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iReflexion

El yanador

El ganador « s siemypire par ¢ de la respuesta
Elperdedor :s siempre pa te del problema
El ganador s empre tiene m programa
£l perdedor siempre tiene una excusa
El ganador dice siempre " i¢jame hacer algo por ti"
El perdedor lice "ese o €5 mi trabajo”
¥l ganador - e una respue: ta por cada problema

- El perdedor /e un probieriaen cada respuesta
£l ganador « (ce "puede s - dificil pero es posible”
El perdedor lice "puede s r posible pero es muy dificil"
{S€ un gana or!

Al realizar un juego, por varios m. wtos, se logr 1 conocer y convivir mejor con un
semejante que a lo largo de un ari ' de coiversc “ion.
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INT)RODUCCION

En nuestros diasel maestrc y elalumno acarrean costumbres o habitos con
relacion alamateriade Educacion ‘fsicay porestacausase pierden las metastanto
de uno como de otro las cuales so 1: La de ensefianza y la de aprendizaje.

Estas metas se consiguen ; radualmente a través de concientizar alos dos
elementos que forman este equipc . de las funciones que tienen asignadas.

Tomando comobase laEd icacién Fisica, desglosadaenlos 5 ejesrectores
que se desarrollan en el transcurs ) de los ocho moédulos y como objetivo de la
Reforma Académica(formarsere: que equilibradamente puedandesenvolversey
transformar con éxito sumedio sc zial) surge la necesidad de unificar criterios al
respecto de la materia, que nos ile van a lograr en forma real dicho objetivo.

Entre los temas que forn an este texto analizaremos la coordinacion,
considerada comounade lascapac dades fisicas coordinativas, lacual poseeel ser
humano desde el inicio de la vida en el proceso de gestacién en el vientre de la
madre hasta la vejez.

En lo que concierne al Ter 1a de Nutricion, el alumno, ¢n el transcurso de
su vida ha obtenido mucha infor nacién, a través de la comunicacién con sus
padres, con sus compafieros de e icuela, la television, la radio, etc., es nuestro
objetivo proporcionar los conct ptos bdsicos y realzar la importancia de la
alimentacion para mantener la sal 1d.

El tema relacionado con 11 consolidacién deportiva es el voleibol, que
pretende motivar y desarrollar en :l alumno la idea de utilizar su capacidad para
realizar correctamente el propio otencial motor, a través del conocimiento y
practica de los fundamentos técnic os y tacticos de este deporte.

Comonultimo punto aparece el apéndice el cual desglosatodas lasactividades
(Aulay Campo) que debera cump ir el alumno para obtener su calificacion.

CAPA CIDADES FiSICAS
COORDINATIVAS

- DEFINICION

r

|

|

‘Capacidad rieurc-

Es el graco de
eficiencia n la
g¢jecuciond zuna
tareamotriz
compleja.

Es lacapacidad
sensoriomotrizque
tighe el organismo
para conservar el
centrode gravedad
sobre su base de
sustentacion.

Es la capacidad
que tiene el orga-
nismo para des-
plazarserapida-
mente en distan-
cias cortas con
precisionde mo-
vimiento.




OBJETIVO GENERAL

Ampliar los conocimientos sobre la "Coordinacion" y fortalecer conceptos
basicos de "Nutricion", que son faci >res esenciales para el buen funcionamiento del
organismo y unaconsolidacién depc rtiva del voleibol.

o

METAS

El alumno:
PRIVIERA SESION - Cc 10ce el programa y la evaluacion del Médulo V.

SEGUNDA SESION - Co10oce y aprende la forma adecuada de llenar la Encuesta
Al mno-Comunidad .
- De ine la capacidad fisica de coordinacion y describe 3
dis ciplinas deportivas donde se presente.
TEF CERA SESION - De: cribe lostipos de coordinacién y los aspectos masrelevantes

de cada uno de ellos. e i
- Cooce los factores de la coordinaciony establece larelacion
qu: existe entre elios.

CU/ RTASESION

- Ap 'icaen forma practica cada uno de los métodos de la
coc rdinacion.

