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Das aspectos importantes de la vida son saber dénde estamas parados y saber
en qué direccidn nas movemas.

Z/ primer conocimiento nos ubica en (a realidad. L sequndo conocimiento
moldea nuestro cardcter y determ na nuestro destino. iy
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Presentacion para el.maestro _.

E! presente Programa de Educacién Fisica ha sido elaborado con base en los
cambios estruciurales que se presentan en nuestra Universidad.

Después de analizarla situacién de esta materia y tomando en consideracion las
caracteristicas del programa actual, las cuales han servido como punto de partida para
establecer las directrices de accién, se ha formulado un contenido programéatico acorde

con el nuevo perfil del estudiante postulado por la filosofia de la Reforma Académica en
el nivel medio superior, la cual es:

“Fomentar en el educando la formacidn de buencs hébitos y disciplina,
conceptos de convivenzia y colaboracion, patriotismo y solidaridad que lo lleven

a valorar la importancia sl respeto por la vida, ia familia, las instituciones y el
medio ambiente,”

De acuerdo con esta filosofia, y dentro del ambito GQue atane al desarrollo
personal, el perfil de desempeno social para el egresado propone que el estudiante, al

* término de los modulos, haya aumentado su interés por el desarrollo fisico y mental en

forma armonica, tomandc conciencia ce la influencia positiva que la educacién fisica
tiene en su vida actual y futura.

El curso de Educacion Fisica no solo conternpla el desarrollo fisico, sino que
también busca reforzar lo aprendido en otras materias, contribuyendo a su formacién
integral. Esto se manifestara en su conducta, habitos de disciplina e integracién de
grupo, trascendiendo sus actividades escolares y reflejandose en su vida cotidiana.

Para alcanzar el éxito en el curso de Educacién Fisica Yy, por ende, para lograr

las metas propuestas se requiere de la participacion efectiva del docente.

Atentamente
Comité Técnicc de Educacién Fisica

SECRET ARIA ACADEMICA

—_—

Objetivo general

lexibilidad" y las diferentes pruebas de pista que existen en el Atletismo.

Motricidad

Pertil del Bocor-
a Hivel Medio Supeios

\ . Hucodta Fiia
, f‘-"". |

Rendimiento fsico

Responde al oir su nombre.

Elalumno conocera los inicios de la Educacion Fisica, asi como la capacidad fisica condicional
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SECRETARIA ACADEMICA

Primera sesion

El alumno:

- Conoce el programay la evaluacién del Médulo |.

Segunda sesion

- Explica la importancia que tiene la Educacién Fisica, como un medio para
conservar la salud fisica y mental.

Tercera sesion

- Realiza un cuadro sindptico identificando y definiendo cada una de las
capacidades fisicas.

- ldentifica los tipos de flexibilidad.

- Establece la relacion que existe entre flexibilidad y elasticidad.

Cuarta sesion

- Aplica en forma préctica la rutin_é dé_ flexibilidad y el calentamiento.
- Practica los ejercicios para mejg'r;_grrga fleij_bilidad.

)

| Quinta sesién

- Realiza las pruebas de réndimiento fisico y anota los resultados obtenidos.

Sexta sesion

- Describe la historia del Atletisimo y determina los aspectos mas relevantes
del mismo.
- Identifica cada una de las pruebas de pista.

Séptima sesion

- Desarrolla las capacidades fisicas a través de la practica de las diferentes
pruebas de pista. ‘

Octava sesion

- Incrementa su interés en la participacion de las actividades con base en el
trabajo de equipo.

Novena sesién

- Evaluacion y recapitulacion.
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SECRETARIA ACADg

Moédulo I

Organizador del Curso

\
0

Educaciéon Fisica

ConsolidacAién

deportiva

Atletismo

Historia
|

Pruebas

Pista

Motricidad

Introduccion a

las capacidades

fisicas

Flexibilidad

Pruebas flexibilidad

Rendimiento

fisico

Pruebas
aptitud
fisica

Calentamiento

Recuperacion
Comparacion de
Resultados

IX

Atletismo
Practica
VIII

Atletismo
Practica
VII

Atletismo
Pista
VI

Presentacion
Reglamento

Organizador

I

Historia de la

Educacion Fisica

I

las capacidades

Introduccion a
fisicas

(flexibilidad)

III
Flexibilidad
Practica

IV

Pruebas
VvV

Maestro:
Se presenta y da a conocer sus datos,
Pasa lista de asistencia.

Expone fas expectativas-del Médulo
(Objetivos y Metas).

Explica la estructura del Curso mediante el
Organizador del Curso.

].ce algunas de las reglas de la escuelz

L.ee los lincamientos de la clase (reglcs de
comportamiento).

Explica las actividades de aula de todas las
sesiones.

Expiica las actividades de campo de t das
- las sesiones, - =

Explica en qué consisten el trabajo de
investigacion y proporciona los temas a
desarrollar ¢ indica si serd en forma
individual o en grupo.

Explica la forma de cvaluacidn.

Pide de tarea Icer el Capitulo 1 "Histor a de
la Bducacion Fisica”.

SECRETARIA ACADEMICA ‘

GUIA MAESTRO- ALUMNO

Primera sesién

Alumno:

1) Presta atenci6n y anota los datos de su
maestro.

2) Responde al ofr su nombre.

3) Relaciona las expectativas del M6dulo con
la exposicién del maestro.

4) Identifica los t6picos de cada sesi6n.

5) Toma nota del reglamento interior

6) Presta atencion y pregunta si tiene duda.

7) Presta atencién y pregursa si tiene dudas.

8) Localiza las précticas a realizar.

9) Presta atencion y anota los temas a
desarrollar y la forma, individual o en
grupo, de elaboracién.

10) Presta atencion y pregunta si tiene dudas.

11) I.ce ¢l Capitulo 1.

“ )
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1)
2)
3

4)
S)

6)

7)
8)

9)

l 10)
11)

1)

.

MINVERSIVAL AU TUNUWIA C NUE VO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Segunda sesién

Maestro:
Pasa lista de asistencia.

Aplica un examen de diagnéstico.

Presenta el tema del Capitulo 1.

£xplica brevemente al tema “Historia de la
Educacion Fisica”.

Forma'grupos para integrar mesas redondas.

Pide llevar a cabo las Actividades de Aula =~

(Ver Apéndice: Cuadro'1)
a) Pide leer el tema, utilizando la
estrategia TRIPaS

b} Pide discutir el tema.

¢) Pide elaborar un cuatiro sindptico
del tema. : ‘

d) Pide elaborar las conclusiones del
tema. ;

e) Pide la exposicion del tera (¢ y d)

"Registra en la Ficha de Control No. 2 las

actividades de aula reailizadas.

Utiliza el método interrogativo nara verificar
la comprension.

Efectiia la recapitulacién del tema

Pide como tarea realizar las actividades de |
libroy un resumen del Capitulo |.

Pide como tarea el trabajo de investigacion
de Educacion Fisica.

Plde de tarea leer el tema de Flexibilidad.

Alumno:
1) Responde al oir su nombre.

2) Presenta el examen de diagndstico.

3) Presta atencién a la presentacion.

4) Presta atencion y toma notas.

5) Panicib;ér;':;la formacién de grupos para
integrar las mesas redondas.

6) Realiza las Actividades de Aula (Ver

Apéndice: Cuadro 1).
a) Lee el tema, utilizando la estrategia
TRIPaS
b) Discute el tema.
¢) Elabora un cuadro sinépticc de!
d) Elabora las conclusiones del tema.

e) Expone el tema (c y d)

7) Verifica que el maestro registre las
Actividades de Aula que realizo.

8) Responde a las preguntas, demostrando su
comprension.

9) Prestaatencion a la recapitulacion del tema.

10) Realiza las actividades del libro.
I1) Toma nota del trabajo y sus caracteristicas.

12) Lee el tema de Flexibilidad.

R SRl S L S

SE(:RETARIA ACADEMICA

pasa lista de asistencia.

Jia; registra en su Ficha de Contro! No. 2.
gﬂfzco‘ge el trabajo de "Investigacion ce la
IEducaci{)n Fisica".

