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Thata a Las personas como 54
fueran Lo que deberidn dé sen,
y Les ayudards a LLegan a sen
Lo que son capaces de sexn.

Goeth

Los nesultados de una buena educacibn
§isica no s6L0 se Limitan al cuenpo,
sino que también pueden modificanr el

alma mLsma.
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|
INTRODUCCION |

“"La politica para la modernizacibn educativa, establece como -
proposito primordial, revisar ocontenidos, renovar métodos, articu--
lar niveles y vincular procesos peddgogicos con los lavances de la -

ciencia y la Teenologia, para lograr una educacidn de calidad"”.

La Educacidn Fisica como una de las &reas gue forman parte de

la educacidn integral, mantiene una relacidn estrecha ceon las otras

areas del conocimiento, ya que al procurar la eficiencia del movi--

miento, en el estudiante se logra mejorar sus conductas, gue por --

Lo)

Y AL D\ : : A

consiguiente, coadyuvaron en todas sus actividades de aprendizaije. OBJETIVO GENERAL

Adguiriendo un desarrollo psicolégico y motriz, al estimular sus -- i

habilidades motrices y fisicas, constituidas por la organizacidn -

B del esquema corporal y la capacidad funcional cel organismo. El alumno:
El contenido del presente texto es un intento de aportar una -

guia para el desarrollo de las cualidades fisicas del estudiante —-
del nivel medio superior.

— Al término del curso, el alumno habra desarrollado las cuali
dades fisicas de : Fuerza, flexibilidad, destreza y veloci--
dad.

En cada unidad se estudiaran las definiciones, caracteristicas
y aspectos importantes de cualidades fisicas como son fuerza, flexi
bilidad, destreza y velocidad.




UNIDAD I

FUERZA  MUSCULAR




OBJETIVOS PARTICULARES

Al término de la unidad, el alumno:

— Conocerd las modificaciones anatémicas y fisiolbgicas del --

del trabajo de pesas.

— Conocerd el método isotdnico y el método isométrico aplica-—-

dos para el desarrollo de la fuerza.

— Aplicarid ejercicios isotSnicos y ejercicios isométricos.




El

OBJETIVOS ESPECIFICOS

alumno:

Describird las modificaciones anatdmicas y fisiolbgicas del
trabajo de fuerza.

Diferenciard el método isotdnico del método isométrico
Practicard ejercicios isoténicos con pesas.

Practicara los ejercicios isométicos.

UNIDAD |

FUERZA MUSCULAR

Un conocimiento intuitivo del concepto de fuerza nos lo sumi--—

nistra el esfuerzo muscular necesario para empujar o tirar de un -
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cuerpo, para estirar o comprimi

1" . - - 5 . - 3 - L
Fuerza es la propiedad'gue tiene un musculo para vencer una
. . - - - 3 g = LS = —_ - "
resistencia al movimiento del eual es ‘el agente mMotor

La fuerzaz y el movimiento estan intimamente relacionados, ya -
que es Gnicamente mediante la fuerza que el movimiento es creado. -
Es posible gue se dé fuerza sin movimiento pero no es posible movi-
miento sin fuerza. Por ejemplo, un luchador gue defiende su posi--
cidn frente al oponente se ve sometide a un gran esfuerzo para con
trarrestar el atague igualmente poderoso de su contrario. Auncue -
ambos ejercen-una fuerza considerable; puede haber un movimiento re
ducido o aparentemente nulo. Por contraste es posible pensar en el
poderoso movimiento del bat, de an\excelente pateador que lleva ve—-—
lozmente la pelota mds alld de laysbarday | En los dos casos se produ

ce una gran fuerza, aungue el primero no preoduz movimiento y en -

ca
el segundo la velocidad que se alcance sea mas de 30 metroes por se-
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za forma parte del grupo de cualidades fisicas gque —-
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corresponde al de Forma fisica, cque son las cualidades que pueden -
ri

das o desarrolladas.




Clasificacidn de Fueras

Para desarrollar la fuerza se puede presentar tres formas prin
cipales de fuerza:

- Fuerza Maxima
- Fuerza - Velocidad

— Fuerza - Resistencia General

Fuerza Maxima: Es la mayor cantidad de fuerza que un mdsculo
© grupo de misculos ejerce durante una contraccidn contra una carga

O resistencia, en ésta se distinguen: fuerza mixima estitica y fuer
Za maxima dinmics.

La Fuerza Maxima Estitica es la nayor fuerza que el sistema

neuromuscular puede ejercer con una contraccion voluntaria contra
una resistencia insuperable.

La Fuerza Méxima Dindmica es la mayor fuerza que puede reali--

zar el sistema neuromuscular con una contraccidn voluntaria en la
ejecucidon de un movimiento gestual.