- Re. liza a través de actividades préacticas la capacidad de
co« rdinacion, en forma individual, por parejas o grupos.

QUINTASESION' - Conprende la formade tratar las lesiones que s¢ presentan en
layractica deportiva.
- Aplicael tratamiento de lesionesdeportivas con sus compaiieros
po1 equipos.
SEX A SESION - Conoce lahistoria del Voleibol.

-1de 1tifica los elementos delVoleibol. - :
- Ide itifica las sefiales mas comunes de los drbitros dé este’
dey orte.

SEP 'IMA SESION

- Coroce las posiciones fundamentales, los tipos de
des»lazamiento, los fundamentos técnicos de voleo, golpe
bajc,y aplica lametodologia. . y

- Rex liza los fundamentos por medio de juegos recreativos.

OC1 AVA SESION

-Corioce y aplica en la practica los fundamentos técnicos, del
saq 1€ o servicio, ataque o remate, bloqueo, caidas y rodadas.

NOV ENA SESION

- Evzluacion y recuperacion.
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UNIVER [DAD AUIUNOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

t1 1. Realiza una dindmica de iniciacidn

i1 2. Expone los objetivos y metas del Médulo.

I

3. Ex lica ia estructura del Modulo mediant : el
Org wnizador del Curso.

4. Indca las actividades de Aula de todas la::
Sesiones. ‘

.

i1 5. Pre senta las actividades de Campo que re.liza

el a2 umne en cada sesion.

4. De cribe la formade evaluacion.

7. Ve ificala comprensién e io descrito en los
pu 1tos anteriores.

T _
GUiA MALSTRO - ALUMNO
Primera Sesién
MA}'STRO: ALUMNO:

1. Participa en dicha dinamica.

(30

. Debate las expectativas del Modulo y hace
- ver sus puntos de vista.

Gd

. Identifica los topicos de cada sesion.

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

5. Localiza las practicas a realizar.

6. Analizalos elementos de la evaluacién y su

porcentaje.

7. Modificasucomportamiento.
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(30
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. Identifica los topicos de cada sesion.
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UNIVER IDAD AUIUNOMA DE NUEVOLEON

SECRETARIA ACADEMICA

-

i
1

| MAI'STRO:

|
i

I. Pasa lista déasistencia:

2. Explica brevemente el llenado de encuest: s.

. Pid : comeo tarea, llenar la encuesta.

L2

4. Pid : como tarea df::er el Capitulo]:
-"Ciordinacion",

1
<

GUIA MAESTRO - ALUMNO
Scgunda Sesion:

ALUMNO:

1. Responde al oir su nombre. -

2. Presta atencion y pregunta si tiene dudas.

3 .Toma nota de la tarea y sus caracteristicas.

4. Prestara atencidn a la tarea.

o

P ————

UNIVER DAL U . SINUIMIA DE NUE VU Louy

SECRETARIA ACADEMICA

MAISTRO:
1. Pa: 1 lista de asistencia.
2.Re isalaencuesta contestada.
3. Explicabrevemente el tema: “Coordinacic n" A
4. Forma equipos de trabajo.
5. Prooone llevar a cabo las actividades de aula.
(Ve Apéndice, Cuadro 1}
a) Propone leer el tema utilizando la
esirategia TRIPaS.
b) Propone 1a exposizion del tema.
¢) Propone discutir ¢f tema.

d)Propone elaborar jz< conclusiones

6. Reg istra las actividades de aula realizadas

17 Uti] za el método interrogativo para verifi arla .

COIT Irension.

7. Enc irga como tarea realizar las actividads s del
libri .. (Capitulo, 1

GUIA MAESTRO - ALUMNO . .- -

Tercera Sesién

ALUMNO:

1. Responde al ofr sunombre.

2. Entrega la encuesta contestada.

3. Presta atencion.

4 . Participa en la formaci6n de equipos.

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

a) Lee el tema utiliz:ndo la estrategia-

TRIPaS.
b) Expone el tema.
¢’ Discute el tema.
d; Elabora las conclusiones.