IHace un repaso de lo realizado en la sesidn
anterior.

Explica brevemente fos temias "introduccion
as capacidades iisicas" y "Flexibilide d".
omenta grupos para integrar mesas

edondas.

ide llevar 2 caba las Actividades de Aula
{Var Apéndice: Cuadro 1}
a) Pide leer ~itam - utilizando la

esirategiz TRi~”a&.

b) Pide disx.ii af tem
¢) Pide la expesicion usl tema.
d)Pid elaborar las eoneiu siones del

tema

Registra la realizacion de las Activicades de
ula en su Ficha ¢ Controil No.2

—

tiliza el'méindeo
Comprension.

s@regali'n para verificar.

fectia una recapitulacion de lo realizado
N esta sesion.

ide CoOmo tarea realizar las actividades del
ibro, Capitulos 1 y I

Rovisa las actividades del libio Capitulo 1y

1)

2)

Las
S

6)

8)

9)

10)

h
- o B P o 1 2 B
iercera sesigi
|Maestro: Alumpno:

Responde al oir su nombre

Mugstra las actividades del | bro Capitulo
1 y verifica su registro.

Presta atencion.
Presta atencion y toma noias.

Participa en la formacién de grupos para
intggrar las mesas redonda .

Realiza las Actividades
Apéndice: Cuadro 1)
2) Lee el tema, utilizardo la
gstrategia TIRPaS.
b) Discute el tema.
©) Expone el temz

y Aula (Ver

d) Elabora las conclusiones del
tema.

Muestra las actividades del iibro (Cap. 1)
y verificara su registro.

Responde alas preguntaz, cemostrando
su comprension.

Presta atencion a la recapit ilacion.

Realiza las actividades del ‘ibro.

P

T A




Maestro:
1 Pasa lista e asistencia.

2: Revisa las actividades del libro, Capitulos !
y il y las registra en su Ficha de ControlNo
2.

3) Hace un repaso de'lo realizado en la sesicr
anterior.

Pide llevar a/caba las actividades de campo

(Ver Apéndice cuadro 2)

a) Pide realizar un calentamienio
(ejeniplo del libro u otro).
b) Pide raalizar la rutina de
fiexibitidaq,
C) Pidie: realizar los ejercicios de
relajacion.

) Registra la realizacitn dalos 2jéreicios de

! flexibitidad calenfamiento ensu Ficha de

Contro! No. 3.

6 Efectua una recapitulacion-de’ o
en esta sesion.

galizadc

Cuarta sesién

Alumno:
1) Responde al oir su nombre.

2) Muestra las actividades del libro y verifica su
registro.

3) Presia atencion,

4) Realiza las actividades de campo (Ver
Apéndice, cuadro 2). )
a) Realiza los ejercicios de
calentamiento.
b) Fiealiza los ejercicios de
Aexibilidad.

¢) Realizalos ejercicio: . arelaiacion.

:Gueelmaestro registre los ejercicios

de Tiexibilidad y calentamiento en sy | icha
de Control No. 3.

6)-Prosta atention a la recapitulacion.

SECRETARIA ACADEMICA

———

UNNF_HQIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA,

Maestro:
1) Pasa lista de asistencia.

7)) Procede a realizar las pruebas de aptitud
fisica, registrando los datos en su Ficha de
Control No. 1

3) Pide llevar a cabo las Actividades de Campo
(Ver Apéndice, Cuadro 2).

b) Pide realizar los ejercicios de
relajacion.

4) Pide de tarea leer el tema de "Atletismo".

a) Pedira realizar la rutina de flexibilidad.

1)

2)

4)

Quinta sesidn
Sexta sesion

Alumno:
Responde al oir su nombre.

Realiza las pruebas de aptitud fisica,
registrando los datos en la Ficha de Control
No. 1 que se encuentra en el Apéndice de su
libro.
Realizara las Actividades de Campo (Ver
Apéndice, Cuadro 2).

a) Realiza la rutina de flexibilidad.

b) Realiza los ejercicios de relajacion.

Lee el tema de "Atletismo".
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SECRETARIA ACADEMICA

Maestro:
1) Pasa lista de asistencia.

2) Presenta el nuevo tema (Cap. V).

3) Explica brevemente el tema “Introduccién al
Atletismo".

4) Forma grupos para integrarmesas redondas.

5) Pide llevar a cabo las Actividades de Aula
(Ver Apéndice, Cuadro 1).
a) Pide leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Pide elaborar un cuadro sinéptico.
c) Pide exposicién del tema.
d) Pide discutir el tema.
e) Pide elaborar las conclusiones.

6) Registra en la Ficha de Control No. 2 las
Actividades de Aula realizadas.

‘ 7) Utiliza el método interrogativo para verificar
" la comprension.

8) Efectutia la recapitulacion del tema.

Alumno:
1) Responde al oir su nombre.

2) Presta atencion.

3) Presta atencion y tomara notas.

4) Participa en la formacién de grupos para
integrar las mesas redondas.

5) Realiza las Actividades de Aula (Ver
Apéndice: Cuadro 1)
a) Lee el tema utilizando la estrategia
TRIPaS.
d) Discute el tema.
b) Elabora un cuadro sinéptico.
e) Expone las conclusiones.
c) Expone el tema.

6) Verifica que el maestro registre las
Actividades de Aula que revisé.

7) Responde alas preguntas, demostrando su
comprension.

8) Presta atencioén.

1)

2)

4)

5)

Séptima sesion

Maestro:
Pasa lista de asiste_ncia.

Revisa las Actividades del Libro (Cap.IV)y

las registra en su Ficha de Control No. 2.

Pide llevar a cabo las Actividades de
Campo (Ver Apéndice: Cuadrg 2).
a) Pide realizar la natina de flexibilidad.
b) Pide realizar los ejercicios de
pruebas de pista.
c)Pide realizar los ejercicios de rela-
jacion.

Efectia una recapitulacion de lo realizado
en esta sesion. ;

Registra en su Ficha de Control No.C las
actividades de campo realizadas.

1)

2)

3)

4

5)

Alumno

Muestra las Actividades del libro (Cap:IV)y
verifica su registro. '

Realiza las actividades de Campo (Ver
Apéndice: Cuadro 2).

a) Realiza la rutina de flexibilidad.

b) Realiza los ejercicios de pista.

c) Realiza los ejercicios de relajacion.

-Presta atencion a la recapitulacion.

Verifica que el maestro resgiistre en su Ficha
de

19
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Maestro:
1) Pasa lista de asistencia.

2) Presentay explica eltemade atletismoen su
forma practica.

3) Integra equipos para la mejor realizacion d:
los trabajos.
4) Pide llevar a cabo las actividades de camp?
siguientes: (Ver Apéndice Cuadro 2)
: Pide realizar ejercicios de
calentamiento.
- Pide realizar pruebas de pista de
atletismo.
- Pide realizar los ejercicios de
relajacion.

Registra en la Ficha de Control No. 3 las
6) actividades de campo realizadas.

Efectua una recapitulacion de la sesid
practica.

Octava sesién

“*Alumno:
1) Responde al oir su nombre.
2) Presta atencion y dara sus puntos de vista,

3)Se incorpora a un equipo para iniciar la
practica.

4) Realiza actividades de campo como: (Ver
Apéndice Cuadro 2)
- Ejercicios de calentamiento.
- Realiza pruebas de pista de atletismo.
- Realiza los ejercicios de relajacion.

5) Verifica que el maestro registre en su Ficha
de Control las actividades realizadas.

