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SbCKfc I ARIA ACALMÍMIV̂A 
UNLVFCKMUAUAOI JÍVUMA UFC NÜtVULCUlN 

El ganador 

El ganadors siempre pa? e de la respuesta 
El perdedor :s siempre pa te de! problema 
El ganador s empre tiene ;n programa 
El perdedor siempre tiene una excusa 
El ganador dice siempre" iéjame hacer algo por tí" 
El perdedor lice "ese no e mi trabajo" 
El ganador - e una respue: ta por cada problema 
El perdedor /e un probíei la en cada respuesta 
El ganador < ce "puede se' diílci 1 pero es posible" 
£1 perdedor lice "puede s r posible pero es muy difícil 
¡.Sé jn gana or! 

HDO 
5ITARI0 Pensamiento 

Al realizar un juego, por varios m, lutos, se logi i cono :er y convivir mejor con un 
semejante que a lo largo de un af¡ • de converse :ión. 
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INTUODUCCIÓN 

En nuestros días el maestre y el alumno acarrean costumbres o hábitos con 
relación a la materiade Educación Isicay por esta causa se pierden las metas tanto 
de uno como de otro las cuales so i: La de enseñanza y la de aprendizaje. 

Estas metas se consiguen j radualmente a través de concientizar a los dos 
elementos que forman este equipe, de las funciones que tienen asignadas. 

Tomando como base la Ed icación Física, desglosada en los 5 ejes rectores 
que se desarrollan en el transcurs 3 de los ocho módulos y como objetivo de la 
Reforma Académica (formar sere; que equilibradamente puedan desenvolverse y 
transformar con éxito su medio se wial) surge la necesidad de unificar criterios al 
respecto de la materia, que nos lie /an a lograr en forma real dicho objetivo. 

Entre los temas que forn an este texto analizaremos la coordinacion, 
considerada como una de las capac dades físicas coordinativas, la cual posee el ser 
humano desde el inicio de la vida en el proceso de gestación en el vientre de la 
m adre hasta la vej ez. 

En lo que concierne al Ter ía de Nutrición, el alumno, en el transcurso de 
su vida ha obtenido mucha infor nación, a través de la comunicación con sus 
padres, con sus compañeros de e .cuela, la televisión, 1a radio, etc., es nuestro 
objetivo proporcionar los conaptos básicos y realzar la importancia de la 
al imentación para mantener la sal id. 

El tema relacionado con 11 consolidación deportiva es el voleibol, que 
pretende motivar y desarrollar en alumno la idea de utilizar su capacidad para 
realizar correctamente el propio >otencial motor, a través del conocimiento y 
práctica de los fundamentos técni< os y tácticos de este deporte. 

Como último punto aparece el apéndiceel cual desglosa todas las actividades 
(Aula y Campo) que deberá cump ir el alumno para obtener su calificación. 

I ' E F I N Í C I Ó N 

Capacidad ríeuro-
miiscidar que tiene ei 
Organismo para mo-
vilizarlas diferentes 
masas musculares de 
manera seleccionada 
y ordenada. 

T ~ 
Es el graco de 
eficiencia sn la 
ejecución d i una 
tarea motriz 
compleja. 

- I 
Es la capacidad 
senáoriomotriz que 
ti^he el organismo 
para conservar el 
centro de gravedad 
sobre su base de 
sustentación. 

Es la capacidad 
que tiene el orga-
nismo para des-
plazarse rápida-
mente en distan-
cias cortas con 
precisión de mo-
vimiento. 

Capacidad física coordinativ i que se analizará en este Módulo. 



OBJET ÏVO GENERAL 

Ampliar los conocimientos sobre la "Coordinación" y fortalecer conceptos 
básicos de "Nutrición", que son fací Dres esenciales para el buen funcionamiento del 
organismo y una consolidación depc rtiva del voleibol. 

Rendimiento físico 

r - w — — — ; 1 -- 1 " 1 » 

METAS 

PR1 MERA SESIÓN 
El alumno : 

- Ce loce el programa y la evaluación del Módulo V. 

SECUNDA SESIÓN - Co loce y aprende la forma adecuada de llenar la Encuesta 
Al imno-Comunidad. 

TE í CERA SESIÓN 

- De me la capacidad física de coordinación y describe 3 
dií ciplinas deportivas donde se presente. 

- De: cribe los tipos de coordinación y los aspectos más relevantes ' 
de ( ada uno de ellos. 

- Co íoce los factores de la coordinación y establece la relación 
qu<: existe entre ellos. 

CU/ RT A SESIÓN - Ap ica en forma práctica cada uno de los métodos de la 
co< rdinación. 

- Re, iliza a través de actividades prácticas la capacidad de 
CCK rdinación. en forma individual, por parejas o grupos. 

QUI VTA SESIÓN - Co nprende la forma de tratar las lesiones que se presentan en 
la j -ráctica deportiva. 

- Api lea el tratamiento de lesiones deportivas con sus compañeros 
poi equipos. 

SEX TA SESIÓN - Coi íoce la historia del Voleibol. 
- Ide itifíca los elementos del Voleibol. 
- Ide itifíca las señales más comunes de los árbitros de este 

de¡ orte. 

SÉP TIMA SESIÓN - Coi íoce las posiciones fundamentales, los tipos de 
des )lazamiento, los fundamentos técnicos de voleo, golpe 
baj<, y aplica la metodología. 

- Reí liza los fundamentos por medio de juegos recreativos. 

OCI \VA SESIÓN - Coi íoce y aplica en la práctica los fundamentos técnicos, del 
saq le o serv icio, ataque o remate, bloqueo, caídas y rodadas. 

NO\ ENA SESIÓN - Eve luación y recuperación. 
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GUIA MAESTRO - ALUMNO 

Primera Sesión 

M A E S T R O : . 

1. Realiza una dinámica de iniciación 

2. Expone los objetivos y metas del Módul< 

3. Ex >!ica la estructura del Módulo mediant 2 el 
Org tnizador del Curso. 

4. Indxa las actividades de Aula de todas la • 
sesiones. 

5. Presenta las actividades de Campo que re, iliza 
el a umno en cada sesión 

6. De cribe ¡a forma de evaluación. 

7. Ve iíica la comprensión de lo descrito en los 
pv ítos anteriores. 

ALUMNO: 

1. Participa en dicha dinámica, 

2. Debate las expectativas del Módulo y hace 
ver sus puntos de vista. 

3 . Identifica los tópicos de cada sesión. 

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

5. Localiza las prácticas a rea! izar. 

6. Analiza los elementos de la evaluación y su 
porcentaje. 

7 Modifica su comportamiento. 
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GUIA MAESTRO - ALUMNO 

Primera Sesión 

M A E S T R O : . 

1. Realiza una dinámica de iniciación 

2. Expone los objetivos y metas del Módul< 

3. Ex >!ica la estructura del Módulo mediant 2 el 
Org inizador del Curso. 

4. Indxa las actividades de Aula de todas la • 
sesiones. 

5. Presenta las actividades de Campo que re, iliza 
el a umno en cada sesión 

6. De cribe ¡a forma de evaluación. 

7. Ve iíica la comprensión de lo descrito en los 
pv ítos anteriores. 

ALUMNO: 

1. Participa en dicha dinámica, 

2. Debate las expectativas del Módulo y hace 
ver sus puntos de vista. 

3 . Identifica los tópicos de cada sesión. 

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

5. Localiza las prácticas a rea! izar. 

6. Analiza los elementos de la evaluación y su 
porcentaje. 

7 Modifica su comportamiento. 



UNIVER IDAD A UT UNOMA DE NUEVO LEON SECRETARÍA ACADÉMICA 

MAESTRO: 

GUÍA MAESTRO - ALUMNO 
Segunda Sesión 

ALUMNO: 

1. Pasa lista dé asistencia. 

2. Exj iicd brevemente el llenado de encuesfc s. 

3. Pie 3 como tarea, llenar la encuesta. 

4. Pici 3 como tarea leer el Capítulo 1 : 
» "O ordinación". 

1. Responde al Oír su nombre. 

2. Presta atención y pregunta si tiene dudas. 

3 .Toma nota de la tarea y sus características. 

4. Prestará atención a la tarea. 

wrtivfc* il>/\i> »o . „indivia Ut. NUhVULcuiN 
SECRETARIA ACADEMICA 

GUIA MAESTRO - ALUMNO 

Tercera Sesión 

1. Pa¿ i lista de asistencia. 

2 Rê  isa la encuesta contestada. 1 

3. Exf lica brevemente el terna: Coordinación" 

4. For'tía equipos de trabajo. 

5. Pro )one llevar a cabo las actividades de a ala. 
(Ve Apéndice, Cuadro I) 

a) Propone leer el tema utilizando 1.a 
estrategia TRIPaS. 

b) Propone la exposición dei tema. 
c) Propone discutir el tema. 
d) Propone elaborar las conclusiones 

6. Re* istra las actividades de aula, realizada*. 

7 Util za el método interrogativo para verifi ;ar la 
core prensión. 

7 Ene *rga corno tarea realizar las actividad* s del 

ALUMNO: 

1. Responde al oír su nombre. 

2. Entrega la encuesta contestada. 

3. Presta atención. 

4 . Participa en la formación de equipos. 

5. Realiza las actividades de aula. 
(Ver Apéndice, Cuadro 1) 

a) Lee el tema utilizando la estrategia 
TRIPaS. 

b) Expone el tema, 
c Discute el tema. 
d; Elabora las conclusiones. 

6 Verifica que el maestro registre dichas 
actividades. 

7. Responde a las preguntas demostrando 
comprensión. 

8 Realiza como tarea las actividades del libro. 
(Capítulo, 1) 

\ / 
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MAESTRO: 

GUÍA MAi:STRO - ALUMNO 

Cuarta Sesión 

ALUMNO: 

1. Pasa lista de asistencia. 

2. Revisa las actividades del libro (Capítulo 1) y las 
registra. 

3. Pide llevar a cabo las actividades de Cam >o 
( Ver Apéndice, Cuadro 2) 

a) Demuéstra la rutina de flexibilida i. 
b) Demuestra los ejercicios de 

calentamiento. 
c) Demuéstralos ejercicios de Coordin. ición. 
d) Demuestra los ejercicios de Relají ción. 

4. Rej ¿síra las actividades de campo realizac as. 

5. Eru arga como tarea leer el capítulo II de 
"Primeros Auxilios tV\ 

1. Responde al oír su nombre. 

2. Entrega las actividades del libro 
(Capítulo 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. 
c) Realiza los ejercidos de 

Coordinación. 
d) Realiza los ejercí' Jos de Relajación. 

4 Verifica que el maestro registre las 
actividades que realizó. 

5. Presta atención a la tarea. 

UNIVEF IDAD AUTONOMA DE NUEVO LEÓN SECRETARÍA ACADÉMICA 

GUÍA MAESTRO - ALUMNO 

Ouinfa Sesión 

MAESTRO: 

1. Pasa lista de asistenci a. 

2. Pre senta el nuevo tema, Capitulo II. 

¡ 3. Ex] lica brevemente el tema "Primeros 
Au> iiosil". 

4, Foi na grupos para integrar mesas redond is. 

3. Pid 3 llevar a cabo las actividades de Aula 
(Ve • Apéndice, Cuadro 1) 

a) Pide leer el tema u -'izando laestn tegia 
TRIPaS. 

b) Pide exposición el tema. 
c) Pide discutir el terna. 
d) Pide elábofar íás conclusiones. 

|6- istra-en la Ficha de Control No. 2, las 
acti idades de Aula realizadas. 

7. Util za el método interroga;r/o para verifí ;ar 
con prensión. 

8. Pid< como tarea realizar las actividades át 1 
lib o (Capítulo ÍI) 

9. Ene trga de tarea leer el Capítulo III de 
oleibol". 

ALUMNO: 

1. Responde al oír su nombre. 

2. Presta atención. 

3. Presta atención. 

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

5. Realiza las actividades d . Aula. 
(Ver Apéndice, Cuadro 1) 

a) Lee el tema, utilizando la estrategia 
TRIPaS. 

b) Expone el tema. 
c) Discute el tema 
d) Elabora conclusiones. 
e) Expone el tema. 

6. Verifica que el maestro registre las 
actividades de Aula que realizó. 

7. Responde a las preguntan, demostrando su 
comprensión. 

8. Toma nota de la tarea y sus características. 

9. Presta atención a la tarea. 



UNIVEF IDADAIRIONOMA DE NUEVO LEÓN 

A MALSTRO - .ALUMNO 

Sexta Sesión 

1. Revisa ias actividades del Capítulo IL 

I 2. Pre senta el nuevo tema. 

3. Exj iica brevemente el lema de Voleibol. 
(Ce pítulo ¡II) 

4. Res liza una dinámica de integración parafi rmar 
mei as redondas. 

5. Sol cita leer el tema Voleibol, uti lizando. 
la e ;trategia TRIPaS. 

a) Solicita desarrollar el tema. 
b) Discute el tema. 

6. Rei isíra en su Ficha de Control No. 2, las 
acti Edades de aula realizadas por ios alumnos. 

7. Util za estrategias para obtenei conclusioni s del 
tem i desarrollado. 

8. Pas i lista de asistencia^ • 

1. Entrega contestadas las actividades del 
capitulo. 

2. Presta atención al tema. 

3. Presta atención al tema y da sus puntos de 
vista. 

4. Participa en la dinámica y forma las mesas 
redondas. 

5. Aplica la estrategia TRIPaS. 

a) Expone el tema auxiliado por el 
maestro. 

b) Discute el tema. 