La fuerza mixima estitica siempre es superior a la fuerza dina
mica, ya que una fuerza maxima s6lo puede desarrollarse si la carga

(carga limite) 'y 1la fuerza de contraccidn muscular se equilibran.

La fuerza méxima depende de los factores siquientes:

de la seccibn fisioldgica Transversal del misculo
= de la coordinacidén inter-muscular (entre los misculos gue --

cooperan ‘en un movimiento determinado)

- de' la coordinacidn intra-muscular (coordinacién en el inte--
rior del miisculo)

Cada uno de estos. tres componentes permite obtener una mejoria

de la fuerza mixima.

Fuerza - velocidad: 1a fuerza-velocidad se caracteriza por la

capacidad que tiene el sistema neuromuscular para superar resisten-

cias con la mayor velocidad de contraccidn posible.

Para un mismo sujeto, la fuerza-velocidad puede ser de distin-
to nivel segln los segmentos corporales considerados (brazos o pier
nas). Un deportista puede tener brazos r&pidos (el boxeador, por -
ejemplo), pero también piernas lentas.

Fuerza-resistencia general: la capacidad que tiene el organis
mo para resistir la fatiga en los esfuerzos de fuerza de larga dura
cidn. Los criterios de la fuerza-resistencia general son la inten-
sidad del estimulo (en % de la fuerza de contraccidn maxima) y el -
volumen del estimulo (suma de repeticiones). La forma en que se mo
viliza la energia depende de la intensidad de la fuerza, del volu--

men del estimulo o de la duracidn del mismo.

Tipos de Contracciones Musculares.

El misculo estd compuesto por elementos contrictiles y eldsiti
cos. Seglin el modo de contraccidn muscular, los elementos concer--
nientes tienen un comportamiento distinto, si se contrae el misculo

O se estira.

Los tipos de contracecidn muscular se subdividen en:

- Contraccibén isotbnica
— Contraccidn isométrica

~ Contraccion auxotdnica

Contraccidn isotdnica (dinadmica): los elementos contrictiles

» - » 7
del misculo se contraen, mientras gue los elementos elasticos no va
rian de 1bngitud. Se produce entonces un encogimiento del misculo.
a2 : ] = 1 + n-—

Contraccidn isométrica (estatica): existe igualmente una con
traccidn de los elementos contractiles, pero los elementos elasti--

: ; : 5
cos se estiran, aundue desde el exterior no es posible constatar u

encogimiento del mGsculo.

Contraccién auxotbnica: representa la combinacidén de las soli-

j oni ] DO
citaciones isométrica e isotdnica. El sistema neuromuscular,
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la conexidén o desoncexidn de diferentes unidades neuromusculares, Modificaciones Fisioldgicas:

Se adapata a cargas diversas v a modificaciones de velocidad en la

ejecucidn de movimientos especificos. La contraccidn auxotbnica es - Aumento de la resistencia del midsculo.
la forma mds frecuente de contraccion en el Ambito deportivo. - Mayor capacidad de mover una carga mas pesada.
. . -
{(BWer iEig. 1) = Mayor posibilidad de impulsar el propio cuerpo.
% i
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Contraccidn Contracciénl” ‘Contraccisdn de h on los dedos jun--
: S ‘ . de su mano derecha, c
G S 3 oni 1. Sentado coloque la palma ‘ _
Ko b tos, sobre la sien derecha. La mano intentard empujar la cabeza
4
hacia el costado. Seis segundos.
2. Cologue la palma de la mano izquiexrda sobre la sien izquierda y
Fig. 1 Comportamiento de los elementos contréctiles y repita el ejercicio como el anterior.
elasticos segin el tipo de contraccibén muscu--
lar (a = estado de 1eposo,.b+c=estadondes==

Pué€s o durante la contraccion)

Efectos del Entrenamiento.

Modificaciones Anatémicas:

- Aumento de la seccidn transvexrsal del misculo.
— Aumento de' 10s nilimeros de fibras musculares actuantes. 3

= Aumento del influjo Neuromuscular. : : : i
n J S = 3. Coloque su palma derecha sobre la izgquierda, tal como indica la

figura. La mano derecha hard fuerza hacia apajo Yy lg 1zgui§rgi_:
hacia arriba, seis segundos y reldjese. Repita el ejercic

virtiendo la posicidén de las manos.
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4. Mirese la palma de la mano derecha, con los dedos abiertos. - - — _ S..
Ahora separe los dedos tanto como pueda, seis segundos. Repita - ’e o
el ejercicio con la mano izguierda.
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; 8. Coldguese en el marco de una puerta. Apoye ambas manos y haga -

fuerza hacia afuera.