6) Presta atencion a la recapitulacion del tema.
[

umvERS‘UAU AL LitvOnes UE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA
/—_—-‘_ 2

CAPITULO |

Historia

En los albores de la Humanidad, la Educacion Fisica se reducia simplemente a actividades
fisicas, tales como, caminar, correr o saltar, cuyo principal proposito era el de recolectar alimentos o
cazararimales. Al establecerse lus primeros asentamientos humanos, la actividad fisica se centré en
¢l cultivo de los campos vy en el cuidado de ganado. En este periodo de la Historia, la Educacion Fisica
congistia esencialmente en un entrenamiento imitativo, esto es, de padres a hijos, en las costutibres
y tradiciones de la tribu concretandose al grupo familiar. Al progresar la civilizacién, las actividades
fisicas se basaron en tres aspecios: la religion, cuyo fin era honrar a las fuerzas naturales; la higiéne,
para brevenir las enfermedades; y la milicia, que promovia los ejercicios corporales para el ataque y
la defensa. ' »

En Egipto, los ejercicics corporales «.e practicaban casi hasta alcanzarla perfeccion. En China,
los ejercicios se realizaban cor: loda una ceremonia. Asi, cada pueblo establecié su propio sistema de
glercicios. Fue en Grecia donde 'os ejercicios corporales aicanzaron su maxima plenitud en cuanto a
la perfeccién y metodologia, aradiéndole el gusto estético por la cultura fisica. Los gregos
estructuraron la gimnasia en 1z cual atletas y entrenadores se despojaban de la ropa para que sus
musculos gozaran de ja mas completa libertad sin ataduras « compresiones. Los ejercicios se
realizaban de acuerdo a ias habilidades ¢ al gusto de cada uno, inculcandose en el animo de todos el
aprecio por la Educacion Fisica.

Obtencion de una constiucion fisica perfecta; mientras que los espartanos establecieron
objetivos de Estado cuyas metas eran la obtencion de individuos fuertes medianie el sometimiento da
hombres, mujeres y nifios a la disciplina militar. ‘

Aldesaparecerlademocraciay con establecimiento deias dictaduras militares, el adiestramiento
fisico perdio su significado y los centros de eatrenamiento, denominados gimnasios, fueron destinados
a desarrollar la eficiencia fisica, la constitucion perfecta y la destreza militar, transformandose el
gjercicio en competencias formales '

Los romanos adoptaron la gimnasia griega, pero después la abandonaron, tomando los
gjercicios mas como un espectacuio circence que como una medida de higiene y desarrollo fisico
Personal. Durante la Edad Media, e! cristianismo, con su renuncia a las cosas materiales (incluyendo
elfortalecimiento del cuerpoy la conservacion de la belleza) favorecié que la Educacion Fisica quedara
en el olvido, aunque los nobles y los que se dedicaban a la guerra siguieron ejercitandose.

Con el surgimiento del Renacimiento, los grandes y pequefios fil6sofos en todas partes de
Europa promovieron los ejercicios corporales y ayudaron a establecer los cimientos de la Educacion
Fisica actual. En el siglo XVI, Mercuriale:; establecié algunos de los principios de la gimnasia, y
Rabelais sostuvoque los objetivos de la educacion eran el adiestramiento intelectual y el fortalecimiento
del cuerpo. En el siglo XVII, John Lc cke rec snocié el valor de Ios ejercicios fisicos y lavida al aire libre
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Maestro:
1) Pasa lista de asistencia.

2) Presentay explica eltemade atletismoen su
forma practica.

3) Integra equipos para la mejor realizacion d:
los trabajos.
4) Pide llevar a cabo las actividades de camp?
siguientes: (Ver Apéndice Cuadro 2)
: Pide realizar ejercicios de
calentamiento.
- Pide realizar pruebas de pista de
atletismo.
- Pide realizar los ejercicios de
relajacion.

Registra en la Ficha de Control No. 3 las
6) actividades de campo realizadas.

Efectua una recapitulacion de la sesid
practica.

Octava sesién

“*Alumno:
1) Responde al oir su nombre.
2) Presta atencion y dara sus puntos de vista,

3)Se incorpora a un equipo para iniciar la
practica.

4) Realiza actividades de campo como: (Ver
Apéndice Cuadro 2)
- Ejercicios de calentamiento.
- Realiza pruebas de pista de atletismo.
- Realiza los ejercicios de relajacion.

5) Verifica que el maestro registre en su Ficha
de Control las actividades realizadas.

6) Presta atencion a la recapitulacion del tema.
[
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CAPITULO |

Historia

En los albores de la Humanidad, la Educacion Fisica se reducia simplemente a actividades
fisicas, tales como, caminar, correr o saltar, cuyo principal proposito era el de recolectar alimentos o
cazararimales. Al establecerse lus primeros asentamientos humanos, la actividad fisica se centré en
¢l cultivo de los campos vy en el cuidado de ganado. En este periodo de la Historia, la Educacion Fisica
congistia esencialmente en un entrenamiento imitativo, esto es, de padres a hijos, en las costutibres
y tradiciones de la tribu concretandose al grupo familiar. Al progresar la civilizacién, las actividades
fisicas se basaron en tres aspecios: la religion, cuyo fin era honrar a las fuerzas naturales; la higiéne,
para brevenir las enfermedades; y la milicia, que promovia los ejercicios corporales para el ataque y
la defensa. ' »

En Egipto, los ejercicics corporales «.e practicaban casi hasta alcanzarla perfeccion. En China,
los ejercicios se realizaban cor: loda una ceremonia. Asi, cada pueblo establecié su propio sistema de
glercicios. Fue en Grecia donde 'os ejercicios corporales aicanzaron su maxima plenitud en cuanto a
la perfeccién y metodologia, aradiéndole el gusto estético por la cultura fisica. Los gregos
estructuraron la gimnasia en 1z cual atletas y entrenadores se despojaban de la ropa para que sus
musculos gozaran de ja mas completa libertad sin ataduras « compresiones. Los ejercicios se
realizaban de acuerdo a ias habilidades ¢ al gusto de cada uno, inculcandose en el animo de todos el
aprecio por la Educacion Fisica.

Obtencion de una constiucion fisica perfecta; mientras que los espartanos establecieron
objetivos de Estado cuyas metas eran la obtencion de individuos fuertes medianie el sometimiento da
hombres, mujeres y nifios a la disciplina militar. ‘

Aldesaparecerlademocraciay con establecimiento deias dictaduras militares, el adiestramiento
fisico perdio su significado y los centros de eatrenamiento, denominados gimnasios, fueron destinados
a desarrollar la eficiencia fisica, la constitucion perfecta y la destreza militar, transformandose el
gjercicio en competencias formales '

Los romanos adoptaron la gimnasia griega, pero después la abandonaron, tomando los
gjercicios mas como un espectacuio circence que como una medida de higiene y desarrollo fisico
Personal. Durante la Edad Media, e! cristianismo, con su renuncia a las cosas materiales (incluyendo
elfortalecimiento del cuerpoy la conservacion de la belleza) favorecié que la Educacion Fisica quedara
en el olvido, aunque los nobles y los que se dedicaban a la guerra siguieron ejercitandose.

Con el surgimiento del Renacimiento, los grandes y pequefios fil6sofos en todas partes de
Europa promovieron los ejercicios corporales y ayudaron a establecer los cimientos de la Educacion
Fisica actual. En el siglo XVI, Mercuriale:; establecié algunos de los principios de la gimnasia, y
Rabelais sostuvoque los objetivos de la educacion eran el adiestramiento intelectual y el fortalecimiento
del cuerpo. En el siglo XVII, John Lc cke rec snocié el valor de Ios ejercicios fisicos y lavida al aire libre
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como parte de un proceso de fortalecimiento equilibrado. En el siglo XVili, Rosseau aconsgy
acercar al hombre a la naturaleza. Por su parte Pestalozzi analizé los movimientos compleg
descomponiéndolos e movimienios simples, faciles de ejecutar. En el siglo XIX se sostenia Qug
desarrollo del individuo incluia Cuerpe, mentey caracter para lo cual se requeria de ejercicios, apary
y juegos. En Suecia, Ling creé sus ejercicios de gimnasia, descubriendo la tensién dinamig
contraccion muscular estatica. AmarGs, en Paris, le dio al esfuerzo un carécter mecanico al utify
anul.os y barras. Amoid, en Inglaterra, establecié el concepto de solidaridad al realizar ejerciciog
equipoy fayorecio’ la fiberiad para elegirlos ejercicios. Demeny, en Francia, sostuvo que la Educag
Fisica debia basarse en la Fisiologia. Asf, en los nifios debfa buscarse el desarrolio armonioso

cuerpo; mientras que en los adultos debia mantenerse y mejorarse el funcionamiento de los orga
para lograr la salud.

