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| Reflexion

F Alprincipio de todos los tiempos, todas lus aves fueron una a una con el Gran
E' Maestro para aprender como se hacian los nidos. L:1 golondrina, no se dejé ensefiar pues !\
a
|
\

decia saber tudo al réspecto de nidos:.

- - : | . Elpresente libro fueelaborado para los alumnos de
Actualmente. lagolondrina,es unaave sin nido. vive volando de techoen techo ‘ Elpr “S",n”” : 1§rot ?e i T P 3 IR (RARH
1 y de lugar erf lugar pues notiené a donde llegar, las Preparatorias de la Universidad Autonoma de INue

Leén, de acuerdo 21 programa aprobado por el (,omxﬁe
Técnico de Educacion Fisica designado porel H.Consejo

Seamos humildes aceptando que nunca terminaremos de aprender y que no lo
sabemos todo. Aprendamos lo necesario para el buen lesempefio de enuestro trabajo
y el buen aprovechamiento de nuestra vida. Aprendimos a pedir ayuda cuando no

\

|

! T a . .
| Universitario.
‘o -, o P Lo

| sabemos. Humildad es sindnimo de aceptacion y no de humillacion.

!

|

|

I
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Analizate internamente; hay una fuente de poder que siempre fluird s
si tu la buscas en tu mente y con tu esfuerzo

(3]
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s - - ian a4 tomando un nivel
En la actualidad la materia de Educacion Fisica esia lomanac L;ﬂ -
28 i aplicacion. debidoaguetomac
trascendental tanto en su planeacién como en su aphicacion, J(tlllﬁt) 1 q
\ : ‘ : U Dropio s egralmente.
cuenta al alumno como un constructor de s propio ser, mteg

| trici salud fisica, interaccion
La interrelacion de los e1es rectores: mor rmdaa'i. salud fisica, s
social, y consolidacion deportiva y rendimiento fisico, permiten m
¢ s ) o) J
individuo.

i el pri no
El Curso dal Médulo I'V. consta de tres capitulos. Enel primero e’l aldum -
L uc " e, X T e P etG oS
aprenderd lo relacionado con Ja capacidad fisica de velocidad, sus m
entrenamiento, los ejercicios para su desarrolio.

. 104 x S e
] : viliasenlosdiferentestiposac
Flsegundo capitulo trata de los primeros auxiiios en ios GHet niestipo
‘lCSiOﬂESQUS&.‘XiS‘.Qn.

i i en o tedrico-practicos del basquetbol,
Fi capitulotresdeseribe losgonocimientos (e6r1c0-practicos 154
reglamentacion, fundamentos técnicos. facticos y Otros.
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El alumno conocera y aplicara la capacidad fisica de velocidad y fomentara el \ ';
“ . L | = |
espiritu de compafierismo al. participar en las actividades de basquetbol y se |
interrelacionara mediante una encuesta Institucién- Familia. Ademds conocera las “
; atenciones inmediatas en los Primeros Auxilios. ' | i“l
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DEFINICION i
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Capacidad del Cap?mdad Rara Capacidad para Capacidadneuro- & i l| \
organismo para i e vercerunacarga | | motrizquenos ! )
manifestar su | determinada por lacontraccion | | permite realizar { |
movilidad articular tarea de movi- producida por los unmovimiento ' ! i i
ysuelasticidad mientodurante | | misculos. en el menor tiem- ‘ o
muscular. _-untiempo rela- poposible. ‘ % 18
: tivamente largo, | il
Wi sinmodificarla : h ; Il
calidad del - ! : I
trabajo. . | I.‘
' Rendimiento fisi | N
Rendimiento lisico , }
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Capacidad fisica que se analizara y llevaré a la practica en este Modulo. e
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METAS “
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PRIMERA SESION

!
]
:

- Presenta el programa y la forma de evaluar el Médulo IV,

SEGUNDA SESION

- Contesta la encuesta Institucion- Familia, con los datos
requeridos.

==tmay
i
|

|

TERCERA SESION

-

- Identificalos diferentes tipos de velocidad que existen.

- Elabora un cuadro sin6ptico donde represente los principios
de entrenamiento de velocidad.

-Conoce los factores o aspectos del entrenamiento de la
velocidad. r

CUARTASESION

j]
- Disefia un programa de entrenamiento con el métodode |
intervalos. ‘

- Lleva a la practica los ejercicios de velocidad.

QUINTASESION

- Identifica los signos vitales de una persona.

- Elaboraun esquema conceptual que describa lascaracteristicas

clasificacion y medidas inmediatas en la atenciéndelas |
hemorragias.

SEXTA SESION

- Conoce la historia del Basquetbol. F‘

- Identifica los elementos de juego del Basquetbol.

-Identifica las sefiales mas comunes de los arbitros de este
deporte.

SEPTIMA SESION

- Conoce los fundamentos técnicos de al posicién basica, |
desplazamientos. toma d e balon, pivotes y pases y lo llevars
a la practica. ‘

-Incrementa el espiritu de colaboracién y trabajo en equipo. |

i

OCTAVASESION

- Conocey aplica los fundamentos técnicos del bote, tiros, ¥
llevarlos a la practica.

- Incrementa el espiritu de colaboracion y trabajo en equipo.

NOVENA SESION

- Evaluacién y recuperacion.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

1. Realiza una dindmica de iniciacion.

2. Expone los objetivos y metas del Médulo.

3: Explica la estructura del Médulo mediante el
Organizador del Curso.

4. Indica las actividades deAula de todas las
sesiones.

5. Presenta las actividades de campo que realizara
el alumno en cada sesion.

6. Describe la forma de evaluacién.

7. Verifica la comprensién de lo descrito en los
puntos anteriores.

GUIA MAESTRO - ALUMNO
Primera Sesion
MAESTRO: ALUMNO:

1. Participa en dicha dindmica.

2. Debate las expectativas del Médulo y hara
ver sus puntos de vista.

3 . Identifica los topicos de cada sesion.

4. Anotalo descrito por el maestro y pregunta
las dudas que tenga.

5. Localiza las practicas a realizar.

6. Analiza los elementos de la evaluaciény su
porcentaje.

7. Modifica su comportamiento.
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GUIA MAESTRO - ALUMNO i i GUIA

Tercera Sesion

MAESTRO: ALUMNO:

>

VINO:

Segunda Sesion | t‘ T
\

{MAESTRO: ALU
i

| || 1. Pasa lista de asistencia. 1. Responde al oir sunombre.
‘l 1. Pasa listade asistencia. 1. Responde al oir su nombre. 5.

' Revisa la encuesta contestada. 2. Entrega la encuesta contestada.
2. Explica brevemente el llenado de encuestas. 2. Presta atencion y pregunta si tiene dudas.

|
l 2 3 Y741 % SRS [ 2 S STl
| 3. Explica brevemente el tema: " Velocidad 3. Prestaatencidn
3. Pide como tarea, llenar la encuesta. !

i
|
S5 . 1omanotade la larea y sus caracteristicas, |

|
! 4. Forma equipos de trabzjq 4 . Particinz enlla formacion de equipos. |
4. Pidecomotarealeerel Capitulo.1: "Velocidad". 4. Prestara atencién a la tarea. ‘ |
|
I

5. Propone llevar a cabo las actividades de aula. Sviiealizaias actividades de auia.

(Ver Apéndice, Cuadro 1) (Ver Apéndice, Cuadro 1) l_
a) Propone leer el temautilizando la a)Leeel tema utilizando la estrategia
estrategia TIPaS. TRIPaS.
1 b) Propone la exposicién del tema. b) Expone el tema. .
¢) Propone discutirel tema. ¢) Discute el tema.
d) Propone elaborar lasconclusiones. d) Elabora las conclusiones.

| 6. Registralas actividades de aularealizadas: 6. Verificaque el maestro registre dichas
‘ actividades.

, Utiliza el métodointerrogative para verificar la 7. Responde a ias preguntas demostrando
comprension. comprension.

|
|
|
: S — % Realizacomo tarea las actividadesdel libro. |
| £ hﬂﬁiﬂ%a como tarea realizar las activadades del . Kealizacomo tarea las actividaagaes dei 11010. ]l
| _libro. {Capitulo, 1) (Capitulo. ’1
|




GUIA MAESTRO - ALUMNO

Cuarta Sesion

MAESTRO:

1. Pasa lista de asistencia.

2.Revisalas actividades del libro (Capitulo 1) y las
registra.

3. Pide llevar a cabo las actividades de campo
( Ver Apéndice, Cuadro 2)
- a) Demuestra la rutina de flexibilidad.
b) Demuestra los ejercicios de
calentamiento.
¢) Demuestra los ejercicios de velocidad.
d) Demuestra los ejercicios de relajacion.

4. Registra las actividades de campo realizadas.

5. Encarga como tarea leer el capitulo II de
"Primeros Auxilios".

ALUMNO:

1. Responde al oir su nombre.

2. Entrega las actividades del libro
(Capitulo 1) y verifica su registro.

3. Realiza las actividades del libro
(Ver Apéndice, Cuadro2)
a) Realiza la rutina de flexibilidad.
b) Realiza los ejercicios de
calentamiento.

¢)Realiza los ejercicios de velocidad.
d) Realiza los ejercicios de relajacién.

4. Verifica que el maestro registre las
actividades que realiz6.

5. Presta ateneion a la tarea.

MAESTRO:

1. Pasa lista de asistencia.
2. Presenta el nuevo tema, Capitulo I1.

3. Explicabrevemente ¢l tema "Primeros
Auxilios I".

4. Forma grupos para integrar mesas redondas.

5. Pide llevar a cabo las actividades de aula.
(Ver Apéndice, Cuadro 1)
a) Pide leerel tema utilizando la estrategia
TRIPaS.
b) Pide discutir el tema.
¢) Pide elaborar un esquema conceptual.
d) Pide elaborar las conclusiones.
e) Pide exposicion del tema (c y d)

6.Registra en laFicha de Controi No. 2, las
actividades de aula realizadas.

7. Utilizael método interrogativo para verificar la
comprension.

8. Pide como tareade trabajo de investigacion
"Shock y R.C.P".

9. Pide como tarea realizar las actividades del
libro (Capitulo II)

10. Encarga de tarea leer el Capitulo I1I de
"Basquetbol".

GUIA MAESTRO - ALUMNO

Quinta Sesion

ALUMNO:
1. Responde al oir su nombre.
2. Presta atencifn.

3. Presta atencion.

4. Participa en la formacion de grupos para
infegrar las 1 2sas redondas.

5. Realiza las actividades de aula.
(Ver Apéndice, Cuadro 1)
a)Lee el tema, utilizando la estragegia
TRIPaS.
b) Discute el tema.
¢) Elabora un esquema conceptual.
d) Elabora conclusiones.
g) Expone el tema (c y d)

6. Verifica que el maestro registre las
actividades de aula que realizo.

7. Responde a las preguntas, demostrando su

comprension
i

8. Tomanota del trabajo y sus caracteristicas.

9. Toma nota de la tarea y sus caracteristicas.

10. Presta atencion a la tarea.




GUIA MAESTRO - ALUMNO | . GUIA MAESTRO - ALUMNO I

1. Revisa las actividades del Capitulo I1.

2. Revisa el trabajo de investigacion "Shock y
RCP!.

3. Presenta el nuevo tema.

4. Explica brevemente el tema de Basquetbol.
(Capitulo IIT)

5.Realizaunadinamicade integracion para formar
mesas redondas.

6. Solicita leer el tema Basquetbol, utilizando
la estrategia TRIPaS.
a) Discute el tema.
b) Solicita desarrollar el tema.

7. Registra en su Ficha de Control No. 2, las
actividades de aula realizadas por los alumnos.

8. Utiliza estrategias para obtener conclusiones del
tema desarrollado.

9. Pasa lista de asistencia.

1. Entrega contestadas las actividades del
capitulo.

2. Entregael trabajo de investigacion.

3. Presta atencion al tema.

4. Presta atencion al tema y da sus puntos de
vista.

5. Participaen la dinamica y forma las mesas
redondas.

6. Aplica laestrategia TRIPaS.
a) Discute el tema.

b) Expone el tema auxiliado por el
maestro.

7. Verifica que el maestro registre las
actividades de aula que realizé.

8. Demuestra su comprensi6n al participar en
las conclusiones de reforzamiento. -

9. Responde al oir su nombre.

|
i

1. Presenta y explica el tema de Basquetbol en su
forma practica.

2. Integra equipos para la mejor realizacion del
trabajo.

3. Solicitailevar a cabo las actividades de campo
como:

-Realizarejercicios de calentamiento.

- Realizar los fundamentos técnicos del
Basquetbol.

- Realizar los ejercicios de relajacion.

- Realiza ios juegos recreativos de
basquetbol.

4. Registra en la Ficha de Controi No. 3. las
actividades de campo realizadas.

5 Efectia una recapitulacionde lasesion practica

6. Pasa lista de asistencia

. Presta atencion v da sus punios de vista.

2 Se incorpora a un equipo para iniciar la
practica.

3. Realizaactividades de campo como:

- Ejercicios de calentamiento.

Slla ritina de las técnicas del
Basquetbol.

- Los ejercicios de relajacion.

- Juegos recreativos de basquetbol

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

5. Presta atencionalarecapitulaciony participa
activamente.

6. Responde al oir sunombre.

= = _,_,,__,_‘__,__
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GUIA MAESTRO - ALUMNO
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MAESTRO: (0: o - | |
J AEGHING: IMAESTRO: ALUMNO: |
‘v | i
1 . : ' | 1. Efectiia una recapitulacién de los temas ] tencion a larecapitulacion y dara || i
|| 1. Presenta y explica el tema de Basquetbol en su 1. Prestaatencion y da sus puntos de vista, | 1T ol = 2 ey R i Il
forma préctica. ! ib | ESHUGIZRUS CE o, Rk i
| I r'|
117 Realiza una comparacion de los resuitados Valora los resultados obtenidos 4 Wl
SRR : LIRS : . el || 2. Realiza una comparacion de los resuttados valora ios resul i
2 Integ'ra equipos para la mejor realizacién del 2. Se incorpora a un equipo para iniciar la ' SNy P : -’I'r
trabajo. o e {| obleniGos. | il
! practica. 1 i
4 | "E 3. Proponeuna recuperacion de las actividades de . Menfica gue el maestro registr || m.
| 3. Solicita llevar a cabo las actividades de campo 3. Realiza actividades de campo como: | Camp s A ¢: decagipe | 4
Como E . . = > & Vo 4 it l—h‘-‘“-'/ ~ ’ :ffﬂ
; - Ejercicios de calentamiento. wla renictraeh <u Ficha de Control
| ! . & . C / yistra en su bicha ae L ontrt i1
- Realizar gjercicios de calentamiento. - La rutina de las técnicas del ”\O'm':;fe{ado e b o ’ |
- Realizar los fundamentos técnicos del Basquetbol. i
{ Basquetbol. - ' - Losejercicios de relajacion. 5oL il { 4. Responde al oir su nombre. |
Y : o 4. Pasa lista. | T ST ~
-Realizar los ejercicios de relajacion. =i , I
4. Registra en la Ficha de Control No. 3, las 4. Verifica que el maestro registre en su Ficha 2 |
actividades de campo realizadas. de Control las actividades realizadas. ' I
1 .’ Il
i | i i
5. Efectia unarecapitulacion de la sesion practi i i 16 2t 1 f I
1 ractica. 5 ‘ . <
p p 5. Presta atencionalarecapitualciony participa ; ‘ t
| activamente. | !
; i 1 : 'l
|| 6. Pasa lista de asistencia. 6. Responde al oir su nombre ! %' | |
I i = | ; |
| ’ i 7/ j
| L | ..
| | L r l
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1
f
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| 'ia que podra ser modificada por el Maestro.

|
\ * La Guia Maestro-Alumno, €s una sugerel
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' :( SECRETARIA ACADEMICA b
UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON | 1\
5. (Conoce el calendario académico del semestre en curso? ‘

| 11, ;Cuantas veces ha visitado la Escuela donde estudia su hijo? ]
Si No | (\

1“ E
I. » !
) ; 1 L S w S e / n: ‘

Sisurespuesta anterior fue afirmativa, escriba lo siguiente: 12. Laha visitado. se ha entrevistado co il
Fechade inicio del Médulo a) Personal administrativo

Fecha de término del Modulo —— ;
Fecha de examen parcial &
Fechade examen final

b) Maestro de grupo

¢) Coordinador de academia
6. ( Estaria de acuerdo en que su hijo participe en al guna actividad extraescolar?

d) Coordinador deportivo

0040

Si ; No

Si la respuesta anterior es afirmativa, indique en cuales: :
‘J Actividades ecolog@as | | ‘L
Rondalla -
Actividadesdeportivas -

‘
Otras

7. (Considera usted que la clase de Educacion Fisica es esencial para el desarrollo integral de su hijo?

|

Si No

(Por qué?

