANO

diferenciacion:

Deporte espectaculo:

Aunque para la educacion fisica, el
deporte juego es el que interesa, no podemos
sustraernos de comentar algunos aspectos del
deporte espectaculo.

Este concepto del deporte espectaculo
mas alla de una practica fisica, de una forma util

" de canalizar el tiempo libre y los momentos dé

' ocio, de un elemento educativo, constituye un
importante fendmeno social.

A lo largo de la Historia su papel a
evolucionadohasta convertirse en algo que deja
huellas en los individuos, en las razas, en |as
nacionesyen lamismaconvivencia internacional.

Siendo el deporte un medio o idioma
universal, algo que puede ser comprendido y
asimilado de forma directa € instantanea por
todos los individuos como decia el Francés Jules
Rimet. sia 11 muchachos de once paises, que
hablen distintas lenguas, que pertenezcan a
razas diferentes y que profesen religiones
diversas se les da un balén y un arbitro, tiene
muchas probabilidades de entenderse, jugar y
divertirsey posiblemente acaben siendoamigos.

Este fendmeno social se presenta €n
pocas actividades humanas que.seari Capaces
de producirlo.

Deporte Juego:

Los jovenes (quince, dieciS€is Y
diecisiete). Durante esta época, el interés vital
por el deporle especialmente en los varones
aumenta, prefiriendo las competencias y los
uegos desarrollados en forma colectiva,
presentando fuerte tendencia a exhibirse,
naciendogaladesufuerza,deslrezaohabilidad.




Durante este periodo de desarrollo, el
muchacho se muestra mas serio y con una
voluntad mas sdlida, altamenle capaz de
autodisciplinarse y sujetarse a etapas de
entrenamiento, con el fin de destacar en
actividades deportivas de indoie competitivo.

Es aqui en esta etapa cronolégica donde
la consolidacion deportiva hace efecto y
representauinanecesidadenla educacionfisica,
en donde para cumplifia, planea un proceso
pedagbgico orientado'a sentar base técnicas,
tacticas, metodolégicas, psicologicas y
socioldgicas para normar su practicaen el nivel
de preparaioria.

Historia
El origen del Futbol americano

El futbol americano se ha constituidoen
los Estados Unidos como eldeporte numero uno
en el gusto-nacional. 'Tanto a nivel ‘colegial,
como en el profesional, es &i juego que mas
atrae la a\envon de los aficionados, no obstante
la variada aclividad deportiva practicada en el
vecino pais.

Tal vez su atraclivose deba“a la
espectacularidad 'de sus’ acciones;-o bien, al
hecho de que la juventud actual vadejandoaun
lado aquelias actividades que requieren de un
sacrificio personalaislado, parasumarse aquelias
de grupo; en fin, que se ha transformado en un
fendmeno social que fascina y cautiva a los
norteamericanos.

Y.claro esta, como nuestropaisha estado
influenciado en el Gitimo siglo portas ¢ostumbres,
modas, “hobies” y demas conductas de nuestros
vecinos del norte, también el futbol se ha
introducido en nuestro deporte, alcanzandogran
popularidad sobre todo en el norte y centro de la
Republica Mexicana. Especificamente en
instituciones educativas del nivelmedio superior
y superior, asicomo también &n clubes privados.

El Futbol Americano nace enlos Estados
Unidos y por muchos afios fue practicado
unicamenie en dicho pais y alguno otro colegio

de Canada. . =

Suinicio se remota al aiio de 1869. Pero
sus antecedentes van mucho mas,atras y se
fincan en los juegos que ios jovenes
norteamericanos venian praclicando; juegos
simples de pateo de balon, como son practicas
“laneras” estilo soccer, utilizando una vejiga de
hule con cubierta de lona.

Primer Partido Organizado

El.dia 6 de noviembre de 1869, el futbol
americanoadquiere su propia fisonomia, cuando
los estudiantesdel Colegio de Princeton aceptan
un reto de sus similares del cercano Colegio de
Rutgers, ambos en el Estado de Nueva Jersey,
para celebrar este encuentro, €n un campo no
delimitado del parque publico de New Brunswick,
ciudad en donde esta ubicada la segunda delas
escuelas mencionadas.

Primeras Regias Escritas

El primer reglamento escrito, fue
elaborado en/la Universidad de Princetoh 1872.
No obstanta todala Reglamenlacionanteriory la
confusion del juego de “scrummage” (juego que
se practicaba tipo rugby) conlinuaba, todo esto
da lapautaaunodelos grandes, innovadoresde
éste deporte:’ Walter Camp, quien puede ser
considerado como e! padre del futbol americano.
Grandes fueronlasaportacicnes deeste hombre:
en 1880 establecid la linea de scrimmagey cred
la posicion de quarter-baclk; en 1882 redujo-a
once los jugadores por equipo, cred las senales
ofensivas y un sistema de downs y yardas para
avanzar, y algunas otras modificaciones, con el
tiempo continué lasevalucion de estas reglas
hasta lograria mejorprotecciondel jugadory €s

asi como nace la N.C A A. (National Co//eg/ate '

Athletic Assaciation).

El Futbol /Americano en Nigxico

Hay varias versiones dellugary fecha del primer
encuentro de Futbol americano en nuestro pais.
Algunos dicen que fue en Jalapa Veracruz en
1896, otros dicen que fue en Guadalajara en
1898, por otra parte en el archivo ‘general del
Estado de Nuevo Leon exislen datos de que el

primer partido fue escenificado en la ciudad de Monterrey el 24 de diciembre de 1896 entre los Colegios
Norteamericano Cuemos Largos de Texas y Tigres de Missouri, y que a dicho encuentro asistio como
invitado de honor, el Gobernador Gral. Bernardo Reyes.

Pasan los afios y en el transcurso de estos, el futbol americano se propaga con gente que llega
de México, D.F. a nuesiro Estado.

En 1944 nace ¢! equipo de la Universidad de Nuevo Ledn utilizando el apodo de “cachorros’
dirigido por el Ing. Francisco Dap Mendoza, y quienes practicaban en el campo de Bachilleres.

El 25 de enero de 1947, habiendo salido victorioso el equipo universitario frente a los gatos
negros, el cronista Tony Corona es quien bautiza al equipo Azul y Oro con el nombre de “tigres”, al
escribir en un periddico de la localidad una cronica del 1uego Los universitarios se han portado en €l
emparrillado con gran coraje dejando por tanto de ser“cachorros y convirtiendose mas bien en “tigres
de Bengala” hambrientos de triunfo.

O.N.E.F.A.
(Organizacién Nacional Estudiantil de Futbol americano)

Hablamos de la Organizacion Nacional Estudiantil de Futbol americano cuya sede esta en la
ciudad de México, D.F.

Se fundo alla por el afio 1978 pugnando por lograr una verdadera unificacion del deporte de
futbol americano en el pais.

En esta organizacion existe un cuerpo de arbitros, que se rigen por las reglas de N.C.A A
(Collegiate Athetic Association), las cuales son: v =

Reglamentacion

10.° Juego, campo, jugadores y equipo.

20. Definiciones (Blogueo, pérdida de baldn, elc.)
3o0. Periodos, Factores de tiempo y sustituciones.
40. Balon en juego, balén muerto y fuera de juego.
50. Serie de oportunidades, linea a ganar.

60. Patadas

70. Centrado y pasando la pelota.

80. Anotaciones.

90. Conductas de jugadores y otras personas sujetas a las reglas.
100. Aplicaciones del castigo.

110. Los oficiales: juridiccion y deberes.

102111486
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El Reglamento de N.C.A.A: == i Utileria indispensable de juego
(National Collegiate Athetic Association) —— . |
- - = = }
es el que rige en la O.N.E.F.A. . Exterior Interior |
’ 8
Daremos un vistazo a algunas de las reglas mas usuales:
| |
i 1
i _‘ i
| i
: 30 " 18' 2
e —— {
| / |
“ {l
\‘1‘ I }
‘ Cascoconbarbiquejo aseguradoconcuatrobroches <ot ; . i
| 2 : : ¥ Hombreras de plastico no astillable, protegidas en il
il 10! ‘yjqueigue_nte con mascara o protector facial (careta) su interior con hule suave y con el borde dalantero i
Ll e plastico moledez irrompible, con bordes de la charretera redondeado j Il
‘ | ] | redondeados o de metal recubierto con hule, o : i
‘l ‘ u material elastico que evite astilladuras o rebabas :,
que puedan herir a los jugadores. ‘
| A
i | i
4 > Al
A Il campo esta constituido por un area rectangular que POSTES DE META (GOAL) [ 7‘;
(1 mide 360 pies de largo (120 yardas) por 160 pies de ancho ' ,
‘!”' (53 mas 1/3 de yarda). o
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EL BALON DE JUEGO ¢ ADENA DE YARDAJE DADO (
H Las ‘ml)(\‘iﬂczlc.iun('i; del balon de juego estin r(m-h:nid;ls Zapatos depoiivos. Rodilleras }!
enfa Regla 1, Seecion 3 del Reglamento de la N.CACAL [
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| Y 3
l El nimero minimo de jugadoresique sedeben presentaren
| la cancha del juego es de 22 hombres.

l Lazona neutral es el espacio entre las dos lineas de golpeo
s | cuando el balén esta listo para juego.
|

Falta de unjugador defensivo que hizo movimiento ilegalde
salida en falso y falta del 370. Castiguese en el arden de
sucesion.

61N

Dentrodelcampo dejuego deben estarsiempre 11 jugadores
por equipo. (Los nombres mas usuales de la ofensiva con
su< numeros)

El + 71 ha cometido falta al levantar su mano.

Pa: irse la linea sucede cuando un jugador ofesnsivo esta
der ro 0 mas alla de la zona neutral cuando el centro toca
elb don. !

Formas de Anotaciones

6 puntos

Punto extra de un punto (por patada) o
de 2 puntos por pase o corrida. (Sale de
la yarda 3)

Gol'de campo de 3 puntos. Puede ser
intentado desde cualquier parte del
campo de juego.

~

Al

/

Safety. Tomar al ofensivo dentro de sus
diagonafes( 2 puntos)

————T



Técnicas ofensivas

Postura ofensiva.

T'écnica del liniero ofesnivo para il bloqueo Reach.

Técnicas del Corredor

Los jugadores terrestres se caracterizan en (e el equipo ofensivo trata de avanzar la pelota
mediante la conduccion que de ella hace algunos de los jugadores, por lo general integrantes del |
(backfield) corredor de bola.

Posiciones del Receptor

Recepcion del balon. El receptor toma la entreqja de mano Posicion correcta para llevar la p= 22
mientras observa a los jugadores A
defensivos en ¢l area donde se
elevara.

Movimientos de recepcion y entrega por tierra

D
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Dominio Putc h-off
(Hand-off)

Jugada opcional del Quarterback: Pase
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s i wrategias ofensivas i . ; |
Tecnicas de Pase El equipo ofensivo es el que tiene pos.ccion del baldny derecho a iniciar las jugadas a través
un “centro”, que es la accion de entregar |1 pelola desde el suelo. -

Este equipo ofensivo podra avanzar hasta las diagonales contrarias por aire 0 por tierra en el
4l tendra 4 oportunidades para rebasar 10 yardas hasta la anotaci6n o de lo contrario entregara la ,

Forma de tomar la pelota para
jota al equipo enemigo.

efectuar un pase.

Es obligatorio tener 7 hombres como minimo en linea de “scrimmage” y el resto detras.
paremos 2 formaciones de la ofensiva mas usuales.

‘ i1 Después desoltar el balon, la mano
debera estar al frente, a la altura del
I {!  hombroyconlapalmahaciaelsuelo.

o ooge0 © @@@%@@)

® | Ry
© -~ ME-

Iy

P
I H) b
!l Elpasesobrelacarrera.Girohaciael 1Y
|| campoenenvgo parapasariapelota. FORMACION “1* FORMACION * WISH BONE * fi
, [ Huese dc la buene suerte) .
i ATALA S
i T= TAKLE
¥ G= GUARDIA
il C= CENTRO _ "
|4 0=QUARTER BACK "
: H= HAL F RACK ¢
: ‘ " 5 F= fULL BACK v ,:.
i1 2 "
I [
| ,
!
i
Si la estrategia es por tierra podran usar las siguientes jugadas terrestres:
|
? a) Directa (corrida entre el centro, guard y tackle, dependiendo del bloqueo). x
| - : |
i I b) Off-Tackle (corrida por fueri del tackle ofensivo). ; ,
i ; c) Counter (corrida de engafno. cambiando de direccion). '
H d) End-run (corrida hacia la biinda y doblar hacia el campo abierto). t
(] e) Reversible (corrida con doble entri:ga de balon, antes de cruzar la linea). ;
[ f ot 2 o 3 3, Z ‘e
| it CEPTORES ? f) Opcién (coordinacion del gu:iterb:ick para entregaria o correrda el mismo). I
I ‘ |
i Si la estrategia es por aire podra usit! las jurjadas de pase siguiente: 3‘

a) Drup-back o con el Q.B. ectiandos  hacia atras. f
i b) Play-action o pase con enc.no de jugada por tierra. - :
i I Por detra: Por abajo c) Roll-out 0 pase corriendo hiicia ati 1s.

‘ e = = e e e 1 d) Screen-pass o pase pantall.y ' |




Distinto a-los ofensivos, el nimero de =

Técnicas defensivas

Las defensives son los jugadores que

evitaran que los ofensivos avancen. Podemas .

clasificarlps en: linieros, line-backers y backers
profundos.”

a) Linieros (son los que se ubican sabre la

linea de la defensiva).

b) Line-backers (son los que estan detras
de la linea).

c) Bagks profundos (son los que estan
{odavia mas atras de lalinea).

Postura en cuatro puntos
£ 9;
‘xv
B al
9, N

Postura defensiva

linieros puede ser 4, 5, 6,7, 8, efC. hasta 11'gue

_son los maximos jugadores en la cancha, -

Las acciones basicas de los linieros

defensivos son: €l contra bloqueoy el tackleo.