i ol Y fineiimgn;e, Hebert ajuste muchos de lcs conceptos y reglas de la Educacion Fisica; esty
as aclividades fisicas de los pueblos atrasados Culturalmente rescatando la practica de algunas

elias y afirm¢ que }a ::ivilizqc;ién hace que el hombre se olvide de los ejercicios naturales lo cual
COMO consecuericia ia debilidad y degeneracion de la condicién fisica.

i Enelsiglo XX €i progreso cientifico organizado ha ayudado al movimiento gimnastico, por
a %;se ha aconse;ado no usaf aparatos. Actuaimente se sabe que el ejercicio es una necesidad, pug
ayuda a prevenir o curar enfermedades y fortalece todos los sistemas del cuerpo, dando con

Definicion

La Educacion Fisica e+ una disciplina que estudia iz pré. .ica metddica y raciona' de ejercic

If ;s;:c;::i senados con sl propdsito de propiciarel desarrollointegraly arménico del cuerpoy de promo)j
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La FILOSOFIA permite establecer las propiedades, causas y efectos de los principios que

" regulan el tipo de vida con o sin actividades fisicas que se desea o pretende lograr.

i

La FISICA explica cémo se aplican y comprueban los principios y las leyes de la naturaleza,
especialmente en relacion con las habilidades basicas motoras (flexibilidad, resistencia, fuerza y
velocidad). :

La GEOGRAFIA permite.ubicar los lugares donde han surgido los diferentes sistemas de
gjercicios corporales, asi-como, ubicar el o los lugares donde se realizan o realizaran dichas
actividades. :

La HISTORIA ayuda a establecer la cronologia de los progresos logrados dentro de la
Educacion Fisica en todos sus campos. ' W

La LOGICA sefala la secuencia de los movimientos durante la realizacion de los ejercicios
corporales, mostrando los beneficios de dicho orden y las consecuencias en caso de transgredirio.

{

Las MATEMATICAS brindan los numeros y las férmulas necesarias para tomar las medidas del'

cuerpo humano y de cada una de sus habilidades, ayudando a formar registros y a elaborar tablas de
proporciones, probabilidades y valores.

LaMETODOLOGIA sefiala los pascs a seguiren cada unode los ejercicios fisicos para obtener
los resultados deseados.

La MUSICA ayuda al ritmo de los movimientos del cuerpo, favoreciendo la coordinacion.

La PSICOLOGIA revela los motivos que impulsan a los individuos para realizar las actividades
fisicas.

La QUIMICA muestra c6mo las sustancias alimenticias se transforman en energia y como el

oxigenointerviene en los procesos aerébico y-anaerobico durante larealizacién de los ejercicios fisicos.
1 » ]

La SOCIOLOGIA y la ECONOMIA analizan cémo las diferencias.' culturales y los aspectos

financieros influyen a favor o en contra de las actividades fisicas en cada region o pais.
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Actividades del CAPITULO | i
Cuadro sinoptico de la Educacién Fisica
El alumno deberé4 elaborar un cuadro sinoptico para el Capitulo |, basandose parg
explicacion de las actividades de escritorio que se encuentran en el Apéndice.
‘{
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Capacidades fisicas
Introduccion

Sc entiende por capacidades fisicas las
facultades y aptitudes del ser humano que le
sirven pararcalizar trabajos fisicos, con ¢l minimo
esfuerzo y miximo rendimiento.

Tomando en cuenta lo anterior, ¢l drea de
Educacién Fisica, considera a las capacidades
como parte de sus contenidos ya que contribuyen
a favoreeer y mantener durtante su desarrollo 1a
salud encl estudiante; una vez que éste posee un
repertorio de destrezas motrices basicas ¢ inicia
la etapa de la adolescencia, el desarrollo de las
capacidadcs [sicas se suman a ellas, obteniendo
mejores resultados en las actividades a realizar.

El drca de Educacién Fisica considera
para su desurrollo, las siguientes capacidades
fisicas:

Condicionales

* Flexibilidad

* Resistencia

* Fuerza

* Velocidad

Coordinativas
* Coordinacitn
* Destreza

* Equilibrio

* Agilidad

De todes ¢s sabido que el rendimiento
fisico de un estudiante depende, sobre todo. de su
fuerza de voluntad para realizar la preparacion y
de sus capacidades fisicas. Estos dos factores
deben estar altamente desarrollados.

Capacidades fisicas
condicionales

Flexibilidad

Resistencia

Fuerza Velocidad

32

- de las

. La capacidad fisica condiciony
bdsicamiente de la posibilidad de la cgly,
de transformar energia quimica g
mecinica.

Con base en este sustento |
capacidades fisicas se dividen en: cop
y coordinativas. En las primeras, la gy
que determina el funcionamiento o deg
las mismas y en las segundas, j
principalmente el sistema nervioso,

Lascapacidades fisicas condigj
fuerza, velocidad, resistencia y flexib
a diferencia de las coordinati
coordinacion, destreza, equilibrio ¥4
caracterizan por el trabajo fisico qu
sobrelas propiedades morfolégicasylig
del organismo. -

Se¢ considera como la bas
desarrollo de la condicién ffsica, ¢
coordinado de dichas capacidades.

A continuacion se presenta unal
de los elementos y componentes de ¢
las capacidades fisicas condic

coordinativas.
~ Elementos
Concepto ¥
¢ ; Componen
B |Fuerza maxima
:g ag uerza Euema €X l()siva Y
® 82 Huerza de resist
§2s \ Velocidad de re:
© =T |Velocidad [Velocidad aciclict
E Velocidad ¢
e i \ja [Resistencia ;
& [Resistencia [Resistencia
Flexibilidad|Estdtica
Dindmica d

Elementos y componentes

capacidades fisicas condiciom‘

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Capacidades
Fisicas Coordinativas

Coordinacion Destreza
Equilibrio Agilidad
ELEMENTOS
CONCEPTO Y
COMPONENTES
%
Q . s,
é Coordinacién general (gruesa)
T = INACION =
2 5 E CoRRD Coordinacién especial (fina)
< 2 E s
O = < Destreza simple
E DESTREZA Destreza compuesta
% Destreza compleja
= Ll Equilibrio estatico
e Equilibrio dindmico
Agilidad general
AGILIDAD :
Agilidad especial

Elementos y componentes

de las

Capacidades fisicas coordinativas
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ACTIVIDADES DEL CAPITULO IL.
Escribe en las lineas en blanco las respuestas y colGcalas en los cuadros de la figura que
coincida.

a) Es la capacidad para realizar una determinada tarea de movimiento durante un tiempo
relativamente largo, sin modificar la capacidad de trabajo.

2

b) Es la capacidad del organismo para manifestar su-movilidad articular y elasticidad musculyr

c) Capacidad de vencer una carga por la contraccién producida por los misculos.

d) Es la capacidad neuromotriz que permite teilizar un movimiento en el menor tiempo posiblg
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Factores que intervienen en la flexibilidad

- La clasticidad de los tendones
- Lu elasticidad de los misculos
- La clasticidad de los ligamentos

Cuanto mds estdn desarrolladas estas
facultades, mayor serd la amplitud del
movimicnto y mayor serd también, portanto, la
fuerza del mismo,

Ligunenty ..

Ligamenty -

......... Liguments

Lagamento v ifel

Tendon e =t Ligam enta

E Muscnlo

Ligamentos, tendones y muisculos.

NOTA: Antes de efectuarel alumno uny prucha
de aptitud fisica, se recuerda que se reguiere
prepararse. '

Pruebas de flexibilidad

i 1. Flexion del tronco
‘ Método

Descalzo, el alumno se sienta con las
piernas extendidas y los pies colocados con 1a
planta contraclaparato. Los pies separadosalo
ancho de los hombros, los brazos extendidos y
las manos colocadas, una arriba de l4 otrasobre
el aparato.