FIRMA DEL PADRE O TUTOR

Si No

8. ;Conoce el tramite para obtener una beca en la Universidad Auténoma de Nuevo Leén? t

9. ¢ Solicitaregularmente a la institucion informes sobre el avance académico de su hijo?

Si No -

10. ; Dispone de tiempo para asistir a juntas de padres de familia? [

,1 ]
Si No

|
En caso de que su respuesta haya sido afirmativa, indique dia y hora:
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CAPITULO I

VELOCIDAD

VELOCIDAD

FACTORES O ASPECTOS
A TOMAR EN CUENTA
EN EL ENTRENAMIENTO

EFECTOSENEL
ENTRENAMIENTO
DE VELOCIDAD

METODO*

EJERCICIOS

EVALUACION
DE LA VELOCIDAD

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE M}m‘u»_ el - ﬂ;kam 7 N
L \ @ | SECRETARIA ACADEMI(l  (INIVERSIDAD AL TTONOMA DE NUEV( DLEON SECRETARIA ACADEMICA
l ) - i : 5 S
INTRODUCCION «
DEFINICION - Reglizar unmovimientoenel mgnortiempo
S posible.
N‘“&\—»_,f
R e ;
TIPOS DE VELOCIDAD - Veloc?dad de rgaccién
-Velocidad ciclica
L_- Velocidad aciclica
PRINCIPIOS : Indivgduglidgq'
DEL ENTRENAMIENTO -Concienitizacion
- Periodizacion
- Sistematizacion
|- Contintidad
[ Edad

- Constitucion del musculo

- Longitud y disposicion de las palancas
articulares

- Sistemanervioso

-Resistencia

- Fuerza

- Temperatura

- Altitud

-Variedad del entrenamiento

-Relejacion

> Recuperacion

e Mg
-Positivos -

L2 Negativos

Elntervalos (DITRA)

'_-'Calentamiento

-Desarrollar velocidad
L_;Relaj acion

- Prueba de 50 metros lanzados
L—_Otras distancias

(3]
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INTRODUCCION | e ‘
| incipios determinantes en laadaptacion o yamiento de la velocidad. i

Eyisten algunos principios determinanies en la adaplacion of cade nat

En este Modulo.. gntocarcmo.s nuestra atencion 8 ]; capacxdaq ﬂs'xca de vc"lomdad, estaesla pltlma principic de ndividualidad.
delas capacidades condicionales que abordaremos. parainiciarenel siguiente Madulo con las capacidades  os humanos son semejantes en susaspectos generales. y
coordinativas.

li
. ¥
Parareferirnosala velocidad, debemos calsificarla como una capacidad neuro-muscular y porle 3

|
|
.
. : 3 t vanera ondulatona deniro de las semanas, meses ‘.‘
3 & % Ay altac o Baas (e Tansra ( G OoNaacnirouc 1as ><i
Laalternanciade cargas medias, altas y bajas de manera onduia - | ¥
|

ancipio de periodizacion. Wl
. o ¥ ! . . e : Pragcipt
tanto suincremento no es similar comparado al de las otras capacidades fisicas condicionales. Por ejemplo
un alumno puede duplicar su fuerza y la flexibilidad puede alcanzar limites insospechables graciasal =05 Facilita el fendémeno de la supercompensacion. I"‘
o vafos facilitael fendm ‘
practica constante. o N 1:!,“‘
|
. - . v
_ ) ) Principio de la sistematizacion. i‘j-;
Conlavelocidad no ocurre lo mismo; no podemos Imaginarnos una personade 60 afios de edad que . -Delopocoalomucho. H
quisiera correr los 100 metros planos en un tiempo de 12 segundos. | - De lo sencillo a lo complejo. \;?
. .Deloconocidoaiodescocnocido. | fi
Podemos concluir'que no se logra ser velogista por mucha dedicacion que se ponga en ¢ ' ' ‘,{
entrenamiento y laintencion que se pretende alcanzar eneste curso es la de proporcionar los aspectos basicos Principio de Ia continuidad. 7 ik
y fundamentales acerca de la velocidad. Mantener a un nivel légico y razonable la capacidad derendimie ie ( | :
* Se debe evitar la intermupcion del enirenaniento. |
. Al 3 AN vaonhienias I
i * Qe debe consolidar contimutamente la forma deporiiva yaobienida I'f
DEFINICION DE VELOCIDAD * Se debenaplicar évaluasiones constantes. h
B . o sarcantade 1o renetiesc y
*Se debe dar constante énfasis al concepto de la repeticion §
Capacidad neuromotrizque nos permite realizarun movimiento en el menor tiempo posible. t
: ' :;‘ r.< i
Principic d§lggieicntizacion. o . AT i T 4
= Gelts s A Ea 3 . doeobieiivas de lo gue se esta haeiendo. debe sabercomo lo esia |
VELOCIDAD Elalumno(2), ademas de conocer los objetivosde loque se esiafaciendd ' 1
(Rapidez) hacierido. ‘ ' il
| - :"l
Velocidad de reaccién Velocidad aciclica Velocidad ciclica | |
CEESInC T e e F ) -— [3E . I“I
! i PRINCIPIOS DEL ENTRE HENT
o L \ , : ‘I
no~ ; - 2 B i il
2\8 2N55 =23 b { l ! It
E 9 Tob E L 88 i i
’._) > ) = ﬁ”J 3 c.; E ; el =y
s S g53 s S & 8 Il
£ o = 05 § 8= Z = b - | - il
. o O O é_-?)- S E g e < = = 3 { =2 Il
7 .= A c 9L s - (o bl - < il
O T T D oLD A = O &) ooy - - ~ | Tl
0 X~ 0 O s P B et ) £ ~ e Il
—_ =5 < & P 122 (o i =i o N ey
DS B Slo3 8 LR g \ N < < — = i
25 E s22% 5 2o | = = N > z J
53 s s 253 253 z 2 = < = {
— E 77 A R B ESS S 3 o = § =
g g L SoSE 2532 ) = 2> = = | Z i
oo o S 230 288y ' S = 2 - = \
< g & SF=2 ° 5T S Z 7 - 5 72 o *
== 2 % 8= o < o (@) — a. e I
= = SS90 ¢gse ] Q2 g &) i |
5 8 ¢ D e oo S E &3 !
g as Q@ BB 9w O°5 I
E g e L s oiougE L L g 3 I
o 28 V.20 g = o Ry ‘
25 =25 SSEE - Il
== G2 o5 & ST T * (
; oS — Eo o S —~ S E D " .
3 * * P I |
é . 2 7 |




|
il
A

U/ N o I Sw - S
FACTORES O ASPECTOS A TENER FN CU.,ENTA
EN EL ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
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LA EDAD

Nohay limite de edad para practicarla velocidad, siempre que se tenganen cuenta las aptltudes

fisicas de cadauno de losindividuos y el tiempo de recuperacion que cada édad necesita.

1

Elementos dila Fase o.edad en aiios (H= masculino, M= femenino
condicion fisica :
5-81-8-1010-12 - 12-14 §14-16 |16-18 8-20% Desde 20
Velocidad de reaccion + HM # HM H+ HM| ++ HM|++—+HM i
Velocidad maxima + H ++H H+++H
aciclica >
H MH +—=+M j+++MH+—+=+M
Velocidad maxima +H +—+H |+++H
ciclica : >
i MH + M +HM 4+ M B
Explicacién de signos:

+= [nicio cauteloso (1-2 por semana)
++= Entrenamiento creciente (2-5 por semana)
+++= Entrenamiento alto rendimiento

Sugerencias del inicio del entrenamiento relacionado con la velocidad. edad y sexo. 1

(ot

~
O

[

La constitucion del misculo

Un caracteristica que ha sido utilizada para
distinguir dos tipos de fibras en los humanos. es el
tiempo de contracciéon de la fibra. (Si una fibra
fermina una contraccion rdptdam ente es una fibra
planca, pero si lo hace lentamente s fibraroja). En
¢l terreno practico, un dc_poms( que tiene en su
musculatura predominio de fibras de contraccion
blancas destaca bien en los esiuerzos que requieren
contracciones breves y poderosas ;"explosivas" como:
lossaltos, lanzamientosy e -1 "sprint” en Atletismo, el
Levantamiento de Pesas, y los movimientos rapidos
enBaloncesto, Balonmano, Fytbol, V oleibol, etc.

La longitud y disposicién de las palancas
articulares.

, En mecéanica humana la rapidez del
movimiento no depende solamente delayelocidad
decontraccién muscular. sinotambiénde lalongitud
delas palancas 6seas y su disposicion. Esto explica
el por qué los corredores de velocidad de poca
¢statura y palancas cortas son mas rapidos en la
primera mitad de los 100 metros. ya que la poca
longitud/de sus piernas. permite rendir mucho
durante la fase inicial de la
resistencia presentada por la inercia es grande,
mientras que los corredores de elevada estatura;una
vezlanzados, logran mayor velocidad, precisamente
por la mayor longitud de sus palancas, ya que una
vez vencida la inercia, la resitencia opuesta a la
contraccion ha disminuido:

carrera. en que la

El sistema nervioso

Cuando la fibra muscular es excitada por la
corriente nerviosa, produce una contraccion muscu-
lar. Cualquiertipo deestimulo. yasea Vistial, auditivo.
tactil, provoea unacorriente nerviosa. Haypersonas
que tienen una gran capacidad para reaccionar ante
estos estimulos y excitar la fibra muscular. Esta
cualidad ., es unade las caracteristicas mas importantes
quedebe teneren cuentaun velocista. a pesar de que
resulta dificil desarrollarla por medio de
entrenamiento.

esistencia
Es aonvementeiipner una base deresistencia
para despues podertrabajar afondo la velocidad. La
resistencia y la velocidad son dos cualidades
esenciales para los jugadores y para los atletas. La
capacidad para desplazarse en un trayecto corto, €s
casi idéntica para todaslas personas, pero no ocurre
lo mismo cuando tratade mantener esta velocidad en
los 100 metros, o cuandodebe utilizarseal final de un
partido. Es entonces cuando se nota si hay ono una
buenaresistencia. :

Lafuerza

La fuerzay lavelocidad son dos aspectos de
un mismo componente, que estan muy relacionados
en los gestos técnicos y en los movimientos. Todos
los deportistas deben emplear una gran parte de
tiempo de su entrenamiento a desarrollar mejor la
fuerza, porque ésta genera velocidad.

Un movimiento se realiza con mas 0 menos
velocidad segun sea la contraccion muscular, que
depende, a su vez de la capacidad de fuerzay dela
excitabilidad nerviosa. Por ello, si no hay fuerza
muscular. no hay velocidad; y noslo demuestra el
heeho de que todos los grandes velocistas se han
caracterizado portenexfinucha fuerzaenlos musculos
de las piernas.

Latemperatura

G &

Muchas investigaciones han probadoquela
temperatura alta (mas de los 20° C) favorece los
esfuerzosbreves, poderososy "explosives” y segun
los esfuerzos de velocidad que se van prolongando,
nécesitan detemperaturas mas frescas.

Variedad del entrenamiento

Los entrenarmentosparamejorar lavelocidad
requieren una gran tension nerviosa por lo que si se
utilizan demasiado amenudo el sistema nervioso se
“resiente” a los pocos dias, de aqui que muchos




entrenadores creen conveniente utilizarlo sélo un par de veces al afio, durante tres o cuatro semanas, para
i alcanzar mejores resultados.

La altitud

Desde los Juegos Olimpicos de Méxicoen | 968. quedaron aclaradas todas las dudas acerca de que
la altitud favorece los esfuerzos de velocidad.

La relajacién

Todo movimiento tiene un tiempode contraceidnyotro de relajacion muscular. Esmuy importante
que durante el tiempo de relajdcion. el’alumno fogre relajarse convenientemente, porque asf sacari el
maximo partido a la velogidad y podra sostenerla durante un espaciode tiempo més largo.

La recuperacién.

Siempre quese realicen ejercicios de‘entrenamiento
Cuerpo necesita; mas que en ningtn
frecuentes como se crea conveniente.
sufre un gran desgaste

de velocidad, hay que tener en cuenta que el
otro tipo de entrenamiento, sesiones.de recuperacion tan largas y

Estos entrenamientos agotan, rapidamente el organismo, ya quese
de energia, tanto quimiea como nerviosa.

. EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
- > S — M

Eltrabajode velocidad repe
y fisiologicos sordificiles d
de laboratorio.

rcute fundamentalmenteen el sistemanerv

1050y sus efectosanatémicos
cdeterminar. Desdeel puntode vista fisioldgico s

¢ puede conocer conaparatos

EFECTOS
PEL
ENTRENAMIENTO
]

[ ——
o
Efectos pos;tlmsa

Efectos negativos

(it T i T
il -Mejora los procesos de 1a velocidad | Los efectos negativos se producen porlos excesosde
de reaceRn. cnirenamiento amaxima intensidad y querepercutenen
- Mejora 1a ifrigadion sanguinda los sistemas energético lactico y alacticoyenel sistema
- Mayor aporte de glucosa 2 los NETVIOso. . J ; !
B tlotlon. - Unodelos peligros del entrenamiento de I velocidad
- Mayor facilidad de eliminacién de 25 el de aplicarlo prematuramente, antes de que el
Slistiicias toxicas alumno tenga la preparacion fisica adecuada.
- Fortalecimiento de las membranas |
del musculo. B
Agotamiento psiquico del deportista
Lesiones de ligamentos y tendondes 1
i . ! -
: : Esotro de los peligros del entrenamient
En este tipo de entrenamientos, los daval n-dL d ; - AR
musculos, tendones y ligamentos estan o oeidad. y aparece cuandoel ga e
et S -“ck\ﬁtray‘t*ion“q o iehy NErvioso se ve sometido a una serie
Avrat A erwbo‘{fb U’“j s e m.““.‘_')‘ excesiva de estimulos durante un tiempo
fisicos. q PO de cjercicios demasiado largo.