Laprimera de ellas constituye la antitesis -

_ del bloqueo ofensivo. La segunda (tackleo) se
prosenta cuando €l defensivo Tlegue hasta el
corredor (de bola, donde podra golpearo (en
forma rggla;nen_taria), agarrario, encircufariocon
brazos y derrribarlo. )

~ Eldefensivo jugando una técnica frontal
al momento de “controlar” gofpeard asu oponente
con sus antebrazos 0 mMenos, tratandolo de
mantenerlo lejos de sus piemas, y desde ahi
controlar la situacion.

Estrategia defensiva
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Reglas de juego para el torneo de seis
hombres ( “Tochito")

En principio, son aplicables, en todo Io
que proceda, la Reglamentacion, asi como el
Cédigo de Etica, contenidos en las Reglas
vigentes en la National Colegiate Athletic
Asociation (NCAA) de los Estados Unidos de
Norteamérica, con las siguientes salvedades:

Los equipos:

Cadaunodelosequipos debera participar
con seis jugadores. Es decir 6 a la ofensivay 6
a la defensiva.

Terreno de juego:

El campo debera medir 60 yardas de
largo por 40 de ancho; ademas, debera contar
con zona de anotacién en cada una de sus
cabeceras, de 10 yardas de largo.

Longitudinalmente debera dividirse en
tres partes, mediante el trazado de lineas
discontinuas, a 16 yardas de ambas lineas
laterales o bandas, dejando untercio central que
mide 8 yardas de ancho; dentro de dicha area
debera colocarse siempre el balon para iniciar
cualquier jugada:

En las lineas de las yardas 13 de ambos
lados, debera marcarse una cruz, en el area
central, que sera desde donde se patearael kick-
off. Ademas se marcaran con puntos las lineas
de las yardas 3 y 8 de cada extremo, para
intentarlas jugadas extras (después deuntouch-
down) de uno y dos puntos, respectivamente.
No habra postes de goal y por lo tanto tampoco
goles de campo.

Uniformes:

Los jugadores deberan usar camisetas
“ajustadas”, con numeros iguales, al frentey ala
espalda, del 00 al 99. Si las camisetas son
largas, deberan ir por dentro del short, mismo
que también sera ajustado, sin bolsas ni
“presillas”. Ademas deberan usar calcetas y
zapatos deportivos.

Todos los jugadores deberan portar un
panuelo de 25 por25tms., de color contrastante

al short y planchado en forma de corbata,. con

unafelpa adhesiva de 2 x 4¢cms vertical, el cual ,
. debera ser fijado a una “contra® adherida a la
cintura del short, en su parte trasera. Elusdde

otros accesorios colgantes, por.ejemplo toallas,

etc., se consideraran como panuelo y tendran

los mismos efeclos que éste.

Arbitros:

Los juegos seran conducidos por tres 5

arbitros como minimo:
- Referee, que se coloca detras del equipo
ofensivo;

- Juez de Iinea, en la linea de scrimmage; y
- Umpire, alras del equipo defensivo.
Elreleree serala maxima autoridad enel
campo, estando bajo su juridiccion tanto los
equipos como el publico en.general.
. Paralaaplicacion delas presentesteglas

se considera al equipo ofensivo como "Equipo
A" y al defensivo como "Equipo B".

" El Kick- o(f

El Equipo B pateara de kick-off, con la
ayudade un tee si quisieran, desde lalineade [a
yarda 13 de su propio campo, no pudiendo
rebasar dicha linea, antes de la patada, los
companeros del paleador (procedlmienlo |Iegal)

El Equipo A debera colocar porlo menos
a tres jugadores, para recibir el kick- oh‘ a0
yardas del bal6n (procedimiento ilegal). . |

Si alguno de los lres jugadores bloquea
la patada, se considerara bola muerta en ese
lugar.

Después de cachar el balon, podra
realizarse cualquier numero de pases, siempre y
cuando sean aliasados.

6.- Equipo Ofensivo:
a) El Equipo A, en las jugadas de scrimmage,
debera colocar a tres jugadores-dentro de

g

una franja @e des yardse detras del balon

(procedimieato ilegal).

‘1) Se podra correr el baldn, através de lalinea.

de scrimmage, las veces que se desee.
¢) Todos los jugadores seran elegibles para
recibir pases, atrasados o adelantados.

g Elcentro deberaser hecho porun jugadorde

pié, que lanzard un pase atrasado a otro
jugador, situado a un minimo de 3 yardas del
balon, con un movimiento rapido y continuo
del brazo. Centrarcon dos 0 mas movimientos

sera castigado {procedimiento ilegal).

g) Sial centrar.e} baién cae al suelo, sera bola
muerta y se pasara al siguiente down en el
lugar donde se centré.

) Si al manejar el balon para efectuar una

jugada, éste cae al suelo, se considerara:

como balén muerto y se pasara al siguiente
down en el punto donde el baloén cayd. No
hay fumble.

g) Rebasando el bal6n la linea de scrimmage,
no se podra firar un pase hacia adelante.

h) El Equipo Adispondra de 25-segundos para
poner en juego el balon, después de haber
sido ~declarado listo para jugarse
(procedimiento ilegal). :

) La bola se considerara muerta, en |0S
siguientes casos:

- Cuando el bal6n o el corredor salen del
campo.

- Cuando se produce cualesquiera
anotacion.

- En un pase incompleto (adelantado 0
atrasado).

- Cuando se solicita tiempo fuera.

- Cualquier silbatazode los arbitros (aun
inadvertido).

Desarrolio del Juego:

a) El Equipo A dispondra de 4 oportunidades
para completarun 12 y 10 o bien para anotar.
En caso de gue en cualquierade sus primeras
cuatro oportunidades logre el 1° y 10, se le
concederan otras cuatro, pero unicamente
para anotar. (notendra derechoaun segundo,
12y 10). Encasode que el Equipo A iniciara
la ofensiva dentro de su propiayarda 13, y el
Equipo B cometiera algtn castigo, entonces
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b)

c)

d)

e)

a)

si se le concedera al Equipo A una nueva
oportunidad de 12 y 10.

Si el Equipo A desea patear de despeje,
debera avisar alos arbitros y al Equipo B. En
40. down debera avisar si juega o patea.

Sélo habra un pase adelantado en cada
down, que cruce la linea de scrimmage.
Atras de ella se podra hacer cualquieriumero
de pases.

El jugador que conduce el balén no podréa
colocarsus manos sobre el paiiuelo con el fin
de evitar que le sea quitado (cinco yardas
desde el punto de la falta). Igualmente sera
castigado si evita intencionalmente con la
mano, que el panuelo le sea quitado.

Cuando al corredor de bola le =s
desprendido el panuelo por un defensivo, se
considerara como tackleado y la jugada
terminara.

~Equipo Defenswo

Los jugadores del Equipo B, cuando le
quitan el pafuelo al corredorde bola, deberan

" |levantarloy tratardeno moverse de su lugar.

b)

c)

El paiuelo deberéa ser entregadoa un arbitro
o aalguin jugador del Equipo A, y en el dltimo
de los casos dejarlo sobre el -terreno de
juego. Lanzar el panuelo en cualquier
direccién o arrojarlo violentamente al suelo,
sera considerado como una’ conducta
antideportiva.

Si al corredor de bola’se 'la cayera
accidentalmente el pafuelo, Unicamente con
tocarlode lacintura hacia abajo serasuficiente
paraterminarla jugada; siacualquier jugador
ofensivo le quitan el panuelo cuando ya no

tiene en su poder el balon, podra seguir

participando en el desarrollo de la jugada,
pero en caso de que vuelva atomar posesion
de la bola, bastara con tocario debajo de la
cintura. :

Los jugadores defensivos no podrén quitar
intencionalmente el panuelo, alos jugadores



R

ofensivo§ que no traigan Ia.pelota (proogdirrxigpto ilega}). Esto/,s,oio' se pennite cuando se realice si ya no tuviere, se le castigard con un procedimiento ilegdl.
un engaio entre dos ofensivos, y no se identifique rdpidamente quien lleva el baldn. :
27 : : : _ ; 8.- No se podra concluir ningtn cuarto, si en la tltima jugada del mismo existe un castigo
d)  No podra participar en ninguna jugada, aquellos jugadores, ofensivos o defensivos, que no del Equipo B. e
tengan el pafuelo en su lugar (se castigara con un tiempo fuera al equipo infractor; si ya no tuviere

Arzres

tiempos fuera, se castigara como procedimiento ilegal). - 9.-  Elcorredorde boladebera evitar cualquier contacto fisico con un adversario, al intentar

: Lz . ; avanzar el balén (foul personal).
e)  Esta prohibido zancadillar a un.adversario. L e

10.- Cualquier contacto intencional de un jugador del Equipo B, a juiciode los oficiales, sera
castigado como conducta antideportiva.

Otras reglamentaciones:
1.- Cualquier tipo de golpe dado a un adversario sera castigado como foul personal,

. £ Fati A 11.-  Elcorredor debolanopodra sersujetado con el fin de facilitar el quitarie el pafiuelo. Esta
pudiendo, el agresor ser.sancionado con la expulision a criterio de los arbitros. 7P J 9 pai

accion se castigara como conducta antideportiva desde el punto de la falta y se repetira el down.

2;- El coach en jefe sera responsable de la conducta de sus jugadores y demas personas 12.-

X 1l i Cualquier castigo dentr la 10, ncionara con la mi i ia haci
que acompanen al equipo, incluyendo a sus seguidores o porra. q ghretiude yarda 0, se'sancionard conla mitad deferdisiancia hacia

la linea de goal del ofensor.

3.: En jugada de pase adelantado, sera considerada como interferencia a la defensiva, el
contactar o quitar el paiuelo al receptor antes de que éste tenga contacto con el balon; si el pase
es incompleto, se le concedera al equipo ofensivo un 12 y 10, si tenia aun derecho a él; si no,
se.repetird entonces el down en el punto de la interferencia.

13.- El area del equipo sera marcada entre las yardas 15 de cada lado del campo, y los
integrantes de los equipos deberan estar a un minimo de 2 yardas afuera de las lineas laterales
0 bandas. WL

Si el pariuelo se lo quitan antes de completar el pase, el receptor podra avanzar hasta que io 14.-  Sino existieren gradas, el publico deberd situarse a una distancia mifiima de 10 yardas
foguen debajo de la cintura, y una aplicacion de procedimiento ilegal se hara, desde el punto de los limites del campo de juego. ¢
donde termine la jugada.
15.-  Alfinalizar el juego, jugadores y coaches deberan saludar al adversario. *

Si el pase es de 10 yardas 0 menos, se coloca el balon en el punto de foul y se repite el down;
en caso de ser de mas de 10 yardas se castigara con 10 yardas desde el punto donde se centrd 16.- Después de una anotacién de safety, el balén sera puesto en juego, mediante una
el balén y se repetira el down. patada de kick-off, por el equipo al que le anotaron, desde Su propia yarda 13. La patada podra °
ser de lugar o de despeje.

4.- Eljuego tendra una duracion de 12 minutos de tiempo efectivo por cuatro, con descanso
de 10 minutos al término del segundo.

5.- El reloj de juego se detendra en los siguientes casos:
Cuando un jugador se encuentre lastimado, en-cuyo: caso debera de salir por io menos una | Castigos:
jugada; éste tiempo se le cargara alos arbitros, excepto cuando suceda dentro de los dos ultimos 1:- Foules en bola viva de ambos equipos se anulan y se repite el down.
2 minutos de cada medio, en que se le cargara al equipo al que pertenezca el jugador lastimado,

a criterio de los amitros: 2.- Foules en bola muerta son aplicados separadamente y en el orden en que ocurrieron.

Cuando se conceda tiempo fuera, se echara a andar el reloj, al momento del centro dé la

N . 3.- Después de una anotacién de touchdown, el equipo que anotd, tendra derecho a intentar una
siguiente jugada.

jugada extra desde la yarda 3, que cuenta un punto si es exitosa, o desde la yarda 8, que vale 2

A - : £ untos.
6.- Cada equipo tendré derecho a 3 tiempos fuera, de un minuto de duracion, en cada 2

medio; ademas, con la marca de los 2 minutos se concede tiempo fuera a ambas escuadras. : g S oK : el ;

P 4.- No existe ningun tipo de bloqueo o interferencia fisica entre adversarios.

7.- Los coaches podran solicitar una conferencia con los oficiales, cuando consideren que

una aplicacion de castigo esta equivocada; si se trata de un juicio de apreciacion arbitral, no se
le oira.

5.- Se considera bloqueo la obstruccion o cruce de cualquier jugador ofensivo delante de un
defensivo probable tackleador. Solo se permite dicho cruzamiento cuando se realiza un engano
con dicho jugador.

Si la aclaracion que hace el entrenador no procede, se le cargara un tiempo fuera al equipo y : L i
6.- Los castigos y sus penalizaciones son los siguientes:
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CASTIGOS YARDAS PUNTO DE APLICACION 2w 5 -1 : : - ==
Retraso de juego 5 Lugar del centro :
Centro ilegal 5 L.ugar del centro
Off side 5 Lugar del centro : !
Procedimiento ilegal 5 Lugar del centro '
Pase ilegal adelantado 5 Punto del foul y pérdida |
de down,
Interferencia ofensiva en pase 5 Lugar del centro y pérdida de down.
i Pase tirado intencionaimente al 5 Punto del foul y pérdida
I suelo. de down,
Blogueo u obstruccion 10 Lugar del centro, Pérdida down. ,
l Holding o clipping 10 Lugar del centro, Repite down.
| Zancadilla (tripping) 10 Lugar del centro, Repite down.
| Foul personal 10 Punto del foul. Expulsion posible.
l Conducta antideportiva : 10 Lugar del centro, pérdida de down y
expulsion si lo amerita. ;
it TP CAPITULO (I
Anotaciones:
TOUCHDOWN 6 puntos ' i
JUGADA EXTRA 1 punto desde la yarda 3 O[OS e ion € /a \74 IFaNE
SAFETY 2 puntos 1§
4 &
#
ti,
A
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PRIMEL0S AUXILIOS

PRIMEROS AUXILIOS

Atenciones inmediatas
a) Principios generales
b) Indicaciones

Hemorragias

Signos vitales

a) Pulso a) Intemas
b) Respiracion b) Extemas
c) Condicién de la piel

d) Temperatura

Trabajo de Investigacion:

/A)Shocir”"

0 a vy Da L7 - ByResucitacisn cardiopuimonar (RCP)
(RN Rgaysitacien cprdiopuimp

- 4

ROsseLl . CueY

-

,// //bro e | 1G Sc [6d

Heridas

a) Abiertas
b) Cerradas

ap,

Objetivo

Conocery aplicarlas medidasinmediatas
de los primeros auxilios que le permitan prestar
ayuda en casos de emergencia o de accidente
de cualquier persona.