Desdeestaposicion se flexionael trongy
tanto como pueda, buscando alcanzar con |y
manos lamayor distancia posible y se mantiene
la posicién hasta que se lea la distancig
alcanzada. Se repite el ejercicio 3 veces. No se
deben flexionar las rodillas (Ver Figura 1)

SECHE TARIA AGADERy,

Figura |

Muterial y equipo

- Caja de madera como la que muestra
el dibujo. Si no se cuenta con la.caja, se puede
utilizar una regla sobre el piso (Ver Figura 2)

Figura 2

A

Tabla de Ci)nlparaéiéll de Flexion Profunda

CATEGORIA DISTANCIA
Exccicnie' TR g 35240 cm
Muy bueno 30a34cm
B,u_cpg; syesy shy £a m : 25229 cm ‘
Regular 20 a 24 ¢m
Malo M N 15a19cm

2
3

o Miy malg” i ¥ . , M re - a l4 cm

Calentamiento :

Comprende una amplisima gama deactividades, cuya finalidad es 1a de poner al atleta en lag
condiciones musculares orgdnicas y nerviosas dptimas para enlrentarse a esfuerzos [sicos de alta
intensidad.

El calentamicnto tiene como objetivo fundamental, ayudar a la prevencion de lesiones y
preparar a la persona fisica, fiswologica y psiquicamente para ¢l comienzo de una actividad mds
intensa de lo normal, '

Considerando que los eereicios de calentamiento son activadores de los sistemas
cardiocirculatorio y respiratorio es bueno tener presente que para poder solicitar dichos dparatos, es
preciso que intervenga al menos ¢l 50% de la.musculatura global.

El calentamiento ¢s subjetivo y varia segin el grado de praparacién y segin laedad.

La planificacién de una sesicn de entrenamiento, que ante todo debe ser dividida en tres
fases: una de introduccién, de corta duracién y baja intensidad que llamaremos de calentamiento:

otra final, desfati gante, dirigida a restablecer el equilibrio orgédnico y muscular.

e - Se—
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EFECTOS DEL CALENTAMIENTO -

Activacion de la plena
funcionalidad muscular.

A través del aumento de la
temperatura interna.

Mejora la irrigacién sanguinca
(vasodilatacion). Facilita el intercyy,
bio periférico de gases y acelera lyg
reacciones bioquimicas, fuente dej

roducci6n energética del misculo,
Bisminuye la viscosidad muscular,
reduciendo la dispersién energéticy

necesaria para vencer 10s razonamw .

tos internos y aumentando 1a rapide
de contracci6n y relajacion del
misculo. Aumenta las capacidades
eldsticas del individuo. Reduce lag
posibilidades de lesiones por la esi.
mulacién de los mecanismos Citadog

Mejora las capacidades
organicas fundamentales
para algunas disciplinas.

A través de la activacion
del aparato cardiocircula-
LOri0 y respiratorio tene -
mos que:

Se alcanza el réFimcn cardio-respit
torio préximo al de 6ptima funcioi
lidad. En efecto, en la fase inicidl &
cualquier actividad preferentement
aerébica, que son de larga duracidy,
la cantidad de oxigeno absorbiday
enviada a los masculos es relativa-
mente escasa. Serd preciso un tiem:

o determinado (alrededor de 1 a
g minutos) para que se alcance un
régimen ¢ptimo de funcionamien

Estimulacion de las
cualidades nerviosas

A través de la solicitacion
del Sistema Nerviose Cen-
tral y Periférico que: -

Mejora la coordinacién
Acelera la reactividad
Estimula la destreza

Incrementa la agilidad

Normas generales para el calentamiento

El calentamiento debe ser:
- Estricatamente aerdbico.

- Gradual.

- Preferentemente con carga natural.

- D¢ baja intensidad.

Puede tener:

- Fases anaerébicas alacticidas* (esfuerzos intensos de corta duracién, mdximo 6-7 se

No'debe tener:
-Excesiva duracion.

- Fases anaerébicas ldcucas* (esfuerzos intensos de duracion superior a 6-7 seg)

Debe incluir:

- En la segunda parte, ejercicios de movilidad articular y flexibilidad.

/

¥

* Anaerobica alactiacida: ausencia de oxigeno y acido lactico.

* Anaerobica lactacida: ausencia de oxigeno y presencia de acido lictico.
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CALENTAMIENTO

o A ) .
Rotacién de articulaciones.

* Caminat: A . - i
: “ . ata durante S minutos o trote de 800 metros; después de
recorridos 600 metros se alternan: :

i 50 metros elevacién dc rodillas.

50 metros elevacién de talones.

50 metros avanzando ‘dcl lado derecho.
50 metros avanzando dél lado izquiei'do.

Flexibilidad y elasticidad.

Un minuto de caminata
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* Anaerobica alactiacida: ausencia de oxigeno y acido lactico.
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Actividades del Capitulo 111

Contesta las siguientes preguntas:

1. Menciona los factores més importantes que intervienen en la flexibilidad:

2. Define flexibilidad:

3. Menciona dos ejercicios de flexibilidad:

4. Dos pruchas para media flexibilidad:

A 5. Parati, qué ¢s calentamiento”

6..Describe los efectos del calentamiento

7. Escribe los pasos que se deben seguir para efectuar un calentamiento:
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Historia: i

Muchas de las pruebas de pistay campo
gue hoy conocemos fueron, en su origeri‘a,
habilidades necesarias para Na supervivencia:
del hombre primitivo. Tenia' que correr para
perseguir a sus enemigos o escapar de ellos, y
que atrapar animales que le proporcionaban
alimento y vestido. N¢, hay duda de que sus
carreras tomaron la forma de pruebas de
velocidad tanto como de larga distancia y hasta
de carreras con obstaculos cuando debié saltar
sobre grandes piedras y otros implementos a lo
largo de sus recorridos.

A través de los siglos las actividades del

‘hombre primitivo llegaron hasta Grecia donde,
ejemplificando el culto al hombre musculoso, se

glorificd a los jévenes que podian correr mas
rapido, efectuarlos lanzamientos mas distantes,
y saltar a mayor altura y distancia.

Yaenelanos 1370 A.C. habia en Grecia

competiciones atléticas aisladas. Perg los

primeros juegos organizados de los griegos
tuvieron lugar en Olimpia, en el afio 776 A.C. De
allien adelante, se realizaron regularmente cada
cuatro veranos, hasta que en el afo 394 de
nuestra era fueron abolidos por el emberador
romano Teodosio.

Todos los participantes en los Juegos
Olimpicos debian reunir determinadas
condiciones: tenian que ser griegos, no haber
cometido nunca un delito, jurar que competirian
lealmente, haberse entrenado durante 10 meses
antes de los juegos, y haber permanecido en

Olimpia durante el Gltimo mes.

Las pruebas incluian carreras, cuyas
distancias dependian del largo del estadio. Este
era de unos 200 metros. Los atletas también
corrian dos veces esadistancia, y €s posible que
compitieron en recorridos de hasta 4,400 metros,
los que competian en carreras cortas eran
divididos en series en las que participaban hasta
Cuatro hombres, elegidos por sorteo. Los
ganadores de las series competian en una carrera
final, donde era calificado el ganador y los que le
Seguian. Esta es; exactamente, la forma en qgue
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se disputan en la actualidad las carreras de
velocidad. Cinco siglos antes de nuestra era, los
corredores practicaban corriendo sobre arena
profunda. :

Ademas de las carreras, se competia en
saltos y en lanzamientos de jabalina y el disco.
Las pruebas de salto incluian el salto largo y el
salto triple. Todos los competidores saltaban
desde el mismo lugar, hacia un terreno mas
blando; la distancia se media con unavara. En el
afo 656 A.C. Cronis de Esparta estableci6 la
primera marca que se haya registrado: salto
largo 7.04 metros. :

Ellanzamiento de la jabalina era uno de
los deportes mas popularesy practicos de Grecia.
La habilidad para el lanzamiento se hacia
necesariaenlaguerrayenlacaza. Lasjabalinas
empleadas en las competencias tenian de 2.45
a 3.05 metros de largo, pesos variables y puntas
romas. Alrededor del mango se enrollaba una
correa, conun lazo paralos dedos. Estotriplicaba
la distancia a lo que podia arrojarse la jabalina
impartiéndole un movimiento rotatorio. '

" En los comienzos de las pruebas de
lanzamiento de pesos se empleaban piedras y
trozos burdos de metal, lamados hateres. Mas
tarde el objeto que se lanzaba tom¢é la forma del
disco moderno, el que se arrojaba sin girar por
completo el cuerpo.