I R = e )

optar
velocidad, se cuentacone
conlas siglas "DITRA".

t Si i 1 I) ede A
i C £ blbt i, I|
1 ad (& =

O ]
: |
ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD |

(METODO DE INTERVALCS)

ArtAnr {.".-,' |l
nteriores. enel casode la capacidad xiaxc%de l
bajol ctor jo reconocidos ,
| método de intervalo, que se utiliza bajo los factores de trabajo recon
meétc ,que s ]

h e i
DISTANCIA De los 20-60 mts. son las distancias mas ﬁi
20-60 mts. comuinmente empleadas. ‘4;1?
Yo s€ exigiral alumno un méximo Eid
INTENSIDAD 80-90-100% se debe exigir |
SAO 90 : 1 60°/o esfuerzoparaque el tiempo emp!egdo €nrecorTer |
- la distancia, sea lo mas corto posible. |
TIEMPO Se establece de maneraexactael tiempoempleado
El menor posible de acuerdo aladistancia y el intervalo c_lgl
ENTO recuperacion y se propone el menor posible.
ENTRENAMI
DE LA VELOCIDAD

' ' se
REPETICIONES Teniendo encuenta que gl esfuerzoa que .
3-8 ticiones somete el alumno es maximo, ias repmm‘op :
o seran pocas. Acostumbran ser de 3-8 repeticiones
segun sea la distancia.

ACCION l.aaccion mas adecugda para hacefuran;e}ljl

Cami tar intervalo es lade caminaro s1se puede trotar. &

i intervalo durahasta que el pulsocasise recupera.
Promedio de 1 10-112 pulsaciones por minuto.




Calentamiento

Antes de empezar un entrenamiento. o antes
deun partido. el alumno necesita hacer una serie de
€Jercicios para poner suorganismoatonoy prepararlo
para el esfuerzo que a continuacion se tiene que
hacer. A estaseriedeejerciciosesloque [lamaremos
calentamiento.

Uncalentamiento bien hechorevita lesiones
y sirve para preparar al alumno desde el punto de
vistafisico, fisiolégico ypsiquico,

De ahi. la importancia que tiene el que estos
¢jercicios serealicen bien para que.enelmomentode
comenzar laactividad. el alumno no seencuentre con
el cuerpo frig y los ' musculos rigidos. Sin estos
ejercicios de calentamiento, s¢ podtian perder las
facultades adquiridas a lo largo de-los distintos
entrenamientos.

Hav dos partes, importantes, en todo
calentamiento que son:

La parte general:

Consta en realizar una carrera suave y
ejerciciosde coordinacion paraactivarlacirculacion,
y~hacer entrar en calor los musculos y las
articulaciones. (Figs. 1-4)

La parte especifica:

Consiste .en una serie de movimientos
relacionados con la capacidad que se vaa practicar.
Son ejercicios dirigidos a mejorar la capacidad y
poner a punto el'sistema neuromuscular.

s
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Figura 4

SECRETARIA ACADEMICA
UNIVERSIDAD AUTONOMA Di NUEVO LEON

Al realizar el calentamiento se tendran en cuenta las condiciones climatologicas , puesto que en

. [4 1 A
un dia frio seran necesarics unos €jercicios mas intensos que en un dia de mucho calor.

Por otra parte, es importante que una ves finalizado el calentamiento no transcurra dec:lma's%do
liempo hastael iniciode laactividad, puesto que el alumno podriaperderlos v alor.es ﬁsmlogmqsa -qum 0
con los ejercicios. El tiempo adecuado sera de 3 minutos, suficiente para apaciguar la respiracion.

Calentamiento de velocidad

_Rotacion de articulaciones (2 minutos)

—

(89

. Trote (de 800 mts.)

.Flexibilidad (S minutos)

‘ol

4. Elevacion rodillas al pecho (30 segundos)

. Elevaciones talones atras (30 segundos)

N

6. Velocidad de menos a mas (30 metros. 5 veces)

7 Velocidad (20 metros. S veces)
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EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD i) r’rEJERCIClOS PARA EL DESARROLLO DE LA VELOCI }
|| . ok (SALIDAS) I
| 1
| |
i
® i 'i
|
‘,.[1
: e h
> Salidadepie: ' Con la espalda en la pared ;i
Elevagion de talones. Carrera con elevacion de Carrera elevando las rodillas al frente. - de frente ‘l‘,
talones a los glateos. - de espalda i
L | ; - jateral
a 1
l |
— > %Eg; \ : : 1ill ' “:'
4 ' N , o illas
Elevacién de rodillas y carrera Variaciones de velocidad. Aceleracion progresiva. l Encuadrupedia Desde los bloques. Desde cuc ’. ;|
Juego de velocidad (fuerte y flojo) Se aumenta la velocidad o : ij
‘ gradualmente, hasta correr : e
: lo ultimo al maximo. ' i

>
A
Sy \

J &l |

Correr cuesta arriba. Correr

Carrera lanzadas.

: Desde: '

[ 1 Inclinarse y carrera. | Desde sentado Desde arrodillado 0 f
a méxima velocidad en una lanzarse en 20 mts. En firmes, inclinarse hacia {{ | -de frente - boca abajo ‘
pendiente. para obtener la maxima adelante con el cuerpo to - de espalda |

=‘ 7 velocidad y sostenerla talmente recto y partir. B - lateral L
' por 30-40 mts. I

—— | L !

(o8]
o

oy}
(%)
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La relajacion

La preparacion deportiva actual exige un
numero elevado de entrenamientos, muy intensos y
de larga duracién, que impiden una recuperacion
perfectadel alumno. Debido aello, en el organismo
s¢ vanacumulando materias de desecho que provocan
un estado de semi-intoxicacion y que se reflejaen
unos sintomas especificos:

- Cansanciogeneral
- Apatia

- Pesades muscular
- Etc.

En estos momentos. el alumno baja,
sensiblemente, en surendimiento, ala vez que esta
propensoalesionarse. \ ‘

EJERCICIOS DE RELAJACION -

)

De pie con el tronco hacia adelante,

dejar que los brazos cuelguen y
sacudirlos.

il

pierna

Acostado boca abajo con las piernas
flexionadas sacudir los gemelos; otra
variante seria, en la misma postura. con
otrapersonasacudiendo los gemelos.

Sostenerse sobre un
pie 'y sacudir la otra

——==

Cuando el alumno se halla en esty
condiciones, recurre a los masajes o a medigg

desintoxicantes artificiales como el sauna, los bagigg
de vapor. etc. St

Sin embargo, estos medios sélo estan a
alcance de grandes instituciones que poseey
estupendas instalaciones. Elresto de alumnos, debey
limitarse alos ejercicios de relajacion, para soluciong
sus problemasde intoxicacién. Elmomento idéney
para practicar los ejercicios de reldjamienta es F
finalizar la sesién de entrenamiento. L'a duraciéy
sera, aproximadamente, de cinco minutos.

1\

Sentado, con las piernas
flexionadas y las manos atrés
apoyadas sobre el suelo, sacudir
. los gemelos.

s

Sentado, con una piernaextendida ylaotra
flexionada, hacerrotarel pie conlas manos.

e
EVALUACION DE LA L.O( i
PRUEBADS)
g i | W g P
N | =
Wl

Carrefa, S0 metros lanZados
Método: §

>

{

A

| 1P T,
icie ple sin obstaculos de 70 metros de long
Ghre una superiicie piana, sin OUalaCUIOS

i1 I - B TOS (1,\ AT .ho ﬁomg
1117 ISP MmiTiimdas, 34" L~ Jtd[/it i i I&L‘ marcas l miles seguncic
i Y =

ruema que aqui se ofrece:

Hrempo’hiels
i v
P s el nara talaf 10 en
; TIrSE una posicion deiernm ‘!3..\.&.'.1;')diatal\fcc;g‘
Eaels (X )arrancael gjecutante SInrequeTIrse Una posicion GEbeiiiiizies ARAMISCISE0. L0
i :""gi."r’“’nt()(f\‘ﬂ Ii -’i e 7"‘4] AT 1 F1ETN T (_‘\‘!l,. "'i reba. ha wrsonafiA) 2 A.{-.‘Allndban
Jospuntos 0 y.50 secolocan para tomar €l icmpo Gc 14 |
HSPUNOS U S A !

instante e . se inicia el conteo con el
1 t ue ¢l ejecutante pasapor dicho punto.mismo 1astanie en ?:ue se iniciael ¢
el instante €n 7 giisQotgstarge onfr
‘c'r(l)lzni')metro e(llcual para el momento de cruzara la persona-en el punto

i i sfectivo realizado en 50 metros
De esta manera se cuantifica el tiempo efectivo realizad

*t’\




ACTIVIDADEZ DEJ. CAP{TIE D

4

I. Contesta las siguientes preguntas:
1. ;Qué es velocidad?

2. {Cuales son los diferentes tipos de velocidad gireexisten ¥ explica cada uno de ellos?
e
e ¢ — M’L‘: i g

e BT

3. Describe tres efectos positivos del entrenamiento de velocidad.

4.. Describe dos factores negativos del entrenamiento de velocidad.

5.Menciona 5 aspectos o factores atomaren cuentaen ei ¢ritr . : ¥ rh i calad
uno de ellos. ‘

ot 1gul tas:
ontesta las siguientes pregun o . e
l”'Egbora un cuadro sindptico de los principios del entrenamiento de velocidad.

o~

PR

12 Disefia un programa de entrenamiento con el Método de Intervalo.

Distancia=

Intensidad=

TR LT L s

[ iempo=

M étodo de Intervalo

Repeticiones=

Accion=




CAPITULOQO II

PRIMEROS AUXILIOS
(Atenciones inmediatas)

UNIVERSIDAD ATUTONOMA DE NUE VOEREON

SECRETARIA ACADEMICA

¢) Temperatura
i |d) Condicion de
I la piel

|
|
|
|
:1 A)Shock
l

Trabajo de investigacion:

B)Resucitacién cardiopulmonar (RCP)

' PRIMEROS AUXILIOS ‘l
‘ Atencionesinmediatas
|
'ISignos vitales Hemorragias Heridas
L | % I
a) Pulso a) Externas a) Externas
b) Respiracion b) Internas b) Internas

W s

Ao
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SECRETARIA ACADEMicy

INTRODUCCION.

En el programa de Educacién Fisica que
actualmente cursas en preparatoriase tiene el Ejede
Salud.donde setocaraeste tema de primeros auxilios
¢lcual constadedos partes una correspondientealas
atenciones inmediatas que estudiaras en el presente

Capitulo y otra parte de las lesiones frecuentes en la
actividad fisica.

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

Cabe mencionar, quees de suma importancia
estar capacitadc para ser un prestador eficiente de
primeros_auxilios, ya que no sabemos en qué
momento estemos frente a una persona accidentada.
alacualle podemos salvarlavida. o bien que alguien
de nuestros compafieros nos ayuden a nosotros
MISMOS en un momento inesperado.

PRIMEROS AUXILIOS

Definicion

“Los primeros auxilios son las medidas de
urgencia que se llevan a cabo cuando una persona
ha suifrido -un accidente o una enfermedad
repentina, hastaque puedarecibir atencionmédica
adecuada”.

Un accidente es un acontecimiento
independiente de la voluntad Hmana. provocado
poruna fuerza exterfor que actua rapidamente v que
se manifiesta por dafio corporal o mental.

Es conveniente que el mayor nimero posible
de personas adquieran nociones de primeros auxilios
parapoderaplicarlosen el momento necesario. Saber
qué hacer, permite a veces salvar una vida, amenudo
cvitala agravacionde la lesion., y siempre reduce el
sufrimiento del accidentado. Ademas lo poneen las
mejores condiciones para recibir el tratamiento

40

PRIMEROS AUXILIOS

definitivo.

Los objetivos de los primeros auxilios sop;

a) Salvar la vida

b) Impedir lesiones posteriores, esto quiere
decir que si no sabemos qué hacer, es
preferible no intervenir para evitar
complicaciones.

Atenciones inmediatas

Aunque cada tipo de de accidente tiene un

 tratamiento especial, hay algunas medidas aplicadas

a un gran nimero de ellos, que se estudiarén a
continuacion.

Lo primero que debe hacerla personaque va
aimpartir los primeros auxilios es:

- Conservar la calma y promover la llamada del
médico.

- Debe alejar a las personas curiosas y mantener al
paciente en una posicién cémoda y adecuada.

- No se debe mover del sitio donde se encuentre a

menos de que corrapeligro de sufrirotra lesion; por
ejemplo cuando hay un incendio.

- Laposiciénque debe guardarla persona lesionada,
esacostada sobre su espalda (dectibito dorsal),conla
cabeza un poco més baja que el resto del cuerpo.

- Procedase siempreen primer lugar el tratamiento de
aquellos trastornos o hemorragias. Damos enseguida

una lista de primeros auxilios que pueden ser
necesarios.

L, Descubre si el paciente se encuentra

respirando ono. Sinolo esta. comiencede inmediato

e

_—

rspiraci('m artificial.
v

) Si la respiracion no ha sido afectada. ve si

_ hemorragia; sies abundante, toma de inmediato
hay
nedidas para detenerla.

3 Silarespiraciénno hasidoafectaday no hay
b

i\emorragia. busca signos de shock y fractura.

4 Si el paciente esta consciente hablaconély
a;ferigua acercadel dolor y lesiones.

5 Si la lesion es grave, manda' a a?gmen al'
ll'amar a un médico y una ambulancia; si no hay
sadie disponible tendras que hacerlp tl mismo
después de haberte ocupadode las medidas urgentes
deprimeros auxilios.

6 Aflojalaropa abretada. enespecial el cuello
| ypretina o cinturon.

| 1 Trabaja rapidamente pero con cuidado,
' asegurandote de nomover huesos fracturados.

8 Si el paciente vomita, agéachale la cgbe.zz’x y
vwiélvela a un lado para impedir bronco-aspiracion.

9 Quita objetos sueltos. como dentaduras
postizas, de la boca del sujetoinconsciente.

bral, fija al paciente a una tabla dorsal antes de

trasladarlo.

15 N¢ ‘=~ites ni permitas al paciente sentars;.,
ponerse de pie 0 caminar hasta que estes seguro de
que puede hacerlo sin peligro.

VOSVITALES
A OFS\l p:'erstar primeros auxilios auna personil se
deben observar los siguientes signo's-\iltales: pu '501’
respiracion y si es indicado cpnd1c10n de la gles.
Verifique estos signos aproximadamente ca a
minutos mientras esperas la llegada del servxct:l
médico de urgencia o mientras se transporta
lesionado a un hospital.

Y Coloca las yemas de los dedos inqice y cor-
dial (no utilice el dedo pulgar porque éste tiene pu:isg
propio) sobre el punto de pulso radial (o base A
pulgar de la mufieca interna), 0 sobre e,l pun;o y
pulso de la carétida (en el surco que esta al lac ob e
lamanzana de Adan) enel cue110: No palpes ambas
arterias carétidas al mismo tlerr'\po. No, haia
demasiada presion o dé masaje excesivoen .el aread el
la arteria carotida porque alterara el ritmo de
corazon.