Metas
- ldentificara los signos vitales de una
persona realizando un escrito de una cuartilla.

- Realizara un esquema conceptual
describiendo sus caracteristicas, clasificacion y
medidas inmediatas de atencion en las
hemorragias.

- Realizara en una cartulina y por equipo
las medidas de atencién inmediata a cada uno
de los tipos de heridas.

- Conocera las indicaciones para realizar
el trabajo de investigacion de Primeros Auxilios
Shock, Resucitacién CardioPulmonar (RCP)
realizando consulta bibliografica en la biblioteca
de su escuela.

- Elaborara lista de Instituciones que
presenten los Primeros Auxilios con. sus
teléfonos, y se le pedird lo cologuen en undugar
visible en su hogar.

_Actividades practicas:

"L Aplicara en forma practica la técnica
para prestar las atenciones inmediatas de tos
Primeros Auxilios a una persona accidentada.

- Realizara una evaluacion de una
persona accidentada con hemorragia siguiendo
los pasos del esquema que se presenta en el
tema.

Introduccién

En este capitulo se presentan las
indicaciones que son necesarias para atender a
personas que hayan sufrido algun accidente. Se
consideran los principios generales de los
primeros auxilios para tratar de minimizar las
molestias, mantener comoda a la personay, en
todo caso, no agravar mas su situacion. Como
apoyo a las descripciones se presentaran tablas
y diagramas que ayudan a seguir paso a paso
las indicaciones.

Es conveniente gue toda persona este
capacitada o mejor posible para brindar una
ayuda eficiente cuando asi sea necesario.

Cabe mencionar, que es de suma
importancia conocery estar capacitado para ser
un prestador eficiente de primeros auxilios ya
que no sabemos en que momento estemos
frente @ una persona accidentada, a la cual le
podamos salvar la vida, o bien que alguien de
nuestros companeros nos ayuden a nosotros
mismos en un momento necesitado.

Primeros Auxilios
Los primeros auxilios son las medidas de
urgencia_que se llevan_a cabo cuando una

, persona ha sufrido un. accidente o-una

enfermedad repentina, hasta que pueda recibir
atencion médica adecuada.

Un_accidente es un acontecimiento
independiente delavoluntad humana, provocado
por una fuerza exterior que actua rapidamente y
que se manifiesta por dano corporal o mental.

Es conveniente que el mayor numero
posible de personas adquieran nociones de
primeros auxilios para poder presentarios en el
momento necesario. Saber queé hacer, permite
a veces salvar una vida, a menudo_evita la
agravacion de la lesién, y siempre reduce el

“sufrimiento del accidentado. Ademas lo.pone en

las mejores congi/ciao—nes‘pg[g_recibir el tratamiento
definitivo.




Los objetivos de los primeros auxilios
son:

- Salvar la vida.

-Impedirlesiones posteriores, estoquiere
decir que si no sabemos_qué hacer, es
preferible no intervenir para evitar
complicaciones.

Atenciones Inmediatas

Aunqgue cada tipo de accidente tiene un
tratamiento especial;+hay/ algunas medidas
aplicadas a un-gran pumero de ellos;-que se
estudiaran a continuacion.

Lo primero que debe hacer-la-persona

‘quevaaimpartirlos primergs auxilio es conservar

la calma'y promover la lamada del médico.

-Debe alejar a las/personas curiosas y
manteneral paciente en una posicion comoday
adecuada.

+ No_se debe mover del sitio-donde se
encuentre-amenos de quecorra peligrode sufrir
otra lesion:por ejemplo cuando hay unincendio.

-L.a pesicién que debe guardaria persona
lesionada, es.acostada sobre su espalda

(decubito dorsal); conyla/cabeza un.poco mas.

baja que el resto del cuerpo.

- Procédase siempre.en _primer jugar €l
tratamiento de aquellos trastomos o hemorragias.
Damos enseguida una lista de primeros auxilios
que pueden ser necesarios:

1. Descubre si el paciente se encuentra
respirandac no: Sino loesta, comience de inmediato
respiracion artificial.

2_Si la respiracién no ha sido afectada, ve si
hay hemorragia; si es abundante, toma de inmediato.
medidas para detenerla. 7'

3. Si la respiracién no ha sidolafectada y no.

hay hemorragia, busca signos de shock'y fractura.
4. Si el paciente esta consciente habla con el
y averigua acerca de dolory lesiones.

5. Si la lesiéon es grave manda a alguien.a _

llamar a un médicoy unaambulancia; sino hay nadie
disponible tendréas que hacerlo tti mismo después-de
haberteocupado de las medidas urgentes de primeros
auxilios.

6. Afloja la ropa apretada, en especial el
cuello y pretina o cinturén.
7. Trabaja rapidamente pero con cuidado,
asegurandote de no mover huesos fracturados.
8. Si el paciente vomita, agachale la cabeza
y vuéivela a un ladg para impedir aspiracion.
9. Quita objetos sueltos, como dentaduras
postizas, de la boca del sujeto inconsciente.

10. No trates de darle al suthp_f\gggqys\cienjg A

de-beber.

11. 'No le des nada de beber al sujeto
consciente hasta que—t-e hayas asegurado de que no
serd necesaria una operacion.

12. Mantén al paciente quieto y caliente,

_ pero sin excederse en esto ultimo pues puede

aumentar el shock.

13- Aplica férulas a las fracturas antes de
mover al paciente:

14,81 se sospecha fractura de columna

verebral, fija.al paciente a una tabla dorsal antes de

trasladarlo.

15. Noincites ni permitas al paciente sentarse,
ponerse de pie o caminar hasta que estés seguro de

que puede hacerlo sin peligro.

e

Signos Vitales:

Al prestar pimeros auxilios a una persona
sc deben'observar los siguientes signos vitales:
pulso, respiracion y, si es indicado condicion de
la piel. Verifique estos signos aproximadamente
cada 5 minutos mientras esperas lallegada del
servicio médico de urgencia o mientras se
transporta al lesionado a un hospital.

Pulsg. —

Coloca las yemas de los dedos indice 'y
cordial (no utilice el dedo pulgar._porque este
tiene pulso propio) sobre el punto de pulso radial
(0 base del pulgar de la muneca intema) o sobre
el punto de pulso de la carétida (en el surco que
esta al lado de la manzanade Adan en el cuello).
No paipes ambas arterias cardtidas al mismo
tiempo. Nohaga demasiada presionode masaje
excesivo en el area de la arteria carétida porque
alterara el ritmo del corazon.

El pulsc normal en reposo de los adultos
es de 60 a 80 pulsaciones por minuto. En el caso
de nifnos, es de 80 a 100; y en el caso de bebés,
es de 100 a 140 pulsaciones por minuto.

PERR SVRTRT 5|

PULSACIONES NORMALES
60- 70 Hombres ’ y
70- 80 Mujeres
80- 90 Ninos de mas de 7 anos
80 -120 Ninos de 1 .a 7 anos
110-130 Bebés

El pulso de los adultos, cuando es menor de 60 se considera lento o subnormal y se dice que
hay presi6n baja. La presién de 80 a 100 se considera un incremento moderado, cuando tiende a 120
se dice que el pulso esta acelerado. Entre 120y 140 el pulso ya es agitado y mas de 140 es muy agitado,
significa presion aita.

Respiracién
Durante el estudio primario, la preocupacion principal es: “¢ Respira la victima?” Sin embargo,
en el estudio secundario se determina el ritmo de la respiracion. LIS ;

Cuentaelnimero de respiraciones porminuto. Entre 12y 20 respiraciones por minuto es normal
para adultos enreposo y adolescentes. Hasta 30 respiraciongs por minuto es normal en ninos, y 40 es
normal en bebés. ’ R

Cuando determine el ritmo de la respiracion, esta atento a los siguientes ruidos, por ejemplo:

- Un silbido o jadeo (via aérea contraida)
- Un sonido de cacareo (via aérea contraida)
- Un sonido de gorgotea (liquido en la via aérea).

Condicién de la Piel ! 4
Se refiere a dos cosas:

* Temperatura: La temperatura del cuerpo se determina de manera mas exacta con un
termémetro. A menudo no se dispone de uno. Si este es el caso, determine aproximadamente cual es
la temperatura de la victima colocando la palma de‘la mano sobre la frente de lavictima y la otra en
su frente o en la de otra persona sana. Si la victima tiene fiebre, debe sentir la diferencia.

/
SIGNIFICADO DE LAS TEMPERATURAS DEL CUERPO
Centigrados'( °C)

Condicion grave 10543 42.2°
e : 41.7
Condicion critica 411
e
Fiebre alta 394
383
Fiebre moderada 37.8
37.2
Te ratura saludable
(noTr‘r)\gl) en la boca g2
36.7
Temperatura 36.1
subnormal 35.6
35.0
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* Color: El color de la piel, en especial en personas caucasicas, refleja la circulacion bajo la piel
y también la oxigenacion. En personas de piel oscura, quiza esos cambios nosean evidentes en la piel,
pero pueden evaluarse examinando las membranas mucosas (dentro de la boca, parpados interiores
y matrices de las uiias). Si se contraen los vasos sanguineos de la piel o disminuye el pulso, la piel se
vuelve palida, moteada o cianética (sufre una decoloracion azulosa). Sise dilatan los vasos sanguineos
de la piel 0 aumenta la circulacion sanguinea, la piel se torna caliente y rosada.

Hemorragias: @ -

Una persona puede perder medio litro de sangre, sin que esto repercuta seriamente en su
organismo (esta es la cantidad que se extrae regularmentealos donadores de sangre), siaumenta esta
cantidad la persona puede caer en estado de shock.

Puede perderse sangre de arterias, venas o capilares. La'mayoria de las hemorragias tienen
que ver con mas de un tipo de vaso sanguineo. La sangre de las arterias es de color rojo brillante y sale
de chorro. El sangrado arterial ocasionaiapérdida de sangre més rapida, es el mas dificil de controlar
y, en gonsecuencia, es el mas peligroso.

La sangre de una vena fluye-en forma sostenida y es de un color rojo mas intenso. La sangre
de los ‘capilares escurre lentamente. Aungue cada vaso sanguineo'contiene sangre cuyo color difiere
en tonds de rojo, una persona poco experimentada puede tener dificultad para detectar la diferencia.
Los dos tipos basicos de hemorragia son la externa y 1a interna.

A) Hemorragia externa:

Este tipo de hemorragia tiene que ver con sangre visible que proviene de una herida. En la
mayoria'de los casos, el sangrado se detiene después de 5 a 10 minutos con los primeros guxilios
apropiados.

Primeros Auxilios
La hemorragia puede controlarse o pararse mediante varios métodos. Estos se enuncian a

continuacion en el orden en que deben practicarse:

1 [ Presi6n directa. Lamayoria de los casos de hemorragia extema pueden controlarse haciendo
presién directa sobre la herida. Estos son los pasos a seguir para aplicar presion directa:

a. Coloque una gasa esterilizada directamente sobre la herida y haga presion contra ella. Sino
dispone de una gasa esterilizada, utilice un pafuelo, toalla o cualquier tela limpia.

b. De ser posible, utilice guantes de hule latex o vinilo, 0 bien, emplee otros métodos (por
ejemplo, otras capas de gasa o cinta adhesiva) para protegerse de la sangre de ia victima.
Después de eso, lavate las manos con agua y jabon. Cuando no dispongas de gasas,
guantes de hule latex y otros medios de proteccion y la rapidez de accion sea importante,
coloca la mano y/o los dedos al descubierto sobre la herida y haz presion para detener el

flujo de sangre.

c. Aplica un vendaije de presion sobre la gasa y la herida para tener la libertad de prestar otros
primeros auxilios. La gasa se mantiene mejor en su lugar con unavenda, firmemente apretada
sobre la gasa y arriba y por abajo del lugar de la henda

d. No retires la gasa una vez que se haya colocado porque puede volver a iniciarse el sangrado

Si una gasa queda empapada de sangre, aplica otra encima de la anterior y fija ambas en
la herida.
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e. Si no se detiene el sangrado, aplica mas presion.
f. Después de detener la hemorragia, coniiniia ejerciendo presion con un vendaje.

2. Elevacién. Si persiste el sangrado, sigue aplicando presion directa sobre la herida y eleva la
extremidad sobre el nivel del corazén. La elevacion por si sola no detendra la hemorragia. La gravedad
ayuda a reducir la presién sanguinea y, por tanto, aminora el sangrado para hacer posible la
coagulacion, no eleves una extremidad fracturada.

3 Puntos de presién. Si contintia el sangrado, aplica presién en un punto especifico mientras
contintas aplicando presion directa. El area de una herida puede estar abastecida por mas de un vaso
sanguineo principal; asi que el uso del punto de presion por si solo rara vez basta para controlar una
hemorragia severa.

Existe un punto de presién donde una arieria esta préxima a la superficie de la piel, y donde ésta
pasa cerca de un hueso contra el cual pueda comprimirse. Por lo general se recurre a dos lugares en
ambos lados del cuerpo para controlar la mayoria de los casos de hemorragia externa. Ellos son el
punto braquial del brazo y el punto femoral de la ingle.

El uso de puntos de presion requiere cierta habilidad de parte del prestador de los primeros
auxilios. A menos que se conozea la ubicacion exacta del punto de pulso, la técnica de los puntos de
presion es inatil.

4. Torniquete. Rara vez, si es que alguna, se necesita aplicar tomniquetes. Aplica un torniquete
s6lo como Gltimo recurso para salvar una vida cuando hayan fallado todos los otros métodos. Si se
aplica, existen muchas posibilidades que la victima pierda un brazo o piema. Si lo aplicas, utiliza
materiales anchos y planos (nunca una soga o alambre, y no lo aflojes). Ademas debes colocar una
nota donde informes a qué hora se aplico esta medida de primeros auxilios.