En 1896 los Juegos Olimpicos fueron
revividos en Grecia y, con la excepcion de los
senalados para 1916, 1940 y 1944, que se
suspendieron por las guerras, se realizaron
regularmente cada cuatro anos.

Definicion: ; !
Del vocablo griego “atthon” que significa
lucha, competencia, combate. :

El atletismo proviene de “Atleta”, que en
Grecia se le daba este nombre a toda persona
que competia en carreras, luchas, saltos,
lanzamientos, etc.

Ademas se le denomina actualmente
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como atleta, a las personas que son corpulentas y de gran fuerza.

Clasificacion:

Esta disciplina deportiva, comprende conductas motrices haturales; como correr, Saltar,
€S un proceso que hace necesario, que su técnica, sea ensefiada antes que otros fung

deportivos.

Actualmente el atletismo comprende los juegos llamados de pista y campo, o sean:

saltos, lanzamientos, marcha y pruebas multiples.

- PISTA

CAMPO

-

PRUEBAS MULTIPLES
O COMBINADAS
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© Marcha:

Ememmce

g

Carreras velocidad
Carreras medio fondo
Carreras fondo
Carreras de gran fondo
Carreras con vallas
Relevos

Saltos

Lanzamientos

Pentation
Heptation

Decatldn

Pruebas de pista | : , 'A
Lamarchay las carreras. Son las pruebas llamadas pedestres. Desde luego que la marcha es

de los deportes mas antiguo§ puesto que desde el principio de la humanidad, los hombres tenian que ]

caminar para buscar su alimento y correr cuando el caso lo ameritaba e imitando a los animales

_brincaban los obstaculos que encontraban a su paso. En la actualidad la marcha atlética en la cual el

participante ejecuta la caminata paso a paso, de tal manera que siempre esté en contacto con el piso,

es decir, con el pie que avanza toca el suelo antes de que el otro pie lo levante. En ningiin momento
debe correr. ' '

Actualmente se compite en esta prueba de marcha en 20 km. y 50 km. en las compéten_cias
oficiales de atletismo.

Las carreras se han clasificado tradicionalmente en cuatro apartados:
1) Carreras de velocidad: Se consideran a las pruebas de 100, 200 y 400 metros.
2) Carreras de medio fondo: Se consideran a las pruebas de 800 y 1,500 metros.
3) Carreras de fondo: Se consideran a las pruebas de 3,000 5,000y 10,000 metros.

4) Carreras de gran fondo: Se considera a la prueba de maraton.

Las carreras de velocidad (100, 200 y 400 metros) .
Lapista de atletismo mide 400 metros y esta divididaen 6 y 8 pasillos o “carriles” de una anchura

minima de 1.22 metros y maxima de 1.25 metros, quedando la parte interior de la pista delimitada por
un bordillo o “cuerda”.

) 2 L%

CARRERAS PLANAS Y DE RELEVOS

Cancha reglamentaria




En las carreras de velocidad los participantes tnenen la obhgacmn de perrmanecer eng
correspondiente, desde que inicia la prueba hasta que finaliza.

En contra de lo que pueda parecer, no se trata de una prueba sencilla, para muchos unje
consiste en correr, con la méaxima potencia y velocidad. Sin embargo para poder conseguir g
manera son necesarios muchos conocimientos y mucha practica, puesto que aunque la dista
es larga, (100, 200 y 400 metros) debido al esfuerzo que tienen que hacer, los Ultimos metrosr g
especialmente fatigosos.

Las carreras de medio fondo (800 y 1,500 metros)

Los corredores que participan en este tipo de pruebas deberan correr por sus resﬁ
carriles hasta el final de la primera curva. Los puntos de salida de cada corredor estaran escaly,
de modo que, la distancia desde ellos hasta la linea de llegada sea la misma.

Las carreras de medio fondo ponen a prueba la velocidad y |a resistencia fisica del conf

Las carreras de fondo (5,000, 10,000 y 3,000 metros con obstaculos)

Estas carreras, tienen el predominio de esfuerzos de lograr duracion durante el trans
estas pruebas, es aconsejable mantener un ritmo uniforme sin hacer cambios bruscos de vely
ni realizar un gran esfuerzo inicial, para conseguir tomar la delantera. El buen corredor de esta
no se lanza, ensequida, a buscar la maxima velocidad, sino que espera el momento oporty
desplegarse y hacer el cierre de la prueba.

Las carreras de gran fondo (42,195 metros)
Esta prueba se le denomina como el maratén, en donde la capacidad fisica sera mayorj

otras pruebas. La carrera se lleva a efecto en calles o carreteras previamente etegldas constill
la mayoria de veces, un verdadero circuito urbano. '

Las carreras con vallas (100, 110, 200y 400 metros)

En estas pruebas el nimero total de vallas que se utilizan durante el recorrido seran def|
mismo para cada ‘una de las DfUEDdS la dislancia y altura sera diferente.
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En todas las carreras de vallas el corredor debe permanecer en su carril, desde que se da Ia
sefial de salida hasta que llega a la linea de meta. Durante la carrera, puede ser descalificado un
concursante cuando el juez-arbitro, determina que esté derriba con las manos o pies intencionalmente
alguna de las vallas. Los competidores de esta prueba deben ser rapidos, con decision y coraje.

Carrera de relevos (4x100 y 4x400 metros) ; :
Estas pruebas consisten en cubrir, cada uno de los cuatro participante del equipo, una distancia

asignada (100 6 400 metros) portando un testigo o estafeta que intercambiaron en el momento
adecuado.

El testigo debe llevarse en la manq y, en caso de que se caiga, tnicamente puede recogero
el corredor al que se le ha caido.

En cambio de “testigo” es uno de los factores primordiales que repercuten directamente en eI
resultado final de la prueba. El otro factor importante es la velocidad.
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IL. Contesta brevemente Jas siguientes prcguntas.

1. ¢ Cudles eran las condiciones
Olimpicos?

que tenfan que obedecer los participantes en la anti gliedad gp losﬁ

——

) ‘ ‘ R

e

¢Cudles han sido las causas por las que se han suspendido los Juegos Olimpicos?

3. Define con tus palabras "Atleta”,

4. Son consideradas como pruebas de velocidad:

5. (Cudnta distancia s¢ reécomre o '
i s >HINCH SC recorre en la prueba de gran fondo o marathén?
i

|l

el
&
"

6. (Cudles son 1as pruehas cone: ' :
é son las pruebas consideridas como carrera de relevos?

TS
L
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8. ¢Cudl ¢s la medida oficial de la pista de allulismo?

Complcta los cnunciados « ¢ se presentan v llena el crucigrama.

HORIZONT* LES

| Disc plinadeportivaque cc nprende conductas
motric:s naturales.

2. Lugurcen la antigiiedad donde se exalté el culto
al hombre musculoso.

3. Cudntos competidores participan en la prucba
de relevos cn un equipo.

4. Cémo son llamados tamtién la marcha y las
C4Ireras.

VERTICALES

5. 1 ugar donde se llevaron a cabo los primeros
Juc 20s organizados por los griegos.

6. Nombre que recibe el implemento utilizado
en la carrera de relevos.

7: Coémo se llama a las carreras de Gran Fondo
donde se recorren 42, 195 metros.

8 Vocablo que significa lucha, competeneii,
combate.

O
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e d Eu ' RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Musculo en tensién: pectoral mayor, menor y
deltoides

-

e

Extiende los brazos !1acia arfiba y-hacia atras, a
ser posible.de forma pasiva y permariece asi unos 20 -
. .segundos, sujetandote en ura red. La extension puede

‘ efectuarse asimismo con la ¢ yuda de un companero que

? te sujete por las mufecas.

i ) Nota: Este ejercici pued: efectuarse en su
3 " totalidad entre dos person s: Ap«c yar espalda contra
. espalda. tomarse de las m: 10s y © :antener ios brazos
estirados lateralmente. Enpr nerlu; r, ejerciendotension
muscular activa, intentar | -esion: r los brazos hacia
adelante Efectuar luego | exten-ién de los brazos,
separandose un paso del companero y sujetandose
fuertemente de las manos.