El pulso normal en reposo de los adultos es
de 60 a 80 pulsaciones por minutos. EI'I el caso (c)ig
nifios. es de 80a 100; y enel casode bebés, esde |l

' 1 .(Cuadro 1)
0 No trates de darle al sujeto inconsciente de  a 140 pulsaciones por minuto. (
beber.
i ‘ IONESNORMALES
11 No le des nada de beber al sujeto consciente PULSAC
ha‘;ta que te hayas asegurado de queno seranecesana )] 7 @R V)
unaoperacion. .
i -80 Mujeres
2.  Mantén al paciente quieto y caliente . perol 70
sin excederse en esto iltimo pues puede aumentar € = P
shock. :
-12 Nifios de 1 a 7 afios
13 Aplica férulasalas fracturas antes de mover 80-120
" 110-130 |  Bebés
14,  Si se sospecha fractura de columna verte-

Cuadro 1
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Respiracion:
Durante el estudio primario, la preocupacién principal es: (Respirala victima? Sin embargo, en
el estudio secundario se determina el ritmo de la respiracion.

Cuenta el nimero de respiraciones por minuto. Entre 12’y 20 respiraciones por minuto es normal
para adultos en reposo y adolescentes. Hasta 30 respiraciones por minuto es normal en nifios, y 40 es
normal en bebés.

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

- Unsilbido o jadeo (via aérea contraida)
- Un sonido de cacareo (via aérea contraida)
-Un sonido de gorgoteo (liquido en la via aérea)

Condicién de la piel:

Serefiere a dos cosas:

- Temperatura. Latemperatura del cuerpo se determina de manera mas exacta con un termémetro.
A menudo no se dispone de uno. Sieste es el caso, determine aproximadamente cuales latemperaturade
la victima colocando la palma de la mano sobre la frente de la victima y la otraen su frente oenladeotra
persona sana. Si la victima tiene fiebre debe sentir la diferencia.

SIGNIFICADO DE LAS TEMPERATURAS DEL CUERPO

Estado Grados centigrados (°C)

Condicion grave 422

Condicion critica 41.7
41.1
40.6
40.0

Fiebre alta 39 4
38.9
38.3

Fiebre moderada 37.8
37-2

Temperatura saludable 37.0
(normal) en la boca

Temperatura subnormal 36.7
36.1
35.6
35.0

1 by 1 P a wnflaia Iacirculacion hai e 1 3
El color de la piel. en especi 1 en personas de piel blanca, retieja ta circu 10N un.;xo l.d pl? y
’ ‘ ‘ evidentesen lapiel, pero

iel oscura, quiza esos Caii10Sno - :
; srpados interiores y matrices

Whién laoxigenacion. En personas dep AL
\as mernbranas mucosas (dentro de la boca, ; )
minuyeel pulso, lapiel se vueive palida,

eden cvaluarse examinand

X 7 weinencde laniel odi
las ufias). Si se contraen 105 vasos sanguineos delapieloc

& \ i kv o RATYOITNEO = = i
{a 0 cianotica (sulre | -oloracion azulosa). Si se dilatan los vasos sanguinecos de lapiel 0
steada o cianotica (Sulre .
, v e teena caliente v rosada.
menta la circulacion sanguined, 1 pict 5¢ torna caliente y rosac

EMORRAGIAS:
Una persona puede

que esto repercuta seriamente en Su

e regularmente a los donadores de sangre), S1 aumenta esta

ganismo (esta es la cantic oy
ntidad la persona puede caer e €s1ado e shock

e arterias, venaso capilares. La mayoria de las hemorragias tienen que

Puede perderse sangre de ) norragias tiene
P ' <anouineo. La sangre de las arterias es de color rojo brillante y sale de
horro. El sangrado arteriai o asionalapérdidade sangre mas rapida. es el mas dificil de controlary, en
(4] 0. 213 O diicilal Uhdc Haiai }

)

br con mas de un tipo de vas

bnsecuencia, es el mas peligros

[ asangre de una vena fluve en forma sosteniday es de un color rojo mas intenso. La sangre de
d S¢ { 1d VE€INa 11Uy« ) . e i
bs capilares escurre lentamente Aungque cada vaso sanguineo conuiene sangre cuyo colordifiere entonos
§Caphi SESCUITe amente. Au gu SE R Yo s,
£rojo, Una personapocos xperimentada puede tener dific ultad paradetectariadiferencia. Losdostipo
A - o b AR AR

asicos de hemorragia son laexternay la interna.
A) Hemorragia externa:

Este tipode hemonra : rida. Ex i
. i~ 0 1 ST \ ¢ NnaTOC A s+ 11 s aeC117 9S.

‘ C 0o daenués de S a 10.minutos con l0s prmeros auxilios adecuados
jalos casos, ¢l sangrad@ se deliene despuésde Sa 10 minuto P

: o e o Aherida. Enls voria
ytiene que ver con sangre visible que proviene ae una herida. Enlamayo

: v miiadencontrolarse hacie esion
1. Presion directa. Lamayornad . los casos de hemorraglaexierna puedencc ntrolarse haciendo pres
. oS 11 L. LA IMayOiia s 2 V :
directa sobre la herida. Estes son 108 pasos a seguir para aplicar | o
a) Coloca una gasa'esien . sada directamente sobrela heriday haz presion ¢
. | l,LL::.’_\ DL L ; = » : ',.‘v’ ; )
dispones de una gasa cste <lizada. utiliza un pafiuelo, toalla o cualquier tela limpia.

Sp €S > 11Na £a5d THITL LA, 1 LG

1 AT

icar presion directa:

ontraella. Sino

[olea otros métodos (por ejemplo, otras

de hule latexo vinilo.o bien.en ! :
e lavictima. Después de eso, lavate

b)Siempre utiliza guantesc a
¢apasde gasaoLmia adhesiva)para protegerse de 1a st
hon (Cuando nodispongas de gas:

iNg

\ suantes de huule latex y otrosmedios
las manos conagua

»de accion seaimportanteyy estes bien seg

iC -uro de no presentar ningun
e protecciony lardpiacZd ‘ ) ‘ 5 -
d'L - et ol coloca lamano y/o losdedos al descubierto sobre la heriday haz
tipo de escoriacion en tu pic .coloca la mano } :
presion para detener el iujo de sangre

1 -1 o tener 12 libertad de pre oS
5 348 nredion sabrella gasa y/lahernida para tenet i libertad de prestar otr

¢) Aplicaun vendaje de pre ibery S S
; < 1Oar C( Ma VeNnoié +1 = e a rcta a

srimeros auxilfos. [/ gasa s¢ manticne me)or en su lugar con una venda. firmemente ap

} . ) O C P ) LA A V : A ’ : : : 4 ::

sobre la'gasa y arriba ¥ por abajo del lugar de la herida.

se haya colocado porque puede volver a iniciarse el sangrado.
N B ~ (&% }

LU Uc

|

dyNoretiresla gasaunave
apad laan

.Siunagasaquedacn

—

de sangre. aplicaotraencimade

rado. aplica mas presion

&) Si no se detiene el sangrad

eriorv fijaambasen laherida.

s B i o




2. Elevacion. Si persiste el sangrado, si I
» Sl persiste el sangrado, sigue aplicando presion arrecta sobre la herida y eleva la

extremi breelnivel del corazd ¥ .

avudr:“dadjom <1:1 nivel delcorazon. Laelevacion por sisolano detendrélahemorragia, Lagravedad
yuda a reducir la presion sanguinea v por tantc =

2 5 ! SV L guineéa y por tanto, aminora el sanerado 177 s 3 R
coagulacion, no eleves unaextremidad fracturada £ para hacer posible la

3. Puntos de presion, S 1Ny
Commur.ﬁnm%—.m-:s On; 5 'k UG ¢l sang ado 1 presion en un punto especifico mientras
asSdp alldo presion airecta t if i¢ g | :
[ 140 presion directa. £l areade Uiasherida puede estar abastecida por mas de un vaso

sanguineo principal: asigtie-el uso del pun

: LA to de presion per si solo rara vez bacta para ¢
hemorragia severa. presion pec si solo rara vez basta para controlar una

=
cXiste un-punto de presion donde un - ! HX1
: Py presion donde una arteria esta proXimaala superficie de lapiel, y d
i i rieriaesta proximaaila superficie de lapiel, y d
i niodep e _ ie de lapiel, y dond
ta pasa cerea deun hueso contraelicual puede ¢dmprimirse. Por lo general se re ndos ;

ophict s ot PR : curre ados lugares
a h( slados dc'. cucrpo para controlarfamayoria de los casos de hemorragia externa Ellos*‘g l
punto braquial del brazo y el punte'fémoral-de laingele: A i

Eluso de il o da B oSl WA, s
aiciiaFR Cnospunm_\ de presion requiere-ciertahabilidad de parte del prestador de los primeros
> S. A'MeENOs que se conozca la ubicacion exacta de LS Vi
s - RS a8 QL 10 D La e Bt s
presion es intil. del punto de pulso, latécnica de los puntos de

. q - ay Z, 'Sl C_\L{Uk_ dalguna, se CCES . q
= 9 i
C l“()ul[]n)C’ICLk” L)I . u.l arunav .L.B(,Uumd(“.._mluﬂ f(“]ado tOd()S]()S OUOSIHC[OdOS.Slseapllca,

existen muchas posibilidades gue la victi s

uchas posibiiicades que lavictima pierdaun brazoo piera. Si ‘ ili

i B S 4, ‘ : 120 0 pierna. Silo aplicas i
anchos y'planos|(nunca una'soga o alambre) y no lo aflojes: Ademés df*bespcoh . utilizamateriales
1 TN r 4 .., B - M A al e

informes a quéhora se aplicdesta medidade primerosauxilios plocaruna gl donde

> rmm——
- Ty e

A

e v xterna. A) Cubrir laherida. con gasa y presionar firmemente. B) Aplicar
2 hk =21 1a eémorTagia es abundante Yy perder ninetin t i 8

agid €s abundante, no perder ningln tiempo y aplicar presion de inmediato. D) Levantar la

continda la circulacion se puede interrumpir en: E) la arteria

extremidad herida, sin-dejar de hacer presién. Si la hemorracia
braquial. F) la arteria femoral. V

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

Signos y sintomas:

- Sangrado de la boca (vomito) o sangre en la orina.
- Hemorragia no menstrual de la vagina.

- Golpe o contusion.

- Pulso acelerado. |

- Piel fria y humeda.

- Pupilas dilatadas.

-Nauseas y vomito.

- Abdomenadolorido. flacido, rigido, golpeado.

g,

- Costillas fracturadas o golpes en el pecho.
Primeros auxilios, en caso de hemorragia interna severa:
- Vigila larespiracion y el pulso.

- Espera vomito. No des liquidos a la victima. Si hay vomito mantén ala victima apoyada sobre
su costado para que haya drenado.

-Tratacondiciones de shock elevandolas piernasde 20 a 30cm. y conservaabrigadaalapersona.

-Busca atencion inmediata.




II. Completa segin la secuencia del diagrama.

Localiza la fuente de hemorragia

- Aplica presion directa sobre la herida.
- (,ploca una gasa estéril-o 1a tela mas limpia que encuentres
- Siesposible, utiliza guantesde latex. gasasadicionales o cinta adhesiva pléstica.

gz No retires I'?x primera gasa si esta empapada en sangre, coloca otra sobre ella
- No quites objetos encajados.

HERIDAS:

Las heridas se dividen en dos tipos: cerradas o abiertas. Unaheria - abietd iene Luts rasga.ida
enlasaperficic de la piel con hemorragia visible. Una herida cerrada implica dafio subcuténeo (0 bajo
superficie de la piel). La piel no sufre rasgadura y no se ve sangrado

Heridas abiertas:
| Estos tipos de heridas implican dafio en la piel. sangrado visible v posibilidad de infeccion.
l
 Tipos de heridas abiertas:
' - Abrasidn. Piel raspadacon pérdida parcial dela superficie delapiel. Tiene poco sangrado, pero
puede ser muy dolorosay grave si abarca un area grande o si entra materia extrafia en ella.

_ Incisién. 1a herida tiene bordes uniformes v sangra libremente. i.a cantidad de sangrado
epende de la profundidad, ubicacion y tamaiio dela herida. Si la herida es profunda puede haber dafio
} ’ b 2 %
severoa musculos, nervios y tendones.

i
no ¢ Sedetuvo la si
hemorragia?
Eleva la parte lesionada
sobre ‘el .corazén de la
| victima y sigue haciendo
L presion sobre la herida.
Localiza el punto def.nol ¢ Sedetuvola si
presiony hazpresionsobre hemorragia?
él.
T no % - Trata estado de ch
S eHiEe 2 2 e choque.
Ca tuvo lﬁ SL__Y - Atiende la herida.
emorragia’ - Busca atencion médica, si
se necesita.
|

(Hay hemorragiaen
un brazo o piermna?

W

| . Aplica-un torniquete

Busc¢a atencion médica

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

- Puncién. Esta es auna pinchadura con un objeto punt iagudo o afiladc . Laheridade accesoa
lapiel suele ser pequeiia. Puede ser necesario un tratamiento espe ziz! de lapuneidn cua 1do el objetoque

1A

haya causado la herida se mantenga incrustado enella.

-Avulsion, Esta es el desprendimiento de un fragmento de piclenotro tejido que no se desprenda
totalmente del cuerpo y deja una parte suelta pendiente. I.as avulsiones pueden comprender partes del
cuerpo como las orejas, dedos de Jas manos. manos ¢ incluso globos oculares.

- Amputacién. Estaimplicaelcorte 0 desprendimiento de una parte del cuerpo como dedosde -

las manos, de los pies. brazos, piernas.

TIPQS DE HERIDAS ABIERTAS

Tipo Causa (s) Signes y sintomas Primeros auxilios

$610 se afecta la superficie] Elimina todos los dese-
de la piel. Poco sangrado. {chos. Lavar la herida
con aguay jabon.

Abrasion(raspadura) | Friccion o raspadura

Incision(cortada) Objetos filosos 'Bordes uniformes de 1a ' {Controlartahemorragia
Eerida hemorragia severa. {Lavar laherida.
|
Laceracion (desgarre) | Objeto despuntado quej Puzden Al Lars
rasga la piel. arterias. Sangrado sovero. pravai i i iues

Peligro de infeccion.

Puncion (punalada) Objeto puntiagudoy | Lahendaes estrecha y prop No retire objetos in-
filoso que perfora la funda en venas y arterias. | crustados.
piel. Objetos incrustados. Peli-

gro de infeccion.

Avulsion (desgarra-  [Magquinaria. explosivos | Tejidodesprendido o pen- Controlarlahemorragia
miento). diente.

Llevarlapartedespren-
dida a un hospital.

Amputacién Magquinaria, etc. Hemorragia severa.

==
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Priimeros auxilics
* Quita la prenda de vestir gue cubra la
herida.

* Controla la hemorragia como ya se ha descrito.

N

Conirola la hemorragia aplicando presion
mientras colocas una gasa esterilizada o tela
limpia sobre la herida. Remitete s Jos pasos
anteriores adecuados y a'la seccién que trata
sobre ia hemorragia.

“Guarda 1a o las'partes amputadas.