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

7. Demuestra su comprensión al participar en 
las conclusiones de reforzamiento. 

8. Responde al oír su nombre. 

UNI VER IDAL/ AU i uilUMA L>E NUEVU LfcUN SECRETARIA ACAUFCMICA 

GUIA MAESTRO - ALUMNO 

Síptima Sesión 

1. Pre senta y explica el temadeVoleibol en ; u 
fon ya práctica. 

2.ínt< gra equipos parala mejor realización iel 
trai ajo. 

3. So icita llevar a cabo las actividades de c; impò 
(V írApéndice^ Cuadro ?) ' • '• 

- Demuestra la rutina de flexibilidad 
- Demuestra los ejeieicios de calentam ento. 
- Demuéstralos fundamentos de volt ibol. 
» Demuestra ios ejercicios de relajaci ón. 
» Demuestra losjuegc .recreativos de 

Voleibol. 

4. Rej istra en la Ficha de Control No. 3, las 
acti edades de .campo reafizcd,^. 

5. Efe aia una recapit dación de .1 a sesión prá ;tica. 

6. Fas i lista de asistencia. 

ALUMNO: 

1, Presta atención y da sus puntos de vista. 

2. Se incorpora a un equipo para iniciar la 
práctica. 

3. Realiza actividades de campo como: 

- La rutina de flexibilidad. 
- Los ejercicios de ca^ c amiento. 
- La rutina de ias técaicas del 
Voleibol. 

- i )S ejercicios de relajación. 
- Juegos recreativos de Voleibol. 

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

5. Presta atención a la recapitulación y participa 
activamente. 

6. Responde al oír su nombre. 



UNIVER I DAD A LTI U^OMA DE NUEVO LFCON SECRETARIA 

Octava Sesión 

.ES 

| ; 1. .Presenta y explica el tema de Voleibol en su 
i | forma práctica. 

2. íntegra equipos para la mejor realización iel 

3. Sol i cita llevar a cabo las actividades de CÍ mpo 
cor io: 

- Realiza, la rutina de flexibilidad. 
- Realiza ejercicios de calentamiento. 
- Realiza los fundamentos técnicos d ü 

~ Realiza un juego de Voleibol. 
- Realiza los ejercicios de relajación 

i 4. Re ostra en la Ficha de Control No. 3, las 
acti /idadesdé campo realzada*. 

5. Efe :.túa una reeapií ilación de la sesión prá :tica! 

6. Pai i lista de asistencia. 

ALUMNO: 

1. Presta atención y da sus puntos de vista. 

2. Se incorpora a un equipo para iniciar la 
práctica. 

3. Realiza actividades de campo como: 

- Rutina de flexibilidad. 
- Ejercicios de calente dentó. 
- Los fundamentos técnicos del 

Voleibol. 
- Los ejercicios de relajación. 
- Un juego de Voleibol. 

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

5. Presta atenciónalarecapitulaciónyparticipa 
activamente. 

6. Responde al oír su nombre. 

OCV.RE 1 /V1V1/-4 rtC/U/CI»UVn 

G U Í A M A i ; S T í ÍO - A L U M N O 

P 'ovena Sesión 

MAESTRO: A L U M N O : 

1. Efectúa una. recapitulación ac los temas 
estudiados. 

1. Fiesta atención a la recapitulación y dará 
opiniones. 

2. Re«- liza una comparación de los resultado > 
obi unidos. 

2. Valora ios resultados obtenidos. 

3. Pro xme una recuperación de las actividac es de 
cm po a los alumnos que no las hayan 
con pletado y la registra en su Ficha de Ce ntrol 
Nc 3. 

3. Verifica que el maestro registre las 
actividades de campo que realizó. 

4. Pasi lista. ?• 4. Responde ál oír su nombre. 

* La Guia Maestro-Alumno, es una si ¡gerencia que podrá ser modificada por el Maestro. 



CimlVfcK ll>/*iX»n«j » _ «UIVIA UC NUETV/U.UIV ^C ÎVt. I M.ISJM 

E N O ÍESTA A L U M N O - COM\JNL D A D 
OBJE'TVO: . 

Fomentaría relación entre alumno y co n unidad, a través de ¿a investigación de campo de diversas 
instituí iones que prestan servicios en el área c e deportes y recreación: 

instituciones: A) Tu Escuela 
B) DIrección ( enera! de deportes de la U. A.N.L. 

• QL.RJ.U .Di . 

A. Ta Escuda: 

1. ¿Cual es el organograma del Departamentc Deportivo? 

2. ¿QUÍ disciplinas deportivas se practican? 

3 , ¿ Q U Í requisitos se necesitan para integrare; a algún equipo? 

UNI VER IDADAUÍU.MOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA 

B) Dir cdóa Gensrsl ü t Departas; 

1. ¿Que funciones tiene esta institua ón? 

—— • - —y— 

2, ¿Cuál es àu objetivo y metas en cpmunid id estudiantil? 

3. ¿Quí ¿n es la persona responsable de esta ir stitución? 

4 . ¿ C U Í 1 es el Organograma 1 a institución-

5. ¿QUÍ disciplinas deportivas se imparten en ísta institución? 

6 . ¿ Q U Í requisitos son necesarios para partici] >ar en las actividades deportivas que ofrece? 

! | 

7-¿Qu< progn ¡ñas deportivos se realizan dur inte un año? 

! -



UMVER "DAD AUTONOMA DE NUEVO LEÓN 
SECRETARÍA ACADÉMICA 

C)LN J.U.D.E ¡ •• 

1. ¿Qu dignifican las siglas de INJUDE? 

2. ¿Que funciones tiene esta institución? 

3. ¿Cual es su objetivo y metas en la comunic id? 

4. ¿Quién es la persona responsable de esta in titución? 

5. ¿Qu • disciplinas deportivas se imparten en esta institución? 

6. ¿Qut requisitos son necesarios para partid] >ar en las actividades deportivas que ofrece? 

¿Qué programas deportivos se realizan dur míe el año? 

f ^ S t S S S ^ ^ a n t e s q u e h a > í l s t e l ' e n tu visita, comentay sugiere lo que c,easq.e mejor a el servicio qi*: otorga esta institución). * 
A) 

B) 

C) 

CAPITULO I 

C OOI U>IN ACIÓN 
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INTRODUCCIÓN 

El hombre ha sido ampliam< nte dotado por la naturaleza en su capacidad de ejecutar 
movi nientos, desde los más dinám icos a los más precisos. 

La gama de movimientos h imanos} osibles es incalculable, hasta la ejecución más sencilla es 
producto de la activación e interacc ión de di érentes unidades motoras, sujetas a numerosas variables: 
frecuencia e intensidad de los impulsos, fi )ras musculares involucradas, acciones activas, pasivas 
antag mistas, sinergistas de los grupos muscu lares, así como la condición fisiológicade la fibra muscular 
(fatig i, entrenamiento, nutrición, oxígeno, et;.) El centro que organizay regula todos estos movimientos 
volur tarios del cuerpo, es el área motora de a corteza cerebral. 

Centrándonos en el tema que nos at£ ñe, que es nuestro organismo, podemos afirmar que en él 
existí la coordinación. Todos nuestros íistemas actúan sincronizadamente para conseguir un 
funci mamiento eficaz y fluido con el mínirr o de esfuerzo. 

No podemos dudar del carácter fundí mental de esta cualidad, que nos permite, entre otras cosas, 
un fui cionamiento correcto de nuestro aparat) locomotor. Podemos disponer de excelentes músculos, de 
un sólido esqueleto, de un estupendo sistema cardiovascular, pero si no disponemos de una buena 
coordinación, de poco nos servirá. Si no tm iéramos coordinación, nuestras ejecuciones se tornarían 
imprecisas, nuestros movimientos torpes y t tubeantes, unas acciones anularían a otras y los esfuerzos 
parac onseguir pequeños objetivos resultarte n enormes. 

Las ejecuciones de la gimmisia, la na ación y los clavados, son un buen ejemplo de la resultante 
del tr; bajo de coordinación neuromotriz. Pe -o cabe mencionar que para todos los deportes es de suma 
utilid id el desarrollo de esta cualidad. 

La coordinaci ón, al igual que las dem is cualidades físicas, es susceptible de mejorarse por medio 
de la i ctividad física que realizarás en las el; ses prácticas de este módulo. 

Deffc ición de coordinación: 
Capacidad neuromuscular que tiene e organismo paramovilizar las diferentes masas musculares 

de mí ñera seleccionada y ordenada. 

Clasi ícación de coordinación: 
La coordinación se presenta en dos ni veles de trabajo neuromuscular, baj o la siguiente división: 

a) Coordinación general o gruesa 

Esta coordinación se realiza en aque los movimientos y acciones que requieren el concurso de 
todo « 1 cuerpo o gran parte de él. Este tipo de coordinación está ligada a las acciones que implican 
variat iones en la posición (desplazamientos . La marcha, la carrera, los saltos, trepar, etc., son acciones 
que p ecisan de este tipo de coordinación, a a cual también se le denomina global o dinámica general. 



b) Coordinación especial o fina. 
Esta se efectúa en el momento en c je se exige una precisión máxima en movimientos 

especi; lizados, sobre todo en actividades ma íuales. Además se puede trabajar con objetos o eleme 
extem( s. Se le relaciona con la llamadacoordir ación ojo-mano u óculo manual. Con lo cual se interrelac 
la perc pción sensorial con la acción muscul ir consecuente. También se le conoce como coordina 
segmei taria. • ; 

Factor JS de los que depende la coordinación: 
La coordinación está determinada por e 1 correcto funcionamiento del sistemanervioso y del sis® 

muscu] ir, por tanto cualquier elemento que di storsione ese funcionamiento puede considerarse un fa 
negativ). 

Factores de los que depende la coordii ación: 

a) Grado de fatiga 
b) L a tensión nerviosa 
c) La edad 
d) El nivel de aprendizaje 

La intensidad del esfuerzo 
f) La condición física , 

A continuación se explica cada uno de ellos: 

a) El g) ado de fatiga. 
>í ' • ' 1 

Jn organismo fatigado a nivel neuromuscular no sólo es menos eficiente, sino más imprec £ 
Cuandc un músculo o la línea nerviosa que lo inerva está agotados, pueden llegar incluso a suspendí 
actividí d. La facilidad para la contracción -lelajación disminuye con la fatiga y, en consecuenci 
coordin ición. 

b) La t< nsión nerviosa 

is difícil determinar qué nivel de excita :ión nerviosa es ideal para una tarea determinada Un es» 
de relaji ción excesiva conlleva a la falta de atei ciónybajadisposiciónparaelmovimiento;peroune^ 
de ansie iad producido por un "shock" eleva lai ensión nerviosa de tal forma que se producen movimiei 
desorga uzados, temblores e incluso pérdida d d equilibrio; es decir, afecta seriamente a la coordinad 

c) La e< ad 

is importante tener en cuenta la edad ya que influye en la maduración del sistema nervios 
muscul; r. 

d) El nivel de aprendizaje ** 

HnnHp ir!fi ̂  ' 1 d e l i m i t f e n l a coordinación, así como en muchos otros aspectos de nuestros actos, hasta 
uye el desarrollo y hast<> dónde el aprendizaje. Es sabido , sin embargo, que el aprendizaje de las 

«PP, UCe 3 1 3 a u t o m a t i z a c 'ón. que permite eliminar acciones indeseables y que facilita la ejecución. 

e) La intensidad del esfuerzo 

lento E S m a S d l f k l 1 C 0 ° r d i n â r l o s m o v i m i r t o s real izados a máxima velocidad que los efectuados a ritmo 

f) La condición física 

l Jna buena condición física facilita la buena ejecución de actividades de coordinación. 

MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO PARA LA COORDINACIÓN 

distinta! ° S m e t 0 d ° S s 0 n t a n v a r i a d ° s como los distintos sistemas de aprendizaje, que a lo largo de las 
desarrollar este t ^ o Te ̂  j ^ " 0 1 1 ^ 0 0 - E " g e n e r a I ' s e P u e d e d e c i r 3 u e existen dos métodos básicos para 

MÉTODO DE 
DEMOSTRACIÓN» EJECl CIÓN 

MÉTODO DEL EJERCICIO-PROBLEMA O 
DE RESOLUCIÓN DE PROBLEMAS 

Se refiere a realizar una copi a (repetición 
del modelo visual del movimiento por aprender, 
también a este método se le conoce como de 
adiestramiento, ya que es el más usual v además 

I t r a d l c l 0 n a l y predominante para enseñar los 
S a s P e c t o s técnicos o moviim entos utilitarios, pero 
|carecedeiriqueza para estimular la c reativida d 

Este método incluye la estimulación de la 
imaginación; la participación inteligente y activa 
de losalumnos para escoger entre varias alternativas; 
decir cuál es la solución más adecuada según su 
criterio. Además de propiciar la participación de 
las capacidades básicas motoras y sobre todo de las 
funciones elaborati vas de la inteligencia. 
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Cons. jos a tener eit cuenta en el trabajo de coordinación 

- Intenta conocer tu propio cuerpo. 

- Las acciones difíciles no las realices a la máxima velocidad. 

- Trabaja con tranquilidad. , 

- Primero lo fácil, luego lo di íicil. No luieras avanzar demasiado. 

- Busca la variedad, ya que a mayor e: periencia podrás realizar nuevas tareas. 

- Antes de volver a intentar algún ejerc ció, analiza su ejecución. Sé consciente de lo que realizas. 