9 S; el marco de la puerta resiste, alee los brazos y empuje el -
dintel hacia arriba. S6lo seis segundes. Si el dintel es dema—-
siado alto o usted demasiade bajo, sibase sobre algunos volime-

i i i s ligeramente separadas. -- i .
5. Sientese en una silla, con las plierna g P )\ e una ent B,

Coloque las manos sobre las rodillas, como indica la figura. In-
tente separar las piernas haciendo fuerza con las manos. 10. Coja el mango de un paraguas con la mano derecha y apriételo —-

) x ! tanto como pueda. Seis segundo repi iz ouierda
6. Es el ejercico opuesto al anterior. Cologue la mano derecha en - p : < s, repitalo con la mano ilzguierda

la rodilla derecha y la mano izquierda en la rodilla izquierda.
Las manos trataran de juntar las rodillas.

11 NoF 12
7 11. En una mesa resistente coldcuese janto a uno de sus lados. Apo-
; : - - ye ambas manos sobre la tabla, con | dedos separados. Haga —-
7. De pie y descalzo, o con un zapato antideslizante, coldquese a - {ue:Z“uhacia e ZAIES 0k 02, CeCOosECbd EatOs il

5 L L < -
medio metro frente a una pared. Apoye las palmas contra ella, a ]
la altura del pecho, y poniéndose de vuntillas haga fuerza como 12. Coia una almohada o un cojin entre sus brazos y esctréchelo co

£

o
si quisiera derribarla. Practicuelo durante seis segundos y lue- uerza. Seis segundos.

go descanse.




EJERCICIOS ISOTONICOS CON PESAS

= (e

Press de banco

MEDIAS SENTADILLAS

Con los pies separados en vertical con los hombros y la pesa desca

zando en la parte posterior del cuello, como se muestra en la figu-

ra. Bajar el cuerpo-en-una posicidn semi en cuclillas, mantener rec

ta la espalda. Regresar a la posicidn inicial.

PRESS DE BANCO
El ejercicio desarrollara basicamente los miisculos de los muslos.

icidn sobre el -
y separados tocando el suelo, colocar la barra<en posicion
cuerpo.

] i oS las ma-
pecho con los brazos hacia arriba y los codos flexionad %
& 114 i s hombros.
nos deben estar ligeramente mds alla de la amplitud de lo
) hasta la
Bajar la barra hasta la mitad de torax y luego levantarla
ficour
posicidn como se muestra en la figura.
§ ] 0 a regidén es-
El ejercicio desarrollara los musculos del tdrax y de 1 g

s de 1 brazos (triceps).
capular asi como los extensores de L0S

. 2 - . ’ 1 1

po.




Curl de braze

PRESS MILITAR

De pie, asir la barra con los pul
gares hacia adentro (palmas hacia
afuera) y colocarla en posicidn -
de reposo en la parte superior --
del pecho, con los codos flexiona
dos. Levantar la barra mas arriba
de la cabeza hasta gue los codos
queden rigidos, 'luego velver a la
posicidn de degecanso-en la parte
superior del pecho.

El ejercicio desarrollard los --
misculos extensores de la parte
superior de los brazes, y de los
hombros, la espalda y la regidn -
tordcica superior.

|

CURL DE BRAZO

De pie, con los brazos totalmen
te extendidos hacia abajo y sos
teniendo la barra con las pal--
mas hacia afuera y las manos al
nivel de los hombros. Levantar

la barra hasta el pecho, flexio
nando los brazos. Los codos han
de. quedar en los flancos.

De) ser posible permanecer de --
pie, .«con la espalda a la pared.

El ejercicio desarrollara los -
misculos flexores de. los brazos
y de los antebrazos.

Recomendacién: utilizar de un -
cuarto a'un tercio de carga de
Su propio peso.

UNIDAD II

FLEXIBILIDAD




Curl de braze

PRESS MILITAR

De pie, asir la barra con los pul
gares hacia adentro (palmas hacia
afuera) y colocarla en posicidn -
de reposo en la parte superior --
del pecho, con los codos flexiona
dos. Levantar la barra mas arriba
de la cabeza hasta gue los codos
queden rigidos, 'luego velver a la
posicidn de degecanso-en la parte
superior del pecho.

El ejercicio desarrollard los --
misculos extensores de la parte
superior de los brazes, y de los
hombros, la espalda y la regidn -
tordcica superior.

|

CURL DE BRAZO

De pie, con los brazos totalmen
te extendidos hacia abajo y sos
teniendo la barra con las pal--
mas hacia afuera y las manos al
nivel de los hombros. Levantar

la barra hasta el pecho, flexio
nando los brazos. Los codos han
de. quedar en los flancos.

De) ser posible permanecer de --
pie, .«con la espalda a la pared.

El ejercicio desarrollara los -
misculos flexores de. los brazos
y de los antebrazos.