Atencién a un accidentado que prescnta hemoragia externa. A) Cubrir la herida con gasa y presionar
firmemente. B) Aplicar un vendaje. C) Sila hemoragia es abundante, no perder ningtin tiempo y aplicar presion
de inmediato. D) Levantar la extremidad herida, sin dejar de hacer presion. Si la hemorragia continia la
circulacidn se puede interrumpir en: E) la arteria braquial, F) la arteria femoral.



B) Hemorragia interna:
La hemorragia intema ocurre cuando la piel no se abre, y por lo general no es visible.

Signos y sintomas:
* Sangrado de la boca (vémito) o sangre en la orina.

‘ * Hemorragia no menstrual de la vagina.
| * Golpe o contusion.
| * Pulso acelerado.
1 * Piel fria y humeda.
i * Pupilas dilatadas.
* Nauseas y vomito.
* Abdomen adolorido, flacido, rigido, golpeado.

A ! * Costillas fracturadas o golpes en el pecho.

Primeros Auxilios

"‘} En caso de hemorragia interna severa:
!3-" * Vigila la respiracion y el pulso.
L ? * Espera vomito. No des liquidos a la victima. Sihayvomitomantén a lavictima apoyada sobre

' su costado para que haya drenaje.

Ll * Trata condiciones de shock elevando las piernas de la victima de 20 a 30 cm. y conserva
Il abrigada a la persona.

il * Busca atencién médica inmediata.

En caso de golpes:

* Aplica una compresa de hielo. Proteje la piel de la victima de quemadura por hielo colocando
una tela entre el hielo y la piel. AL B EADE WV NP

* Eleva la parte lesionada del cuerpo de la victima, Si no esta fracturada.

* Si la parte lesionada es un brazo o pierna, aplica un vendaje eldstico. No lo apliques
demasiado apretado.
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-

Localiza la fuente de la hemorragia.

- Aplica presion directa sobre la herida:
- C_oloca una gasg.estéril o la tela mas limpia que encuentres.
- Si es posible, utiliza guantes de latex, gasas adicionales o cinta adhesiva plastica.

- No ret_ires la primera gasa si esta empapada en sangre, coloca otra sobre ella.
- No quites objetos encajados.

7

no .Se detuvo la si
hemorragia?
Eleva la parte lesionada
sobre elcorazéndelavictima
y sigue haciendo presién
sobre la herida.
Localiza el punto de presién Lo
y haz presién sobre él. ¢Se detuvo la sl
hemorragia?
- Trata estado de choque.
no ;Se detuvo sf | - Aliende la herida.
la hemorragia? -Busca atgncién médica, si
se necesita. '
¢Hay hemorragia en i
un brazo o pierna?
no

Aplica un torniquete.

Busca atencion médica. | -
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Heridas:

Las heridas se dividen en dos tipos: cerradas o abiertas. Una herida abiertatiene uhfa rasgadurg
en la superficie de la piel con hemorragia visible. Una herida cerrada implica dafo subcutaneo (o bajg

la superficie de la piel). La piel no sufre rasgadura y no se ve sangrado.

Heridas abiertas:

Estos tipos de heridas implican dafio en la piel, sangrado visible y posibilidad de infeccion.

Tipos de Heridas Abiertas:

* Abrasién: Piel raspada con pérdida parcial de la superficie de la piel. Tiene:poco sangrado,
pero puede ser muy dolorosa y grave si abarca un area grande 0 si entra materia extrana en ella.

* Incisién: La herida tiene bordes uniformes y sangra libremente. La cantidad de sangrad
depende de la profundidad, ubicaciény tamano delaherida. Sila herida es profunda puede haber daf

severo a musculos, nervios'y tendones.

» Laceracién: Corte en la piel con bordes rasgados irregulares. Pueden sangrar libremente.

* Puncién: Esta es una pinchadura con un obj'eto puntiagudo o afiliado. La herida de accesos
la piel suele ser pequena. Puede ser necesario un tratamiento especial de la puncion cuando el objeto

que haya causado la herida se mantenga incrustado en ella.

* Avulsién: Esta es el desprendimiento de un fragmento de piel en otro tejido que Nno st
desprenda totalmente del cuerpoy deja unaparte suelta pendiente. Las avulsiones pueden comprendel
partes del cuerpo como las orejas, dedos de las manos, manos e incluso globos oculares.

*Amputacién: Estaimplica el corte o desprendimiento de una parte del cuerpo como dedos d

las manos, de los pies, manos, pies, brazos o piemas.

TIPOS DE HERIDAS ABIERTAS

Tipo

Causa(s)

Signos y sintomas

Primeros auxilios

Abrasién (raspadura)

Incision (cortada)

Laceracién (desgarre)

Puncion (punalada)

Avulsion (desgarramiento)

Amputacion

Friccién o raspadura
Obijetos filosos

Objeto despuntado que
rasga la piel

Objeto rruntiagudo y filosc
que periora la piel

Maquinaria, explosivos

Sélo se afecta la superficie
de la piel. Poco sangrado

Bordes uniformes de la
herida hemorragia severa

Pueden afectarse venas y
arterias. Sangrado severo.
Peligro de infeccion.

La herida es estrecha y
profunda en venas Yy
arterias. Objetos incrus-
tados. Peligro de infeccion.

Tejido desprendido o
pendients

Hemorragia severa

Eliminar tons los desechoes
Lavar la herida con agua)
jabon

Controlarlahemorragia. Lavd
la herida.

Controlar el sangrado. Lavd
la herida

No retire objetos incrustados

Controlar la hemorragia.

Llevar la parte desprendida
un hospital.

e

Primeros Auxilios

Primeros Auxilios
* Quita la prenda de vestir que cubra la
herida.

* Controla la hemorragia como ya se ha
descrito.

* Controla la hemorragia aplicando
presion mientras coloca una gasa esterilizada o
tela limpia sobre toda la herida. Remitete a los
pasos anteriores adecuados y a la seccién que
trata sobre la hemorragia.

* No extraigas un objeto incrustado
(penetrante).

* Guarda la o las partes amputadas.

* Evita la contaminacién de la herida
aplicando una gasa seca esterilizada. No laves
la herida. Deja la limpieza de la misma a un
médico. Si la victima se encuentra en un lugar
distante amuchas horas de camino de un médico,
limpia la herida de ser posible, asegurandote
que se controle la hemorragia.

Heridas Cerradas :

Un golpe (contusién) se produce cuando
un objeto despuntado golpea el cuerpo. La piel
no se abre y no aparece sangre en la superficie
de la piel.

Entre los signos y sintomas se cuentan:
decoloracién, hinchazén, dolor, enrojecimiento
y pérdida de uso.

Primeros Auxilios :

* Controla la hemorragia aplicando de
inmediato hielo y un vendaje elastico en la parte
lesionada. El frio contrae los vasos sanguineos,
aminorandolahemorragia, y lacompresién sobre
el area de la lesion ayuda a disminuirla.

* Sospecha de y verifica si hay alguna
fractura.

“ Eleva la parte lesionada sobre el nivel
del corazdén de la victima para disminuir la
hinchazdn y el dolor. '

Coémo limpiar las heridas
En el caso de heridas menore: {que no
necesita atender un médico):

* Lavate las manos vigorosamente con

~aguay jabon.

* Utilizando una gasa esterilizada o una
tela limpia empapada con agua y jabon, lava
cuidadosamente los bordes de la ‘herida. El
peroxido de hidrogeno (solucion al 3%) ayuda a
eliminar sangre y coagulos (no ayuda a
desinfectariaherida o a destruir bacterias, como
muchos creen). Deben eliminarse cuerpos
extranos (por ejemplo, polvo, arena) para evitar
lainfecciony un aspecto de tatuaje cuando sane
la herida.

* Lava la herida con grandes cantidades
de agua y sécala con una gasa esterilizada.

. " Podriafrotarse alcohol comoantiseptico
en la piel intacta alrededor de la herida, no en
ella. |

* No apliques mercurio cromo, mertiolate
0 yodo en una herida. Estos productos matan
pocas bacterias, pueden danar la piel y muchas
personas son alérgicas a ellos.

* Cubre la herida con una gasa
esterilizaday unavenda. Las gasas se necesitan
principalmente durante las primeras 24 horas
después de una lesion. En muchas cortadas es
util colocar una cinta adhesiva antiséptica. El
vendaje no debe obstruir la entrada de aire
porque podria retener la humedad desalojada
por la piel, lo que fomentaria el desarrollo de
bacterias. ‘Una de las gasas “no adheribles”
funciona bien en el caso de abrasiones.

* Las gasas y los vendajes son dos tipos
diferentes de productos de primeros auxilios.
Las gasa se aplican sobre la herida para controlar
la hemorragia e impedir contaminacion. Los
vendajes sostienen las gasas en su lugar. Una
gasa debe estar esterilizada o0 lo mas limpia
posible; los vendajes no necesitan cumplir con
esta condicion.

* Muchas personas optan por aplicarse
un unguento con antibidticos para heridas de la




piel. Silo utiliza, aplique una peﬁueﬁa cantidad sobre la herida y cubrala con una gasa esterilizada. E| Shees o 8 s
antibidtico puede aplicarse varias veces al dia. Se dispone de muchos protectores de heridas de |a pig|
que contienen antibiticos. : Pt i

‘ * Siunaherida sangra después que se aplicauna gasa y éstaqueda empapada, déjela colocada
| ' mientras sana la herida. Arrancar la costra suelta para cambiar la gasa retarda la cicatrizacion y Localiza la fuente de la hemorragia
‘ aumenta la posibilidad que ocurra infeccion. Si debe quitarse una gasa, empapela con agua tibia o

I perdxido de hidrégeno para ayudar a suavizar la costra y quitar la gasa con facilidad.

* Si se humedece una gasa, cambiala. Una gasa humeda es un excelente medio para el
desarrolio de bacterias. Las gasas secas deben cambiarse para dar un mejor aspecto.

i ACTIVIDADES DEL CAPITULO
' |.- Contesta las siguientes preguntas:

,___ -_4.__,<

;

1o 1.- Define los Primeros Auxilios. e 5 U
; } { H
E{:._ i 53
r i 2.- ¢ Cudles son los signos vitales que se deben atender al prestar los primeros auxilios? g
il ' ;

i -

' el it
;lf;‘ no si i
;! { 3. ¢ Cuéles son las medidas de atencién en una hemorragia externa? ;

\ s
i |
il
il
r--mv b no s

|

i
| -

1 i 4.-  ;Como se clasifican las heridas?

i | : : si
il 5

il 5.-  Menciona los tipos de heridas abiertas.

it A no

Busca atencién médica

Il.- Completa segun la secuencia del diagrama.
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CAPITULO IV

Pslieologia ¢
P Felie

|- acdlelescente
jlaa@l

Psicologia del Adolescente
Felicidad

¢ Qué es la felicidad?
Felicidad e Interaccion

Veamos de cerca este proceso que
creemos todos conocer como felicidad humana.
En primer lugar, es un fenémeno que ocurre en
la interaccion de uno con algo del mundo fisico,
biol6gico o alguien del contexto social. Es decir,
no se puede pensarque una personaseafelizen
el aislamiento de su mundo fisico, biol6gico y/o
social. Se es feliz con algo o con alguien. De
acuerdo con esto, se puede disfrutar la relacion
con alguna cosa, objeto, instrumento, sonido,
persona, planta o animal. Asi, por ejemplo, Juan
puede ser feliz paseando en su bicicleta por el
parque; Esther lo es jugando con su amiga
preferida; Roberto impartiendo clase en la
Universidad; Esthela cuidando su plantainterior;
Maria Luisa prodigando el indispensable servicio
a su jefe como secretaria. Por tanto, somos
felices gracias a que nos ponemos en contacto
con algo o con alguien, a partir de cuya relacion
afirmamos tener gusto, placer, satisfaccion o
agrado. Unmaestro con vocacion es felizcuando
sus alumnos muestran firmes senales de haber
aprendido sus ensefanzas. Una madre es feliz
cuando lograque sus hijos, sino siempre, cuando
menos en aquellas ocasiones que lo considere
mas importante, le hagan casode lo que solicite.

Por otra parte, no se puede hablar de
felicidad cuandohay dafnos omolestias a terceros.
La felicidad no puede radicar en el dano
ocasionado a otro. Sera cualesquiera otracosa,
pero nunca felicidad. Para ser felices tenemas
que serlo con algo o alguien y sin producire
malestar o perjuicio alguno. Esto significa que,
aun cuando no es un requisito, la contraparte
(ese algo o alguien con los que nos relacionamos)
también sean felices con nosotros o.que cuando
menos no sufran con nosotros o les hagamos
sufrir. Asi, el alumno no necesariamente debera
ser feliz porque hizo feliz a su maestro
demostrandole el grado de avance en su
comprension de los conceptos, pero ello no le
ocasionara a él malestar o inconformidad. El
maestro no puede ser feliza costadel sufrimientq

del alumno, ni la madre con el enojo del hijo por
hacer la tarea.

Felicidad e imaginacion

Alguien afirmé que solos también
podemos ser felices, recordando momentos y
escenas donde vivimos experiencias sumamente
agradables y fuimos realmente muy felices. Sin
embargo, dificilmente eso se puede considerar
como félicidad completa. M&s bien diriamos que
es comportamiento imaginativo parcialmente
feliz. Es decir, el recrear imaginativamente
sucesos felices no tiene mucho sentido porque
hay muchas personasy cosas del mundo conlas
cuales nos podemos interrealcionar disfrutando
intensamente con ellas, aqui y ahora.’ Si te
comportas imaginativamente significa que no
has enterrado a tus muertos. Los que se fueron,
fallecieron literalmente o0 ya no estan con
nosotros, porque ahora otros gozan con ellos;
tienen que ser llorados, velados, sepultados y
olvidados. Es esta una orientacion hacia el aqui
y el ahora, de lo cual se constituye el futuro.
Borrén y cuenta nueva.

Igualmente, siimaginamos escenas que
nos producen placer de interacciones con
personas o cosas, acontecimientos .que
realmente no han pasado, también eso es
comportamiento imaginativo parcialmente feliz.
Ello implica una carencia de habilidad para
disfrutarexitosamente con lo que tenemos ahora

y aqui.