- Cuando trabajes la coordinación, uti iza todos los sentidos en ello. Busca la perfección. 

Actív« adss prácticas. • 
Antes de iniciar ios ejercicios de coord inación, se recomienda realizar una fase de calentamiento 

donde i e deoen incluir ejercicios de flexibilid; d y elasticidad. 

Práctií % individual • •> 

v ' v I . - , 
-I^unapelctaco^aimaparedyreoógelajconunamaíi, con las dos, con los pies, con el pecho 

¿ ídoSsd^^^ 
dh^cfones(3)S * c o o r < i i n a c i ó n c o n 1 n a C a m b i a aciones de manos y pies en todas las 
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- Camina con elevación alternativa de brazos. 

- Camina adelantando el brazo del mi mo lado que la pierna (4). 

- Camina como si nadaras estilo "mar; posa". 

- Un brazo a la vertical y otro en cruz, de modo que formen una escuadra. Camina cambiando la 
posición de los dos brazos a cada pase. (5-6). - " 

- Repite los movimientos anteriores, p ero en vez de caminar, corre. 

- Corre suavemente y haz circundado íes de brazos laterales: Hacia adelante, hacia atrás, con los 
brazos simultáneamente, aíternativam inte. 

- Salta hacia adelante alternando los a x>yos: 

A) Isquierdo-derechó-derecho-izquier lo. 

B) Izquierdo-derecho ios dos. 

-Busca cuántas variaciones posibles s<: pueden dar saltando y combinándolas coa movimientos de 
brazos. 

Práciii a ea parejas 
- Repite los movimientos que realice - u compañercneproduciéndolos, haciéndolos hacia el lado 

contrar o (7). 

" Colocados frente aírente, hacer el jue¿ o del espejo: empezando conmovimientos lentos y sencillos 
y complicándolos progresivamente. 
- Inventen movimientos y gestos man* jando objetos que se puedan pasar el uno al otro. 

ontfVKI' ilflílbrtl.'. vitUMH UE TNLitVOucVJi*-' SECRETARÍA ACADEMICA 

Prácii ¿ag rupé 
Puntos fundamentales de er< s ¿fianza: 
Lugar de entrenamiento: 
Material a utilizar: 
Duración de la sesión: 
Número de participantes: 
Motivación: 

La coordinación. 
Campo o gimnasio. 
Pelotas, aros, conos, etc. 
40 a 50 minutos. 
10 a 20 
Breve exposición de las tareas a realizar-/ metas a conseguir. 

DESARROLLO DE hJ. UNIDAD m ENTRENAMIENTO 

Fas« n?üia? 
10 m Mito* 

Fase f riECJpíSl 

Fase Sf cuüdaría 
10 ®ír iúm 

3 min. de citíTsra continua coi movimientos combinados de 
brazos y pknjas. 
S_mfo. de ejercicios generales piernas, brazos y tronco. 

Ejercicios coordinación simp 
1. Separar y juntar piernas coi 

arriba. 
2. Elevar y descender brazos, 

adelante y aírás. 
3-Saltai separando y cruzandc 

brezos al frente y en cruz. 
4. Con un brazo al frente y ot 

derecha e izquierda. Los br 
5. Correr e 3 sitos botando sin-
6. En carr lanzar la pelota. 

y tooi sin que caiga a! 
7. Avanzar «' .os Cuantos meii 

cabeza y muslo. Alternand 
8. Colocar conos en e! suelo; 

metros y saltarlas sucesiva 
9. Saltos diversos: a pies junt 

salto de ob$tá «los, apara** 
0. Lanzar uo objete faro, baló 

seltando *¿»r escusa o con; 
cuerpo. 

e: 

elevación simultánea de brazos 

a ?a vez que salta, a pies juntos, 

piernas llevando simultáneamente 
0 en cruz, salto con giros de pies a 
tzos siguen dirección contraria, 
uitáneamente una pelota. ' 
1 aire, saltar ciando un giro completo. 
liso. 
ys golpeando la pelota orí el pie, 
x 
distinta distancia, 3 4., 5, 6, etc. 

nenie a pies juntos y con un solo pie. 
>s: 1 ,2 ,3 saltos. Con carrera, 
s, etc. 
l pelota) rodenado y dominarlo 
otándolo cc t cualquier parte del 

JUEGOS relacionados con el 
RELEVOS CON AMO 
Por equipos de 5 o por pareja 
te mano. 
üos líneas separados 20 ra. 
A la voz de ya, sale corriendc 

Al llegar al final, se lo lanza n 
y seguirá la acción 

El equipo que pierde aro vueb 
transporte. 
SALTAR Y BOTAR 

Grupo de 5 jugadores ó pareja 
ne una pelota en cada mano., 
lo pie y botando simultáneam« 
a 20 metros. 

Ai llegar al final se las lanza a 
La pérdida de la pe lota supon 
PELOTA CONTROLADA 

For grupos de 5 ó por parejas 
Éí primero con una pelota o bí 
pelota controlada, con cabeza 
El contacto con el suelo o la t 

erna: 

. El primero de! equipo on un aro en 

o con un solo pie, empujando el aro. 
•deando al compañero que lo tomara 

e a la salida. Varias formas de 

3, colocados en hilera. El primero tie-
1 la voz de ya, sale saltando con un so-
aíe las pelotas en un recorrido de 10 

compañero que continuará la acción. 
2 vuelta a la posición de partida. 

situados en hilera. 
lón. A vanzar corriendo y llevando la 
piernas, pie, etc., sin que se caiga, 

íano se penaliza con vuelta atrás. 

Puesta en acción 
Calentamiento 

Mejora de la coordinación 
en sus diversas facetas. 

Distracción, participación 
en equipo. 

Vuelta a la calma. 



SECRETARIA ACAJUtMlCA 

JUE JOS RECREATIVOS P E LA C<K RDINACIÓN- * 

Vaivén en c uatro pu itos. 
Ninguno 
Por equipos de 6 inU grantes. 

Realizaciés: 

Los jugadores, en f la india, están detrás de una raya de salida. A los diez metros de 
distancia hay un poste hasta donde deben llt gar en su recorrido. 

Dada una señal, sale el No 1 y efec úa el trayecto gateando. 
A continuación ei número 2, se lee t n marcha hacia atrás. 
El número 3 sobre tres puntos: con i na pierna levantada. 
El No.4. en carrera en cuatro puntos dorsales. 
El No,.5, en carrera de conejo. 
El No, 6, en carrera de cangrejo. 
Gana e! equipo que haga el recorrid« > en menos tiempo. 

Duelo de serpientes 
Delimitado 
Por grupos enfrentac os 

R e a l i z a c i ó n : 

Los grupos forman una fila india,toi íados de la cintura. El primero de la fila es la cabeza de la 
serpk ate y el último es la cola. La cabeza de ana serpiente ha de tocar la cola de la otra. CjiandO esto se 
consi: ,ue se gana un punto, y sí se rompe la c tdena, el equipo contrario gana un punto. A cada punto se 
camba ía cabeza. • \ i 

Nonti 're,5 Relevos botando 
Terrt no: Despejado y limitadc 
Mate ial: Colchones grandes. 
No. d : participantes: Limitado 
Orga t izados: Por grupos (será rele • os) 

Realización: 

Salen los primeros a dar la \ oltereta; - cuando caen de pie, sale el siguiente; así sucesivamente 
hasta er qué grupo gana. Variantes: No salt el siguiente hasta que no vuelve el que ha saltado y toca 
con ia mano al compañero que sigue. 

No® bre: 
Mat« riah 
Orgí atención: 

ACTj VIDADES: 

I. Cont sta brevemente el siguiente cuestiona io: 
1. Def ie el concepto de Coordinación: 

2. Expl ca la clasificación de la Coordinación 

»" 

3. Men :iona cuáles son los factores más impo Cantes, que influyen en el desarrollo de la Coordinación: 

4. ¿Ciu les son los deportes en que la Coordin; ición tiene un papel preponderante? 

5. Desc ribe cada uno de los métodos que estuc iaste en este capítulo: 



II. Elal ora un esquema conceptual del tema: < oordinación. 

ILI. Ree acta las conclusiones del presente Caj ítulo: 

Vocabulario del Capítulo: 

Adiestramiento: 

Antagonistas: 

Automatización: 

Aparato locomotor: 

Contracción: 
» 

Creatividad: 

Neuromuscular: 

Óptima: 

Psicofísica: 

Premisas: 

Percepción: 

Relajación: 

Sensorial: 

Sinergista: 

• Acciones dirigidas assnseñar o guiar para el aprendizaje de 
determinada acción. <* 

Músculos que obran en sentido opuesto a los sinergistas. 

Respuesta inmediata de los músculos ante una orden de la corteza 
cerebral. 

Sistema muscular y su inervación. 

Acción de los músculos, al acortarse las fibras musculares por un 
estímulo. « 

Hábil idad de aportar una nueva opción para la ejecución de una 
actividad física. 

Capac idad del sistema nervioso para inervar a los músculos por 
medie de las moto neuronas. 

La mejor forma de ejecutar una actividad. 

Aprendizaje relativo a la relación de los físico y psicológico en la 
ejecución de una acti vidad. 

Previas o anteriores a tomarse en cuenta. 

Proceso de toma de conciencia de la recepción, recepción e 
interpretaciones de la información que se recibe del propio cuerpo y 
del medio. 

Acción de los músculos, al alargarse las fibras musculares por un 
estímulo (contrario o contracción). 

Facultad del organismo de registrar las impresiones físicas mediante 
los sentidos. 

Músculos que obran en sentido opuesto a los antagonistas durante 
una contracción muscular. Ejemplo: bíceps, tríceps. 

\ \ 
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CAPITULO II 
PRIMEROS AUXILIOS 

(Lesiones en la actividad física) 

W-: 

l 

PRIMEROS AUXILIOS 

LESIOPVES EN LA ACTIVIDAD FÍSICA 

Lesiones 
en las 

articulaciones 

Lesiones 
en los 

músculos 

Lesiones 
en los 
huesos 

sguinces uxaciones istensiones alambres ontusión Fracturas 
expuestas 

Fracturas 
cerradas 



INTRODUCCIÓN 

La práctica de cualquier actividad física, 
lleva en sí un riesgo de sufrir alguna lesión en 
cualquier parte de nuestro cuerpo. Esto va a estar 
estrechamente relacionado con el tipo de actividad 
que estemos desempeñando. En la mayoría de los 
casos se presentan algunas lesiones debido a la falta 
de orientación, así como a un desarrollo inadecuado 
del programa de ejercicios, esto es, no realizar 
adecuadamente la rutina de calentamiento o bien no 
seguir las indicaciones de los ejercicios principales. 
Cabe mencionar que la fase de relajamiento es 
sumamente importante ya que nos ayuda a evitar 
lesiones a nivel muscular y de tendones. 

Toda lesión necesita de la supervisión de una 
persona capacitada, para poder valorar el grado de 
atención médica necesaria, ya que hay algunas 
lesiones que pueden sanar por sí mismas.esto es 
solamente con descanso pero también hay lesiones 
que si no son tratadas a tiempo puede n dejar danos 
irreversibles hasta llegar a impedir de por vida la 
práctica de cualquier actividad física. 

Durante la revisión de los temas de este 
capítulo tendremos como objetivo el conocer y aplicar 
las medidas inmediatas de los primeros auxilios en 
las lesiones más frecuentes en la actividad física. 

Las actividades que se llevaran a cab¿> en este 
Capítulo te permitirán adquirir los conocimientos 
básicos para prevenir y tratar las lesiones más 
frecuentes en la actividad física. -

LESIONES EN LAS ARTIC ULA* IONES 

Esguinces 

Los esguinces son lesiones de ligamentos, 
estructuras que sostienen en formatotal o parc ial las 
articulaciones del cuerpo. Estas lesiones pueden ser 
desde únicamente estirones hasta desgarres totales 
de los ligamentos, loque puede permitir luxación 
parcial de la articulación lesionada. A menudo hay 
desgarre completo de los ligamentos junto con 
fracturas en las regiones de las artici lacioncs y se 

hacen parte integral de la lesión. También se 
conoce como torcedura. 

Todas las articulaciones pueden presa 
esguinces pero las articulaciones de la rodilla;, 
tobillo, son especialmente susceptibles. (Lesióni 
se tratará posteriormente). 

Signos y síntomas 

-Dolor severo. 
- Inflamación. 
- Dificultad para mover la parte lesiona 

Primeros auxilios 
Todos los esguinces seacual sea su grave 

deberán considerarse como fracturas hasta qu¡ 
pruebe lo contrario, 

Luxaciones 
Ocurren en una articulación cuando ést 

fuerza más allá de su movimiento non 
(Dislocación). Lo cual puede producir la ruptu 
desgarres de muchos o de todos los ligamenti 
desplazamientos de ios huesos que constituye 
articulación. 

Las luxaciones pueden ser: 

Completas: Cuando se pierde todo contactoe 
los huesos de la articulación. 

Signos y síntomas 
-Deformación de una articulación. 
- Dolor severo en una articulación. 
- Inflamación alrededor de la articulad 
- Decoloración de la piel en torno a la 

articulación. 
- Imposibilidad de mover el área lesión 
- Aspecto diferente al de una articulació 
lesionada. 

Primeros auxilios 

-Revise el pulso, sensación y recupera 
capilar de íaextremidad lesionada (comp 

con una parte no lesionada) 

- Entablille como si se tratara de una fe ¿tura. 