Recomendacién: utilizar de un -
cuarto a'un tercio de carga de
Su propio peso.

UNIDAD II

FLEXIBILIDAD




OBJETIVOS PARTICULARES

Al término de la unidad el alumno:

— Conocera la relacidén entre flexibilidad y elasticidad.

— Conoceri las caracteristicas de los ejercicios de flexibili-

dad vy elasticidad.

— Aplicarid ejercicios de flexibilidad y elasticidad.




OBJETIVOS ESPECIFICOS

El alumno:

— Definirad el concepto de flexibilidad.

— Definiréd el concepto de elasticidad.

_ Describirad la relacidn entre flexibilidad y elasticidad.

— Tdentificara los componentes y las funciones de las articula

ciones.

— Describird las caracteristicas de los ejercicios de flexibi-

lidad y elasticidad.

— Realizard los ejercicios de flexibilidad individualmente y -

por parejas.

UNIDAD 2

FLEXIBILIDAD Y ELASTICIDAD

La Plexibilidad es la capacidad de usar un misculo

Q
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maximo de su movimiento.

Cuando un mGsculo no se logra doblar, torcer o extender, se de
be a falta de prictica, como es el caso de largos periodos de es—-
tar sentado o de pie. Los hd&bitos sedentarios llegan a acortar - -
misculos v tendones, a causar lumbago vy un desequilibrio de fuerza

=

entre los pares opuestos de misculos.

Un trastorno muy comin es el acortamiento del tenddn de la cor
va. Cuando se permanece durante mucho tiempo sentado o de pie, ocu
rre un desajuste de los misculos y tendones, y hay pérdida de flexi
bilidad de esos misculos. Tal pérdida limita la disponibilidad pa-
ra andar con suavidad, sentarse o levantarse con naturalidad y de--

sempenarse con eficiencia en las actividades recreativas.

Una flexibilidad ‘extrema tampoco tiene ventaja alguna, si las
articulaciones estan demasiado sueltas o flexibles uno se expone a
sufrir dafios en las mismas. Es mucho md3s normal extender 1los miscu
los unos dos centimetros m&s de . lo normal, el exceso de flexibili--

dad puede exponer a perjuicios.

La flexibilidad muscular es consecuencia de la propiedad meca-

nica que tiene el mdsculo de poder sufrir un alargamiento en razon

de un estimulo.




La BElasticidad es la propiedad de los cuerpos en virtud de la
e¢ual recobran su extensidn y figura primitiva tan pronto como cesan
la acecidn que la alteraba.

La elasticidad y la contraccidn son aspectos biofisicos de los

misculos que dependen de la movilidad articular.

La capacidad de movilidad de la articulacidn depende de los si

guientes factores:
Capsula: Envoltorio fibroso que envuelve la articulacidn.
Ligamento: Faja fibrosa gue une los huesos.

Tenddn: Corddén fibroso que une las extremidades musculares

y huesos.

MGsculo: En razdn a su velocidad de contraccibdn y estiramien
to.

La mujer presenta mejor flexibilidad.

Los adultos presentan una 'disminucidn de la flexibi
lidad.

Los msculos de mayor contraccidn son menos flexibles.

PRUEBAS DE FLEXIBILIDAD

FLEXION TRONCAL

Proposito:

Explicacidn:

Medir la flexidn troncal y la probabilidad de extender
los misculos dorsales y los tendones de la corva (de--

tras del muslo).

Sidntese con las piernas extendidas y la planta del -—-
pie contra un saliente de la pared. Ahora extienda los
brazos y manos hacia adelante y manténgase asi hasta -
contar tres. Con una regla mida la.distancia a cue - -
llega; incluso sobrepasando el saliente o apoyo. Si no
se llega a tocar las puntas de los pies, se puntuarad -
negativamente; si se pasa mis alld de las puntas de —--

los pies serédn puntuaciones positivas.

Procedimientos indebidos: a) No mantener una posicidn flexionada -

hasta contar tres.

b) Flexionar las rodillas.




EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

RECOMENDACIONES:

1.- Haga calentamiento realizando los ejercicios de flexibilidad --

antes de iniciar la sesibn de trabajo, asi evitarid lesiones.
Siga la secuencia sugerida de ejercicios.
Haga cada ejercicio lentamente, sin bruscuedad.

Sostenga cada postura durante algunos segundos, esto evitard --

los tirones.

No se agote. En cuanto sienta una incomodidad de ligera a mode-

rada, deténgase o de lo contrario sentird dolor.
Respire profunda y ritmicamente, y asi le ayudaréd a relajarse.

Repita los ejercicios de flexibilidad después de la sesidn y en
otros momentos del dfa, y el cuerpo S mantended flexible.
EXTENSION TRONCAT,

Proposito: Medir la amplitud de movimiento (flexibilidad) de la -

espalda.