Probablemente esto sea una cuestion de
proporcién. Es decir, lo que afirmamos
anteriormente valdria para aquellos casos on log
cuales sistematica y frecuentemente la persona
viaja aisladamente en términos imaginativos al
pasado, obstaculizando asi su gozo interactivo
con nuevas personas y situaciones. Tal vez no
sea tan inutil, de cuando en cuando,
imaginativamente “echamos una canita al aire".
Ademas, definitivamente seria muy util esto
cuando recordamos vivamente escenas
placenteras experimentadas junto con otras
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personas, parareai mar vinculos, como sopores
adicionales de nu=sira relacion con ellos. No
como recordaiorios de tiempos idos;
inmejorablemente vividos y dificilmente
superables actualmente. No es cierto que todo
tiempo pasado fue mejor.

Ahora bien, hasta aqui podemos resumir
diciendo que la felicidad humana es una
satisfaccién o agrado referidos poruna persona
en interaccion con su medio circundante fisico,
bioldégico y/o social, sin perjuicio o dano alguno
de éste ultimo. :

Aprende a valorarte en forma equilibrada:
Concepto de sf mismo y conflicto

Una fuente comin de disgusto y
generadora de conflictos en la interrelacion con
los demas y en el establecimiento adecuado del
concepto de uno mismo (laimagen que uno tiene
de simismo) es la carencia de una autovaloracion
equitativa.

Generalmente tendemos a sobre-
valoramos. Enfatizamos nuestras virtudes y
somos expertos o especialistas en todo o en casi
todo. Aunque también exageramos nuestras
deficiencias y’ somos unosinutiles y buenos para
nada, que nada nos sale bien, ni creemos que
alguna vez hagamos algo adecuadamente. Es
necesario adquirir un patrén de interaccion con
nosotros mismos que equilibre la balanza. No
podemos ser buenos o excelentes en todo. En
algunas cosas si lo seremos, obviamente, pero
es imposible ser“toddlogos” eficientes y hay que
aceptario de buena gana, sin rencores o
amarguras, con realismo y buena disposicion.

Tampoco podemos ser malos 0 p2simos
en todo. Sequramente habré algunas actividades
que si nos salen horripilantemente mal,, pero no
todas. Necesitamos aceptar que si haremos de
cuando en cuando algo muy mal, pero ni modo,
no se va a acabar el mundo por eso.

Aprender a valoramos en forma justa
implica aceptar lo que somos integralmente,
como un todo que funciona al unisono y en
concierto con lo viviente de éste mundo y del
universo. No significa aceptacion pasiva de
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nuesiras deficiencias, sino el reconocimienty
real de las mismas como partes de ncsoligg
mismos, paradesarrollarun plan que nos pemitg
con seguridad reducirlas o elimarias. Pero, antes
que nada, debemos encontrarias y aceptaras
como nuestras. Ni tampoco quiere decir que nog
conformaremos con el deleite de observaraquellg
que hacemos relativamente bien, porque
estamos en transformacion continua y hemos de
formar parte importante, racional, dentro de dicha
evolucion, especificando hacia donde vamos.

Arrepentimiento y reproche

Nunca te amrepientas de lo qué hiciste.
£s0.era lo.indicado en ese momento y bajo las
circunstancias prevalecientes. Posteriormente,
a la luz de otra informacion, desconocida,
inadvertida o subestimada en aquella.ocasion,
fal accion se evallie como erronea. Pero eso no
significa que debamos arrepentimos. En todo
casoimplicaretomar experiencia paraemplearia
exitosamente en la toma de decisiones actualy
futura. : :

No podemos transformar el pasado y
hemos de aceptario. Podemos cambiar el
presente y hay que estar alertas para hacerlo lo
mejor posible, en base a los recursos con los
cuales,cuente uno. Si insistimos en que no
debimes haber hecho tal o cual cosa, que eso
provoco el infortunio actual nuestro, que lasuerte
nos sonreiria -ahora de haber realizado algo
diferente, todas esas son verbalizaciones
negativas de desprecio y reproche hacia uno
mismo gue solamente nos inmovilizan en el
pasado e impiden desarrollamos optimamente
aqui y ahora. No volteemos hacia atras para
recriminarnos, sino para utilizar esa informacion
como elemento valioso normativo de nuestro
pensar y actuaren el ahora y aqui.

Amor y mundo

Nisomos mas importantes que la mosca
prieta zumbona que a veces no nos deja en paz
0 la‘cigarra de agradable canto en verano, ni
ellas son mas valiosas que nosotros. Ellas y
nosotros formamos parte fundamental de una
coherenciay organizacioninvisibles del universo.
Poresomismonohemos de destruirla vida nilas
cosas a nuestro alrededor. Al apreciar y querer
lo que nos rodea, por mas pequeno, inservible,

sin sentido, artificial o extrafio que nos parezca,
gsiaremos autoevaludndonos justamente,
amandonos y fortificandonos. La silla, Ia mesa,
¢l esciitorio, la maquina de escribir, todos ellos
fienen su razén de sery hemos de {ratarlos bien
para conservarlos en benelicio nuestro v el de
los demas, demosirando asi autovaloracion
adecuada.

Individuacién y sociedad

Enelproceso deindividuacion, entendido
como la adquisicidn de patrones de pensamiento,
santimientos, imagen de si mismo @ ideas sobre
eilmundoy lavida; en eseimportante trayecto de
la separacion de uno de los demas y de las
cosas, como autoafirmacion deloque somos, en
términos independientes, generalmente se nos
olvida que debemos mas a los otros que han
influido, influyen e infiuiran hasta el momento en
gue muramos, ce o gue acepiamos o estamos
dispuestos a reconocer.

No nos agrada pensar gue Somos
glectados fuertemente porel otre. Decimos: ésta
g5 mi opinidn, esto es o que voy a hacer, 2 fin de
guentas ya lo decidi y yo soy yo. A diferencia de
loque comunmente se cree, somosgraclas alos
oiros y en gran parte subsistimos como somos
por ellos. Incluso, los mejores aportes de
tenocimiento o artisticos, lievan la huella de fa
infiuencia social. Todos y cada uno de nosotros
somos seres cminentementie sociales,
reperesentantes en algun grado delamaravillosa
historia de la humanidad, con todas sus
vicisitudes de triunfos v derrotas, injusticias e
ignoraricia, saber cientificoy avance artistico. El
oiro vive en nosotros. Al incomorar este hecho,
ldmodestianos guiara coimio norma y podremos
asi apreciamos mejor, acentando al otro como
Un formador valioso de lo Gue somos y a la vez
descubriendo que también somes importantes
moldeadores de los demdas. Los primeros
lormadores ‘de uno, obviamente, son
isidricamente los padres, heimanos; amigos y
vecinos, ameén de' paricntes cercanos.
Posteriormente, se agregan ofros radios d2
nfluencia, pero todos con el innegable y
8splendorosc sello del hombre. En suma:
€stamos hechos por €l oiro v participamos
lecisivamente también en su constitucién. Por
Bnto, apreciemos en alio grado io que somos 1%

valoremos firmementgalos demés, singisiinggs
i discriminaciones do edad, sexe, educacian,
economia o religion.

[las nmor ¥ méas mundo

Pracisamente, en relacion al modo dge
iniercambio con los recursos econgdmicas,
materiales y humangs a los cuales {enemas
€cceso, es necesario considerar lo siguienta.
Las cosas, los objetos inanimados, son sélo eso:
objetos; por mas valiozos economicamente que
puedan ser, nodejan dgteneresas caracieristicas
fisicas. L.o mismo sa puede afimmar del dinego.
Porinds cantidad que se posea, en sinasignifica
nada, mas que su multiple valor de intercambio;
podemns cambiario por muchas cosas. Sin
embargo, al entrar en gontacto con las personas
(jue nos rodean, ya pasamos a otro campo. Lo
primero, objetosydinero, necesariamente seran
insirumentos siempre al servicio del hombre y al
auinento en la calidad de su vida. Atesorarios en
si mismos no tiene sentido alguno. Utilizarias
para mejorar la vida del hombre implica un uso
racional, inteligentey civilizado. Busquemos esiar
bien con el hambre auin cuando no poseamos
bienestar material y econdmico; y si teriemaes
esto dllimo, participemos de ello a los gue no o
tienen. Por gjemplo, si tengo varias camisas,
pantalones y zapatos que ya no uso ;porqué no
los proporcionc a organizaciones que distribuyen
eslos mediosgiatuitamente, agente necesitada?
¢ Por qué he de seguir acumulando objetos que
me fuaron ytiles, pero yanoloson? ;,Porqué no
me desprendo de ellos, sabiendo que van a
parar a rmanos de quienes realmenie l0s
‘necesitan? Aqui es donde vamos a encontrar la
respuesta a si somos solidarios y quereamos al
ciro como a nosotros mismos. Sialguien tocara
a i puerta por alimento 'y no le diera, he de
contestarme jqué ha sido de mi comrn ~ef
humano? Esios comentarios no implican el ni gl
religioso de fa creencia en lo sobrenalyral o la
aceptacion de dogmas de fe, sinotienen quever
con el lipo de vida y organizacion social que
genara mayor felicidad. Definitivamente, al
desprendemos de aquello que es material 0
economico, lievandgbienestaral otro, generamos
felicidad en él y en nosotros. jMe producira
acasoielicidad el cerraroidosy ojos alas stplicas
y soliciiudes del hermano en desgracia? Y no es
que naya necesariamente una fuerza
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todopoderosa e intgngible, craadora de nosotros
y el universo, quenips recompesisara en otravida
con deleites sin fin y sufrimientos interminables
en caso contraric. No, estames hablando del
otro, como de aqué! que vive aqui, en este
mundo y que desafortunadamente mal come,
viste muy apenas y no posee un pedazo propio
de tierra ni para ser sepultado.

Para ser felices tendremos que
recomendar una vida fntegra, sencillay carente
de soberbia y desdén. Lo supérfluo tendré que
ser abandonado. Todo aquello que esté de mas
y no agregue verdadera calidad a nuestra vida.
En alimentos ;por qué he delingerir més de lo
necesario?; tengo que aprender a no.comer de
mas.

Enla ropa, ;por qué tengo que comprar
nueva y mas? El coche que poseo todavia me
sirve y no tengo necesidad de adquirir otro mas
modemo. Hay que desprendemos deloaccesorio
y acudir alo bésico. ¢ Desde cuando no platico
con mi padre? ;Desde cuando no le pregunto
cémo era de joven y qué recuerda con mas
alegria? ;Desde cuando no cargo en brazos a
mi hijo més pequefio? ;Cuénto hace que le dije
a mi mejor amigo que le agradecia todo lo que
habia hecho por mi? ;Cudndo fue ladltima vez
que le dije 2 mi novia, amiga 0 esposa que la
queria mucho? Hay que enfatizar la calidad de
las interacciones enlas cuales nosinvolucremos.
No debemos conformamos con los cambios
superficiales de los objetos o instrumentos, a
través de los cuales obtenemos una falsa
felicidad. Necesitamos buscar la felicidad
mediante el aumento en la calidad de la
interaccion con tedo lo que nos rodea,inanimado
ono. Debemos ponertodo loque esté de nuestra
parte en cada momento de interaccion con algo
o alguien, como si fuera la dltima vez que lo
hiciéramos o viviéramos. Comosiyano fuéramos
avivirmas. Aprendamos adisfrutarcadainstante
que vivimos, a obtener lo mejor de la situacion,
dando lo mejor también de nosotros mismos,
preocupé&ndonos poraquelio que realmente vale
la pena. El egoismo no es mas que la falta de
preocupacion por el bienestar de los demas. Si
me afano por mi mismo los demas me importan
un comino, no estoy en el camino de ser feliz.
Claro que también debo satisfacer mis

necesidades para ser util a2 lps demas, pero no
en una desvinculacion capstante de [os otros,
aislandome y aléjandome deellés. * ' 7 !

Poder y autoestima

¢ Qué es el poder? ;Poderqué? Estaren
la posibilidad de ordenar a los demas que hagan
algoocambiaruna situacion, puede considerarse
como tenerpoder. Porejemplo, los padres tienen -
poder sobre las vidas de sus hijos, sobre todo
cuando son pequefios 0 no alcanzan todavia la
adolescencia o el estado de adultos, manda
sobre ellos, pueden ordenar que hagan tal o cual
cosa 0 que dejen de hacerla. Los maestros
ejercensuinfluenciadeliberadamente sobre sus
alumnos y también disponen gue realicen tales

0 cuales actividades de estudio o de practicas

académicas. El jefe de departamento tiene bajo
su mando a un conjunto-de empleados que le
obedecen sus ordenes, siempre y cuando se
refieran a las labores para las que fueron
contratados. El director de escuelamandasobre
maestros y alumnos que realicen los examenes
en determinada fecha, por ejemplo.

Muchas veces, el podertransforma alas
personas que lo ejercen como si consideraran
tener derecho a ély los demas no, creen que por
poseerio son mejores que otrosy que siemprelo
tendran; portanto, actian en bastantes ocasiones
en contra de los derechos de aguellos a quienes
deberian beneficiarcon sus decisiones. Ademas,
la autoestima que genera el tener poder
probablemente sea desvirtuada y carente de
sustento real y objetivo. Se encuentran en un
circulo vicioso. Tengo poder porque soy mejor
que los demas y al tenerlo soy gfectivamente
mejor que los otros. Pero, locierto es que quien
tiene poder llega a obtenerlo muchas veces por
circunstancias azarosas y no por méritos y al
poseerlo no adquiere magicamente mayores
virtudes.

Miautestimadebera fundamentarse mas
objetivamente en eljuicio social,en forma amplia
y uniforme, cuando se me califique como util
paralos otros, independientemente de mis tituios
y poderes temporales. Si tengo poder he de
recordar que tal vez lo adquiri debido a un
conjunto circunstancial de factores queme senald
a mi y no porque necesariamente fuera el mas

indicado; que€l tiempo pasara inevitablemente,
depojandome de @l y que debo aprovechar la

| stuacion para{mbajar masy mejory desempenar

la funcion a favor de aquellos a quienes mis
decisiones puedan afectar.

precisay clarifica qué es lo que quieres hacer
ycémo lo vas a lograr

Se puede ser feliz sin buscarlo
deliberadamente y se puede afimnar asi que a
veces somos felices accidentalmente, de chiripa
osin quereria. Sin embargo, definitivamente, la
mayor parte de las veces debemos estar claros
en 10 que buscamos, 0 que deseamos,
contestamaos sin ambigliedades qué es aquello
que necesitamos hacer para aicanzarlafelicidad.