- No recoloque la articulación porque j odría 
producirse daño a terminales nervios is y 
vasos sanguíneos. 

Tipos de tablillas 

Para inmovilizar una fractura, disloca :ión o 
luxaci 'm se requiere de una tablilla. Puede u ilizar 
parae lo: 

-Tablilla improvisada: Utilice una 
almohada, periódico doblado, una revista, cartón, 
tablas de madera o cualquier otro objeto que pueda 
proporcionar estabilidad. 

- Cuerpo de la víctima: Fije la parte 
lesionada a una sana (por ej emplo, un dedo lesionado 
de la mano, al dedo contiguo; una pierna con fractura 
a la otra; un brazo lesionado al pecho). 

- Tablilla comercial: Utilice tablillas de 
alambra o de aire. Utilice tablillas de alambra o de 
aire. 



LESIC >NES EN EL TOBILLO 

El tobillo se lesiona con frecu» ncia 
princip almente en la actividad física, ya qi e las 
person is se encuentran la mayor parte del tiem po en 
movim ento. 

Este tipo de lesiones no se debe mane ar en 
forma ;asual. El tratamiento equivocado d<: una 
lesión <le este tipo puede tener consecuencias < orno 
una int apacidad de por vida. En algunos cai os el 
daño re quiere corrección quirúrgica. 

Signos y síntomas 

Es difícil decir cuál es la diferencia en re un 
tobillo severamente luxado o dislocado y un t( >billo 
frac tur, ido. Se debe tratar la lesión como si fuei a una 
fractur i, hasta que se pueda conseguir la opini 5n de 
unmédico, yaque laidentificaciónnopuedeieal zarse 
con base en el aspecto o la intensidad del dolc r. 

Las siguientes sugerencias pueden ayi darte 
a detei minar si la lesión es una luxación (» una 
fractur i de tobillo. 

1. Pregunte a la persona afectada:" ¿Lo f uso a 
prueba >M Poner algo de peso en el tobillo j >uede 
lastima r un poco; pero si puede soportarlo es muy 
probab e que se trate de una luxación. Si está n to, ni 
siquier i deseará intentar poner peso sobre el to bil lo. 
Si pue< íe tolerar el dolor con cierta tranquili lad y 
siente í lgo como un rozamiento interno en la parte 
dañada. sospeche que se trata de una fractura 

2. Si se apoya en su pie sano para salir ie un 
campo de juego, cancha o algún otro lugar y el 
tobillo lesionado no puede tolerar la vibnción, 
sospecie que se trata de una fractura y consiga 
atención médica. 

3. Algunos expertos dicen que una sens ición 
de náu ea justo después de sufrir una lesión en el 
tobillo indica una fractura y no una luxación. 

4. Se haobservado que las luxaciones de tonillos 
tiendel a inflamarse sólo de un lado del pie, en tanto 

que en el caso de fracturas hay inflamación en am 
lados del pie. 

Las pruebas mencionadas no son 106 
exactas, perosfrven como lincamientos útiles. 

Primeros auxilios 

Recuerde el símbolo menemotécnico H( 
Hielo, Compresión, Elevación como guíaparatr 
luxaciones de tobillo. 

H. Representa la aplicación de hielo, i 
produce constricción de los vasos sanguíneos. E 
disminuye la cantidad del sangrado, inflamación 
intensidad del dolor. 

El frío puede conseguirse con compresa! 
hielo de preparación comercial, latas de alims 
congeladas, en ftientes de sodas, etc. Trate de útil 
hielo triturado y no cubos de hielo, ya que el fo 
triturado se ajusta mejor a la forma del tobillo, 

No coloque hielo directamente sobre la¡ 
ya que puede quemar la parte lesionada. Colo 
una toalla o paño de lavado entre las compresa 
hielo y la piel. 

La aplicación de frío por cortos periodo 
enfría los tejidos más profundos (sólo reduc 
temperatura de la piel). La aplicación de frioij 
continuarse cuando menos durante los primeros 
30 minutos. Esta operación debe repetirse m 
menos tres veces durante las primeras 2 horas, des¡ 
de sufrida la lesión. 

Un error común es el uso anticipado dec¡ 
El calor produce inflamación y dolor si se aplica! 
pronto. Debe transcurrir un mínimo de 24 horas 
preferencia de 48 a 72, antes de aplicar calor. 

C. La inflamación es como pegamento y p 
bloquear una articulación en cuestión deshora 
importante evitar la inflamación aplicando fríe 
prontitud y también hacer que la inflamación disií 
lo más pronto posible con un vendaje de compre 

(elástií o). 

Algunos expertos creen que los ven dajes 
elástic« s aveces se aplican demasiado apretade s.No 
aplique el vendaje con demasiada firm eza. Los < ledos 
de los ] íes deben revisarse en forma periódicj para 
detecte r decoloración y enfriamiento de la p el, lo 
que inc icará que la venda se ha colocado dema >iado 
apretar a. También se sugiere comparar los ded >s del 
pie les onado con los del pie no dañado. El (olor, 
hormig ueo, pérdida de la sensibilidad y pérdii a del 
pulso indican también que se ha obstruido la 
circulación. Afloje el vendaje elástico si ap irece 
alguno de estos signos o síntomas. 

Para contrarrestar la inflamación, tome 
cualqu er material suave y plegable (por ejemplo, 
una mt dia o una playera) y dóblelo o corte o en 
forma de herradura. Coloque esta "herradura" 
alrededor de la protuberancia del hueso del tí billo 
del lac o lesionado con la parte curva hacia a bajo. 
Luego < oloque una cubierta en forma de 8 alret edor 
del tobi Uo cubriendo la "herradura" y el pie co i una 
vendat lástica. Estatécnicaaplicacompresiór alas 
áreas d« tejido blando, no sólo al hueso del tob illo y 
altend( n. 

E. Representa elevación. Para reducir aún más la 
inflamación y la hemorragia, pida al lesionado que 
levante el tobillo cerca de 15 cms. durante las primeras 
24 a 48 horas. Algunos expertos en medicina dicen, 
"Mantenga el pie más alto que la rodilla y la rodilla 
más alto que el nivel del corazón". Evite colocar peso 
en el tobillo. Algunos casos deben considerar usar 
muletas. 

La inflamación y el dolor deben comenzar a 
disminuir después de 48 horas, y el tobillo debe estar 
casi normal en 10 días. Si la lesión no sana, consulte 
a un médico. 

Si se sospecha de una fractura, inmovilice el 
tobillo con una tablilla improvisada con una almohada 
y busque atenciónmédica. Existe controversia acerca 
de si debe usarse o no zapato en el pie lesionado. 
Aquellos que están a favor de seguir usando el zapato 
creen que éste actúa como una tablilla y ayuda a 
retardar la inflamación. 

Otros creen que no usarlo permite se 
practique un examen más preciso, incluyendo la 
verificación del pulso y la temperatura del pie. 
Además, si se lleva puesto un zapato o bota, la 
inflamación puede reducir la circulación en el pie. 

Método HCE para tratar luxaciones de tobillo 

E = Elevación 

C = Compresión 



LESION! S EN EL TOBILLO 
(Esquema de acciones a seguir) 

LESI( >NES EN LOS MÚSCULOS Hielo. Entre los métodos de aplicación de 
compresas frías está el uso de hielo triturado en una 

Aunque las lesiones musculai es no compresa o la inmersión de la parte lesionada en 
plantean una vigencia real, es necesario conot er las agua fría. La aplicación debe continuar de 20 a 30 
medid; is de pnmeros auxilios para teñe r la posib iidad minutos, de tres a cuatro veces durante el primer día, 
de darles una atención adecuada. y s i es posible, el segundo día también. 

Dentro de este apartado estudiaremos Coloque toallas o un vendaje elástico entre 
la distensión (desgarre o tirón), contusión (go pe) y las compresas de hielo o agua fría y la piel para 
calambres. ofrecer protección contra todos los efectos del frío. 

. No habrá congelación si las compresas frías se aplican 
Distensiones de los músculos. por periodos limitados, no es necesario el uso 

constante de una compresa fría, debido al efecto 
Una distensión muscular, conocida también duradero que tiene el frío en el tejido corporal. 

como tirón muscular, ocurre cuando el músci ilo se 
estira más allá de su movimiento normal, origir ando Laaplicación de frío en un área lesionada del 
que se desprendan fibras del mismo. cuerpo disminuye el dolor, hemorragiae inflamación, 

, que son consecuencia de una distensión o contusión 
Signos y síntomas. corporal. 

- Un dolor intenso inmediatamente de.' pués Compresión, 
de sufrida la lesión. 

Un vendaje de compresión (elástico) aplicado 
- Sensibilidad extrema cuando se toca e área en el área lesionada sirve para limitar la hemorragia 
afectada. interna. A menudo, el vendaje elástico ,se aplica 

directamente en el lugar de la lesión, la compresa de 
- Desfiguración (hendidura, cavidad o hielo se coloca sobre la primera capa del vendaje 
protuberancia). elástico y se coloca otro vend^e de compresión sobre 

el hielo. El frío junto con la compresión limita la 
-Debilitamiento severo y pérdida de h. hemorragia interna, común en las lesiones 
función de la parte lesionada. musculares. El lesionado debe portar el vendaje 

c elástico en forma continua durante 18 a 20 horas. 
- Somdo de un chasquido cuando se despi ende 
el tej ido. También es posible que los vendajes elásticos 
. se apliquen demasiado apretados, obstruyendo con 

Contusiones musculares. esto la circulación sanguínea. Deje los dedos de las 
manos y pies al descubierto para observar cualquier 

Las contusiones musculares las cau ;a el cambio de color o de temperatura. El dolor, 
golpear un músculo. Esta lesión se conoce tan bién entumecimiento y hormigueo indican también que 
como magulladura o golpe. un vendaje elástico está demasiado apretado. 

Primeros auxilios para atender contusiones y 
distens ones musculares. 

\unque el procedimiento del h elo, 
compresión y elevación (HCE) se utiliza 
umversalmente como atención de pri meros aux ilios 
de distensiones y contusiones musculares, mu ;hos 
prestadores de estos primeros auxilios e incluso 
persona de secciones de urgencias de 1 os hospit des, 
tratan e: róneamente nuevas lesiones muscu ares 
con con presas calientes. 

Elevación. La elevación del área lesionada limita 
la circulación a esa zona y ayuda a controlar la 
hemorragia interna. El objeto de este procedimiento 
es mantener la parte lesionada por arriba o al nivel 
del corazón. 

Calambres. 

Los músculos pueden sufrir espasmo y 
contracción no controlados. Algunos expertos creen 
que la dieta o la pérdida de fluidos o líquidos explica 
la presencia de calambres musculares. No obstante, 



muchns cosas pueden provocar calan bres 
musculares, no se conocen todas las causas. 

*• v. 1 

Signos y síntomas. 

r Dolor severo 

- Restricción o pérdida del m< »vimeint >. 

Primeros auxilios 
\ \ 

-Intente aliviar un calambra estirand) con 
delicadeza el músculo afectado. Como un cale mbre 
muscular es en realidad un espasmo o contracci 5nno 
controlado de un músculo, un estiramiento gr idual 
de éste puede ayudar a estirar esas fibras musa lares 
y aliviar o eliminar el calambre. 

- Aplique hielo al músculo acalambrado 
porque éste hace que se relajen los múscul >s. la 
excepc ión a la regla podría presentarse durant e una 
época de clima frío. 

-Relaje el músculo afectado aplicándole 
presión (no dé masaje). 

- Se ha observado que dar un pellizco) uerte 
al labio superior (técnica de acupuntura) ha dado 
resultado para disminuir el acalambramiento en el 
múscul o de la pantorrilla. 

- Beber agua es importarte porque la 
insuficiencia de líquidosparece ser lacausaprir cipal 
de esta afección. Las bebidas para deportistas (con 
electrol ¡tos) pueden funcionar si no contienen ba tante 
azúcar. El consumo de azúcar en demasía ento pece 
la absorción de líquidos. 

- No administre tabletas de sal. Puede elii linar 
líquidos del sistema circulatorio y enviarlas al 
estómago. También pueden irritar el recubrim lento 
estomacal. 

LESÍO NES EN LOS HUESOS 
Fraetu a. 

Definición: Fractura es un hueso roto. 3ada 
uno de os huesos del esqueleto puede ser sit o de 
fracture 

Las fracturas se clasifican como expu ;stas 
(cuand< se abre la piel y sangra extername íte o 
cerrada > (cuando no se abre la piel). 

Clasificación de lai fracturas 

Fractura expuesta (Compuesta). La piel q 
cubre el hueso se ha dañado o se ha abierto, laheii 
puede producirla el hueso sobresaliente de lapj. 
un impacto directo que abre la piel al momento dt 
fractura. No siempre puede verse el hueso eu 
herida. Cualquier hueso roto que está cubierto ¡ 
piel dañada se clasifica como una fractura expues 

Fractura cerrada (Simple). La piel no e 
abierta y no hay heridacerca del lugar de la fracti 
Las fracturas expuestas son más graves que 
cerradas debido a la mayor pérdida desangre qu¡ 
observa. 

Signos y síntomas. 

* Inflamación (o hinchazón) esta es caus 
por la hemorragia; ocurre rápidamente después 
sufrida una fractura. 

* Deformación. Estaño siempre es evide 
Compare la parte lesionada con la no lesión 
cuando revise y sea notorio que sí hay deformad 

* Sensación de rozamiento. No muev 
extremidad lesionada de la víctima para vers 
percibe una sensación de rozamiento o "rechini 
(] lamada crepitación) y que incluso a veces se esa 
cuando los extremos del hueso roto no se frotan e 
sí. 