Explicacidon: Colocarse en una postura prona (boca abajo) sobre el
suelo. Que un companero se arrodille, colocdndose so-
bre las piernas” de uno, manteniendo fijos les gliteos
Yy las piernas. Cologue las manos entrelazadas en la -
nuca, y levante' el tronco manteniéndolo asi hasta con

tar tres. Mida la distancia desde el mentdn al piso.

Procedimientos indebidos: a) No mantener la regla en posicidn per-
pendicular.
b) Levantar las caderas
c) No mantenerse en una

da hasta contar tres.




CIRCULO CON LOS BRAZOS.

Fig. la. Circulos con los brazos adelante.

Circulos hacia afuera Impulse los brazos hacia afuera, hacia arri-
cruzando brazos ba y describa un circulo, cruzdndolos delan-
sobre el cuerpo: te del cuerpo.

Fig. 1 Circulos con los brazos cruzando el cuerpo.

Finalidad: Aflojar y estirar los misculos de los brazos y de
los hombros.

Posicidn inicial: De pie, piernas separadas a la altura de los hom-

bres, brazos a los lados.

Movimiento: En los ‘ejercicios cgue siguen, los brazos han de -
realizar circulos amplios. No doble los codos y -

mueva los brazos a partir de los hombros.

e

Fig. lb. Circulos con los brazos hacia adelante.

_ N = "
Hacia atras: = Impulse los brazos hacia atras (como en ol‘estl‘o es
palda de natacidn), dibujando en el aire circulos am-

plios. LV
Jl49%




2. FLEXION DE TRONCO.

Finalidad:

Posicidn inicial:

Movimiento:

Fig. 2 "Flexidn de tronco.

Estirar los miscu as piernas y los exten-

sores de la zona parte inferior de la es

palda.

De pie, separaxr s unos guince centime-

tros y colocar

Inclinese hacia la cintura,

la cabeza ——

dejando que el tronco,

cuelgen libremente. Estirese lentamente hasta to

car el suelo. Gire el tronco hasta llegar a 1y =

zapatilla y vuelva a la posicidn inicial 1NCOIXpPC

randose de lado. Vuglva ‘a inclinarse hacia delan

te a partir de la cintura, repita el ejercicio -

hacia el otro lado luego vuelva a empezar.

TORSION DE TRONCO.

Fig.

Finalidad:

Posicidn inicial:

Movimiento:

3 Torsidn de tronco.

Aflojar y estirar los masculos de la espalda, de

los lados y de los hombros.

De pie, con las piernas separadas acla altura de
10s ‘hombros, brazos ‘extendidos a los lados a ni-

vel de los hombros

los efectie una torsidn --

talones,

tronco hacia la derecha; lentamente,

Sin levantar
Yy procu

del

re llegar lo nds lejos posible, vuelva a la posi
cidn inicial. Lentamente, efectlie una torsidn de
tronco hacia la izguierda. Repita el movimiento

completo muy lentamente.




EXTENSIONES LATERALES.

Finalidad:

Posicidn inicial:

Movimiento:

Fig. 4 Flexion lateral.

Aflojar y estirar los misculos de los lados del

tronco.

Piernas separadas, a la altura de los hombros, -

un brazo extendido hacia arriba (con la palma ==
hacia adentro) y el otro brazo extendido hacia -

abajo, la palma ha de tocar el costado del muslo.

Flexione el -tronco hacia el lado del brazo gue =
toca el muslo. Estirese todo lo posible, desli--
zando la mano por el muslo hasta llegar a la ro
dilla o mas abajo. El otro brazo debera permane-
cer estirado por encima de la cabeza y acompanar
la inclinacidén del cuerpo. Vuelva a la posicidn

inicial y repita hacia el otro lado, y luego to=

do el ejercicio.

EXTENSION LATERAL DE PIERNAS.

Finalidad:

inicial:

Movimiento:

Extensidn lateral de piernas.

Aflojar y estirar los masculos rotatorios
zona lumbar (parte inferior de la espalda)

regidon pelviana.

Acostado, de espaldas, con las
das, brazos extendidos a nivel

con' las palmas hacia’arriba.

Sin flexionar la rodilla, eleve la

la posicidén wvertical (punta de los

das) . @a pierna opuesta ha-de permanecer en
suelo, en posicidn extendidal, cen el muslo
pantorrilla tocando el suelo. Sin mover los hom-
bros, 1

ni la espalda, lleve la pierna

extendida al del cuerpo de modo tal gue va-

ya en l'a mano opuesta ex
el suelo. todo lo posible
punta del pie tocue el suelo, si
cidén a la extendida. Vuelva a

cal y luego al suelo. Repita con

y luego todo el ejercicio.