Roles sociales y felicidad

Como estamos inmerscs necesaria e
inevitablemente en un circulo social, a través del
cual evolucionamos como personas alolargode
nuestra vida, entonces o mas adecuado seria
obtener la felicidad mediante el desempeno

- |apropiado de los roles cue nos toea jugar. Si
|somos amas de casa, hay una precision

meridiana en las actividades que hemos de
realizar diriamente para desenvolvernos
sxitosamente, en el sentido de que los
gvaluadores de nuestro irabajo lo consideran asi
flos hijos, el esposo, la madre, ia suegra, 10s
vecinos). De acuerdo con esio, se requiere
fomular sin oscuridad alguna qué es lo que se
espera de nosotros en todos y cada uno de los
papeles que tenemos asignados en las diferentes
constelaciones sociales donde nos movemos.

‘| Esto es bésico, de principal importancia, porque

Sl no sabemos lo que hay que hacer, ¢como
podemos instrumentar o emplear aigunos
procedimientos paralogrario que preiendemos?,
ya que ni nosotros sabemos 10 que buscamos.
Primero es lo que debemos hacer, queremos
iealizar o pretandemos ejecutar. Luego, ¢como
vamos a hacerlo?. Teniendo lo primero,
licilmente se puede poner en operacion lo
Segundo.

Actividades y retroalimentacion

Para facilitar las cosas y ayudarnos a
Mmejor realizar las aclividades de nuestros papeles
Sociales, podemos escribir las diferentes
acciones, cuando y ddénde y su orden

correspondiente, a trqcés de un dia ardinario.
Los efectos del entorpo o medio circuhdante,
producido por nuestras actividades, ejerceran
una influencia determinante sobre la calidad y
frecuencia de nuestras realizaciones. Lo mas
probable es que nuestra infelicidad esté
correlacionada con un pobre o bajo rendimiento
denuestras funciones varias. Al mejorar nuestros
desempenas, dificimente los medios fisico y
social seran insensibles a nuestros cambios. Por
ejemplo, si como padres de familia aclaramos
nuestras actividades, tales como sacar a pasear
a la familia cuando menos una vez por semana
(a parque publico de diversiones, a los juegos
electronicos 0 mecanicos o al cine a los ninas; a
comer o0 cenar, a bailar o simplemente a pasear
a la esposa); contestar del mejor mode posible y
coninteréslas preguntas delos hijos, cooperando
con ellos en la realizacion efectiva de sus tareas
escolares; comer en casa cuando menos dos
veces a la semana (y si se pueden mas, mejor);
alabar a la esposa por mostrar atencion y afecto
o ternura, por la prenda que poria o alguna
cualidad fisica suya (nariz, boca) o producio
propio de su rol (sabrosa comida o cena, pasiel
0. empanadas), al llevarlas a la practica
efectivamente dentro de un plan sistematico, la
esposa y los hijos modificaran su actitud y
conducta hacia nosotros, fortaleciéndose asi
aquello que iniciamos en un plan estructurado
terapéuticamente. De esta forma lograremos la
felicidad como padres de familia y estaremos
haciendo también felices a los nuestros.

Un supuestoimplicito que noseles habra
escapado, queridos alumnos, es que se acepla
de: antemano y no se cuestiona la serie de
actividades que hemos de realizar en las
diferentes esferas donde nos desenvolvemos.
Esto se sejiala porque se criticara por algunos
que esa supaosicion no podra ser aceptéda por
todo mundo, y tendran razén. El analisis anterior

. presupone la aceptacion de esa postura.

Acepta que casi todo se puede lograr con
esfuerzo constante, un poco de paciencia y
tiempo. : :

Muchas veces tenemos fantasias
irrealizadas durante anos, que arrastramos como
aquello que siempre hemos querido ser o hacer,
pero que nunca hemos podido lograr. Suenos de
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aparente grandeza, que probablemente se
tomarian realidad si enfocarames los problemas
de una manera diferente.

Queremos rebajarde pesoy dejamos de
comer durante una semana 0 ingerimos muy
poco y nos portamos como martires durante ese
periodo, pero al término del mismo volvemos a
las andadas y comemos nuevamente como antes
0 mas; queremos hacer ejercicio y corremos
diez vueltas a una pista olimpica, requiriendoun
exceso fisico inusual, pero al finalizar juramos
no volver a hacerlo; deseamos estudiar y nos
dedicamos tres dias seguidos, para después no
volver atocar un libre durante semanas enteras.
Sabemos que el fumar nos afea y dafa la salud
y poresodejamos de hacerloradicalmente...pero
solo durante unos dias, para regresar con mas
ganas.

Basicamente aqui el error comun es que
la decision de hacer algo nuevo se toma
drasticamente y se pide de mas la persona,
tratando de hacerlo que nunca ha hecho, abrupta
y rapidamente. El! éxito es obvio, pero
desafortunadamente, de muy poca duracion. No
hay que pedirnos de mas, vamos a empezar con
metas terminales (es lo ultimo que quiero llegar
a hacer, por gjemplo, correr cuatro kilémetros
diarios; fumar no mas de tres cigarros al dia;
comer solamenie dos veces al dia; leer dos
libros por semana) y a dividirlas en metas
pequenas, gue estén ai acceso nuestro, dentro
de nuesiras posibilidades, para poder
satisfacerlas e ir poco a poco pidiéndome mas
de mimismo, hasta liegar al final. Por ejemplo, si
no corro nada y diariamente guiero llegar a
correr cuatro kildmetros, pues empezaré por
caminar medio kilometro diario varias veces,
aumentaré después a un kilometro también por
dia, durante varias sesiones y asi llegara un
momento en el que trote algo y posteriormente
iniciaré el correr con el mismo sistema seguido,
tanto para la caminata como para el trote:

No lograremos nada sin esfuerzo, pero
vamos aprogramar esos esfuerzos, pidiendonos
poco al principioy a través de todo el periodo que
dure la consecucién de nuestra meta terminal. A
la postre, estaremos realizando tareas que
creiamos jamas las harfamos fuera de nuestros

suenos. Esto significa que requerimos ser

tenaces y aunque sea pocalo que nos pidamaos,
con el tiempo serda mas y lograremos 0 que
queremos. Implicara siempre esfuerzo, pero las
ganacias seran también grandiosas. Nada se
podra conseguir sin esfuerzo, de eso podemos
estar seguros; sin embargo, la clave estriba en
saber como realizar los esfuerzos. El tiempo
también cuenta, claro que si y aqui veremaos que
a medida que pasa SOmos capaces, gracias
igualmente a nuestra constancia. Asi, ademas
del esfuerzo, necesitamos la paciencia
indispensable para confiar tanto en la bondad
del metodo seguido como en nosotros mismos,
para obiener lo buscado.

Moral laboral _
Cualesquiera cosa que emprendamos,
por mas sencilla, complicada, util o dificil de
evaluar, e independientemente del rotulo que le
asignamos para clasificarla, vamos a realizarla
completay aponeren ellalo mejorque tengamos

-de nosotros mismos. Podriamos hablar de una

“moral laboral amplia”, entendida precisamente
como la actitud de iniciar, realizary acabar una
tarea lo mejor posible. Porejemplo, si decidimos
lavar el coche, hacerio con esmero y dedicacion
definitivos, no nada mas para que sea vea bien,
sino para que el producto final nos llene de
orgullo'y satisfaccion enormes. Si damos clase,
leer previamente lo pertinente y a la hora
correspondiente enfaticamente aplicamos y
esforzarmnos para que nuestros alumnos logren
los objetivos de comprension y aprendizaje.

Se nes ha caracterizado en tanto que los
mexicanos, senalahdo que hacemos mal las
cosas, para salir del paso, nada mas para no
dejar o al “ahi se va”. Muchas veces,
lamentablemente, nos comportamos de esta
forma. Ello nos hara continuar en el tipo de
estructura socioecondémicay culturalque vivimos,
sin posibilidad de progreso real. En el grado en
que adoptemos ese espiritu de lucha contra lo
que hay que hacer, para conquistarlo, dominario
y demostrar la calidad de nuestra actividad y
producto, en esa medida estaremos
contribuyendo a construir un mejor pais para
nuestros descendientes.

Moral soclal y problemas

No te preocupes 0 exageres demasiado
la dimensién de los problemas con los cuales
gfortunadamente tienes que estar en contacto,
ni enfatices su soluclién inmediatamente y dal
mejor modo posible, concentrando 14 solo la
energlay el esfuerzo necesaiios pararesolverios,
Procura definifos claramente, pemitiendo. ia
participaclon de las personas ¢jue te rodean en
su ublcacién y precision, distribuyendo sobre
gllos la aportacion respectiva posible sobre las
formas de eliminarlos y los y los mecanismos
concretos para salir de la situacion.

Estono conlleva una péerdidade identidad,
ni una disminucién en la responsabilidad
individual o deterioro, sino un recenocimiento
explicito de la vinculacion siempre existente
entre el “yo”y el “otro” y lamanera mas adecuada
(epreveniroacabarcon el conflicto, incorporando
alos demas. Mediante esta via seran varios los
involucrados y habra menos posibilidades de
desembocar en un fracaso, porque en ultima
instancia la “culpa” recaera scbre el conjunto de
los participantes, en la circunstancia de que no

haya satisfaceion con el resuliado esperado y no

gn una sola persona “sabelotedo” que al final
gesencanta para su desgracia e infelicidad suya
y de los demas.

Esta “moral” de abordar l0os problemas,
aparentemente se riie conla educacion recibida
en la familia, la escuela y la derivada de los
contactos. con amigos y companeros. Sin
embargo, en la medida en que se adopie esle
modelo, disminuiran los perjuicios ala personay
a la comunidad, provocados por los asalios,
homicidios, suicidios; crisis existenciales, divorcio
y abandono de los hijos ¢ maitrate infantil.

Acepta alagenteyalas cosas como sonyno
dejes que nada ni nadie te amargue la vida.
Si alguna cosa o plan no saliG como
esperabas o alguien no cumplio con lo que
prometid, ¢a quién perjudican €sos acon-
lecimientos? No es arti, porque a veces el curso
de los sucesos no los determinamos o infiuimes
en apsoluto; si la persona falld, ti no sales
perdiendo, sino ella, ya que no fue capaz, quién
Sabe debido a qué, de realizay lo pactado. Por
€50, salen sobrandoreproches, injuiias o criticas
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a quien incumple. os a otra caria y
nuevo comienzo, re ndo confianza en l0s
demas, a través de aquellas personas que sivan
& proporclonar lo prometido.

Si no resulté el'proceso como predijiste,
camblatuplanyelaborg unonuevo, incorporando
este dato en él.

No es adecuado sentirnos mal porque
algo o alguien no resulté como esperédbamos,
hay que tomar a las cosas y a las gentes como
se presenten, bajo la conviccién de que pueden
ser mejores siempre en el futuro.

Aceptacion de los demas

Otra recomendacion seria que para ser
felizes necesario aceptar de buena ganay hasta
con alegria a los demds como son, sin tratar de
cambiarlos a imagen y semejanza propia.

Una fuente de problemas deinterrelacion
social muy frecuentemente estriba en que no
estamos de acuerdo con los demas.

Por ejemplo, en su manera de vestir, en
su forma de hablar y acerca de los que piensa
sobretal o cual cuestion. No solamentg estamos
en desacuerdo, sino que pretendemos
modificarlos para que se parezcan mas a
nosotros.

l.asugerenciaimplicaacogercon respeto,

" agradoy buenadisposicion las discrepancias de

pensamientoy accion de los otros. No criticarios
acremente porque no estan cortados con la
misma fijera que nos cortd a nosotros. Esto no
conlieva ocultar nuestras diferencias, sino al
contrario exhibirlas y publicarlas a los
directamente interesados 'y a ofros, pero no
desaprobar o reprimir la discrepancia

Claridad y conflicto

En la interrelacion de los individuos o
familias a menudo se deterioran las relaciones
adecuadas, normalmente productoras de la
genuina felicidad, surgida del natural intercambio
entre los seres humanos.

Uno de !os factores que mas interviene
para afectar esas relaciones es la falta de una
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claridad de comunicaclén entre los interesados
sobre aquellos aspectos que agradan o
disgustan. Parece ser que la norma es lo
contrario: ocultar nuestros verdaderos
sentimientos y opiniones, a nombre de una falsa
cortesia o diplomacia mal entendida. Como no
se recibe entonces retroalimentacion, no hay
intencién de cambio de una paite u otra, porque
ambas se mantienen en la ignorancia; pero no
por mucho tiempo, ya que a otras personas sl
informamos, y a veces en forma por demas
critica, nuestros verdaderos puntos de vista u
opiniones sobre el estilo de vida de nuestro
conocido, amigoofamiliaallegada, detaimanera
que a la postre los afectados lo saben y resulta
peor. Nos separamos mas'y no hay profunidad
deseada en la amistad, abortada prema-
turamente por esa deficiencia del lenguaje
abierto, que sinser recriminacién u ofensaalguna,
ayude aentender ala contraparte aquello conlo
que nos-incomodamos 0 estamas en relativo
desacuerdo y disgusto. Esto no implica,
necesariamente, quelas partes en relacion hayan
de cambiar reciprocamente, como producto de
esa claridad. jQué bueno que asi aconteciera
siempre, acopldndose ‘mutuamente, satis-
faciéndose aqufi o alld, cediendo en lo otro,
concedienda por aculla; pero, sino sucede asi,
no importa, habriamos de tener cuando menos
la paciencia suficiente para seguirconviviendoy
logrando mejores efeclos de las interacciones,

satisfechos por poseerla confianza de decimos

lo que nos agrada y desagrada de la relacion.