* Pérdida de uso. Imposibilidad de USÍ 
parte lesionada. El lesionado tiende a protegí 
parte dañada ya que, cuando se produzca dolo! 
rehusará a utilizarla. Sin embargo, a veces pu 
mover la extremidad con poco o ningún dolor, 

* Dolor y sensibilidad. Por lo general e 
signos se encuentran sólo en el lugar de la lesión, 
lo general, el lesionado podrá señalar el sitio 
dolor. Un procedimiento práctico para local 
fracturas consiste en tocar con mucho cuidadot 
el área de extensión de los huesos; las quejas de d 
o sensibilidad sirven como signo confiable de frac! 

* Historia de la lesión. Sospeche < 
existencia de una fractura siempre que ocu 
accidentes severos. Donde probablemente lavíci 
haya escuchado o sentido el chasquido del hue. 

Ejemplos de entablillados provisionales 

UNIVERSIDAD AUTÓNOMA DE NUEVO LEÓN 

Primeros auxilios 

Los procedimientos de primeros auxilios que 
aquí se citan son lincamientos de acción básicos. 

* Trate cualquier urgencia que amenace la 
vida del lesionado. Los huesos rotos, (salvo las 
fracturasen lacolumnaópélvicas),rara vezpresentan 
una amenaza inmediata para la vida. 

* Trate el estado de choque. 

* Precise lo sucedido y el sitio del dolor, 
entumecimiento y hormigueo. , 

* Quite con delicadeza la ropa que cubra el 
área lesionada. No mueva el área lesionada a menos 
que sea necesario. Corte la ropa por la costuras en 
caso necesario. Revise si hay inflamación, 
deformación, sensibilidad, tendencia a la protección 
o retracción y heridas abiertas. 

* Controle la hemorragia y cubra todas las 
heridas antes de entablillar la extremidad fracturada. 

• KT : ÍA ACADÉMICA 

En fracturas expuestas, no.,.¿-. :• ¿e : • v«r a colocar 
los extremes ¿U hues; A ÍUÓ -A-Jcie de la piel, 
simplemente cúbralos con \ '} a bu es * erilizada. 

* Revj.se el pi::-.í. - ?.-..• ¿dones y al 
recuperación capilar. Coílv» a u : ; m o n a d a con 
una normal. 

Es muy "reporten;-.. ti afectado un 
examennervioí oycirculí rc. Je J y.a >, L is fracturas 
pueden lesionar temúnates r. ovosas revise .si hay 
daño a nervios, veriñsaiiüo aciones de la 
persona y pidiéndole ñexiuü--r h. má&o o el pie, 
dependiendo dol lugar de \n y-.-,, 

Un examen circuir,x ¡ ; J< ; es i mportante 
porque la p&iádu piolo- \ g - " ! " c -ai;gre en una 
extremidad causa rápidainerit? on'lo irreversible. 
Verifique el radial en •" ^ 1 ñ* y pulso en 
la parte dorsal tiet pie-, ivirá o •j.t.uv, ui¿a oersonade 
cada cinco no Herie n«.«>c i ̂  ÍJC '.- J . c / ¡ a parte dorsal 
dei pie; así que si éste está uvv : . " r ev i se el pulso 
tibial posterior. (El pulso de.; H, h--rtv d >rsal del pie 
está ubicado en ¡apañe á-jperí c> ? -' p J-, ta tanto que 
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el pulso tibial posterior puede encontrarse en la parte 
posterior de la cara interna del hueso del tobillo). 

Si no puede detectar el pulso, consiga ayuda 
médica de inmediato. La recuperación capilar se 
puede utilizar también para revisar la circulación, no 
espere a ver si volverá la circulación antes de 
conseguir ayuda. 

Si la mano o el pie del lesionado está frío, 
pálido y sin pulso, y un consultorio médico está a más 
de 15 minutos de distancia, muchos expertos 
recomiendan realinear la extremidad de manera 
manual y con cuidado. Esto implicaj alar el miembro 
con delicadezahastaalinearloenlaposiciónnormal 
del hueso. Si hay mucho dolor o resistencia entablille 
la fractura tal y como se encuentre. 

* Todas las fracturas deben entablillarse 
antes que se mueva, a menos que se ponga en peligro 
su vida. Cuando entablille posibles fracturas, 
inmovilice las articulaciones arriba y abajo del lugar 
de la fractura. El entablillado ayuda a evitar mayor 
lesión atejidos blancos, vasos sanguíneos o terminales 
nerviosas, debida a fragmentos óseos astillados y 
alivia el dolor al evitar el movimiento en el lugar de 
la lesión. Mantenga los dedos de las manos y pies al 
descubierto a fin de revisar la circulación, aunque 
puedan estar cubiertos por un entablillado. 

* Varios materiales que se consiguen con 
facilidad puede servir para realizar entablillados. 
Una eslinga de brazo y venda, una almohada, cartón, 
tablas, periódicos o mantas (incluso atar la parte 
lesionadaaunano lesionada) sirven bien para realizar 
entablillados. Los entablillados acojinados impiden 
que se haga presión en nervios y la piel. 

* Las fracturas con deformaciones severas 
deben realinearse antes de realizar el entablil lado si 
no hay pulso. Esto ayuda a preservar o restituir la 
circulación: lo que implica jalar con delicadeza la 
estructura lesionada hasta ponerla en línea con la 
posición normal del hueso. Explique a la víctima que 

SECRETARÍA ACADÉMICA 

esta operación puede producirle dolor momentáneo, 
pero que éste cesará una vez que la fractura haya sido 
enderezada y entablillada. Si la víctima muestra 
dolor más inteiso y opone resistencia, entablille la 
extremidad en la posición deforme. No enderece 
dislocaciones ni ninguna otra fractura que tenga que 
ver con lacolur ana vertebral, hombro, codo, muñeca 
o rodilla. 

* Nunca disminuya o reacomode fracturas 
expuestas. Cubra la herida con una gasa esterilizada. 
Luego aplique el entablillado apropiado. 

* Si la víctima ti ene una posible lesión verte-
bral y también una lesión en alguna extremidad, dé 
prioridad a la lesión de la columna. Siempre causa 
problema entablillar la columna vertebral. Inmovilice 
la espina dorsal con mantas enrolladas u objetos 
similares coloc ados auno y otro lado del cuello y del 
torso. En la mayoría de los casos es mejor esperar 
hasta que llegue una ambulancia con personal 
capacitado y equipo adecuado para atender lesiones 
de la columna. 

* Coloque la parte lesionada ligeramente 
arriba del nive del corazón para ayudar a controlar 
la inflamación y el dolor. Las compresas ayudan a 
controlar la infi amación y el dolor; pero evite usarlas 
en exceso porque puede provocar congelación. 

* La mayoría de las fracturas no necesitan 
transportación inmediata. Una excepción es un brazo 
o pierna sin pulso, lo que significa que hay suministro 
insuficiente de sangre al brazo o pierna afectado. En 
este caso se necesita buscar de inmediato atención 
médica. 

* Si tiene alguna duda, entablille la parte 
lesionada y trácela como si fuera una fractura. 

* Los analgésicos pueden ayudar a disminuir 
el dolor asociado con una lesión: No administre 
aspirina ni acctaminofén si la víctima no puede 
tolerarlos. Las compresas frías pueden ayudar 
también a reducir el dolor. 

SECRETARÍA ACADÉMICA 

ESQUEMA A SEGUIR EN _ _ 



;or ipleta el esquema de las acciones a seg uir en caso de fracturas. 
SECRETARÍA ACADÉMICA UNI VER IDADAUluNOMA DE NUEVO LEON 

ACT VID ABES: 
Retire o corte lá :elá sobre el lugar de la lesión 

Rete :iona cada una de las columnas y anot i el número en el paréntesis correspondiente 

A)Pistensión ) G lía para tratar las luxaciones de tobill»» 

v ¿1 layvhemorragia? 
) O urren en una articulación cuando este se 

iu ^rza más allá de su movimiento 
n >rmal. 

B) Fractura 

C) Esguince 

) E: te tipo de lesiones se clasifican como rompie 
ta; e incompletas. 

D) Calambres 

E) Hielo, Compresión, Elevación 
) Ia siones a nivel de ligamentos en una 

ai r.icu! ación. F) Contusión 

) Ts mbsán es conocida como tirón piuscul ar G) Fractura expuesta 

H) Descanso 
) Eí ta lesión es causada por un golpe en e 

músculo. 1) luxación 

) Sucede cuando los músculos sufren un e: pasmo 
y c mtracción no controlados. 

) Ci alquier hueso roto que ¿stá c ubierto p )r piel 
dai iada se clasifica como; 

) La piel no está abierta y no hay herida ct rea del 
lu| ar de la lesión 

Burque* atención médica 



Primeros Auxilio 

Cuerpo 

•¿tensión 

Contusión 

Fr ictura 
expuesta 

Fr íctura 
ce rada 
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III: Completad siguiente ci; adío: 

CAPITULO III 

VOLEIBOL 
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•¿tensión 

Contusión 

Fr ictura 
expuesta 

Fríctura 
ce rada 
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INTRODUCCIÓN 

La expansión explosiva de Voleibol en el mundo entero desde luego no es 
accidental. 

En principio se desarrolló ei i forma recreativa y al paso de los años ha ocupado 
un lugar importante dentro de los de portes que se juegan a muy alto nivel competitivo. 

El Voleibol es un juego int cesante y fácil de aprender. No es caro, requiere 
solamente de equipo sencil lo. Es un i leporte que no es de contacto, reduciendo el peligro 
de la lesión personal, puede jugarse por gente de todas edades, de ambos sexos, ya sea 
separadamente o juntos. Se puede ugar al aire libre o en el interior en el piso de un 
gimnasio, en el pasto, en playas de; rcilla o de arena. Como deporte para la educación 
física favorece el espíritu competitiv > y cualidades positivas en el desarrollo del carácter. 
Puede ser altamente competitivo rec uñiendo un alto nivel en la capacidad personal y en 
el entrenamiento, o puede ser relaja nte en una actividad de disfrute o recreativo. 

Por consiguiente, el Voleib >1 es extremadamente pqpular en el mundo. 

El Voleibol no puede dej ar c e sorprender a propios y extraños cuando se piensa 
que se trata de un juego exi gente, tai ito en la calidad atlética o física de sus practicantes 
como en la excelente ejecución técr ica de sus fundamentos. 

En el presente capítulo, se es udiará el deporte de Voleibol, pero cabe mencionar 
que el estudio que se realizará será desde la perspectiva de conocer los aspectos más 
relevantes y las generalidades de di :ho tema. 

La intención de este tema«;s continuar con el desarrollo de las capacidades 
condicionales y coordinativas; y con 10 punto importante el despertar en nuestro alumnos 
el interés y motivarlos para que des arrollen la capacidad de trabajar en equipo. 

Histc ría del Voleibol 

La parte oriental de los Estad os del Nc -te de América ha sido la cuna de dos juegos muy populares, 
de orí *en totalmente norteamericano. Uno f le el Basquetbol y el otro, el Voleibol. 

En 1895 William G. Morgan en Hol) oke Massachusetts, E.U. A., siendo director de Educación 
Físici de la Y.M.C.A. (Asociación Cristiana de Jóvenes) inventó el Voleibol. 

Fue su intención que el juego fuera u na forma de ejercicio ligero y recreativo para hombres de 
negocio y en sus principios fue sólo eso. El j íego consistía en golpear un balón de un lado a otro sobre 
una red elevada, consistiendo en mantener e balón en el aire. 

El balón se ponía enjuego mediante i in saque, pero sin ninguna fuerza o sea un globito elevado 
por encima de la red. El juego no obstante p( seía mayores méritos con tan sólo eso. 

Por lo tanto, los j ugadores pronto se c ieron cuenta de ello. Empezaron a jugar con mayor ahínco 
y fuerza y a desarrollar destreza, presintie ido que tenían ante sí las posibilidades de un deporte 
competitivo y emocionante. Modificaron el saque de un simple globito, golpeando el balón, para 
impul sarlo con fuerza y colocando con precisi m estratégica. A medida que ingresaron al juego elementos 
jóven -s y atletas destacados, empezó a conv jrtirse en un verdadero espectáculo de acción excitante y 
vigore sa. 

Y hoy en día, el Voleibol constituye u 10 de los deportes más populares que se juega durante todo 
el añe. Poco afecta en la dífereñeia de edades, ya que se puede adaptar la velocidad del juego al 
tempe ramento, a la destreza y capacidad de 1 ÍS jugadores. 

El Voleibol en México 

Los profesores Oscar F. Castillón y F ranklin O. Westrup, introdujeron el Voleibol en México, 
siendo en la ciudad de Monterrey N.L. dorde se dio este deporte en el año de 1916. Al Estado de 
Chihuahua lo llevó el Profr. José Escobar, il Distrito Federal el profr. Enrique Aguirre. El Primer 

4 Camp conato Nacional se celebró en el año c e 1929, quedando campeón el estado de Nuevo León. 

El Profr. Amado López Casti lio fue el primer Presidente de la Federación Mexicana de Voleibol 
en el a fo de 1942, en este mismo año se orgai tizó el primer Campeonato Nacional de la Federación, en 
la Cd. ie Querétaro, Qro., quedando campe< n el Distrito Federal, en ambas ramas de la categoría de 
primea a fuerza. 