RUr ‘INA DE FLEXIBILIDAD Musculo en tension: gemélos

‘ : Con los pies juntos y apo /ados er el suelo, deja
: caer el cuerpohacia adelar e, cor |1 espadarecta hacia
f una pared, un arbol o simi r. Pr.- ura apoyarte lo mas
i abajo posible, a fin de g : la t+ si6n se note en las
pantorrillas. Permanece @ de 20 1 30 segundos.

s

Musculatura de las pantorrillas I

Musculo en tension: Ab lfominales :

i
e Con los pies junt: s apoy: rse scbre las manos.

: Dejar caer el cuerpo hac. atras ¢ n la pared, un arbol o
similar Procura apoyarte > ma- ibajo posible, a fin de
' hacer tension en la parte bdor hal.
| v

G —

1 , !
L el _ ) Musculatura abdominal
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Musculo en tensidn: titial anterior

Siéntate sobra las odillas, son los tz lones bajo
los gluteos y los dedos de s pies hacia abijo y hacia
atras. Permaneceraside 20 130 segundos Ecste ejercicio
puede hacerse mas efectivi: echando simultaneamente
el cuerpo hacia atras.

Musculo en tensidn: ac ictores

Llevar los talones | asta Ics gluteos y con las
manos y tirar de los empel: s hac a atras. Apretar las
rodillas hacia abajo, lo masf erte px sible, con los codos.
Flexionar ligeramente la e palda nacia adalante por
encima de las piernas y per:1anece- en estiramiento de
20 a 30 segundos. Este se .iente & lo largo de la parte
interior del muslo.

Musculatura inguinal, parte interio
del muslo (los aductores)

DALY ALY NG + e muevDO LetooN
& =

SELMETARIA ALAUCMILA

flisculo en tension: psoas mayor e iliaco

Con el cuerpo ergu:ddo y la pierna echada hacia
jras, proyectar las caderas hacia adelante . Sentir la
gnsién en la’cadera, y permanecer asi d2 20 a 30
segundos. El estiramiento p uede hacerse mas intenso
poyando la rodilla de la pi- rna estirada en-ina base.

Atencién: Larodill: delap 2rnasobielaque se
goya no debe adelantarss al pie ya que impedira el
wliramiento en la cadera

-
CA

Musculatura profunda del
fiexor de la cadera

Musculo en tension: ili: zo lur bar

Dejar caer el cuerp todav 2 mas at ajo, hacia
atras, y apoyarse en el suel. con la: manos por la parte
trasera del cuerpo. Levantar as cad :rastodo ‘0 que sea
pos ble y sentir la tensién er ia part: anterior del muslo.
Per nanecer asi entre 20y - 9 segu 1dos.

Musculatura anterior del musloy
musculatura iliaco-lumbar
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Wiscuio.en tension: b ceps femoral

Arrodillarse sobre | na rodilia y exierder la otra
pierna hacia delante, con « | talon contra e sueio (en
suclillas). Presionar tuerter ente contra el suelo con la
piemé que tenemos estirad.«, de 20 a 80 segundos, y en
taso necesario, apoyarse ¢on una mano. Siente como
sefensa fa parte poesterior le! musio. 1

Musculatura posterior del muslo

Misculo en tensién: eractores de la espalda

Flexionat haciaade ante la«spalda. ayudandose
algo con las manos, y sen' r la terision a lo largo de la
espina dorsal. Permanecer asi de 20 a 30 segundos.

Alternativa: Este ejercicic tambien puede realizarse
sentado, con las rodillas do ladas. ~olocando la cabeza
entre las rodillas.

Musculatura profunda de la
espalda: los extensores
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SECRETARIA ACADEMa

EJERCICIOS DE RELAJACION

De e con el tronco facia adlelante, dejar
gue los brazos cue guany sacudirlos

il

Sentado, con las piern i< flexionadas v ks
Manos atras apoyadas s itre el stelo. sacudir

56

____los gemsius.

|

|
]»
;:
{'I

Relajatién:

Acostado boca abajo con las piernas flexionadas
sacudir los gemelos; otra variante seria, en la misma
postura, con otra persona sacudiendo los gemelos.
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A continuacion s= presentan algunas de las reglas de disciplina que los
alumnos deberén observar durante su periodo de estudiantes preparatorianos.

1) Asistir con puntualidad y regularidad a sus clases y a toda actividad que ,
| se determine como obligatoria. advirtiéndose que el exceso de faltas implica una ‘
, pérdida del derecho a examen. .

2 |
! 4 i

M :
oenladc. conuna'pierna extondidz vla otra

|
2) Tenertodas las oportunidades de examenes gue marqg e la Ley Organica
" flexionada, hacer rotar el pig con las‘manas ;

de la UANL.

G £ ===2 Q0L N o= o3 ik

3) Portar su credencial de alumno preparatoriano y most-arla cada vez que
le sea requeride (identficacion de examenes o de pago)

4) Informer oportunamente a sus paires de la fecha de entrega de
calificaciones poreiales y finales. '

En-posicion dewvela, extension y 2 exion suave
Pe b
de piernas 5)

‘_.-/

Se proh ben las nova'adas porque atentan contra ‘3 dignidad.de los-
L R T e e com Daﬁ{;‘tros es’ _;d;ant,fs

o3
{

6) Se prohiie portar armas de fuego o armas blancas dar tro de los terrenos
delauniversidai'. El portardich as armas sera s Jficienie pare qu e el estudiante sea
expulsado. - '

En la posicion de veis bisic ta sda o 7) Se prot be introducir e ingerir bebidas alcohdlicas o drogas en las

instalaciones de la universidad. La violacion a este articuic se sancionara. con la
expulsion.

8) Se prohie practicar deportes fuera de las instalaciones deportivas.

9) Se proh be fumar, lanzar gritos. silbidos; rayar las paredes y destruir
mobiliario. ¢ ;

En-posicion de vela, se sacude primero una

En posicidn de ve a vibraciones i ~_piernay despugs, la otra. == =l P e e e

R e B _ o {8 B SR
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Evaluacion
7 . Paralaevaluacion final delCurso se tomq_ranen cuentalas Achvudades de Aula, Actividades
Lineamientos de la clase de Campo y Ficha de Control. (Sl - = e SR Pl TINE, (RTRE _E Se

Las actnvudades de aula son 21. £l alumno debe realizar un minimo de 15 achvudades que
corresponden a 70 puntos.

Las Actividades ce Campo son 11. El alumno dabe realizar un minimo de 8 actividades, que
corresponden a 70 puntos.

] A continuacién se presentan algunos de los lineamientos que los :

“lumnos deberdn observar durante las sesiones de clase. g El trabajo de investigacion tiene 15 caracteristicas. Ya que la caracteristica 8 que
: » d corresponde al tema, tendra un valor de 6 caracteristicas: El alumno debe realizar un minimo de 11
1) En relacisn a la asistencia. se permitican solamente dos faltas para = ° caracteristicas que corresponde a 70 purnitos las que esten marcadas con asterisco sonindispensables
'ener derecho a Jue se tomen en cuenta las participantes en teoria'y practica y por lo tanto deben aparecer.
y el trabajo Fina y asi abtener el grado de acreditado & '
Tema ‘
: 4 A\ (b : * Escrito a maquina o computardora.
2) En relacion ala puntualidad se permitiran como maximo 10 minutos * Este traba'ois indispe rr’pablc para promediar | Hidatae de A
; : : : : S : f :Nsable pa iar las actividades de ;
3 de retardo. mas de ese tiempo sera considerado como falta Ademas dos _ : SR aEiutanse SRk
retardos seran ¢ ansiderados como una falta. CALIFICACION:
Actividad de Aule =34%
3) El alumno debera. en las clases prdcticas, utilizar su uniforme : Actividad de Campo = 33%
deportivo. Si el alumpo no viste su uniforme no podra participar en las Prueba de Aptitudes = 33% - ‘
practicas y tend-a falta |
4) El alumno utiizara correctamente ¢l equipe y las instalaciones
deportivids, estc con el firi de e vitar accidentes. Sl |
Acreditacion:
5) Queda e frictarente prohibido el juego brusco, pues la intencion de s caliﬁcacién de 0% a 59¢ i
, : Z € % se consider
las practicas es jue el alumno-aprenda y no que se lastime - & = S 2 comoies ACRED”ADA
La calificacion de 70% a 100% se considera 'como ACREDITADA
6) El alum o deb=ra conducirse, dentro y fuera de ias instalaciones

deportivas, con lecencia y respeto, procurando no alterar i orden. Nota: La asistencia del alumno esta implicita en las actividades de aula y actividades de campo.