"

"

* Evita la contaminacién de la nerida.-aplicando
una gasa seca estertlizada No laves la herida. Deia
lalimpiezadelamisma aun médico. Silan ictip

encuentiaenun lugar distante a muchas horas
camino de un médico, limpialaherida de s;
asegurandotegue se controle la hémortagia

o

de

25 ]

Heridas cerradas
Un golpe (contusién) se produce cuandoun
objeto despuntado golpea el cuerpo. La piglno se
abre y no aparece sangre en la superficie de ia piel.
Entre los 'sionos ¥ sintcmas se cuentan:
decoloracién, hinchazdén, dolor enrojecimuents &

pérdida de uso.

Primeros auxilios

2 Con I la hemareaoie - Licandn da . e T
* Controla la hemorragia dpiicando deinmediaio

agi:
hielo y un vendajeeldstico en la parteiesionads, [l
frio contrae los vasos sanguineos, aminorando la
hemorragiayy la compresién sobre el area de 12
lesién ayuda a disminuirla.

* Verifica si hay alguna fractura.

* Elevala parte lesionada sobre el nivel delcorazén
delavictima para disminuir lahinchazén yeldolor.

Cémo limpiar las heridas

En el caso de heridas menores (que no
necesitaatender un médico).

43

¥ 1

Lavate lasmanos vigorosamente con aguay jabdn.

* Utilizando una gasa esterilizada o unatela limpia
empapada con agua y jabon, lava cuidadosamente
los bordes de la herida. El peréxido de hidrégeno
(solucion al 3%)ayudaaeliminar sangre y codgulos
(noay uda adesinfectarlaheridao adestriir bacterias,
como muchos creen). Deben eliminarse cuerpos
extranos(porejemplo, polvo, arena) para evitar la
infecciony un aspecto de tatuaje cuando sane la
herida,

“Tava la henida con grandes cantidades de aguay
b |

SCCAL CONjung basalesierilizada.

* Podriatrotarse alcoholcoma ulii'isept.ico enla piel
: 13

ededorde 12 herida. no en ¢

A

id.

* Noupliquesmercurio ¢éromo, mettiolate o yodoen
una herida, estos productos matan pocas bacterias,
pueden dafiar y muchas personas son alérgicas a
elips.

* Cubre la herida con una gasaesterilizaday una

venda. Las gasas se necesitan principalmente durante
las, piimtras 24 horas después de una lesién. En

s €s utll colocar una cinta adhesiva

qus podria retener humedad desalojada
ioque fomentariael desarroliode bacterias.
10 adheribles" funcionabien en el

b T Aotne onn ANt i A1 Ears
*Las gasasylos vendajes son dos ipos diferentes de

productos de primeros auxilios

gasas seaplican
sobre laherida para controlarla hemo rragiae impedir
contaminacién, Los vendajessostienen las gasasen
su lugar. Una gasadebe estar esterilizada o lo mas
limpia posible; los vendajes no necesitan cumplir
conestacondicién.

—
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ACTIVIDADES DEL CAPITULO

I. Contesta las siguientes preguntas:

1. Define los Primeros Auxilios.

q S > ‘ l .

. v = A I’
3. ;Cuales son las medidas de atencion en una hemorragia externa:

i | =
4. ; Como se clasifican las heridas®

5. Menciona los tipos de heridas abiertas

Bl e e )
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1. Completa segun la secuencia del diagrama.
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CONSOLIDACION DEPORTIVA

BASQUETBOL

INTRODUCCION

HISTORIA

REGLAMENTO

FUNDAMENTOS

JUEGOS RECREATIVOS
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INTRODUCCION

El deporte esunaactividad que haadquirido,
en nuestros dias, importancia de primer orden, puesel
hombre lo realiza de forma natural y amena, y lo
puede combinar con otras actividades de la vida.

Lainfluenciaque el deporte y las actividades
fisicas ejercen sobre el hombre como ente psicologico
y biosocial, se inclina a la ampliacion de los
rendimientos laborales y sociales, mediante el aumento
gradual de los niveles fisico, intelectual, moral y de
voluntadqueposibilitanmayorrelaci(’)nconelmundo
circundante. El basquetbol, como en los demas
deportes, y muy especialmente en los llamados

“deportes con balon se concentra con mayor

profundidad, yaque el entrenamiento esta regido por
normasy leyes cientificas, que contribuyenaaumentar
los niveles fisico, mental, técnico y tactico de los
jugadores.

La ejercitacién sistemética ¢ intensiva del
baloncestorequierede mucha voluntady perseverancia
puesnoes facilllegar aplanosestelares dentro deeste
deporte, sin realizar sacrificios que abarcan, desde
esfuerzos fisicos y psiquicos intensos, hasta la
realizacién de actividades que, por la naturalezade su
préctica, requierende mucha disciplina.

Laensefianza delos diferentes elementos que
integran este dindmico deporte, se convierte en el
trabajo mas dificil y menosameno detodo el proceso
de adiestramiento, por eso es sumamente importante
ensefiar y/o perfeccionar los fundamentos entodaslas
sesiones de las clases de Educacién Fisica.

Historia del Basquetbol

La "fe de bautismo" del baloncesto tiene un
padre, unlugar de nacimientoy una fecha. Elpadrese
llamé James A. Naismith; el lugar de nacimiento fue
Springfiels (Massachusetts) y la fecha, el mes de
diciembre de 1891.

James Naismith era profesor de Educacion
Fisicaenel Colegio de Springfield, una institucionde
laYMCA (Asociacionde Jovenes Cristianos). Unode
sus superiores, el decano del Departamento de
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Educaci6n Fisica, le sugiri6 en la primavera de
1891 que estudiara la creacion de un deporte con
estas caracteristicas: que pudiera jugarse en el
gimnasio del colegio y por equipos. El decano
pretendiaencontrarunadistraccién parasualumnos
una vez finalizada la temporada otofial de futbol
americano, y alaesperadel beisbol, que empezaba
en primavera. El largo invierno de Massachusetts
impedialapracticade deportesal airelibre, y de ahi
la necesidad de crear un juego, por equipos, en
gimnasio.

Naismith se puso a pensar, pero cuando
llegé el invierno de aquel afio ain no habia
encontrado la férmula idénea. Entonces record6
una vieja y tipica sentencia: "No hay nada nuevo
bajo el sol", y decidi6 que, en vez de crear un
deporte totalmente nuevo, tomaria diversos
elementos de deportes conocidos. Asilohizo, y en
unasolanoche redacté lasreglas fundamentales del
baloncesto.

Estasreglashan evolucionado mucho, pero
sus fundamentos siguen vigentes en el baloncesto
moderno.

El basquetbol en México

Elbasquetbol empez6 adifundirse en 1902
en México, en la ciudad de Puebla, por Guillermo
Spencer, maestro del Instituto Metodista Mexicano.

En 1906 fue introducido en el Distrito Fed-
eral por Richard William, Secretariodela Y.M.C.A.
(Asociacién Cristiana de Jévenes). Y fueen 1921
enlaCiudad de Guadalajara cuando sellevd acabo
el primer torneo nacional de basquetbol con la
participacién de Puebla, Distrito federal, Querétaro,
Chihuahua, Guanajuato y Jalisco.

Reglamento
La cancha de juego
Dimensiones

El baloncesto se juega en una superficie
dura rectangular, bajo techo o al aire libre, cuyas

o Jlle s gt | -
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medidas fluctian entre l0s26028m. de largo

015m.de ancho, (medidas tomadas desde I3 parte

La superficie dura de
madera, cemento, etc., teni

detras delaslineaslaterales
unmetro mas por lo meno

lacancha suele ser de
endo en cuenta que, por

ydefondo, debe continuar
s.

Las lineas que limitan la cancha

Deben estar bien definidas de modo que no
ninguna dificultad para verlas, estando
prohibidala existenciade cualquier obstaculoa una
distancia menor de un metro, [.os €spectadores

deberin encontrarse a una distancia minima de dos
metros respecto a cual

lineas que delimitan la

exista

quier lineade marcacion. Las
longitud de] terreno se llaman

del
.. Lineas de Sefialamiento

1. Circulo central: Se hallaen elcentrode]a
~-IIculo central:

canchay tiene un didmetrode 3.6 () m. medido entre
losbordes exteriores de [a circunferencia,
2. Lalinea central: Eslaquedividela cancha
endos partes iguales. Esta
las lineas de fondo Yiseie

lateralaotra prolongandos
(fig.No. 1)

lineacentral eg paralelaa
xtiende desde una linea
e 15 em. por fuerade ellas
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porl4

perpendiculares a g linea

establecerse imaginariamente
centrales de ambag lineas
distancia de 4.60 m. en fre

desde los dos puntog
de fondo, Se halla a upa
nte del tablero.

Los espacios quehan de ocupar losjugadores |
odelos pasillos de tiro libre, se marcan as;j:
-Primer espacio. Esta situado 3 1.80 m. de
linea de fondo Y ocupa 85 c¢cm.

-Segundo espacio. Esadyacente al primero
Yy ocupa la misma distancia,

alolarg

Las lineas que marcan estog €spacios son

lateral de] pasillo y

ZB m

atacante no
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Figura No. 1: La Cancha
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Tableros y aros

Lostableros que pueden serde madera, cristal
o plexiglas paralas competenciasinternacionales la
FIBA (Federacién Internacional de Basquetbol),
exige lautilizacion de lo de plexiglas de unos 3 cm.
de espesor, estan situados en los extremos de la

cancha. Sonrectangularesy miden 1.80 m. de largo
por 1.20 m. de ancho.

Susuperficiefrontal eslisa, y sies de madera
deberd estar pintadade blanco; esté situadaa 1.20 m.
de lalinea de fondo y paralela a ésta. Detras del aro
yen Ia_superﬁcie del tablero se centra un rectangulo
que mide 59 cm. de largo por 45 cm. de ancho.

Para delimitar el final del tablero se marcan unas

lineas, que contrastan con el color del mismo, de 5
c¢m. deancho (siel tablero es de cristal, las lineas son

I%lang;ts, y si es de madera, suelen sernegras). (Fig.
0.3).

1) Lps aros son de hierro macizo y tienen un
didmetro internode 45 cm. Elhierro del aro ha de ser
de 20 mm. de didmtero'y puede tener incrustados
unos ganchos de donde cuelgalared. Estan situados
a3.05 m. del suelo, en un plano horizontal, y deben
estar unidos al tablero de forma rigida. (Fig.No. 4)

. Lared tiene una longitud minima de 50 cm.
yestahechode cordénblanco, de modo que el balén
se detenga un instante cuando pasa por su interior.

MEDI,:.A:‘. QUE BE SUBIEREN PAJA TOOOS LOS Nutvas TABLEROS
__________ Pl o 3

=SUSaEE )

NIVEL suseman|
~~ OFL ARD,

A At = 0.017 M, MINIMO
5 0,020 M, MAXIMO

-

56

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARI{A ACADEMICA

Elbalén

Debe ser esférico, y constade unacamarade
goma recubierta normalmente de cuero. Su
circunferencia no puede ser mayor de 78 cm., ni
menorde 75 cm. El peso oscilaentrelos 600 gr. y los
650 gr. y se debera inflar a una presion tal que,
dejandolo caer desde 1.80 m. del suelo, no bote
menos de 1.20 m., ni mas de 1.40 m.(medido desde
el borde superior del balén) (Fig. No. 5). El equipo
encargado de facilitar el balon de juego es el local.

1.30 M.

S

Bona

1,0 mefab m
aproc sty

_q__-—-—-

'
il
L

S T A A,

- El marcador, que lleva el recuento de puntos de
cada equipo y debe situarse de manera visible para
todos.

- Tablillas de personales, numeradas del 1 al 5, que
levanta el anotador cada vez que un jugador comete
faltapersonal.

- El banderin de las 7 faltas personales, que el
anotador deberd poner encima de lamesaenel lado
mas cercanoal banquillo del equipo infractor, cuando
un jugador de ese equipo ha cometido la séptima
falta personal en cada parte del juego.

Los equipos

Un equipo est4 formado por 10 jugadores
aunque en cancha sélo jueguen cinco, uno de los
cuales hace la funcion de capitan del equipo (si no
estden cancha, habra otro jugador que tomaré relevo
como capitan de cancha) y un entrenador que puede
estar auxiliado por un ayudante, o un segundo
entrenador.

Cuando se dispute algin torneo donde se
jueguen mas de cinco partidos, el equipo puede
ampliarse hasta 12 jugadores.

Los cinco jugadores que se mantienen en
juego pueden ser sustituidos cuantas veces desee su
entrenador.

Fig$5
El equipo técnico

Sera facilitado porelequipolocal y constade
losiguiente:

-Elreloj del partidoyel de los tiempos muertos, que
debe situarse encima de la mesa de manera visible,
tanto parael cronometrador como para el anotador.

- Dispositivo de los 30 segundos situados de forma
visible para los jugadores y espectadores, y cuyo
manejo corre a cargo del encargado en la mesa.

- El acta del partido, en la que se lleva el control de
los acontecimientos del mismo, llenada por el
anotador.
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Cadajugadordebellevardelante y detrés de
su camiseta un numero de 2 cm. de ancho que
contraste con el color de lamisma, que mida20 cm.
dealto comominimo eldelaespalda,y 10cm. el del
frente.

La numeracion ira del 4 al 15, no pudiendo
llevar ningtn jugador un nimero repetido.

Cuando un jugador abandona el terreno de
juego debe comunicarselo al arbitro.

El capitan puede consultar con el arbitro
cualquier incidenciadel juego, o pedir informacion
sobre algo referente a €1, siempre que lo haga de
forma cortés.

. Bl o
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Elentrenador facilitard al anotador, antes del
comienzo del partido, el nombre y nimero de los
componentes del equipo.

Asimismo, y duranteel transcurso del juego,
podré pedir dos tiempos muertos en cada parte al
encargado de la mesa.

Cuando quierarealizar uncambio, ordenara

asujugador que se presenteante el anotador, pidiendo
la sustitucion.

Elayudante del entrenador, encasode que lo
haya, deber4 hacer constar sunombre en el acta del
partido, y si el entrenador no puede continuar su
funcién por alguna razén, el ayudante asumira la
responsabilidad del equipo.

Los jueces

Las personas encargadas de llevarel control
de un partido son: el arbitro principal, el 4rbitro
auxiliar, el anotador, el cronometrador yel encargado
delos 30 segundos.

Sobre ellos recae toda laresponsabilidad de
que se cumplan las reglas del juego, pero no tienen
autoridad paramodificarlas.

Suuniforme consistirden unas zapatillas de
baloncesto o de tenis, pantalones largos y jersey de
color gris.

Los arbitros
El arbitro principal

Inspeccionara, antes del partido, todo el
material necesario para el desarrollo del mismo y
recordara a los jugadores la prohibicion de llevar
cualquier objeto que pueda dafiar la integridad fisica
de otros jugadores o la suya propia.

Elérbitro tiene la facultad para, en cualquier
momento que €l considere oportuno, examinar el
actay confirmar el tiempo de juego. En caso de que
no exista acuerdo entre los dos érbitros sobre la
validez de una canasta, prevalecera la decisién del
arbitro principal. Del mismo modo, cuando los
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componentes de lamesano coincidan, laopiniéndg]
juez principal seré la definitiva.