Elem ntos del Voleibol 

a) Jugadores 
b) Juego 
c) Canchas 
d) Red 
e) Antenas 
f) Balón 
g) Postes 
h)Jueces 

a) Ju; adores 
ai . íaM 

El número de j ugadores seré oblígate lamente de seis, en cualquier circunstancia, la integrado 
de un quipo completo, incluyendo a los sup entes, no deberá exceder de doce jugadores. 

Antes de comenzar en el pi rtido . lo nombres de todos los jugadores y suplentes deberán a 
inserí os en la hoja de anotación del c ncuentrc, los jugadores no inscritos no podrán participar eneljueg 

b) Ju go « 

Hay seisjugadores por equipo, tres ei la m i t a d p o s t e r i o r de la cancha (zagueros) y tres en lamit 
anteri >r (delanteros). Se asigna a cadajugac >r de la ]>osición posterior derecha para que haga el saij 
y cad vez que un equipo gane el servicio sus jugadores ejecutan una rotación en dirección c 
movi liento de las manecillas del r< :loj a la p osición siguiente, y un nuevo jugador hace el servicio, 

Cuando un equipo no puec e devolv ir correctamente el balón por encima de la red al camí 
contr; rio, comete una falta. Esta fal' a será sai cionada concediendo un punto al equipo adversario si e 
tiene 1 servicio, o por un cambio d i saque e i el caso contrario. Un juego es ganado cuando un equi 
tiene < os puntos de ventaja con un n ínimo de quince puntos. Sin embargo, el punto límite es el 17, os 
que ei caso de empate a 16, el equip« > que ma¡ que el punto 17, gana el set con un solo punto de diferenc 
El eqi ipo que gana 2 o 3 sets, gana A encuer tro, en c.iso de empate en el set decisivo (tercero o quitó 
se jue -,a como desempate con el sistema de j unto por jugada. 

SECRETARÍA ACAlJfcMu. ñ 

£ ) C í KCÍS¡£i 

_ Es - rectángulo de nueve por diec ocho metros, libres de todo obstáculo hasta una altura 
mim nace 12 Mhoetro«, u n i d a s < partir <k 1 suelo. La cancha estará limlíada.por líneas de 5 cins. de 
anch • tr iszadas en el interior de la m isma y ío io obstá culo deberá estar al ejado a una distancia mínima 
de ¿ i lefeos desde d extenor de las líneas ía :eraies y 8 metros desde las líneas de fondo. 

d > e n • - > 

Dimensiones,! m. de anch o por, 9.: m. de largo, está hecha de maUa de lOcm.deiado con 
una b mda doble de telablanca de 5 c m. de an< ho cosida«! el borde superior, tin cable flexible que pase 
por el interior de dicha banda mantendrá ten so ei borde superior de la red. La altura en el centro 2 4 3 
m.pa a equipo masculinos y 2.24 m. para e quipos femeninos. 

Los dos extremos de la red. deberán estar a la misma altura del suelo y no podrán exceder en 
más c e 2 cm. de la altura reglamentaria. 
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e) Ár tenas 
Son de varillas flexibles de 1.80 m de largo y un diámetro del0 c m. Sirven para delimlí 

exaci ámente el ancho de la cancha, por lo ü nto están uní* de otra a una distancia de 9 m. y sobresá 
80 cr! por encima de la red. 

El balón deberá ser esférico, comp íesto de una cubierta de cuero flexible que llevará ens 
yr unacámara o vej iga de caucho o mát 2rial similar. El balón deberá ser de color claro, uniformi 
icha cubi erta é sta deberá ser claro, las i icdidas oficiales son: circunferencia de 65 a 67 c m , pes 
0 a 2SC ¿rs. de 0.40 a 0.45 kdcm; 

MEDIDAS OFICIA! ES DEL BALÓN DE VOLEIBOL 

CIRCUNFERENCIA 
66 cms. Menos 1 cm 

PESO 
280 grs., menos 10 grs. 
260 grs. a más de 10 grs 

PRESIÓN 
Entre 0.40 a 0.45 kg. 
porcm2 

jNIVFR j o a d a u t u n o m a o r n u e v o i . e o n 
'SECRETARIA A( ADtMlCA 

g)Po tes • 
Los más usuales son los hidráulicos«japone?es) deberán estar colocados a 50 cm de la línea de 

band; y no deben sobrepasar 5 cm de altura de la red. 
i • 

h) Ju rces 
El juego estará dirigido por un equipe de árbit ros que comprenden un primer árbitro, un segundo 

árbitr>, un anotador y dos o cuatro jueces de línea. 

Primer ár hüm: (dominando la red es el que dirige el juego y sus decisiones son inapelables, 
üene. atondad sobre el equipo arbitral y sobre los jugadores desde el principio del encuentro hastael final 
mclu endo los periodos en los que el juego está inteirumpido por cualquier causa. 

Tiene atribuciones para decidir sobre cualquier cuestión aun sobre las que no están especificadas 
en el reglamento. 

Puede anular para decidir sobre cualquier cuestión aun sobre las que no están especificadas en 
el reglamento-

i 
Puede anular las decisiones de los otros componentes del equipo arbitral, cuando estime que han 

cometido un error. Debe dominar ia red desde uno de sus extremos de modo que tenga vista a unos 50 
cm. S' >bre e! borde superior. 

Sanciona las infracci -v.es cometidas por los jugadores, entrenadores y dirig» ates. 

Segundo árbi tro: (auxiliar del primer árbitro) éste se colocará en el lado opuesto al del primer 
arbitro y de frente a él sus funciones son. 

1. Decidí rá sobre las infracciones que se cometan al traspasar la línea central bajo la red. así como 
las líneas de ataque. 

2. Señalará toco .contacto de balón con las ante Tas o todo pase de balón fuera de ellas. 

3. Autoriza y controla las interrupciones del juego. 

4. Vigilará h conducta Je los <k la banca. 

5. Autorizará los cambios de jugadores y controla a los sustitutos en la zona de calentamiento. 

6. Señalará las faltas en la red. salvo aquellas que se produzcan por encima o por ía banda 
horizontal de 1a misma, 

7. Vigilará la posición incial de los j agadores del equipo receptor al efectuarse cada saque. 

8. Comprobará, al principio de cada juego, que la colocación inicial de ambos equipos 
corresponda al orden de rotación registrado en la hoja de anotación del encuentro. 

9. Vigilará todo contacto de balón con cuerpos extraños. 
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10. Controla la labor del anotador y examina la condición del piso en la zona de frente. 

Anot tdor 
i 

El anotador se colocará frente al prin ier árbitro, detrás del segundo árbitro y sus funciones son 

1. Antes del juego, registrará en las hoj is de anotación los nombres de los jugadores y de los 
suplentes, y liará fincar a los capitane; y entrenadores de los equipos, autorizados para introduce 
cambios en los mismos. 

2. Llevar durante el encuentro lahojade anotación, de acuerdo con las normas exigidas, registran^ 
en particular el número de interrupci ones de juego pedido y los cambios de jugadores. 

3. Cada vez que se solicite un tiempo d ; descanso anunciará el número de tiempos de descanso 
concedidos a cada uno de los equipo i. 

4. Después del sorteo y antes de cada j u t go anotará las posiciones de los jugadores y la posición de 
equipo que efectúa el primer saque. 

5. Durante el juego vigilará q ue la rota sión se efectúa correctamente. 

6. Señalará el cambio de campo a fin de • adajuego y en el juego decisivo cu ¿ido un equipo consij 
el octavo punto. 

7. Durante las suspensiones de juego s< ñalará a los a. oitros la petición de tiempo muerto. 

8. Al finalizar el encuentro registra los: esultados finales y pedirá a los arbitros que firmen lahoj 
de anotación, h&chndoéi lo mismo. 

Juecc s de linea 

Estarán bajo las órdenes del primer ár ?iíro en número de dos como mínimo (4 para competencia 
latera icionale4?). los jueces de línea se coloc irán diagonaímente en las dos esquinas opuestas a lasde 
saque a una distancia mínima de i m en can ;ha cubierta y 3 m al aire libré y sus funciones son: 

1. Caí a uno de ellos vigilará la caída del bal ón a lo largo de la línea lateral y de la línea de fondo nú 
pró cima a él. 

2. Le> antará su banderín cuando cae fuera, 1 >ajándolo cuando el balón cae dentro de la cancha. 

3. LOÍ jueces de línea señalan al árbitro: la« faltas cometidas por los jugadores al efectuar el saque,¡ 
con acto del balón con la antena, el paso d abalón por fuera de las antenas o de su prolongación^ 
el t alón que es fuera ha sido tocado prev ámente por un jugador del equipo receptor. 

SFCCKI 1 AKIA 

SEÑALLS OFIC (ALES DE LOS ARBITROS 
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Fuod ¿sne&tra técnicos tó Voieibof . : 

Desàe h creación dei Voleiboi he sta nuestros días, éste ha sufrido notables cambios y 
t'ansi >rasaciOíies m sus regias de juego, que ( onjugado conel desarrollo científico técnico alcanzado en 

m u ì d 0 y o t r o s fecíor€s posibilitado a evolución de este deporte, el cual comenzó como una 
actívi iad recreativa y de sencilla ejecuetór hasta convertirse en deporte olimpico, uno de los más 
pacù ados en durando y con una cc -mpieja y diversa formade ejecución deí de e! punto de vista técnico-
tácuc > de todos los fund&nseníos que compo ien el juego. 

TÉCNICOS 

F OSI CIO NES 
FÜNBÁfv ENTALES 

•Alt»* 
-Media* 
- ¿laja* 

DESELA: C U E N T O S -Paso normal* 
I -Paso añadido* 

-Paso doble* 
- El salto* 
-La carrera* 

VOLEO O PASE 

GOLPEIAJOO 
GOLPE I ® 
ANTEBRAZOS 

SAQUE ( » SERVICIO 

ATAQUE'O REMATE 

B L O Q U E O 

RODAD/JS O 
CAÍDAS 

-Adelante 
-Atrás 
-Lateral 
-En suspensi 6 

- Por abajo de frente* 
- Por abajo de lado 
- De tenis o raqueta 
- De gancho 
- Flotado de tírente* 
- Flotado de h lo 
-De tenis o raqueta saltado 

-sencillo 
-doble 
- triple k 

•De espalda dorsal* 
Lateral* 

•Facíalo plancha 

§ t e m a s desglosados en este Mfero. 
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Fosk eflaes 
Es necesario, para Hvgar a consegu r el máximo rendimiento en inaplicación táctica ds]« 

fundí nemas a partir de 'utm posic iones bélicas que faciliten y ayuden a la realización corree !adt¡ 
moví; liento, 

. 

Muchas faltas técnicas se pr< jducen p >r una mala posición y tenemos que pensar que en Vpleity 
una fi hñ equivale a un punto en contra o a l* pérdida, del saque. Muchos equipos no pierden tanto 
lospto itoMue k-s marca el contrario, sino por os fallos técnicos propios. De ahí kimpoiT Anciade a*, 
una "fe i'.;n!%o"«icíón de bá$$ que ase gure la e ecución sin falcas. 

W é ' n » ' 
Es la más utilizada y sos earacierí -.ticas 3-

jrinoip lies son las sigu «entes: 
iwsrwrwî wt̂ ni»̂  Vi if̂ íwms®««! 

« Los pies ligeramente separadas, 
aproximadamenteIpnchuradeloshon bro-, 
uno de los pies estará adelantado (seg m Ja 
posición en el campo). 

- PiawSsífíexíc •:: 'id.35y con el peso delp lerpo 
repiñríJucriir* ¡..ndas; 

'ronce- <nclinai'lo Ii ?*erame rúe hacia de ame. 

•• B r ^ s s e s n ifl.ex¿onadvs y relujados, 
antebrazo a 1?, ,itav; del 

•• Talón de la pierna guasada, separad« > del 
suelo. 

Las posiciones ¿ t a y baja se caracterizan 
por ú g 'ado de flexión de las piernas. En lapos tción 
baja, la i piernas estarán más separadas, se utiliza 
normal nenie para el apoyo del remate. P¿ ra el 
bloque« > se adopta la posición alta con los pies 

• sjtuadí-s a la misma altura. Las posiciones 
fundamentales son preparatorias para realizar una 
acción que exige casi siemp re undesplazamient a. De 
ahí la i¡ iporiancia de su correcto aprendizaje, pues 
facilita candemente las sal idas rápidas eri cual .]uíer 
direccii n. 

1 ' 

fe 

Posición fundamental medía 

Lj 

^.jWW J 

a taasa «a»« *MM*> 

Í'OSICÍ ón fiiid-imental alta 
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Golp< bajo 
Golpe de antebrazo también llamado pase de pula. El j ugador parte de la posición fundamental 

i com<»una separación más amplia d e las piei aas) antes del golpe una mano toma a la otra quedando los 
anteb azos completamente extendidos y junt >s. El go ípe se efectúa con la parte media de los antebrazos. 

Defectos más comunes 
Los codos muy abiertos y muy jun 

paln as de las manos planas, retener o acotnj 
en si enseñanza o perfeccionamiento para ¡ 

os., pulgares orientados hacia adelante o hacia al frem 
diñas el balón (es unjgesto muy específico del Voleibolqi 
a iniciac ión es necesaria y fundamental). 