Respeto y desarrolio infantil

Como padres muchos nos hemos
preguntado sobre las mejores formas de atender
y cuidar a nuestros hijos, para que su desarrollo
sea normal y adaptativo, sin problemas ni
complicaciones

desenvolvimiento de tal manera que se ajuste a
lo que esperamos es lo mas adecuado. Por

ejemplo, en nifios de diez a catorce meses,

cuando empiezan a caminar, sus intercambios
con el mundo que les rodea aumentan
enormemente y la mayor parte de los padres
restringen sus movimientos de contacto a lo
permisible, a aquellos contactos que no
perjudiquen las cosas que les rodean (ceniceros,
jarrones, botellas, platos, vasos o tazas) o

para ellos o nosotros.
Generalmente se adopta el patron de dirigir su

aquéllos que no les lesionen. E_sto ultimo es
comprensibley positivo, pero, ;porquéen lugar
de limitar sus acercamientos de exploracion y
manipulacion de los objetos para que nos se
rompan los dejamos que entren firmemente en
relacién conellos, atin a costa de sudestruccion?
¢, Qué es mas importante: el valor de las cosas o
la calidad en el desarrollo dgl nifo? ¢ Porquénos
debe preocupar mas el oxden de la casa y la
conservacion de las cosas‘que el desarrollo del
nifo?. Claro, al adoptar esta nueva forma de
atender a los nifos se copsume mas tiempo,
esfuerzo y dinero; porque’ tenemos que andar
detras de ellos, simplemente supervisandolos
para que no.se hagan dafio y tratando de que
destruyan lomenos posible, pero las ganancias
excederan con creces lo invertido. Tendremos
asi puberes 'y adolescentes seguros de si
rhismos, con la confianza suficiente para
interrelacionarse exitosamente con su mundo
fisicoy social, pormés diferente y dificil que sea.
|.a timidez, Inseguridad y gesqonﬁanza no
existiran mas delo debido, como paraincapacitar
al nuevo hombre en el disfrute legitimo de su
vida.

Tolerancia y Critica

Por otra parte, también hemos de aceptar
que los demads si nos critiquen, volteen la cara,
repudien, precisamente porque estamos en
desacuerdo con ellos y estan tratando de
cambiamos con los' medios: que desechamos
por ser generadores de infelicidad humana.

Si queremos ser felices, no.debemos
sentimos responsables de las diferencias de los
olros con nosotros, ni obligados a convertirios a
nuestra parroquia.

Enigual forma, nunca desees lo que otro

‘tienie, ya que eso puede transformarse en un
tormento insoportable. ;Como puedo guerer |0
que otros poseen, si es dificil que lo consiga?
Ademas, ¢ porqué voy a criticar alos demas por
poseer mas objetos o cosas que yo?.No tiene
sentido insistir en buscar lo que probablemente
nunca llegara y pero aun es agredir de
pensamiento, palabra o accion a quienes tienen
mas que uno. Al contrario, hagamos votos porque
se multipliguen sus parabienes. No podemos
avanzar en-el progreso hacia nuestra felicidad a

costa del perjuicio del otro. jQué bueno seriaque
jpdos tuviéramos! Sorpresa, admiraciény respeto
son formas mas adecuadas de interaccién con
os grandes logros. ¢ Por que voy a lamentarme
alvoltear y ver que tengo menos que los otros?

enfasis en lo Positivo

Tratemos de observar en los demas sus
caracteristicas positivas, minimizando o dejando
deladosus propiedades negativasy alinteractuar
con ellos resaltemos las primeras con
observaciones favorables, alabandolos y
dentandolos a seguir comportandose de esas
maneras. Tipicamente, desaforiunadamente,
nuestra cultura occidental nos ha educado en
sentido contrario: maximizarlos errores, penalizar
mediante la burla y la pérdida de la libertad o
recursos materiales, através de medios juridicos.
En cambio, muy ocasionalmente y en casos de
reconocida excepcion por sus habilidades y
falentos extremos, se otorgamerecido homenaje
piblico y material, cuando alguien sobresale en
grado sumo. Pero, ,y los valores intermedios?,
jqué pasa con el estudiante medio, el ciudadano

\|liscal y socialmente cumplido en promedio, el
rabajador que poco falta asu centrodelabores?

Esos son los héroes desconocidos, que

‘lan6nimamente sostienen sobre sus hombros
nuestra civilizacion, que calladamente tal vez,

estén esperando retribucién, la cual, Si
sencillamente no llega, contribuirdn a que se
derrumbe todo el sistema, junto con sus héroes
oficiales. De todas formas hay que aceptar que
¢l actual plan que se sigue tiene la ventaja de
mantener a flote el status quo, pero con sus
graves inconvenientes humanos: inconformidad,
desaliento, resentimiento, malestar y odio. En
diras palabras, genera caracteristicas negativas
en el hombre, en detrimento consecuente de las
positivas: amor, aceptacion, entusiasmo y
tooperacion. :

Amor y Celos

Los celos constituyen una fuente muy
cqmun de disgusto e inconformidad consigo
mismo y con los demas. siente uno que otra
persona nos estd quitando el amor o carifno,
dtencion o afecto de aquella o aquel a quien
amamos mucho, llamese hijo, padre, hermano,
8Sposa, novia, amiga o amigo. En algunas
casiones no sabemos porque estamos enojados

con quien queremos, $ia que analizamos y
nos damos cuenta ques porque se intereso o
dedicétiempoa otra persona, lacual funge como
rival; en otras, nuestro malestar se dirige hacia
quien concebimos coma rivaly no al ser querido.
Generalmente este temgrde perderal serque se
ama proviene de una exagerada involucracion,
casi en términos exclysivos, con la persona
amada. Se piensa constantemente en ella o se
habla de ella frecuentemente, se le busca y
desea uno estar casi siempre con ella. Por eso,
cuando alguien distinto entra en contacto con
ella, nuestra susceptibilidad aumenta y
demostramoslabajatolerancia hacialainjerencia

* de-extranos. Como si todos los demas buscaran

desplazarnos en el afecto de quien queremos.
No somos capaces de permitir que otros gocen,

" en el sentido interactivo mas amplio posible del

término, con nuestro seramado. No podemos, a
la vez, permitir que quien amamos tanto disfrute
enormemente de laintgraccion con los demasy
menos con alguien en particular. Es como si
pensaramos que la drlica via a la felicidad se
transitara-a través de la persona amada y la
tnica forma de que ella fuera feliz seria
amandonos. Lo cyal, obviamente, es
completamente falso e i;racional. No es posible
pensar que la unica fuente de felicidad para
quien yo quiero sea yo mismo. ¢, Ddénde quedan
sus padres, hermanos, amigos y amigas,
comparnieros, hijos? Todas estas personas han
contribuido a su bienestar de uno u otromodoy
actualmente lo siguen haciendo, de tal forma
que no puedo, definifivamente, cortar sus
relaciones, porque ello desembocaria tarde 0
temprano en desdicha e infelicidad. ;Como
puedo ser tan pagado de mi mismo para creer
que su felicidad empieza y termina conmigo? Al
contrario, requiero alentarle para que frecuente
y trate a sus seres queridos,para que amplie,
inclusive, su circulo de conaocidos y amistades.
En el grado en que interactie con-mas gente,
mejor me conocera, apreciaray amara. O tal vez
encuentre a otro, mejor que yo y me abandornie;
pero, esonoimporta. Lg que interesa realmernte
es el crecimiento y desarrolio de quien yo amo.
Es preferible alguien que nos ha dejadoy sigue
feliz o es mas feliz sinluno que continuar con una
persona a la cual hacemos feliz sin uno que
continuar con una persqna a la cual hacemos
infeliz y desdichada.; Pgrque, si alguien ya no



quiere estarconmigo, ¢ noseraporquehe estado
haciendo todo aquello que contribuye para que
no me quieran ya? Ahora bien, los celos no son
negativos cuando sonmostrados y existanenun
gradotal que no ahuyentenala persona amada.
Si no le digo nada, tal vez piense que no la
quiero. Sin embargo, no debo hostigar a mis
seres queridos con celos excesivos, los cuales
me Hevardn a parder realmente a quien amo. Si
.acepiolainterrelacion de las personas que amo,
demusstre confianza en ellasy un interés porsu
dicha y felicidad, tal vez lleguen asi a amarme
aun nas.

Aceptacién de fas cosas

Asimismo, hemos de aceptar las cosas
como se presentan y son; de tal forma que no
generen en nosotros malestar, inconformidad o
disgusto alguno. Nosignifica esto que aceptemos
pasivamente almundoinjustoycruelquemuchas
veces no sabe mostrar otra cara, si no que a
pesar de nuestra actividad para cambiarlo,
f:'[’ reconocemos que no siempre podia
| transformarse a la velocidad y en la direccion 'y
forma que creemos es mejor.

Para adoptar una buena actitud ante las
i cosas de la vida serd conveniente revisarias por
Al arriba y por ‘abajo, adelante y atrds, con el

It i objetivo de encontrar algo agradable y positivo
il en ellas, algo que nos motive a seguirviéndolas
bien y apreciandolas mejor. Esto significa, en
It otras palabras, que necesitamos hacer nuestro
il propio juego, sin destruir o perjudicar, por
i W supuesto, pero si para aumentar el provecho
it reciproco de nuestra interaccién con el mundo.

i Optimismio crénico

| Sonrie al mundo, riete con él, participa
I it de la infinita alegria de coexistir y ser parie
i principal de la ocurrencia natural irreversible e
ifh inagotable de los eventos animados e
i inanimados.

Hilti Adn con la gran conciencia del hecho
i irrefutable de ser una parte infinitesimal del
i universo, o tal vez por saberlo precisamente,
somos tan grandes como el universo mismo. De
' alli que nuestras penas y miserias, dolores,
' tristezas y decepciones, sean nada
|

relativamente, que ‘nuestra actitud basica a
adoptar sea la de enfatizar lo nobley gallardo, o~
hermoso y brillante, lo humilde y digno, todo
aquello, en suma, que vibra etemamente.

Realmente, es un gran privilegio vivir y
SOMOS muy afortunados por encontrarmos
latiendo todavia. A nuestro alrededor se debate
el hombre en la bisqueda de su progreso,
mediante vias muchas veces: productoras de
infelicidad.

Contribuye siendo mejor, @ un mundo
quejamas dejara de persistiren seralgo diferente,
a través de los medios disponibles a su aicance.
se puede. Definitivamente, podemos colaborar
cambiando nosotros mismos y modelando a los
rdemds la posibilidad de que ellos lo pueden
hacer también.

Renuévate mediante la interaccion multiple
con la gente
y las cosas

Generalmente nos encontramos en
interrelacion constante con partes del mundo
natural y con las elaboraciones artificiales del
hombre o con personas. Asi, en mayor o menor
grado, simultdneamente entramos en contacto
con dichos aspectos. Por ejemplo, voy
manejando y a la vez escuchando musica y de
cuando en cuando en el trayecto me doy tiempo
para ojear a un lado del camino y regreso a ver
la carretera porla cual transito en ése momento.

Manejar implica que algo esta en
operacién por mi, pero a lavez, que el auto estéd
coritrolandome también. Estoy en interrelacion
con el coche 'y puedo disfrutar el episodio;
igualmente, me encuentro en intercambid
satisfactorio con la serie de sonidos articulados
que escucho a través de la radio, a manera de
melodia 0 cancién; asimismo, me recreo
agradablemente con el incomnparable paisaje de
las majestuosas montanas.

En el grado en que interactuemos con
mas aspectos del mundo inanimado o creado
por el hombre, entre mas demos la oportunidad
alas cosas de afectamos oinfluirnosy entre mas
posibilitemos elintercambio conlos demas, habrd
mayores probabilidades de encontrar felicidad

en dichas inte . :cicnes.

Si nos resistimos a asistir a paseos,
caminatas, funciones de cine, fiestas, a hablar
con desconocidos en encuentros fortuitos y nos
concentramos en lo conocido y en las personas
que de una u otra forma hemos tratado, es mas
probable que se desgasten, pierdam su valor y
empecemos a sentir desagrado o aburrimiento,
falta de interés o entusiasmo.

Necesitamos renovarnos interacti-
vamente, para seguir disfrutando alin mas
intensamente de la vida.

Apertura al mundo

Lo que tenemos que hacer es abrirnos
ampliamente, a través de nuestros érganos de
los sentidos y unitariamente entrar en contacto
con lo que nos rodea; con curiosidad infantil ver,
tocar, oler, gustar, preguntary meternos de lleno
en elmundo odejar que élnos inunde totalmente.

Las pautas socioculturales, impuestas
porlaagenciafundamental de lafamilia, eliminan
o reducen drésticamente en el individuo su gran
capacidad natural de entrar en contacto con su

“ medio y a medida que crece, se aleja

artificialmente de él, llegando indirectamente y a
veces erréneamente, paraddjicamente, mediante
el escrutinio analiticode larazon, a distorsionarlo
y a perderle el sabor y gusto que posee.

El gusto por las cosas y la gente lo
perdemaos culturalmente, en perjuicio delanatural
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felicidad que nos producian antes de
socializamos y hemos de cambiar ése proceso
en favordel beneficioindividual ydela comunidad
a la que pertenecemos.

Ayuda y necesidades

Al entrar en relacion con los demas trata
de servirhumildemente, siendo til, satisfaciendo
necesidades expresadas por tu interlocutor, en
la medida de tus posibilidades. Incluso, el solo
saber escuchar atentamente ya conlleva una
funcion de ayuda; pero, para proporcionar un
servicio especifico, seria conveniente esperarla
solicitud explicita, porque tampoco andaremos
por los caminos de Dios gritando que estamos
dispuestos a auxiliar a todo mundo.

Esto ultimo esimportante, ya que cuantas
veces nos hemos sentido decepcionados porquée
no recibimos en correspondencia tratos, favores
0 ayudas de aquellos a quienes'mas apoyamos
en momentos dificiles; pero, tal vez en muchos
de esos casos, ellos no pidieron nuestra
intervencion. De acuerdo ‘conesto, en primer
lugar, no hay que esperar reciprocidad, sino dar
0 proporcionar lo que mas podamos, sin un afan
deliberado de retribucion o reconocimiento.