7) Se proh ue utilizar adornos tales como: diademas artes, cadenas.
pulseras, brazalztes, rzlojes y anillos.

b e e I == o s v T e

e emm——rT
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G s Ficha de Aptitudes Fisicas
Normas para la aplicacién de la ' .
rueba de Aptitud Fisica: — == SRR e s »
P p Protocolo para la aplicacion de pruebas ver Apendlce en Actlwdades de Campo
1 Debe serc )
) i habmdz::; dt?enr:ggv:c:nono Du;’:s el alumno al conocerla medtda de Médulo: i <
mejorarlas.
: Nombre del maestro: Fecha:
! 2) Es conveniente elaborar instrumentos objetivos para obtener
valoraciones justas. iy
e — = = . l
4 3) Es importarite orientarlo de una manera continua. considerando los | Datos generalss del altimno; ity (1) Edad: |
Prog.esos y la deteccion de las deficiencias que se observen. ISomire; REQ) ceeaa e
| (2) Peso: (3) Estatura: ' |
2 | | Bt s SN e wn . —1 "4l
; 4) Debe basarse sobre un trabajo continuo y sistemetico. i —m e e —— ' — ! ;
4) Dominadas o lagartijas ’
30 segundos No. de dominadas realizadas——er
4 : No. de lagartijas realizadas:
Prueba para medir: FLEXIBILIDAD ‘
N Falle St = 74 5) Flexion del Tronco )
Benefuc:os_. iy Distancia | 1o o0 e (intento)
{ a) Nos permi*en conocer el estado actual de las habilida
' alun nos. : : Me:or marca =
! _ b) Podf ‘MOS co'nprobar tambien e! desarrolio Ge S ]
| ; como fo son: VEIOCIdad fuerz : res:stencna Prueba para medir: RESISTENCIA
L Coordmacwl destreza equnhbnd yéguhdad
t g 8 _ 6) Carrera de 12 minutos
o B W N e VAS TR s v Distancia recorrida:
B R I i e — ===
' Prueba para medir: AGILIDAD
7) Sialom Tiempo reelizado: e
Ih - 8) Viga de equilibrio: Tiein;:0 realizado: L

T R e
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Descripcion de la aplicacion
pruebas.-de:Aptitud Fisica

ehas de {Texibilidad:

| L e @ = R e
HWlexion del tronco: ' AE s sy g i e S
| i

: ; ) . L )d( 2 2 . )
} Las pruebas de.Aptitud Fisica son instrumentos que nos permiten medir el grado fisig &
‘ fortaleza o debilidad. Los datos que se obtengan serviran para desarrollar un Programg

£ . . i : B 1 Doscalzo, el alumno se sienta con las piernas extendidas y los'pies colocados con la planta
Acondicionamiento Fisico. para mantener o mejorar la condicion actual, el enfoque para tal md " P : o R & SRR & ;

. - piracluparato (*). Los pres separados a lo ancho de los hombros, los brazos extendidos y las manos
sera el de una competencia contra si mismos. : ‘ i 3 e _ T h < . (e Ry

_ beadas, una arriba de laotra, sobre ¢l aparato. Desde esta posicién se flexiona el tronco tanto como _

| A continuacién se describe cada una de las prusbas: - i, buscundo alcanzar con las manos la mayor distancia posible y se mantiene la posicion hasta

-

pse fea fa distancia alcanzada. Se repite el ejercicio 3 veces. No se deben flexionar las rodillas.
4) Dominadas J | |

! Método: :

i ‘ Colgado de la Barra fija (las mancs a la anchura de los hombros), el alumnoflexiona losh
I e iza el cuerpo hasta que la barbilla togue la barra. A continuacién desciende el cuerpo ha
‘ posicion.inicial y repite esta secuencia el'mayor numero de veces positie en 30 segundos.

| (Una flexion + una extensién = una traccién) . |
'l Material y equipo:

-Barra fija

- CronOometro

jal y equipo:
- Caja de madera (comi iz
Ujo).

*Calentamicnto previo.
L » . : : que meestia
En casode no tener el material v equipo

para dominadas, se realiza-dn lagartijas.

4) Lagartijas (hombres)

Si no se cuenta con la caja, se Huede
Laruna regla sobre el piso

Mctodo: Acostado hoca anhaio, con apoyo.de la palma de Jas manos y 1a punta de los pilL
manos apoyadas a la-anchura de los hombros, tronco y piernas extendidas tronco, cadera ydo
forman una linca recta. En osta posicion el alumno realiza el mavor nimero de flexiones y extenc
de los brazos en 30 segundos.

YT W
{lem“. 01T 29

SIS—

En cadi uno de 1os movimicntos. 1a barbilla del alumno {A) toca ¢l suelo; para contro

extension se sugiere wnder una cuerda a fa altura de la nuca cuando los | rizos estdn extendi rial y equipo:

-Una regla o ainla nétr

t“"‘-,//-

Ve il »
¥ ) -
l/ / o \ ="

4) Lagartijas (mujeres)

| Mctodo: Acostada boca abajo. con apoyo de las palmas de las manos y las rodillas, ma de resistencia
|l apoyadas a-la anchura de 165 hombros, cspalda'y picrmas extendidas, tronch. caderas y rodillas [offfrera de 12 minutos
i una linea recta en esta posicién; la alumna realiza el mayor nimero de flexiones y extenciones

brazos en 30 segundos, : L, 5
I g 3 El alumno ha de recarer la mayor
- £ e . ~ <

! 3 j:‘ ICia posible ep el curco de 12 minuts. Se
| ; : > S 3 d ira la dictancia ren i A

“ (Rl g{& a la distancia recorri ia

: - - _ - . - . .

. NOTA:  Previo calentamicnto, no estd permitido doblar la cintura, ni flexionar el tronco.

krial y equipo:
IHl - Crondmetro
|
| i 70
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Pruebas de agilidad
7) Slalom
Método:

Se realizara un recorrido en zig-zag rodeando ocho postes o conos colocados a intervalos
regulares y alterriandose en sentidos reciprocos al rodear cada uno de ellos en el menor tiempo

posible, se indicaran los lugares de inicio y término del recorrido. Determinar con un crondémetro gf
tiempo total de ia ejecucion.

Material y equipo:
- Postes o conos
- Cronomegtro

Sentido y dimensiones del recorrido,

8) Viga de Equilibrio
Metodo:
Se coloca depie sobre Un extre

10 e una viga de equilibrio o bien en un barrote o implemento
adaplado que fenga la supenicie nac

:Sang para mantenerse en posicion de pie. A una sedal, el

alumno recorrerd ia gisiancia “e-ia v A-errel menor tiempo pL,siblé. et cual sera cronometrado.

NMaterial y equipo:
- Vigas de equil orio o imolem. ntos adaptados
- Crondmetro
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Ficha de Control No. 1

__ Prueba de Aptitudes Fisicas

Nombre del alumno - Maodulo |
1 * Edad
2 ‘"Peso

3 " Estatura

4 " Dominadas(Hy M)

5 * Flexion del tronzo

6 .~ Carrera

7. " Agilidad (Slalony)

8 ~ Viga de equiliorio

Firma del maestro
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