« r o t a 

Para amortiguar la velocidad el bal« m y pasarlo en buenas condiciones durante el golpe, las 
pieraí s se extienden acompañando el movin dentó de los brazos, la cadera se proyecta hacia adelante y 
los ho tnbros tienden a ajustarse. El balón del e salir sin efecto y dirigido al con; pañero. El golpe bajo no 
sólo s i utiliza en recepción sino también pai a defensa de balones bajos cuando no se pueda recoger el 
balón con el golpe ne mal de los dedos. 

Voleo o pase atrás Voleo o pase al frente 

Vcleo o pase en suspensión 
Voleo o pase lateral 
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Saqie o servicio 
El saque, el fundar sato técmco-tát tico que mayor evolución ha tenido en el Voleibol, tanto 

desd< el punto de vista de ia tuerza > direccic ti a infringirle al balón, como de su objetivo. En sus inicio; 
tenía el objetivo central de poner el balón zn juego; sin embargo, al convertirse en arma de aíaq̂  
persi -ue hacer un tanto directo u obsCruccio lar la organización del ataque contrario. 

Hasta la década de 1950, además d<: los conocidos saques por abajo, ios cuales eran de fácil 
ejecución, prevalecieron í .;•.$ saques Serles principalmente el de raqueta. A finales de esa décadas 
intrcx lujo el ííooting de frente (norteamerica 10), hasta entonces desconocido en los países europeos. 

A partir del año 1960 los japoneses in roducen el ííooting lateral bien dominado y perfeccionad 
de lo: cuales se apropiaron inmediatamente los mejores equipos del mundo. 

En el año 1970 estos tipos de saques xmtánúan siendo lo?, primordiales, pero con un cambios 
cuánt 3 a la potencia y dirección (fuerte y va iada). 

En 1977 se crea la regla de) bloqueo del saque, lo que influye tanto en los .sistemas como en! 
fonttí de juego, estaregla después desaparee aria. Después de ley juegos Olímpicos ele Moscú, en 1981 
come izó la consolidación del saque de raqui ta saltando; recae en. los brasileños ser unos de ios mejois 
expoi lentes de esta variante técnica. 

Técn cas de los saques 
El repertorio técnico es amplio si incluimos ios saques más e lementes , sin embargo pon 

aplic? ción denotan ser un número más redüci< ío, a veces por deficiencias metodológicas o por exigen«! 
comp Altivas. En esté caso trataremos lo má? ampliamente posible las diferentes formas de ejecuciót 

Saqu a por abajo de trente 
Fase leí movimiento antes del contacto con el balón: 

1. Parado frente * •>-- red. 
2.Piernas en forma de paso aproxim; idamente si ancho de los hombros. 
3. Tronco inclinado aJ frente. 
4. La pelota sostenida con la mano q ue m golpeará el balón. 
5. Brazo que golpeará el balón semit atendida atrás y arriba. 
6. Vista al frente. 
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del contatta con ei balón 

Saqu 
Fass leí movimiento mtes del contacto e in ei balón 

!. Posición de frente a la red, 
2. Vista ai frente. 
3. Piernas separadas en forma de pa* o. 
4. Balón sujetado con utia mano a la altiva de la cabeza, 
5. El brazo que golpeará al balón, fk xionado a la altura de la cabeza. 
6. Ligera flexión y torsión dorsal de! tronco. 
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tío re árm ningún tipo de movimiento. 

iCí k e i ta acó 

Afftq sie o resaafe 

dejUí adores en eífhuM© irtcluyendoalosm íjores rematadores. En íadécada de 1950k utilizó ti 
la téc tica dal remate con un solo pie, la cua hoy día ha retomado fuerza, con una variante táctica1 

Ejem ilo, se marca la zona tres y se avanza h tcia la zona dos, para golpear un pase de engaño rápicc 
bajito 

En conclusión, en la actualidad el reí late con un solo pie es poco utilizado y está generaliza 

ha avi nzado mucho, los jugadores saltan y r rniatan desde todas las zonas del terreno. 

El ataque o remate es un movimier to complejo en el cual podemos distinguir cinco fas 
princi :iales: La cañera, la batida, el salto o s ispensión, el golpe y la caída. 

SECRE l AK1A 

La. carrera 
Se compone de tres pesos progresiva nente acelerados, ios dos primeros son de preparación y el 

últpv > es de batida. Con el salto buscamos p tsar el impulso horizontal de la carrera en su movimiento 
vertic al. El último paso es i ois largo atrás y m is rápido, la cadera queda retrasada, las piernas fiexionadas 
y los 1 'fazos atrás El salto sa efectúa con pie* quedando siempre adelantado el pie cotrario al brazo, los 
brazo, quedarán a la elevación. 

El salto es fundamental para el remate Los jugadores de gran categoría ileganaconseguir un salto 
de má; de un metro. Se debe aspirara un salto c e más de un metro o si el jugador pertenece a primera fuerza, 
un sai LO entre 70 y 80 cm. En categoría juve lil, de 5 5 a 65 cm. 

Recia*; 'sos del remate 
Un jugador atacante no sólo debe don inar correctamente el remate sino que tiene que conocer los 

recurj os técnicos que h ?v«den a salvar las < iistíntas situaciones del. juego que se le puedan presentar. 
Ataca ite no sólo es arme- que salta mucho > pega muy fuerte, el buen atacante es aquel que sabe salir 
airóse en momentos difíciles es el que se ad ap¿¡a fácilmente a los pases que le envía el compañero los 
recurs >s del rematador ayudan grandemente al < x :¿o de! ataque siempie y cuando se empleen adecuadamente 
y en e momento que la situación lo precise. 

CotPñ regia general un jugador antes de iniciar el ataque tiene que observar la colocación de 
defer a de! equipo ce&trario ya que en el air; su misión es ver el bloqueo, sus posibles fallas y decidir 
rápidí mente la mejor solución. Al ser muy c orto el tiempo en que se realiza la acción es muy difícil al 
princi DÍO pero con la práctica no resulta impe sible. Existen diferentes tipos de remate: remate diagonal, 
perpe; ídícular entre e! bloqueo, contrael bloqi ieo, por encima del bloqueo tintando ala derecha y tintando 
a la izquierda. 

Bloqueo 
El objetivo de este fundamento técnic D ha variado, al igual que la técnica para la ejecución de esta 

acciót i. Hasta el año 1950 y a principios de 1t década de 1960 se utilizaba una técnica que consistía en 
no int oducir las manos en el campo contrari) por encima del borde superior de la red (bloqueo pasivo) 
en el r tomento del contacto. A partí r de la dé :ada de 1960, con la introducción de las nuevas reglas que 
perrni en y estabilizan en el mundo la invasión de las manos del bioqueadorenel campo contrario, después 
de hal er sido golpeado el balón por el rema! ador, es que este fundamento adquiere carácter ofensivo. 
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homl ros. En m segunda fase, despu 

fmáímmthí alta. Los hñexícnados, c >n las manos a ia altura del pecho, píes paralelos. 
El m i ó se realiza ñexionando rápk ámente las piernas, los brazos suben fíexionados sonli 

palmas hada aniba y se extienden, ios dedo \ estarán ílexionados. 

ofensivo o defensivo según las circunstancia & en el momento de ejecutarlo. 

Bloqsaea sencillo es cuando toma p; líe exclusivamente un jugador, 

©loque® doble es cuando toman p&: te del bloqueo dos jugadores del mismo equipo. 

• es cuando toman pa te tres jugadores de un mismo equipo. 

Bloqueo defensivo es la acción 10(% defensiva en la que el jugad t o jugadores tratan 

UN!VER IUAD AUTÓNOMA DE NUEVO LEON ST^IVT I « U « . 

Errar« 5 más mmunen en <*! bloqueo 

a) Cerrar los ojos al entrar al bloqueo. 

b) Ejecutar el bloqueo demasiado sep irado de la red. 

c) Piernas demasiado separadas. 

d) Ejecutarlo demasiado pegado a la 1 id, provocando la falta. 

e) Salto hacia el frente atrás o lateral. 

f) Demasiado exagerado el movimien o de brazos. 

Fases < leí Mitineo 
Despl azamiento o carrera, flexión, sal to, exten sión del cuerpo, extensión de brazos y posición de 

las mai ios, recogimiento de brazos y caída. 

Rodac as y calda facial 
Son de gran utilidad para la defensa y >e utilizan cuando un jugador no puede recoger el balón en 

condic ones normales. 

a) La caída de espalda (dorsal) 

b) Caída laten! 

c) Caída ráckí (plancha) 

a) La < aida de espalda (dorsal) 
Se realiza de ia porción media baja, dt scendiendo ai máximo el centro de gravedad del cuerpo por 

flexióí, luego se efectúa ia calda, colocando la espalda encorvada para rodar bien y evitar las posibles 
lesione i. 
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a) La calda lateral , ;
 f 

Se da previamente un paso en direcc ión deí balón, flexionando dicha pierna. El tronco gira,, 
golpe a el balón con una y ém manos y se ruet a lateralmente por el costado correspondiente. Las inane 
no de t>en apoyarse en el suelo. 

La. recuperación se lleva a cabo rápi .lamente con un movimiento de vaivén del cuerpo ques 

coloc a de nu«vo en posición fundamenta*. 

Se efectúa partiendo con un solo pie! lacia adelante, las piernas deben de quedar a más alturâ  
los he mbros, después del golpe al balón se ar íortigua la caída con los brazos a tiempo que el cuerpoh 
conta :to con el suelo las piernas serán las úl dmas en tocar el piso. 

UNIVERSIDAD AUTÓNOMA DE NUEVO LEÓN SECRETARIA ACAOCMTC A 

JUEGOS RECRE A IWC #S APLICADO: i AL VOLEIBOL 

1. Los diez é»eéit«§ 

Aplic ición: Al toque de dedos. 
Objet vos: Toque de dedos sobre distan ias cortas y verticálmente. 
Orga tización: Dos grupos mo ea cada car; asta de baloncesto. Un balón para cada jugador. 
Final dad: Realizar, cada grupo, diezer oestes. 
Regk ->: Señalar una distancia 

x 

\ 
L 
r 

o o o o o 

2» í diez pases 

Aplk ación: Al toque de dedos, 
Objeí vos: Desplazamientos rápidos, ha bilidad, perfeccionamiento da! -oque. 
Orga lización: Dos grupos o más colocados en círculo. Cada grupo con un balón. 
Final dad: A la *áñal, trata-' de realizar • iiez.toques km que caiga el balón al suelo. 

lo) Cada vez que a un grupo se le cae un ba lón ha de volver a empezar a contar. 
2o) C ana eí que antes consiga realizar los di ez toques. 

O O 

o o o 
C - -

\ 
3. Lo«dos cuadros 

. O O - o 

Aplic ición: Al toque de antebrazos. 
Objet vos: Habilidad, velocidad de r'eac ción, perfeccionar el toque de antebrazos en posición baja. 
Org® tización: Por parejas. Se pinfctn dos cu idros iguales. Cada uno se sitúa en un cuadro. Un balón por 

pareja. 
Final dad: Conseguir que e! balón caig; i en el cuadro del contrario con toques de antebrazos. 
Reglí s: 1 o) Los toques, aunque de p )ca altura, han de ser siempre hacia arriba. 

2o) Gana quien antes llegue a diez puntos. 
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4. La 

Aplic icióti: Ai saque. 
Objet vos: Precisión en el saque y segur dad. 
Orgax ización: Por parejas. Con un balón ca ia dos. 
f- mali Jad: Cada jugador realiza cinco t< >ques, intentando dar a un círculo dibujado en la pared 
Regla; : lo) Desde una distancia dete minada. 

2o) Gana quien dé ti\ás veces en el circulo. 

Aplic; ción: Al saque. 
Objeti /os: . Rápida ejecución del saque,1 elocidad de reacción, velocidad del brazo de golpeo. 
Orgar ización: Dos equipos, uno a cada lade de la red, cada jugador con un balón. 
pinali iad: Ala señal ios dos equipos reai irm saques, intentandoque al finalizar el tiempo dadok 

más balones en el .campo con rano, 
l i g i a : Saques desde e! fondo. 
Yariai tes: lo}Cc;it saques ét abajo o de tenis. 

2o) Variando ¿¿distancia de \ eaíización, según el nivel técnico. 

UNIVFCF MUAO AUTONOMA DE NUEVO LEÓN 
SECRETARÍA ACADÉMICA 

6. Balón sobre k torre 
, ' i ' . 

Aplicación: Al remate 
Objetivos: Ejecución rápida del remate, p recisión. 
Organización: Dos equipos, Cada uno en u n a mpo. En el centro, un balón medici nal sobre un banco. Cada 

jugador con un balón. 
Finalidad: Mediante remates, intentar tir ur el balón medicinal al suelo. 
Reglas lo) Establecer una distancia. 

2o) Gana el equipo que tire ar tes el balón. 

7. Fros tón voley 

Aplicación: Al remate. 
Objetiv )s: Velocidad en los desp lazamier tos, ejecución del elemento técnico. 
Organi: ación: Por parejas, con un bailón fren e a una pared. 
Finalid d: Remate- contra la pared (con i n bote antes en el suelo) alternativamente. 
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Aplicación: Ala iniciación táctica. 
Objetivos: Perfecciofiar los diferentes el amentos técnicos, crear situaciones de colaboraciones 

compañeros. 
Organización: Dos pare i as enfrentadas a tn vés de la red. Un solo balón. 
Final dad: Realizar toques deüedós o a itebrazos por encima de la red, después de un bote. 

Reglas: 1 a) Obligación <je r ¡alizar un pase al compañero de equipo antes del envío 
campo contrari >. 