Cuando el érbitro hace sonar su silbatg,
mandainmediatamente ladetencion del reloj y realiza
las sefiales apropiadas para que se comprensa sy
decision.

Después de conseguida una canasta, o de
transformar un tiro libre, no debe hacer sonar ¢
silbato, pero si indicar la validez de la accion.

Los arbitros deben encontrarse en el terreng
dejuego, porlomenos veinte minutos antes de que dé
comienzo el partido y su labor finaliza cuando
trasncurrido el tiempo reglamentario, el arbitro
pricipal da suaprobacién.

Siseproducen incidentes antideportivos por
parte dejugadores, espectadores, entrenadores, etc,,
una vez finalizado el tiempo de juego pero antes de
firmar, el arbitro debera hacer constar en la misma
todos y cada uno de ellos, pudiendo detallar un
informe adjunto para que la autoridadresponsable se
encargue de juzgar las acciones.

El arbitro sancionara cualquier accién
antideportiva realizada por los jugadores,
entrenadores, etc., pudiendo llegar a expulsar del
terreno de juego, o incluso del gimnasio, al infractor
que se reitere en la conducta.

El anotador

El deber del anotador consiste en llevar un
registro cronolégico de las canastas y puntos
conseguidos o fallados, asi como de las faltas
personales cometidas y de los técnicos sefialados a
cadajugador. Ser4, también, el encargado de notificar
al arbitro la quinta falta personal cometida por un
jugador y de comunicar al entrenador los tiempos
muertos que ha pedido.

El cronometrador
Tiene las siguientes misiones:

- Notificaral arbitro principal, cuando faltan

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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tres minutos para el comienzo del partido y
de la segunda parte. ‘

- Llevar el registro del tiempo real de juego,

deteniendo el cronémetro cuando se produzca

un tiempo muerto, o0 cuando la sefial del
arbitro asi lo indique.

- Poner en marcha el crondmetro de los

tiempos muertos cuando éste se produce.

Las sefiales arbitrales

- Indicar con una sefial sonora (silbgto, ;
campana, bocina, etc.) el final del tiempo

reglamentario.

El encargado de la regla de los 30 segundos

Esel quemanejaelreloj destinadoa controlar
dicho tiempo, produciendo también una sefial sonora
cuando un equipo lo ha agotado

El vocabulario manual del arbitro comprende unos 3 1 signos, que deberén ser comprendidos tanto

por los jugadores y entrenadores como por la totalidad de componentes de la "mesa de anotadores™

r . ~
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Fundamentos

El basquetbol tiene mychos aspectos que por

separado se conocen como fundamentos. Del

conocimiento de cada uno de ellos y de su dominio
depende el éxito posterior de un jugador y de un
equipo. Conelloseevitala fatiga prematura, se logra
unautocontrol y se crea un buen espiritude conjunto.

No existe ningun sistema de equipo, si no
existe un dominio total de los fundamentos, por lo
que es obvio el que cada hora de cada dia y de cada
entrenamiento. se les dedique el tiempo necesario
para su practica y perfeccionamiento.

La palabra "fundamentos" es el todo para
entrenadores y jugadores, pues el "como, cuando.
dénde, qué y porqué" de los movimientos es lo mas
importante para desarrollar confianza y habilidad.

I'undamentos quiere decirdominiodel cuerpo
ydel balon. Esto sintetizala palabray quien lo logra
podré pensar en jugar bien basquetbol.

aprimeracosaque se necesita para llegar a
dominar cadauno deellos esel equilibriodel cuerpo
ensituacion fijao enmovimiento. Porlo mismo debe
aprenderse a tomar la posicion fundamental de donde
partiran las acciones del juego

Laposicionideal esaquellaenqueel cuerpo
se mantiene cémodo. separados los pies alaanchura
de los hombros con uno ligeramente adelante del

0Otro.

1.as piernas deben estar en semiflexion. el
tronco erguido. la cara levantada con la vista al
frente, las manos separadasy los brazos simulando
la guardia natural de un boxeador.

Con esta posicion es posible moverse en
cualquierdireccion enacciones ofensiva-defensiva.

Por supuesto. cada musculo del cuerpo deberaestar
relajado de tal modo que cuando seactlie sehagacon
mayor velocidad de reacciony con absoluto balance.

Cada fundamento tiene su caracteristica
especificaporlo que esnecesario conocer cada punto
fino. Por lo mismo se recurre a su ejercitacion a base
de repeticiones espaciadas que son propiamente las
que dan el dominio y perfeccionamiento.

Cuando se estan ejercitando hay que poner
cuidado que se efectuen correctamente, corrigiendo
cualquier deficienciaque se note. Unmal hébito que
se forme al principio, sera muy dificil erradicarlo
posteriormente.

Resumiendo diremos, que los fundamentos
son aquellas acciones individuales del basquetbol
donde se busca el dominio de los mismos a base de
repeticionesconejercicios especiales, que hacen que
cada individuo los automatice en la forma mas
correcta posible.

Tipos de fundamentos:

Ofensivos y defensivos. Los primeros son
aquellos con los que se busca traducir en puntos las
maniobras quese ejecuteny los segundos conlos que
se buscaevitarlos.

Partiendo de la premisa que para lograr un
efectivo dominio de ellos se necesita una buena
posicion de partida. tenemos que entre los
fundamentos ofensivos esta la forma correcta de
tomar el balon y su manejo.

Entre los fundamentos defensivos se estudia
la marera de vigilar a los contrarios para anular los
objetivosque se persiguen.

Para comprender mejor la mayoria de los
fundamentos del basquetbol, se presenta un cuadro
sinoptico con ladivision de cada uno deellos.

-~
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FUNDAMENTOS : == o Tt |
o e POSICION BASICA O FUNDAMENTAL
POSICION BASICA O FUNDA..IENTAL (Por qué? :
| ' DESPLAZAMIENTO Esgrima Es el primer fundamento que se debe ensefiar. Su valoracign pasa por la importjmcia que tiene
‘ ‘ Boxeador que un jugador sepa cudl y como es su posicion en el campo. g E S
(Cambios
Pasosde caida Consejo
Cuando se explique la posicion basica se debe seguir un orden en la explicacion: pies, rodillas,
FORMA CORRECTA' caderas. tronco, etc.
DE TOMAR EL BALON 1 o) .
p Explicacién B {0} _
OFENSIVOS PIVOTES OGIROS Pies: Separados a la anchura de los hombros o un poco mas. — s
Piermas: Semiflexionadas.
PASES Con una mano< Picado Caderas: Bajas. comodas.
\ Beisbol ' Tronco: Ligeramente inclinado hacia adelante. de tal forma que los hombros estén "enlinea” con
Con dos manos Pecho | las rodillas. Laespalda debe estarrecta. 2
Picado o Brazos: Haciaabajo. con los antebrazos paralelos a los muslos. Las palmas de las manos, hacia «
arriba.
Cabeza: Levantada, con la barbilla en posicion normal (Fig. No. 6) r
. 6!
BOTE O DRIBLE Normal 5 Errores mas comunes™
De proteccion - Laseparacion de los pies no es lo suficientemente amplia.
' De velocidad - Las caderas no estan lo bastante bajas. Esto produce cierto desequilibrio. |
- El tronco no esta recto, se mantiene inclinado hacia adelante. '
TIRO Fstatico :
Ensalto (Suspension) i
Enbandeja (Colada) :
FINTAS 4
1
PANTALLEAS
! TABLEREO
POSICION FUNDAMENTAL DEFEI.\'SIVA !
TRABAJO DE PIES '
VIGILANCIA® |
MARCAIJE
DEFENSIVOS CAMBIOS
TABLEREO
DEFENSIVA CONTRA
| LASPANTALLAS
DEFENSIVA CONTRA EL ROMPIMIENTO RAPIDO
i
Nota: Los fundamentos defensivos y algunos ofensivos se verdn en el Glosario.

x ' \ FiguraNo. 6

i 63




- Esgrimaadelante-atras y viceversa.

- Boxeador: laterales: izquierda-derecha,

y viceversa. ‘
7\\.>>~._ ———

- Cambios: de esgrima a boxeador, ¥ viceversa.

- Pasos de caida.

Movimientos de pies (desplazamientos) !

Tipos

fo e
] @

S NG

/

Desplazamientos

- Adelante: Se mueve primeroel pie adelante.

y casi simultaneamente el retrasado; asi
sucesivamente.

- Atras: Se mueve primero el pie retrasado.
y casi al mismo tiempo ¢l adelantado.

- Derecha: Se mueve primero el pie derecho,
y casi simultdneamente el pie izquierdo.

- [zquierda: Se mueve primero el pie

izquierdo, y casi al mismo tiempo el pie
derecho, y asi sucesivamente.

64

Lineamientos

pies.

- Siempre se mueve el pie de ladireccién en
que se avanza y simultaneamente ¢l pie

- . . ’
contrario, que sirve de impulso.

- Noromper excesivamente laseparacion de

- Deslizarse manteniendo siempre el pie en
equilibrio. :

- Dar pasos cortos y rapidos.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Consejo

k2l jugador tiene que saber que la defensa se

hace con los pies, las manos s6lo ayudan.
Errores mas comunes
- Cruzar los pies (produce desequilibrio)
- Juntar los pies (produce desequilibrio)

- Subir las caderas (se pierde el centro de
gravedad)

-Desplazarse dando saltos (se pierde
velocidad)

- Utilizar las manos para robar el balon
(provocapersonales inutiles)

FORMA CORRECTA DE TOMAR EL BALON
Porqué?

Es el fundamento basico que mas se debe
dominar; hay que familiarizarse con el manejo y el
dominio para conseguir realizar bien cualquiera de
las tres acciones basicas:pasar. botar. tirar.

~ Consejo

El baléon se sujeta con los dedos (yemas y

falanges)
Manos: formando un embudo. ahuecadas.

65

Dedos: Separados por abarcar més superficie.
De acuerdo a la direccién del balén, los
dedos se colocan: al frente (pase de pecho),
haciaabajo (pases bajos), haciaarriba (pases
por encima de la cabeza).

- Palmas: No tocan el balén. Han de estar
mirandose.

Hay dos formas de tomar el balén:

simétricamente y de "T" (Fig. No. 7)

Fig. No. 7
Errores mas comunes

- I as palmas sujetan el balon ( dificil con
trol).

-Rigidezen los dedos (hay lesiones).

A
A
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PIVOTES O GIROS

{NIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACAbEMICA
¢Qué son? ’
, Descripcion
Los pivotes son girosrealizados sobre un punto siempre fijo, punta-o talén, que se puedenrealizar :
adel l.ante y at trﬁas. y sirven para proteger el balon y esquivar al defensor. También se pueden utilizar para - El pivote hade realizarse en posicion basica, Se dice qué la diferencia esencial entre el
realizar una finta(engafio) al defensor. (Fig. No. : i ]
820 r. (Fig. No. 8) un poco més flexionado, para aumentarel  baloncesto que se juegaen Estados Unidosyel resto
centro de gravedad. es que los americanos son mejores pasadores.
- Con ¢l baldn protegido a la-altura del Al margen de conjeturas, se ha demostrado
abdomen. estadisticamente que el equipo que tome masrebotes

« : y pierde menos pases es el que gana.
- Los codos, separados, parano daraccesoa :

las manos del defensor. Consejo
- La vista ha de buscar el posible pase. | Motiva siempre al jugador para dar "una
e - asistencia" (pase de dos puntos). El jugador que da
! ',//_) - Hay que tratar de evitar, no utilizando "asistencias” es capaz de dominar el resto de los P
3 : s i
: / excesivamente el pivote, que nos hagandos Tudamenios ¥
contgano: CONCEPTOS GENERALES
Caracteristicas:
Errores mas comunes _ |
Fig. No. 8 - Intensidad., fuertes, pero no violentos. { |
o . . . « No mantener el equilibrio (se cometen s e e i
Como realiza el jugador la parada. Silo hace en dostiempos, sélo puede pivotear sobre el pie retrasado. asos) ‘ - Direccion, los pases, segun proximidad. i
Por tanto, la parada es mejor realizarla enun tiempo (Fig. No. 9) g '
‘ RN R - Altura, han de ser bajos, medios o altos.
i - No mirar alrededor (se cae en trampas :
defensivas) - Esobligatorio pedirel balén: ponerblanco. |
= No realizar bien la parada (se cometen - Trabajo de pro adelantandounpiey - <
A soltando el bal6n antes de apoyarlo enel
pasos) - suelo.

-Tardarmuchoensoltarel balon (ladefensa - Tipos de pases

secoloca)
- Con una mano: picado, beisbol.
- Abusar del pivote (se pierde efectividad) c5gnlos Rignos posiy, piLacs:

: Pase de pecho }
EL PASE : i

Importancia - Para distancias medias y cortas.

- Posicion: basica ofensiva(equilibrio)

Los técnicos piensan que unjugadores mejor
que otro si es mejor pasador.

66
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Descripeion:

14

Al nismotiempo que se iniciala extension de los brazos lia.-2adelante, el impulso se hadésabire

cualquiera de los pies. llevando el otro hacta adelante.
4 BoteRe e gersstiser shind: v rieg I

Sesueltael balon con unjuego de mufiecasy dedos:los: cod@s un@oceha,qaaadentro El;mpulso

final lo hacen los pulgares hacia afuera. (Fig.No;10) '

T v
bsho e ob otngs

Los brazos, al final, ayudan extendidos al frente; acompanando al balon en su trayectona

el £ obigsscin nolsd b ') -

Figura No. 10 I8 y0id s s enurBiRg 1 -

L.as mufiecas ruedan vueltas hacia afuera.
; El cuerpo. un poco inclinado haciaadelante, en equilibrio
2l s
- Errores mas comunes
- Descoordinacion en el movimiento (mal paso)
- Cruzarlos brazos al final (mas trabajo con una mano que con otra)
103 90 4
- Sacar los codos al iniciar la accion (no se da direccion ni intensidad) &

Pase picado : Raldeiq LT i

Condos manos:
- Para distancias medias y cortas.

rem

8 REREIR Ty | ity
- Ladiferencia con el otro pase es que se realiza el juego "muiieca-dedos" con los tres dedos
centrales. M 205

r
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- Lo« pies se pueden mover en dos formas:
* Utilizando el mismo pie de la mano de pase (para abrir angulo en pase).
* Utilizando elpie contrario. sirve como proteccion ante defensas.(Fig. 11)

B

SRS — s

T
- % \,L( )‘@
\"-

| SO

Figura No. 11
ERRORES MAS COMUNES

- Los mismos que en el pase de pecho.
- No controlar el punto de "incidencia de bote" (provoca mala recepcion).

Pase de beisbol
‘ - Para distancias medias y largas.
- Posicion: basica ofensiva, con los pies paralelos uno o mas adelantado que otro.
- Descripeién:
* Balon a la altura del hombro-oreja
* Lamano que lanza detras del balon (agarre en formade "T"), y lamano que acompatia
lateral. (Fig. No. 12).

|y B S




* El brazo del lanzador aproximadamente en angulo recto.

* E! trongo girado al lado del balén.

0 del cuerpo sobre la pierna retrasada.

* Hav que coordinar el cambio del peso del cuerpo de la piernaatrasada con la extension del brazo
de lanzamiento.