29




6. ELEVACION LATERAL DE PIERNAS. EXTENSION LUMBAR.

Fig. 6 Elevacidn lateral de piernas.
Flexidn de la parte inferior de la espalda y de

Finalidad: Fortalecer y estirar los misculos laterales de - la cabeza.

la cadera.

B —

Finalidad: Estirar v aflojar la zona lumbar, parte inferior
Posicidn inicial: Acostado de lado, en posicidn extendida, con la

de la espalda y los mGsculos flexores de la cade
cabeza apoyada sobre el antebrazo y la mano dere

ra.
chos.

D e S ittt

Posicibn inicial: De espaldas y con las rodillas extendidas.
Movimiento: Eleve la pierna izquierda (sin flexionar la ro-

: . . Movimi g i i 16 1. p . Sujéte-
dilla v la punta del pie extendida) hasta llegar lovimiento ILleve una rodilla en direccidn al pecho ujéte
S . : : i ] debajo de la rodilla y —--
a una posicién lo m&s alejada posible de la hori se la plerna justo por ]
R e i ia el pecho. Sostenga durante cinco se—-
zontal; vuelva a la posicidn inicial. Mantenga - i Ec hac <= B 9 =5
. : ~ dos. Acto seguildo, suba los hombros y la ca
la pelvis perpendicular al suelo. Después de com SUGUR S€g ’ b =
S - L. beza hacia la rodilla. Sostenga durante cinco se
pletar las repeticiones de un mismo lado, cambie =
: = undos o mas: Vuelva la la posicidn inicial y re-
de lado y vuelva a hacer todos los ejercicios. g - . :
pita con la pierna, y luego todo el ejercico has

ta completar la serie.




ELEVACION DE BRAZOS Y

Fig.

Finalidad:

Posicidn inicial:

.

Movimiento:

PIERNAS.

8. Elevacidn de brazos y piernas.

Fortalecer y estirar los misculos extensores de

la espalda y la cadera.

Acostado, boca abajeo con los brazos extendidos -

por encima de la cabeza y las piernas también ex

tendidas.

Eleve el brazo derecho y la pierna izguierda si-
multdneamente y manténgalos extendidos durante -
unos segundos. Vuelva a la posicidn inicial. Ele

ve el brazo izquierdo y la pierna derecha, simul

taneamente alterne. Haga el ejercicio lentamente

y. no efectiie movimientos bruscos.

9. ZANCADA CON EXTENSION LATERAL Y AL FRENTE.

Fig.

Finalidad:

Posicidn inicial:

Movimiento:

9

Zancada con extensidn al frente.

Estirar los mGsculos lumbares (parte inferior de

los flexores de la cadera y los ——=

la espalda),

misculos de las piernas.

Lleve la pierna hacia delante de manera gque que-
de flexionada debajo del pecho, la rodilla ha de

estar directamente por encima del tobillo; la

otra pierna debe estar extendida hacia atras.

Apoye en el suelo ambas manos y el pie de la ——=

pierna gue tiene flexionada debajo del pecho.
Lleve el cuerpo hacia delante al tiempo gue con
las caderas hace fuerza hacia abajo. Sostenga la
postura durante cinco segqundos o mas. Repita el

ejercicdo con la otra pierna.




10. EXTENSION DEL TENDON DE

i : ion lateral. : ne .
Fig. 9a. Zancada con extens 1 Fig. 10 Extensidén del tenddn de la corva, de pie.

' i : i s misculos de la ingle. : . ; o .
Finalidad: Estirar lo : d Finalidad: Estirar el tendén de la corva y los midsculos de
posicidbn inicial: Coldguese-a horcajadas. con las piernas bien sepa B ol o)

d las puntas de los pies bien estiradas —- T . W : ;
radas y p £ Posicidn dinicial: De pie, con una pierna cruzada frente a la otra.

ia delante. ' )
hacia La punta de los dedos de la pierna dgue esta al -

Movimiento: Desplace todo el peso del. cuerpo hacia un costa- frente deberia tocar el suelo y el taldn ha de -

do, ‘de“manera que descanse sobre una pierna. S50S estar levantado.
ostura durante cinco segundos O mas, - . ‘ g : L : :
tenga la p g y Movimiento: Lentamente, inclinese hacia delante, flexionandc

asta que sienta un estiramiento de los misculos : : — : : , 4
h g la cintura sin doblar la pierna extendida, el t

£

i le v la parte interior del muslo. Repi- _ : . :
de la ing P 16n debe tocar el suele. Procure estirarse hasta

e jercicio con la otra pierna. : _ | . )
ta fel o) P que sienta una ligera incomodidad en, los muscu-
los de la pierna de atras. Sostenga la pestura

durante cinco segundos o mas y vuelva a la posi-

cién inicial. Repita con la otra plerna y luego




UMIDAD III

DESTREZA




i
€

OBJETIVOS PARTICULARES

Al término de la unidad, el alumno:

— Conocera los componentes de la destreza.