2o.) Un punto para c i contrario cuando se falle la devolución. 
Varia ites: El equipo puede forr larse de dos o tres jugadores. 

9. VÜ ieibol eos autopase 

Aplic ición: A ia iniciación táctica. 
Gbjsf vos: Perfeccionar la técnica, crea y coord inar acciones con los compañeros. 
Orgai ización: Dos parejas enfrentadas a tn vés de la red. Un solo balón. 
Final dad: Pasar ú balón por encima de la réd con toques de dedos o antebrazos tras un pase 

c o n t r o l 
Regís: lo.) Obligar a pasar al compañero. 

2o.) S? se falla e! envio, el ei mpo contrario gana un punto. 
Vaáa ites: Los equipos pueden ser de d )s ó tres jugadores. 

UWjVER II>AD AUTONOMA DE NUEVO LEÓN SECRETARÍA ACAühMiL A 

10, B iióis volador 

Aplic ición: A la iniciación táctica. 
Objet vos: Ctmt relaciones de colabora» ión, tomar conciencia del terreno, de los compañeros y del 

baiórí. 
Orgaí ización: Por parejas, enfrentadas a tn vés de lá red. Un solo balón. 
Finaii Jad: Hacer el mayor número posil le de pas es por encima de la red, éste ha de pasar por los dos 

componentes del equipo. 

N 

Asi como hemos considerado esencit 1 la utilización de juegos como me iio o forma de iniciación 
ai Vo eibol en susaspeetos técnicos y táctic< »s, también aquí, en la adquisición de cualidades físicas. 

A través le es í * forma de presentación \ planteamos al joven actividades interesantes espontáneas, 
creati /as,y sin ringán tipo de formulismo. 

Debemos oite cí al alumno una actn idad placentera y natural que promueva el desarrollo de su 
imagi lación, de su c&mddad creadora, que r isjore sii espíritu de superación ante un factor competitivo, 
quee timule m colaboración y su cooperaciói i, q t.v? desarrolle sus facultades físicas de foima general. Esto 
es, ofi scerai joven su propia forma de vida, h realización de lo qu¡e paradlos es un trabajo serio: el juego. 

• • - ; _ / 

-4 
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GLOSA i l O DE VC, LEIBOL 

1. Fildear: 

2. 

3. 

5. 

6. 

7. 

Set: 

Fouls: 

F.I.V.B. 

10. Área de juego: 

Batida: 11. 

12. 

13. Chino: 

14. Corta: 

15. Espacio de paso : 

16. Primera línea: 

Acción en la que un equipo recibe el saque. 

Golpes necesarios, o toques, 3 ó 4, para devolver labe 
por encima de la red. 1 

Intercambio del balón por los dos equipos, hastaqueu 
comete una falta o no puede devolver la pelota por 
encima de la red. 

Consiste en ganar dos sets de tres (j uego nacional),y 
de cinco (juego internacional). 

Juego entre dos equipos hasta 17 puntos. 

Falta o jugada sucia, por la que pierdes un punto, o ¡ 
derecho de saque. 

Federación Internacional de Voleibol. 

Constituye el arma ofensiva clave en el Voleibol, se 
conoce también como ataque- r remate. 

Jugador cwe se coloca cerca de la red, cuando su? 
está en re pciónpara hacer laelevpción, se conoce-; 
elevador, colocador o distribuidor de juego. 

Es toda la zona practicable pi ta jugar al V oleibol 
partido. Está compuesta por lacancha dejuego ylaaj 
libre. Es decir si un balón .va hacia las gradas es1 

subirse por ellas para intentar salvar esa jugada. 

! 
Salto., es el gesto previo al remate, después de 2 ó 3; 

Jugador que ocupa las posiciones centrales del < 
decir, la zona 3 cuando está m primera línea y la: 
cuando esiá en segunda línea. 

Modalidad de saque que se realiza de manera sil 
un remate, pero desde la línea de fondo (saque en 
suspensión). 

Remate rápido o primer tiempo que se suele realizar 
los centrales. 

Es la única zona por donde se puede pasaf el balóm 
campo contrario de manerareglameníaria, está delimfl f 
por las varillas (antenas). 

Se refíefá a ios 3 jugadores que están en las zonas de la 
(2,3 y 4) o zona de ataque. 

rs-tve* ../AU/tu IUNUMA L»c KUtVULtUN 2>tvCKJS I AJUA rtv,/twi 

17. Segunda línea: 

18. Tensa: 

19. Toque: 

Se refiere a los tres jugadores que están en las zonas 
zagueras (5, óy 1), sumisión es evitar que la pelota caiga 
al campo, aunque también pueden rematar desde esta 
zona. 

Es el pase rápido del colocador hacia la zona 4, el balón 
irá a gran velocidad y a muy baja altura. 

Es cualquier contacto con el balón, en el juego sólo son 
permitidos 3 toques (llamados primer toque, segundo 
toque y tercer toque), y el bloqueo no cuenta como 
toque. 

20. Y.M.C.A.: Asociación Cristiana de Jóvenes. 

\ v 

V 

\ 
( I • 

• • .'•':•' i 





r<uc*u ÚA/KÍ SECRETARIA ACADEMICA 

Músc ilo ea tensión: abdominales 

Con Jos pies juntos apoyarse, sobr i las 
mano:. dej ar caer el cuerpo hacia atr ás en la p ired, 
un árt ol o similar. Procura apoyarte lo más bajo 
posibl a fin de hacer tensión en la parte abd :>mi-
naL ' * 

Musculatura abdominal 

| Máscalo 

Con los pies juntos y apoyados en e! s uelo, 
deja c ser el cuerpo hacia adelante, con ta es jalda 
recta 1 lacia una. pared, un árbol o-similar^Pr« »cura 
apoya rte lo más bajo posible, a an de que late isión 
se not • en las pantomüas. Permaneceasí de 2>) a 30 
según los.. 

M 

Músculo en tensión: tibial anterior 
/ 
' i * 

Siént ite sobre las rodillas, con los fcdones be 10 los 
glúte >s y los dedos de los pies hacia abajo y lacia 
atrás. Permanecer así de 20 a 30 segundos Este 
ejercido puede hacerse más efectivo ecl ando 
simul táneamente el cuerpo hacia atrás. 

Musculatura anterior de la piemia 

Músc ulo en tensión: aductores 

llevar los talones hasta los gl áteos y o mías 
mano tirar de los empeines hacia atrás. Aprei ar las 
rodill; is hacia abajo, lo más fuerte posible, cc n los 
codos Flexionar ligeramente la espalda lacia 
adelai te por encima de las piernas y permaná er en 
estirai liento de 20 a 30 segundos. Este se sien e a lo 
largo le la parte interior del muslo 

Musculatura inguinal, parte interior 
del muslo (los aductores) 

Músc ilo en tensión: ilíaco-lumbar 

Dejar caer el cuerpo todavía más a ?ajo, 
haciaí trás, y apoyarse ènei suelocon las mane spor 
la pane trasera del cuerpo. Levantar las caderas 
todok queseaposibleysentirlatensiónenla >arte 
anteri< r del muslo. Permanecer así entre 20 y 30 
seguni os. 

Musculatura anterior del muslo y 
musculatura ilíaco-lumbar. 
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Muse ulo en tensión: psoas mayor ^ ilí&c o 

Con el cuerpo erguido y la pierna e< hada 
hacia atrás, proyectar la cadera hacia ade ante. 
Senti la tensión en la cadera, y permanecer isíde 
20 a 0 segundos. El estiramiento puede h¿ cerse 
másl tenso apoyando larodillade la pierna es irada 
en un ibase. 

Aten« ión: La rodilla de la pierna sobre la c ue se 
,,poy no debe adelantarse al pie, ya que imp xiiría 
el est ramiento en la cadera. 

Músculo en tensión: bíceps femoral 

Arrodillarse sobre una rodil la y exter der la 
otra pierna hacia adelante, con el talón cor tra el 
suelo (encuclillas). Presionar fuertemente cóitra el 
suelo con lapierna que tenemos estirada, de 2 0 a 30 
seguí dos, y en caso necesario, apoyarse cc n una 
mane. Siente cómo se tensa la parle posteri >r del 
muslo. 

Musculatura profunda del flexor del¡ 
cadera 

Mús« ulo en tensión: erectores de la esps Ida 

Flexionar hacia adelante la espalda, 
ayud mdose algo con las manos, y sentir late nsión 
a lo \Í rgo de la espona dorsal. Permanecer as de 20 
a 30 segundos. 

Alter íativa: Este ejercicio también p uede real izarse 
senta io, con las rodillas dobladas, coloca] ido la 
cabe; a entre las rodillas. 

Musculatura posterior del muslo 

Musculatura profunda de la espí 
los extensores 

84 
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Muse ulo en tensión: psoas mayor ^ ilí&c o 

Con el cuerpo erguido y la pierna e< hada 
hacia atrás, proyectar la cadera hacia ade ante. 
Senti la tensión en la cadera, y permanecer isíde 
20 a 0 segundos. El estiramiento puede h¿ cerse 
másL tenso apoyando larodillade la pierna es irada 
en un ibase. 

Aten« ión: La rodilla de la pierna sobre la c ue se 
apoy no debe adelantarse al pie, ya que imp xiiría 
el est ramiento en la cadera. 

Músculo en tensión: bíceps femoral 

Arrodillarse sobre una rodil la y exter der la 
otra pierna hacia adelante, con el talón cor tra el 
suelo (encuclillas). Presionar fuertemente cóitra el 
suelo con lapierna que tenemos estirada, de 2 0 a 30 
seguí dos, y en caso necesario, apoyarse cc a una 
mane. Siente cómo se tensa la parle posteri >r del 
muslo. 

Musculatura profunda del flexor del¡ 
cadera 

Mús< ulo en tensión: erectores de la esps Ida 

Flexionar hacia adelante la espalda, 
ayud mdose algo con las manos, y sentir late nsión 
a lo \Í rgo de la espona dorsal. Permanecer as de 20 
a 30 segundos. 

Alter íativa: Este ejercicio también p uede real izarse 
senta io, con las rodillas dobladas, coloca] ido la 
cabe; a entre las rodillas. 

Musculatura posterior del muslo 

Musculatura profunda de la espí 
los extensores 
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Sei tado, con una pierna 
extendida y la otra 
fle> ionada, hacer rotar el 
pie con la mano. 

Sostenerse sobre un pie 
y sacudir la otra pierna-

Acostado boca abajo 
con las piernas flexiona-
das sacudir los gemelos; 
otra variante sería, en la 
misma postura, con otra 
persona sacudiendo los 
gemelos. 

Sentado, con las piernas 
flexionadas y las manos 
atrás apoyadas sobre el 
suelo, sacudirlos gemelos. 

De pie con el tronco hacia 
adelante, dejar que los bra-
zos cuelguen y sacudirlos. 
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Sei tado, con una pierna 
extendida y la otra 
fle> ionada, hacer rotar el 
pie con la mano. 

Sostenerse sobre un pie 
y sacudir la otra pierna-

Acostado boca abajo 
con las piernas flexiona-
das sacudir los gemelos; 
otra variante sería, en la 
misma postura, con otra 
persona sacudiendo los 
gemelos. 

Sentado, con las piernas 
flexionadas y las manos 
atrás apoyadas sobre el 
suelo, sacudirlos gemelos. 

De pie con el tronco hacia 
adelante, dejar que los bra-
zos cuelguen y sacudirlos. 
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ACTIVIDADES DE AULA 

Las Actividades de Aula son: Lectira (utilizando la estrategia TRIPaS), discusión, esquema, 
conc usiones, exposición de tema, activida les del libro. 

A continuación se presenta un cuad ro que muestra una relación de las Actividades de Aula por 

Sesiones Total 

*CaientMiiiieiito 
Encuesta 
Lectura «nnfirinnni"imui i 'i«mhhiw iiiiiii jiii 
Estrategia TRIPas 

K archa aeròbica 

IV ovimiento de articulaciones 

Conclusiones 

Se alternai 
tw.'VSKí.tae.wx, 

Elevación de rodillas: 30' 

* Elevación de talones: 30' 

*Velocidad de 7 a 30 metros o más 

Ti <> s corto y rápido de 20 metros 

U Ì minute» de caminata 

E evar la temperatura corporal \\ 2o Ce itígrados 



EVALUACIÓN 
i 

Para la evaluación final del Curso se t )marán en cuenta las Actividades de Aula y las Actividades 
de Campo. * 

A) Valoración 

La valoración se realiza de la siguiera e manera: 

* Las Actividades de Aula son 16. Caí la una tiene un valor de 6.25 puntos. La realización de las 16 
activid ides equivale a 100 puntos. El alumno c ebe realizar un mínimo de 12 actividades, que corresponden 
a 70 pv ntos. 

* Las Actividades de Campo son 13. (!ada una tiene un valor de 7.69 puntos. La realización de las 
13 actividades equivale a 100 puntos. El alumno deberá realizar un mínimo de 9 actividades, que 
corresponden a 70 puntos. 

La Calificación mínima para aprobar t ste Curso se desglosa de la siguiente manera: 

B) Cal fícación 

La calificación se obtiene de la siguiente manera: 

1) Actividades de Aula 50% 

2) Actividades de Campo 50% 

C) Acr ,'ditación 

La calificación de 0% a 69% se consic era como... 

No acreditada 

La calificación de 70% a 100% se considera como,.. 

Acreditada 

Nota: l a asistencia del alumno está implícita en las Actividades de Aula y de Campo. 
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