* Hay quedejarel brazo lanzador extendido. y con los dedos centrales sefialando la direccién del
paso.

*I)

Errores mas comunes
-No coordinarel movimiento piema-brazo (no hay fuerza)
- Colocarse ¢l balon muy atras (el pase sale bombeado. sin precision)

- Cruzarel brazo ejecutor en el ultimo gesto (no hay direccién en el pase)

EL BOTE O DRIBBLE

Esun fundamento sumamente peligroso. El jugador, al dominarlo mejor, quiere botar més, y esto
vaen detrimento del juego.

Consejo

Noconsentir que el jugador bote nada mas al recibir el balon. Es basico saber utilizar el bote en
elmomento debido.

Progresién de ensefianza

- Bote normal.
- Bote de proteccion.
- Bote de velocidad.

Bote normal y de proteccion
Descripcion:

- Elbulon estd ligeramente delante de la pierna de bote y en funciéndela defensa, un pocoal lado
del pie.

- El bote no debe sobrepasar la altura de la cadera.

- Hay que mantener el maximo contacto con el balon.

- Acompaiiar el balén con flexidén-extension del antebrazo del bote,

- Los dedos centrales de la mano del bote quedan sefialando el lugar de incidencia del bote.

- No se mira el balén.

- En el bote de proteccion se realizan las mismas cuestiones. pero en posicion basica mas
flexionada,

- Ademas, el brazo que no bota tiene que estar protegiendo el balén, doblado en angulorectocon
el codo, sefialando al posible defensor. (Fig. No. 13)
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FiguraNo. 13

Errores mas comunes

- El error elemental es mirar el balon cuando se bota.

- No trabajar con las dos manos, olvidandose de la mano mala".

- Botar golpeando el balon en el descenso y el ascenso del bote.
- Abusar mucho del bote. - ,

- Botar inmediatamente de recibido el balon.

- Realizar faltas al botar por colocar mal las manos.

4

g
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-Bote de velocidad
Caracteristicas UNIVERSIDADAUTONOMA DE NUEVOLEON ¢ ' SECRETARIAACADEMICA

- Angulo de incidencia con el suelo, aproximadamente de 90°.
- Altura del bote un poco mas abajo de lo normal mas o menos al muslo. (Fig. No. 14) Errores mas comunes

- Mirar el balon.
- Botar empujando el balén con la palma.
- Empujar en lugar de acompafiar.
- Botar més alto de la cintura.
_ ~Correrhaciendo semicirculo.
- No trabajar ambas manos.

EL TIRO

El tiro es la accion suprema del baloncesto; todo el juego se basaen poder efectuar un buentiro
para conseguir una canasta. .

Es el fundamento que antes se quiere aprender y el que mas tarda en perfeccionarse.

arid B

Sin lugar a dudas; nos encontramos ante1a clave del baloncesto: el tiro.

Fig. No. 14 C "
ol W onsejo
Descripcién ;
g I;l Ib lai)on tiene que ir al frente adelantado ligeramente al lado de la pierna adelantada (mano Si quieres hacer buenos tiradores, ensefiar el tiro de la forma més analitica posible y cuidar
E\DPIR): N \ : excesivamente los detalles mas insignificantes. i
- Se acomparia con la mano lo mas posible, para un mejor dominio y control del balén. ’ i
. -El contacto es con los dedos, haciendo movimientos de flexion-extension conel antebrazo de la Progresion de la ensefianza §
mano de bote. 1}
> 2 . \ 1
- Se empuja el balon suavemente en sentido diagonal. -Normas generales. |
- La mano del bote estd ligeramente detras del balon. r -Tiroestatico. . ' _ = \
- La otra mano sirve para equilibrar el movimiento de la carrera. (Fig. No. 15) - Tiro en salto (suspenswn) ' :
. - Tiro en bandeja.
~~ Normas comunes a los tiros i
- Concentracién en el tiro a realizar.
e -Relajacién total, serenidad.
- Visita en el centro de aro.
( - Precision; se gana con la repeticion.
-Rapidezcontrolada, sin precipitarse.
-Coordinacién enlos movimientos.
\, / «+~Confianza en conseguir la canasta.
\/. Todas estas normas no valen si la ensefianza no se realiza, en su inicio, a camara lenta.
: Para que la ensefianza sea buena, hay que controlar y dominar los fundamentos anteriores:
Fig. No. 15 domino del balén y agarre. : - el
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Posici6n incial
-Pies: son vélidas dos posiciones

* Pies a la misma altura
* Pie de la mano de tiro adelantado

-Manos: agarreen formade "T"

lamanoquetiraenl i
en la caralateral. 9 en lacara posteriordel bglén, lamanodeayuda

- Colocaciéndel balén: tres posiciones.

* Con el balén a la altura de la cadera.
* Con el balén a la altura de la cadera,

*Conel baléonporencimade la cabeza, ligeramente ladeado (alturade la sien) (Fig. 16)

Figura No. 16
Descripeién ' |

- El brazo lanzador forma éngulo‘re(':to con- el antebrazo.
- Una linea la forman la mano, el codo y el hombro.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

Mecanica de lanzamiento

- Extension del brazo lanzador.

- Golpe de mufieca, impulsando el balén con los tres dedos centrales.

- Los dedos centrales quedan en direceion del balon.

- El balén sale dando vueltas hacia adentro.

- Hay que mantener la posicién final.

- Elmovimiento de extension del brazo se coordina con la extension de piernas, para acabar
quedando de puntas.

Errores mas comunes
- En los principiantes:
* Abrir mucho el cede en la posicién de partida.
* Cruzar el brazo lanzador delante de la cara.
* No mantener la posicion final,
* No dar el golpe de mufieca.

* No coordinarel movimiento piernas-brazo.
* No mirar al blanco.

- En los profesores:
* Querer que los jGvenes metan canastas.
*No tener paciencia,

* Empezar a ensefiarlo desde muy lejos del blanco.
*No corregir constantemente.

Tiro en salto

Fn la continuacion del tiro estatico: Nos sirve para poder tirar desde mds lejos y por encima de
ladefensa.

Antiguamente se llamaba "tiro en suspensién”. Hoy, con la velocidad con que se juega el
baloncesto, 1o es aconsejable recomendar que el jugador "se quede” en el aire antes de soltar el balon.

La mecanica del tiro es igual que la del tiro estatico, hay que afiadir algunas etapas: salto,
momento de lanzamiento y caida.

Salto

-No es siempre importante que el salto seamuy alto, por cuanto si se intenta saltarmucho se puede
producir desequilibrio.

- Tiene que ser vertical.

- Elimpulso es sobre dos pies.
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‘ _Cf Técnica del tiro al aro

&
- El cuerpo en el salto est4 relajado. o AT 0 Pt Vil i

Momento del lanzamiento

La ensenanza del Tiro se divide en dos estaciones: a) la ensen%nia sin balén y b) utilizando €
- Es justo en el momento de alcanzar la altura maxima en el salto.

alon.
- Es importante que sea en equilibrio. : ; R N el a _ o
- Se pasa inmediatamente después de la caidaala siguiente accién: rebote o defender. La ensefianza se divide: iy -
Y 1. Agarre del balon
Tiro en bandeja o colada 2. Postura del cuerpo
El movimiento de brazos, manos, lo hacemos igual que en el tiro estatico. 3. Trabajo de pies.
Se explica, pues, el movimiento de pies: 4. Alineacién del brazo de tiro
[ 5.terminacién 2 :
ifl Descripcion 6. Enfoque mental £
‘[ - Sieltiro se produce por la derecha, el primer paso largo (de longitud) se da con el piederecho.
- El segundo paso largo (ds longitud) se da con el pie izquierdo. /" Progresi6n de la ensefianza. Puntos de énfasis: | I
- La batida se realiza sobre el apoyo izquierdo. -Colocaciéndelospies ~ = s o Gl T e ' ‘lm‘
- A continuacion se realiza el mevimiento de brazos. - Presentar el balon (pedir limosna) n'
b4 ~Por el lado izguierdo igual, cambiando el pie de inicio. - Balén al hombro ;
- Hacer la "C"
Consejo - Debe haber arrugas en la mufieca
- Es conveniente partir de una posicién estatica. - Levantar el codo i
= Después, en movimiento. - No separar el codo fj'
- Finalizar con bote y tiro. e - Flexiénde piernas :‘
' { - Extender el brazo ' \ ; gh‘
ERRORES MAS COMUNES: - Qubrar la muiieca _ f
lika - No coordinar el movimienio de pies. - Indice apuntando al aro. (girar mano li geramente hacia afuera) ‘
- Dar los pasos cortos y altos. : e - Dedos apuntando hacia abajo. (Pico de pato) (Fig. 18)
- Soltar el balén haciendo mal el movimiento de brazo. (Fig. 17)

Py ;

I s

Pedir limosna Formar la "C" Pico de pato

Fig. No. 18 |

Figura No. 17 77
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directa. La filosofia de la expresion es que habiendo tomado gusto por

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

TRIPLE AMENAZA

Durante el manejo de balén existe un lado del cuerpo que se llama "la bolsa" y que esta situado

aun lado de lacintura. del mismo lado del del brazo del tiro. Alli debe colocarse el

' | baloén desde que éste
serecibe. (Fig. No. 19)

Labplsa es el drea del cuerpo, donde se encuentra el hueso iliaco.

Elbalon secoloca inicialmente en la bolsacon lamano del tiro porencimay lamano del equilibrio

~

abajo.

_ Laideade utilizar labolsa es proteger el balon del oponente alejandoselo, pero al mismo tiempo
estar listo para efectuar la triple amenaza de pasar, botar y tirar desde esa posicion.

Enseiianza de los fundamentos

Existendos teorias para laensefianza de los fundamentos. amb

o as puedenseraplicadas deacuerdo
al juicio de cada profesor.

Unasedenomina " Juegue primero, aprenda después"

y la otra"Aprenda primero, juegue
después". : 2 =

La primera es una forma amena. recreativa sin la ri gidez y seriedad que impone la ensefianza

el basquetbol se simplifique su
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ensefianza posterior ante la necesidad de desarrollar
las acciones del propio juego en forma ordenada y
correcta.

i.a segunda teoria se refiere a que desde sus
injciog en la préctica lo haga técnicamente correcto
a fin de no adquirir habitos que sean dificiles de
quitarmés adelante. Claro que este tipo de ensefianza
tropieza con la dificultad de gue no es muy amenay
tiene que asegurarse el ingenio para interesar y
motivar a los alumnos.

En ambos casos los resultados pueden ser
positivos, solo hace faltainterés en planear lo que se
pretende desarrollar.

1."Aprender jugando"

Existen varios juegos de tipo recreativo como
"Buscar al Perdido", "La Rofia"," El Tocado", "El
Salero" y muchos mas que permiten los primeros
conocimientos de los fundamentos que forma
subconciente.

Mas adelante, cuando los alumnos estan
interesados, seinicianlascorreccionesy conocimiento
de las primeras reglas del juego. que hacen mas
interesante su practicay légicamente mas acelerada
suensefianza.

2.'"'Aprender entrenando"

La ensefianza de los fundamentos primero
sinbalon y posteriormente con él. Parael dominiode
cada fundamento se recurre a la practica de los
mismos en forma mecanica.

Seestudian losmovimientosy se ejecutan y
se repiten hasta que se tengaidea clarade como son.
Mas adelante cuando los alumnos tienen el primer
contacto con la pelota. todo se simplifica y el
aprendizaje se acelera.

Para la ensefianza con el balon se recurre a
gjercicios que en el basquetbol se llaman formaciones.

Las formaciones pueden ser de tres tipos:
Primarias, secundarias y preparatorias.
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Las primeras sonaqueliasdonde se combinan
uno o dos fundamentos y generalmente en forma
lenta v simple.

Las secundarias son aquellas donde se
combinan dos o mas fundamentos en forma més
rapida y con mayor grado de dificultad, buscando
adquirir destrezas.

Por ultimo. las formaciones preparatorias
son aquellas donde su aplicacién servird para
implementarun sistema o jugadas especiales.

Es decir, se fraccionan dichos sistemas y
jugadas y se repiten por partes para que cuando se
conjunten. sea mas efectivo el resultado.

En'los tres tipos de formacienes se deben
seguir lineamientos pedagogicos. Entre las muchas
bases pedagogicas que existen para poder ensefiar
eficientemente, se recomiendan estos cinco puntos:

1. Explicar lo que se va a ensefiar

2. Demostrar o que se va a ensefiar

3. Ejecutar lo ensefiado, por los alumnos
4. Repeticion continua de lo ensefiado

Juegos recreativos aplicados al basquetbol

Siguiendo el método "Aprenderjugando”, el
entrenador de este deporte se vale de diferentes
juegos que permiten a los alumnos adquirir los
primeros conocimientos del basquetbol en forma
amena y por otro lado se despierta el interés por
practicar los verdaderos fundamentos, que serviran
para que en el futuro emerjan los jugadores con la
técnicay destreéza necesaria para integrar equipos de
laespecialidad.

Existen infinidad de juegos similares a los
que vamosaexplicar pues cada entrenador tiene los
suyos propios. Sin embargo, los que mostraremos
tienen caracteristicas especiales de continuidad y
progresion que han hecho que quien los practique
obtengaresultados positivos en untiempo demasiado
corto.

Porotro lado, tienen la virtud de que pueden
seraplicados lomismo a principiantes que ajugadores
avanzados

M
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JUEGOS RECREATIVOS
Nombre: ZIGZAG

a) Drible
b) Bote

¢) Posicion fundamental

Generalidades

1. Numero de participantes y su organizacion: 50 Jugadores divididos en hileras de cinco integrantes,

2. Areade juego y recursos: espacio abierto; un balén de basquetbol por cada hilera y gis.

Descripcién grafica

HEXENEDE ¢ e e s e

RXEEHEDE o Vo0 o
MOEEM o v v o

Desarrollo

1. Descripcidn: El primero de cada hilera pasa entre los obstaculos o marcas colocadas en el piso
corriendo en zigzag y botando el balén.

2. Reglas basicas:

«a) De ida se bota el balon con una mano y de regreso con la mano contraria.

b) (‘ad'ajugador al terminar el recorrido se coloca al final de la hilera.

¢) Gana el equipo cuya gjecucion sea excelente y lo haga en el menor tiempo posible.
Variaciones

1. Se pueden disefiar rutas largas que sean recorridas en el menor tiempo posible.

2. Se puede hacer sin balon,
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ombre:
o ROLE:

Nivel de destreza: Pase recepcion
(,eneralidades

) i equipos de 10
ha : ididos en grupos o
de participantes y su organizacion: 50 ma)gmod. drl;;(ientm g
’ e CAP .‘ = ) ado 5
I'Numerr?tcs Fgolocados en circunferencias y con un jug
integrantes.

Il (,8 t‘ i

pescripeion grafica

P

e

gy i uran queel jugadordel centro
ion.L adores de la periferiase pasanel balonentresi y proc q

I. Descripeion. Los)ug S

no se los quite.

2. Reglas basicas:

4 I) < p o é . . p .

‘ s lca-rn nt .
‘5 -

o

) . pasa al centro.
d) Si un jugador lanza un pase erroneamente. p

Variaciones

. . o)
a’. g ’ '
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Nombre:
TIRO VELOZ
Nivel de destreza

Generalidades
1. Nimero de participantes y su organizacion: unos 20 jugadores divididos en hileras de cinco
integrantes.