— Aplicard ejercicios de destreza.




- UNIDAD O

DESTREZA
OBJETIVOS . ESPECIFICOS
El alumno:
i !
Se puede definir como uns caracteristica motora la cual se re-
Mk 4 . L 5 B . . < 5
V"i', — Definirid el término de destreza y sus componentes. represents ¢omo unsa buena coordinacidn de la motricidaa de Lode
s cuerpo.
i )
115
i » - . 5 5 2
it — Realizard ejercicieos de destreza corriendo.
3 Las condiciones para cue exista destreza son: la elasticidad,;
e la flexibilidad y la adaptacién motora (entenida como la aptitud de
3] — Realizaré ej ol 4 : o o 8 o
} ejercicios de destreza saltando. cambiar de drieccidn en un movimiento, r&pida, segura ¥ facilmente).
It
g Considerado lo anterior, puede afirmarse que la destreza es la
capacidad de moverse en cualguier \direccidn en forma rapida y segu-
RS ra. La destreza no se relaciona (€on ninguna aptitud fisica en espe

cial, se muestra desde las primeras etapas de desarrollo y permane-
ce durante largo tiempo, Con ella se posibilita el dominar compli-
cadas coordinaciones durante y después de la ensenanza 'de la psi
motricidad y el desarrollo técnico-deportivo y, utilizarlos en las

mas variadas situaciones con propiedad .y eficacia (habilidad) .

La destreza es una aspecto de la coordinacidén aue, salve, algu-

nas limitantes, admite diferencias individuales notables.

- Durante ‘la adolescencia, estas expresiones de coordinacidn -

motriz, presentan un descenso notable, debido a los cambios

estructurales del cuerpo.




- En esta etapa de desarrocllo se puede iniciar la ensenanza de
1 = : ~eaala o i 3 Srendl R .
destrezas deportivas especializadas, considerando el aprendi EJERCICIOS DE DESTREZA
zaje psicomotriz aque le antecede ¥y las condiciones antes men
cionadas. £]

SR

=L

Destreza para saltar.

A
{

La destreza para saltar es la capacidad.de vencer el propio pe
so del cuerpo en un movimiente continuo Y venciendo la fuerza de
gravedad.

I* Fl dominio de la/téncica de-el salto incluye caracteristicas -

motoras individuales vy también se considera (la fuerza, velocidad

(it} la coordinacidn para efectuar correctamente dicha técnica.

n:"i
|1 -Z
Ikt ! . . s 4 .
(3 A las extremidades inferiores debe de darse la mayor importan-
¥
i . | . , :
i cia en el transcurso de los entrenamientos de salte, va que median-
s
i te repeticiones adecuaran cada una de las caracteristicas que. inter |
& g
W vienen en ello.
b Salto vertical
K ; 1] L. ; :
T Se sugieren para la clase practica correspondiente a es€a uni- '
dad las siguientes /pruebasiwiel salto wertical, la carrera de agili
- , / ! : SALTO VERTICAL
(i dad y el salto estacionario en cuclillas.
i

Explicacidn: Colocarse“de cara a una regla elevada, teniendo los -

7 - } ~ 1 e = 3 o AoFicos DA L ¢’ = 3
Estas pruebas constituyen instrumentos practlicos pdara medir la pies planos sobre el piso, ¥y ambos brazos extendidos

~at rla e 1 5T 3 d ; 1a S} ~ = ] A y :
destreza y la capacidad motora general, debido a que se han basado hacha arriba. sénale &1"punto donde el extremo del de

en criterios.del tiempo necesario para realizarlas, en la facilidad do Indice y medio de cada mano tocan‘la regla. Ahora

de llevarlas al cabo y de calificarlas. coldquese de perfil a la regla. Sin mover los pies -=
(no estd permitido dar un paso para saltar), agdachese
todo lo gue pueda y salte, tocando la regla 1@ mas al
to que pueda con la mano gue estid mas cerca de la re-
gia. Tome un breve descanso ¥y salte de nuevo. Regis--
tre la distancia mas alta lograda entre la postura de

pie y la postura saltando, calculando bien los cent

metros.
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Carrera de agilidad
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Salidaf Final

|

Diagrama de Ja carrera de agilidad

A

T

CARRERA DE AGTFLIDAD

ot

Explicacidn: Parti] de la lfnea de una posicidn supina, con los

N

y manos doblados, frente a los hombros. A la

de "ya", el crondmetro se pone en marcha. Salte

.ra ponerse en pie, corra lo m&s rapido que pueda -—-

hasta la lineajopuesta que estari a una distancia de

oz metros , deténgase cuando un pie togue O cruce
linea opuesta, y luego regrese a la linea, de var
da. Esquive las sillas que estaran colocadas a tres

tvos de distancia. y regrese hasta la_linea de par

mek

da. Vuelva otra vez a correr derecho hasta la linea

=

t
|y

cpuesta, toquela o criicela con el pie vy luego redgres

hasta el punto final. El tiempo necesario para com:
c-+ la carrers se debera computar hasta una décima

egundo.
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Salto estacionario en cuclillas