En segundo lugar, esperar a que se pida
nuestra intervencion, porque de otra manera
corremos el riesgo de aumentar la categoria de
los mal llamados “ingratos”, ya que bien nos
pueden responder y con justicia, que nadie pidio
ayuday quesila dimos fue porque quisimos. Por
tanto, en caso de culpabilidad, habra que
imputaria mas aquien otorga.que a quien recibe.
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en el apéndice).

4.7

Laboratorio N2 1

Investigay da respuesta al siguiente cuestionario (apdyate en la bibliografia que se encuenira

Define felicidad e interaccion.

Explica cémo la imaginacion y las vivencias personales influyen al desarrollo deda felicidad.

identifica las caracteristicas de un conflicto.

Distingue entre arrepentimiento y reproche.

Explica cémo la individualizacién y sociedad influyen en el desarrolio de la felicidad.

\dentifica varias formas de poder y de la autoestima.

Laboratorio N2 2

A continuacion sefiala el siguiente cuestionario paralo cual te podras apoyar con la Bibliografia

sugerida la cual se localiza al final del apéndice.

%.-

Lista cinco roles sociales que la mayor parte de la gente experimenta.

Determina algunas actividades que son causadas por nuestra felicidad.

Explica como las fantasias influyen para una actitud positiva en la felicidad.

Escribe varias metas terminales para el éxito de la felicidad.

Define moral laboral.

Describa varios problemas de la moral social.
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RUTINA DE FLEXIBILIDAD

s vt oy

deltoides

munecas.

v sujetdndose fuertemente de las manos.

e —————RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Musculo en tension: pectoral mayor, menor y

Extiendc los brazos haciaarriba y haciaatras, i ser
posibie de forma pasiva y permancece asf unos 20 segundos,
sgjetdndote en una red. La extensién puede efectiarse
astmismo conlaayuda de uncompailero que te sujete porlas

Nota: Exte ejercicio puede efectuirse en su totalidad ¢ntre
dos personas: Apoyar espalda contraespalda, tomarse (e las
| mauos v mantener los brazos estirados lateralmente. En
i prmer lugar, ejerciendo tensién muscular activa, intentar
presionar los brazos hacia adelante. Efectuar lucgo la
stension delos brazos, separdndose un pasodelcompaiiero

; \iseulo en tension: gemelos

| nlos pies juntos v apoyados en clsuelo, dejacaercl cucrpo
| hacinadelante, eon laespalda recta hacia una pared, un drbol
! r. Procurd apoyarte lo mas abajo posible, a fin de que
i i se note en las pantorrillas ‘Permanece asf de 20 a
! HIGOS

|

Masculo en tension: abdeminales

Con los pics juntos apoyarse sobre las manos. Dejar cacrel
cuerpo hacia atrds en la pared, un arbol o similar. Procura
apoyarte 1o més bajo posible, a fin de hacer tension ¢n la
parte abdominal.

Musculatura abdominal

0S



Mdsculo ¢n tensién: tibial anterior

Sicntate sobre las roditias, con los talones bajo los ghitcos y
ls dedos de los pies B 12 abajo y haciaatrés. Permanccer asi
de 20 2 30 segundos 1ste gjercicio puede hacerse mis
efectivo cchando simuliancamente el cuerpo hacia atréds.

S-S fRsis i

Miasculo en tension: aductores

Lievar 10s talones hasta los gliteos y con 1as manos y tirar
de los empeines hacia atrds. Apretar lasrodillas haciaabajo,
1o mé4s fuerte posible, con los codos. Flexionar ligeramente
la espalda hacia adelante por encima de las piemas v
permanecer en estiramicnto de 20 a 30 segundos. Este sc
siente a Jo largo de la parte interior del muslo.

Musculatura inguinal, parte interior
del muslo (los aductores)

Miisculo en tension: psoas mayor e iliaco

Con cleucrpoerguido y lapicrnacchada haciaatrés, proyvectar
fas caderas hacia adelante. Sentir Iz tension en la cadera, y
permanceer asf de 20 a 30 segundos. El estiramicento puede
hacerse més intenso apoyando fa rodilla de 1a piema cstirada
cn una bhase.

Atencion: La rodilla de la piemna sobre 1a que se apoya no
debe adelantarse al pic, ya que impediria el estiramicnto en
ta cadera.

Musculatura profunda
del flexor de la cadera

Musculo en tension: ilidco lumbar

Deqar cacr ¢l cuerpo todavia més abajo, hacia atras,
apoyvarse en ef suelo con las manos por la parte trasera del
cucepo. | evantar las caderas todo lo que sea posible y sentit
1 tensidn en ta parte anterior del muslo. Penmancecer s

entie 20y 30 segud

Musculatura anterior del muslo
y musculatura iliaco-lumbar

Muiisculo en tension; biceps femoral
Arrodillarse sobre unarodilla y extender la otra piema hacia

“delanie, conel @alén contra el suelo (en cuclillas). Presionar

fucricmente contra ¢l suclo con Ia piema que (cnemos
estirada, de 20 a 30 segundos, y en casonecesario, apoyarse
con una mano. Siente c6mo se tensa la parte posterior del
muslo.

Q“’(‘
1<

/

>

(4

7l

Musculatura posterior
del muslo

Muisculo en tension: erectores de la espalda
Flexionar hacia adelante Laespalda, ayudandose algo con las
manos, v sentir L tension a lo largo de la espina dorsal.
Permanceer asi de 20 a 30 segundos.

" Alternativa; Lste ejercicio también puede realizare sen-

tado, con fas rodillas dobladas, colocando Ia cabeza cutre las
racdiflas,

Musculatura profunda de la
espalda: los extensores

A
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' 5 CALENTAMIENTO
* Rotacidn de articulaciones.
* Caminata durante 5 minutos o trote de 800 metros; despugs de recor idos
600 metros, se alternan: : :
50 metros elevacién de redillas.
50 metros elevacién de talones,
- 50 metros avanzando del lado derechs,
= 50 metros avanzando del lado izquierdg.
- Flexibilidad yelasticidad.
: De 3 a 5 repeticiones de 20 metros de gpeint.
- Un minuto de caminata.
|
I
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RELAJACION

Jpjercicios de relajacién

’

!
| La relajacién es ¢l menor estado de tensién muscular. Es la faculuid d«.l orgamsmo pari rclageie r&
’ gdescansur una o todas sus partes con el minimo ;-asto de energfa nerviosa y quimica.

v

.-.‘nrg

i | i SR . — éb
i | I o g
1) Sentado ., g !
Scparar piernas
Flexionar tronco hacia adelante.
Tocar tobillos con 1as manos b
I,
2) Sentado A 0
Exiender piernas
Flexionar pierna izquierda y cnmrla
sobre pierna extendida
Empujar rodilla izquierda con mm
| “ izquicrda
Girar tronco a la izquicrda
Alternar otra pierna
4 : |
|
v
3) De espaldas (dectibito dorsal)
Flcxionar piernas.
Abrazarlas y jalarlas hacia ¢! peclm }
Espalda plana e ,
'{f;
e : ¢
i
) Hincado Phoge i
| Apoyar manos cn ¢l piso ’
il Juntar barbilla al pecho i
Contracr abdomen ‘
~ Arqucar cspalda : | ey




= Actividees de Escritorie =3
2 ) i i !
. Las Actividades de Egeritorio son: lectura(ulilizando la estrategia TRIPaS), discusion, esguema, !
| gro sindplico, conclusiones, exposicién de iema, resuinen, actividades del libro, laboratorios y
. majos de invesfigacion.
il
i , ' A continuacién se presenta un cuadro que muesira unarelacion de lag Actividades de Escritorio
i for sesidn. BN B f
7: ,
il fuadro i Actividades de Escritorio
i
I s S
1 Sesiones 2 3 4 S 1 8 9 Total
| oo Capitulos I I Il i m | m |
1. - APEBNDICE=: - I | e T T
it ; | | [Estrategia de TRIPaS v v ey v |RE s,
Il ’ , Discusion v v M Y T 6
ol > Esquema ¥ y v ¥ N 5
l : ' e ¥id Cuadro sindptico
lills) : L] ‘ Conclusiones V v v v 4
il eizi : ) ' Exposicién del tema v £ | | ¥ v 6
Hik ' : [Resumen v |3 |3 3
gh , Actividades del libro. v v 2
4‘ 4 Laboratorio A v 1
i L] ™ , N Trabajos de Investigacién v v 2
Uik Actividades practicas ¥ 1
4 {Jé Programa de acondicionamiento v : tpesl
ik | Total Rl TSI | g {fRY 1Tl oy sapls
N $
| ‘ i — i
't.
I
rm |
it
1";\
‘; il
i
ié‘ “ -n - s e - o
il
i
|
bl .
i “ly‘ 3
\::!\ ‘ : 2
‘\|
Il
1 \r\
M\ 1'| H
‘! “ ‘ - i ¢ ! f '
\I i I ‘ o
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Actividades de Campo o~ -
rebajos ¢ » Investigaecion

It Las Actividades de Campo son: Prueba de Aptitudes Fisicas, Ejercicios de Calentamiento,
| 1 Ejercicios de Flexibilidad, Ejercicios de Fuerza, Lanzamientos, Juego de Tochito y Ejercicios de
I Y

|
| Relajacion.
i :
! ;‘ | i_\oontinuacién se presenta el Cuadro 2 que muestrauna relacién de las actividades de Campo Los Trabajos de Investigacion consisten en desarrollar los temas relacionados con los
} i por Sesién. conceptos basicos de este Médulo, para lo cual se sugieren los siguientes
| T
i I CUADRO 2 EMAR
t
Il
‘ | Seslones . 1a. | 3a. | 4ta. | 6ta. | TOTAL
il Prueba de Aptitudes Fisicas v 1
il 2 T * Shock
Rutina de Flexibilidad \ \ v 3 * Resucitacién Cardiopulmonar /
| Ejemplo de Calentamiento \ \ v 3 * Lanzamiento de Jabalina y Martillo
L,... Ejorcicios do Fuerza o 3 Saltos de Longitud, Altura, Triple y Garrocha.
il Lanzamientos v 1
_ ] ;5! Tochito i 4 i Los trabajos de Investigacién presentaran las siguientes caracteristicas:
J ﬁ ‘ Ejercicios de Relajacion V V| A 3
]l x
1% TOTAL ) i ] 1R e | 8
1% ? ,} - : A) Presentacion 1) En hojas tamafio carta |
L} ! 2) Escrito @ maquina o en computadora.
e i) 1E 6 c':uartillas (*) a doble espacio como méaximo y no menos de 8.
il n legajo o lado.
l | E Descripcion: ) e
il ig Prueba de aptitudes Fislcas: Es un conjunto de ejercicios que tiene por objeto (*) Cuartilla equivale a una pagina.
| IIH medir las habilidades basicas motoras del individuo para obtener informacién sobre su R i
i nivel de acondicionamiento fisico. , B) Estructura 5) Portada 4 pagina) i 5
il ;L ' T 6) Indice (1 pagina)
; T'\ b E]eljclclos de Cale_ntgml_epto: ' Sonunagseriede movimientos corpqrales quese 7) Introduccién (1 pagina)
I ;‘1 realizan antes de un ejercicio sostenido para adaptarse lentamente los musculos y las 8) Tema (3 paginas minimo)
; ;i‘ articulaciones, evitando lesiones o desgarres. 9) Conclusion (1 pagina)
| ! 10) Bibliografia (1 pagina)
‘M ! Ejercicios de Relajacion: Son una «erie de mavimientos corporales que se realiza
il para evitar que los MUz ulos 28 enfric rapidsments, ayudando & disminuir efectcs * Estas caracteristicas pueden no presentarse.
I tales como doloreg muculares y cals” res.
i 4

| Nota 1: El maestro Indicara a los alumnos la forma, individual o en grupo (méaximo 3
} alumnos) para elaborar los Trabajos de Investigacion.
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Evaluacion
It
(i
e Para la evaluacién final del curso se tomaran en cuentalas Actividades de .
1l a Escritorio, las actividades de Campo y los Trabajosde Investigacién y Laboratorio. FICha de COntl'Ol Ng-‘
0111111
il e
i A) Valoraclén P s
il rueba de Aptitude
i La valoracién se realiza de la siguiente manera: P s Fislcas
i Nombre del alumno Médulo

il * Las Actividades de Escritorio son 43. Cada una tiene un valor de 1 punto. 1 Edad

‘ |
%" \ | La realizacion de las 43 actividades equivale a 100 puntos. El alumno debe
; ralizar un minimo de 28 actividades, que corresponden a 70 puntos.

Peso

Estatura

* | as Actividades de Campo son 13. Cada unatieneun valorde 7.5 puntos. * Presién arterial

2
3
4
Laralizacion delas 13 actividades equivalea 00 puntos. Elalumno debera realizar O
6
7
8
9

un minimo de 9 actividades, que corresponden a 70 puntos.
* Frecuencia respiratoria

L H
Hie
' | * | os trabajos de Investigacién y Laboratorio son 5, lo cual corresponde a Velocidad
| ‘] 4 \
|8 un puntaje de 6.6 a cada uno.
Léai i Salto de longitud
I Xk
’ | E: . La calificacién minima para aprobar este curso se desglosa de la siguiente Salto y alcance
ffhs i :
0 ;: , manera: 10 Abdominales (Mujeres) ,-
il 11 Domi "
B) Calificacion inadas (Hombres)
i ‘t La calificacién se obtiene de la siguiente manera: 12 Flexién tronco !
i 1) Actividades de Escritorio 33% 13 Hiperextensioh |
e 2) Actividades de Campo 34% B o {
, arrera !

i 3) Trabajo de Investigaciény Lab. 33%
15 Saltos laterales

16 Agilidad (Slalom)

(il

it C) Acreditacién

. ‘A} i La calificacién de 0% a 69% se considera como.... = — :

‘:! ‘ No acreditada. Equilibrio estatico
‘I i 18  Vigade equilibrio
” “l La calificacién de 70% a 100% se considera como... Firma del maestro:

i Acreditada.

]. * Estos vajores no son confiables, ya que son obtenidos

por los alumnos.

=

|

4

‘ Nota: La asistencla del alumno esta Implicita en las Actividades de Escritorio y de Campo.
|
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