2. Areade juego y recursos: espacio abierto, un unigol, canasta o cesto movible frente a cada hilera; un
balén por jugador.

Descripcién grafica

Desarrollo

.

1. Descripcion. Se trata de que en el menor tiempo posible cada hileraenceste el mayor nimerode veces.

2. Reglas basicas:
a) La forma de tiro se establece previamente, asi como la distancia
b) Un jugador neutral colocado juntoal tablero, unigol. etc. lleva el conteo
¢)Gana quien hace mas puntos buenos.

Variaciones

1. Colocar las canastas a diferentes alturas

2. Tirar de diferente angulo

3. Un solo jugador tira todos los balones, luego el segundo y asi hasta terminar.

yombre: GANAEL REBOTE

Nivel de destreza: Tablereo

Generalidades

izacic jugs ' cias.
| Namero de participantes y su0rganizacion. unos 18 jugadores organizadosen dos grupos por ter

» Areadejucgo y recursos: E spacio abierto; dos tableros y dos balones de basquetbol.

Descripcion grafica

Ers
s
—cmmemly

QX Q
OX Q

Desarrollo

3 ientras una
1. Descripcion. El conductor del juego lanzael balon de manera que rebote sobre el tablero, mie
tercia salta para intentar ganarlo.

2. Reglas basicas:
a) Después de haber saltad : .
b) Pueden alternarse y combinarse las tercias
dor puede hacer de "rebotador” del balon

o se colocan atras de la hilera

¢)Un juga

Variaciones )

ny uipo.
En hileras. formacion de estrella, ganar el balon y puntos para su equip




z - Sy oo i esplazamicato deljugador botando
GLOSARIO TECNICO DE BASQUETBOL 7 Dribble Progresion ¢ desplazamicato del jug |
’ el balon.
e I def be vigilar al
2 SR A : s : Esta accion se refiere a que el defensa debe vig
: i : osicion basica para acciones de juego o Esta accion sere _ ' ; .
: Posicién fundamental Fasic P LR g, Vigilancia: ofensivo, paraimpedir que recibael balon, atraves de la
A s IS e N on.
3 : : TR ) colocacion. distancia, cierres y presi
2. Fundamentos: Cada unade lasacciones que componen el juego. Pueden VISIOn PETIEriCa, COl0C
ser ofensivasy defensivas. > o :
) - Ejercer una marcacion defensiva a un dribblador, al i
= - . £ : . 19. Marcaje: delantero, al pivote alto, al tirador, 0 doble (dos a un
3. Recepcion: Accionpararecibirel pase apie firme o en movimiento. €
B : s euna ctapasiva
i imi ' § 7o) efensivadonde se pasade unaconduc
| 4. Finta: Movimiento que sirve para engaiar al oponente. ) Cambios: Acciondef SO 59 3 i
‘ ] " Tl a una agresiva ¢ viceversa.
5 Movimientos circulares qi oyan i : '
| 3 (J;rOx A L Mo‘ imientos circulare que se hacc?n apoyando un pie ‘ ' e Anticiparse, deslizarse. rodear o rodar. paraquitarse una
— - come-eje. Pueden ser al frente o atras. o Defensivacontra las pantallas: y .1 565
g el pantalla.
| ¥
.’ 6. Trabajo de pies: Desplazamiemow accionesofensivas o defensivas a1 gl -sarrollada para ampliar el angulo
g 2 2 Nah v . adlitdad ininaia O usd iidd A RTEY )
para desempeiiarse en el juego a través de equilibrios, ) Vision periférica: Haoilic i« 11” L_ las acciones del juego. Ver sin mirar
I & 1Sual y dominar 1as acc '
asos laterales, avances y retrocesos. : ’
| p A directamente. ‘
ki
7 Pantalla: Obstruccion legal que se hace par a ayudar a un ;“
] comparniero a desmarcarse o tirar en mejor posicidn. = i
8. Tiro: Lanzamiento de la pelota para introducirla al aro. Se
(Canasteo) divide en: corto, cuando es cercano a la canasta, de
' media, cuando se hace a una distancia de 4 2.6 mts. y \
largo los que se hacen auna distanciamayor de 6 metros. x
: 9 Triple amenaza: Situacion donde un jugador con la pelota puede: tirar, |
pasar o dribblar. '
i 10. Rompimientorapido: Sistemasorpresivo de ataque, buscando llegaralacanasta
antes que el equipo oponente organice su defensa y
ademas haya ventaja numérica de atacantes.
op Tiempo: Lapsoque compone la duraciénde un juego. Sondosde
- 20 minutos cada uno.
hire
12, Falta: Infraccional reglamento producida por un participante.
13. Faltapersonal: (Faul) infraccion cometida por un contacto ilegal sobre
un oponente.
14. Faltatécnica: Infraccion cometida poractitud antideportiva.
15. Conductor: (Botador) Jugador designado paradirigirel juego dentro
de la cancha:
16. Tablereo: (Rebote) Saltar y apoderarse de un balén que rebota en
el tablero o el aro. Este fundamento puede ser ofensivo
ydefensivo.
85
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Contestalas siguie

entes preguntas:
= : &

-(Quién fue el inventor del Basquetbol?

2. . En qué afio se invento?

3. (Enqué afio y Estado selempezé a dify

indir ¢l Basquetbol por primera vez en Méxica?

Eg;{:de una cancha de Basquetboien la actualidaa?

A

7T ot

5. El pesodel balon de Basquetbojes de;

6. Lacircunferencia de! baién de Basquetbol es de:

7. Escribe tres fundamentos ofensivos del B

I Basguetool.

9. Anota tres fundamentos defeasivos del Basguetbo

10- Anota la‘altura del aro al piso que data desde 1981

36
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RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Nota: Al realizar los ejercicios evitar los balisticos o de muellco.
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yfisculo en tensidn: pectoral mayor. menor y
geltoides

Extiende los brazos hacia arriba y hacia
Jrés,aserposiblede forma pasivay permanece asi
unos 20 segundos, sujetandote en upa red. La
sxtension puede efectuarse asimismo con laayuda
de un compaiiero que te sujete por las mufiecas.

Nota: Este ejercicio puede efectuarse en su
otalidad entre dos personas: Apoyar espaldacontra
lespalda, tomarse de las manos y mantener los
brazos estirados lateralmente. En primer lugar,
gierciendo tension muscular activa, intentar
presionar los brazos hacia adleante. Efectuar luego
laextension de los brazos, separandose un paso del
compaiieroy sujetandose fuertemente delas manos.

LS

Misculo en tensién: gemelos

Conlos pies juntosy apoyadosenel suelo,
deja caer el cuerpo hacia adelante, con la espalda
tecta hacia una pared, un arbol o similar. Procura
apoyartelo mas bajo posible.a finde que latension

se note en las pantorrillas. Permanece aside20a30
segundos.

Musculatura en las pantorrillas

i- )

Misculo en tension: abdominales

Con los pies juntos apoyarse sobre las
manos. dejar caer el cuerpo hacia atrasen lapared,
un arbol o similar. Procura apoyarte lo mas bajo
posible, a fin de hacer tension en la parte abdomi-
nal.

Muscuiatura abdominal
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Misculo en tensién: tibial anterior

Siéntate sobre lasrodillas, con los talones bajo los
gluteos y los dedos de los pies hacia abajo y hacia
atras. Permanecer asi de 20 a 30 segundos. Este
ejercicio puede hacerse mas efectivo echando
simultaneamente el cuerpo hacia atras.

Musculatura anterior de la pierna

e

Msculo en tension: aductores

llevarlos talones hasta los gluteos y con las
manos tirarde los empeineshacia atras. Apretarlas
rodillas haciaabajo, lo mas fuerte posible, con los
codos. Flexionar ligeramente la espalda hacia
adelante por encimade las piernas y permaneceren
estiramiento de 20a30 segundos. Este se sientealo
largo de la parte interior del muslo

Musculatura inguinal, parte interior
del muslo%losa uctores)

Misculo en tension: iliaco-lumbar

Dejar caer el cuerpo todavia mas abajo,
haciaatras, y apoyarse enel suelo con lasmanos por
la parte trasera del cuerpo. Levantar las caderas
todoloque sea posible y sentirlatensiénenlaparte
anterior del muslo. Permanecer asi entre 20 y 30
segundos.

Musculatura anterior del musloy

L musculatura |haco-lumbar.
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L

Musculo en tensién: psoas mayeor e iliaco

Con el cuerpo erguido y la pierna echada
hacia atras, proyectar la cadera hacia adelante.
Sentir la tension en la cadera. y permanecer asi de
720 a 30 segundos. El estiramiento puede hacerse
mas intenso apoyando larodilla de lapierna estirada
gn una base.

&

Atencion: La rodilla de la p.cr.xa obre la que se
apoyanodebe d@t:h-‘m:ir.-e.: 3] pie, yaque impediria
el estiramiento en la cadera.

e s 22 = N

1 B TR 11 N A A AR ST

Miusculo en tension: biceps femoral

Arrodillarse sobre unarodilla yextender la
ptra piermna hacia adelante. con el talon contra el
suelo (en cuciillas). Presionar fuerteme nte(‘cw:*'w}
suelo con la piernaque ienemos estirada.de 262 3
segundos, ¥ en CaSG Decesario, apoyarse con una
mano. Siente cOmo se tensa la parte posterior del
muslo.

e TR 1 TP | e T s T NR AR

Musculatura posterior del muslo

Misculo en tensidon: erectores de la ¢

Flexionar hacia a‘l
ayudandose algo con las manc t
alolargodela esponadorsal. T ‘ermanecerasid
a 30 segundos.

« ('.,
W
o
1

Alternativa: Esteejercicio tambien puede erealizarse
sentado. con las rodillas dobladas. colocando la
cabeza entre las rodillas.

Musculatura profunda de la espalda:
los extensores

9]




UNIVERSIDAD AUTONOM \ DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

e e S =S S By . T — i

|
z

i

£l

|

|

| a *Calentamiento

A
m £ - Marcha aerobica
‘ i 4 . . J
‘ | -Movimiento de articulaciones

- Trote de 800 a 1500 metros

|
|
% CALENTAMIENTO Sealternan:

% A

* Elevacion de radillas: 30"

! * Elevacion de talones: 30"

i
3 l § *Velocidad de 7 a 30 metros o mas
Mg E * Trote corto y rapido de 20 metros
i < . .
; -+ =Un minuto de caminata
t
|
= * Elevar la temperatura corporal en 2° Centigrados
92
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ACTIVIDADES DE AULA i

: .I:,as' \gtl\floeldes df? Aula son: Lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusion, esquem
cuadro sinoptico, conclusiones, exposicion de tema. actividades del libro : i

A conti 10 . :
ntinuacion se presenta un cuadro que muestra una relacion de las Actividades de Aula por

sesion.

Cuadro 1
Sesiones 2a.] 3a.| Sa.| 6a. | Total
Capitulos | 1 [1I
Encuesta v 1
Lectura v v v 3
'Estrategi?-l RIPas v v v 3
Discusion v J J 3
Esquema Jd 1
Conclusioncs J J J 3
Exposicion del tema J J ) 3
Actividades del libro J J v 3
Total t 5 7 6 20
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ACTIVIDADES DE CAMPO

Las Actividades de Campo'son: Ejercicios de Calentamiento. Ejercicios de Flexibilidad y

fjercicios Ge Relajacion.

A continuac 16n se presenta el Cuadro 2 que muestra una relacion de las Actividades de Campo

por Sesi0n.

Cuadro 2
Sesiones 4a. 7a. 8a Total
Rutinade Fiexibilidad 7 o o 3
Rutinade Calentamiento of J ) 3
Ejerciciosde Velocidad vy ! 1
Practica de basquetbol I "] 2 :
Juego de Basquetbol d i '
Ejerciciosde Relajacion v 3
TOTAL 4 4 5 13

Descripcion:

Ejercicios de calintamiento: Son una serie de movimientos corporales que se realizan antes de un
1

gjercicio sostenido para adaptarse lentamente los musculos y las articulaciones, evitando lesiones o

desgarres.

Son unaserie de movimientos corporales que se realiza para evitar que

Eiercicios de Relajacion:
minuir efectos tales como dolores musculares y

los musculos se enfrien rapidamente, ayudando a dis

calambres.
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EVALUACION

BIBLIOGRAFIA

Disva la avie SR 3 4 74 ~3 < oz B 4 £ S s S le
Para laeyaluacion final dej Curso se tomaran en cuenta las Actividades de Aulay las Actividades
de Campo.

\ A) Valoracion COLE. WARREN DR. PUESTOW_CHARLES Jr.
Primeros Auxilios

Editorial AlfaOmega

Meéxice

La valoracion se realiza de la siguiente manera:

¢

Las Actividades de Aula son 20. Cada una tiene un valorde 5 puntos. {.a realizacidn de las 20

actividades equivale a 100 puntos. Elalumnodebe realizarun minimo de 14 actividades,

- CERV ANTES GUZMAN, JOSE L.UIS.LUPE AGUILAR CORTES,
: que corresponden
a 70 puntos.

\
|
|
|
l
; VICTCORIA ACITORES ROMERO
' Juegos Predeportivos, Iniciacion al drporte
. \(". . {11 A4 | Editorial Trillas. México. 1995
= Las .‘\CllVl.d\idCS de Campo son 13. Cadaunatiene un valor de 7.6 puntos. Larealizacion de las l .

I3 actividades.equivale a 100 puntos. El alumno debera realizar un minimo de 9 actividades, que | CORDOVA CONSTANCIO
corresponden a 70 puntos. Basquethol légico

| Editores Mexicanos Unidos. S A.
, Lacalificaci¢n minima para aprobar este Curso se desglosa de la siguiente manera: ‘ México 1980.
B) Calificacién ‘ - t.’}R-OS.S‘ER STANSCHK{& ZIMMER}\’IANN :
‘ Principios del entrenamiento deportivo |
|
|

Editorial Roca. México. 1988.

La calificacion se obtiene de la siguiente manera:

' ~ %
Y , - HERNANDEZ CLEMENTE I
. 1) Actividades de Aula 50% * Fuerza agilidad, resistencia y flexibilidad (g
® : i Fd. Alas.
3 2) Actividades de Campo 509 |
' | MASSA VALLE. JULIO CESAR
ABC del Basquetbol
C) Acreditacion I:d. Impresosy Tesis, 1984
Monter-ey.N.L..México
Lacalificacién de 0% a 69% se considera como .
ot : PILA TELENA. AUGUSTO
‘ No acreditada Preparacion Fisica, Tomos I, I1, 111 i
: I:d. Olimpia. S.A.
La calificacion de 70% a 100% se censidera como. \ (CostaRica. 1988
!
| . r ~ X T A T -
¢ Acreditada ‘ - SA.\T()S V AZQLJEZ R"\B‘\Z

Basquetbol basico
I:d. Alhambra. 1988 '
Ii.spar‘la |

- Estds en Forma?
I’ditorial Alhambra. S.A. 1988
Nota: La asistencia del alumno esta implicita en las Actividades de Aula y de Campo. = La Gran Enciclopedia de los Deportes

}
|
1
Lo - XAN CAMBEIRO . M.
[
\
[
{
’L Iid. Cultura. 1987.
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