SALTO ESTACIONARIO EN CUCLILLAS

Explicacién: Colocarse de pie, los pies juntos y las manos a los -
lados. Es un ejercicio en cuatro fases: 1) Colocarse
con las manos en el suelo, las rodillas dobladas. -—-
2) BEchar las piernas hacia atrds, extendidas del todo
(sostenidndose con las palmas de las manos) . 3) Reco-
ger r3pidamente las piernas para regresar a la posi--
cidén 2. 4) Regresar a la postura inicial (parada) .
Esto constituye todo un ejercicio. La puntuacidén se -
determina por el nimero.de ejecuciones completas y --
parciales aue se puedan realizar en 30 segundos.. Por
ejemplo, si llega a completar 15 repeticiones ¥ _S€ en
cuentra en la postura agachada, previa al ponerse de
pie cuando son los treinta segundos, la puntuacién --

sera 15-3.

43




I
]

I TTYT R TN s s

Bk s R T s

UNIDAD IV

VELOCIDAD




OBJETIVOS PARTICULARES

'} Al término de la unidad,; el alumno:

F

-

— Conocera las caracteristicas del trabajo de velocidad.

P

e

LN e gy

T ETIT I TR O T NIV Gtveer

— Realizard ejercicios de velocidad.




OBJETIVOS.,

A

El alumno:

— Diferenciara las caracteristicas del trabajo de velocidad.

ESPECIFICOS

— Realizari ejercicieos de velocidad de reaccidn.

— Realizara ejercicios de velocidad.

VELOCIDAD

©

nervioso y

ser un don de la naturaleza gue solo puede ser mejorado
por el entrenamiento, en comparacidn con la fuerza o la

general.

UNIDAD

trabajo

El factor

la aptitud

un minimo

-~
muscular.

del rendimiento gque es la velocidad pasa,

La velocidad es el factor del rendimiento cue,

perimenta una regresidn mds rapida y mas temprana.

e
en
te
ta

ro

Velocidad de Reaccidn:

la carrera de velocidad,

Velocidad de Reaccidn
Velocidad Maxima

Velocidad de Resistencia

cierto tiempo para gue reaccionen

que es el tiempo de reaccidn.

entre el

senalarse tres tipos de velocidad:

Es la capacidad de respon
un estimulo dado con un movimiento especifico.
dispare de pistola
en que el corredor abandona los Uloques, demuestr

=2 LLC

los misculos después

escasamente

resistencia

(o=

dad ex-

()



capacidad de desplazamiento

Velocidad Maxima: Se refiere a la
a la mayor velocidad posible. 'Se considera también como la facul-- J
EJERCICIOS DE VELOCIDAD DE REACCION

tad gue tiene el individuo para recorrer una distancia dada en el -

‘ menor tiempoe posible.
J Uno de los objetivos esp

cificos de esta unidad, es la préacti-

B ; = ca de ejercicios de velocidad de reaccién.
5| la ecapacidad del sistema muscu—-— J

|
M Velocidad de Resistencla B

‘ -
i lar de contraer y.wdescontraerse, soteniendo. un ritmo constante en -
| . \ X -y Esta se puede realizar mediante la préctica Salida de Carreras
Il un desplazamiento largo a pesar de la fatliga. '
il | de velocidad, ya sea en 100 o 200 mts,

|

|

A continuacidn se ejemplifica la forma en ague debe realizarse

1 soa ol , - 1\ e i este ejercicio o1 el cual el maestro dard la senal de salida.

d Principies/ para el entrenamiento de)la Velogclidad.

|
5 ) St ) , B
I . La intensidad del ejercicio debe eSCogerse de tal modo cue -
¥
" alcance niveles muy elevados, indispensables para el desarro

1lo |de la velocidads

/- -
de sercicio debe escogersé-de tal manera gue - : q%ﬁfpﬂj7!
= ¢ 3 oy - A :

1a apaticidén de la fatiga.
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Resccida electiva

RS

cr

' - , . :
ive delgeptre Fig. 1 la posicidon de salida en carre

o]
@
i
©]
o

efectuarse en un esta-

Sptimo ‘de/ calentamiento.

a técnica aue se debe de llevar a
. rezlizar la salida cuando -
-afial (Velocidad de Reaccidn)