6. Verifica que el maestro registre dichas
actividades.

7. Responde alas preguntas demostrando
comprension.

8. Realizacomotarealasactividades del libro.
(Capitulo, 1) '

13
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DO | AKIA ACALLIVIIC A

GUIA MALSTRO - ALUMNO

( ‘uarta Sesion

'MAJISTRO:

I 1. Pasa lista de asisiencia,

| 2. Revisa las actividades del libro(Capitulo 1)y las

regisira.

3. Pide llevar a cabo las actividades de Cam o
( Ver Apéndice, Cuadro 2) .
a) Demuestrala rutina de flexibilida 1.
b) Demuestralos ejerciciosde
calentamiento.

¢jDemuestralosejerciciosde Coordin.icion.
d) Demuestra los ejercicios de Relaje cion.

4. Rey istra las actividades de campo realizac as.

5. Enc arga como tarea leer el capitulo I1 de
"Primeros Auxilios IT".

ALUMNO:
1. Responde al oir su nombre.

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

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

d)Realizalos ejercic iosde Relajacion.

4. Verificaque el maestro registre las
actividades que realizo.

5. Presta atencion a la tarea.

UNIVER IDAD AUTUNOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

e e e

MAKSTRO:

i11. Pasa lista de asistencia.

i
il
il

]

—————

- -

i

[12. Presenta el nuevo tema, Capitulo I1.
i

3. Ex) lica brevemente el tema "Primeros
Aua lios [1".

4. Fe1 na grupos para integrar mesas redond is.
5. Pid : llevar a cabo las actividades de Aula

(Ve Apéndice, Cuadro 1)
; a) Pide leerel tema v :lizando laestr: tegia

o TRIPaS,

b) Pide exposicion el tema.
¢ Pidediscutirel tema.
. d)Pide elabogarlas conclusiones.

e ™ P eTRORIL, PR o S I
Vool ISTa-81l 1a l‘u,.i;::: ae L-_:.»%'JUI l\u. 2 las

oy

acti idades de Aula realizadas.

7. Utl) z3 2] método suterroga: o para verifisar la
con prension.

8.Pid: como tarea realizar las actividades de |
lib ‘o (Capitulo II)

9.Enc wga de tarea leer el Capitulo 111 de
"\ oleibol".

GUIA MALSTRO - ALUMNO

Quinta Sesién

ALUMNO:
1. Responde al oir su nombie.
2. Presta atencion.

3. Presta atencion.

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

5. Realizalas 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.

<) Expone el tema.

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

7. Responde a las preguntas , demostrando su
comprension.

8. Toma nota de la tarea y sus caracteristicas.

9. Presta atencion a la tarea.

1




UNIVER IDAD AUTUNOMA DE NUEVO LEON

SECRETARfA ACADEMICA

’ IS -
i | P ; ,
| GUlA MALSTRO - ALUMNO
sexta Sesidén
' MAJSTRO: ALUMNO:
1. Revisa las sctividades del Capitulo 1. 1. Entrega contestadas las actividades del
| capitulo.
; 2. Presentaelnuevo tema. 2. Presta atencion al tema.
|
il 3.k “x! lica brevemente el teina de Voleibol. 3. Presta atencion al tema y da sus puntos de
! Cz pitulo JIT) vista.,
| |
| :
i 4. Rer izauna dindmicade i mtcgracxo . para fc rmar 4. Participa en la dindmica y forma las mesas
|| me: as recondas. redondas
| :
f! | j
z[ 5. 8ol cita lzerel tema Voletbol, utilizando. 5. Aplicala estrategia TRIFa5.
la e strategia TRIPzS.
NG a} “xpone el tema auxiliado por ¢l ;
a) Solicita desarrollarel tema. maestro.
b) Discute e} tema. b) Discute el tema.
l . e > -
{1 6. Rey isira en su Fichade ConiveiNo. 2. Tas

€
.

acii vidades de aula realizatius por ios aluninos.

UJtil zaestrate gms P@r_ obtenei conclusion: s del

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

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

8. Responde 2l oir su nombre.

UNIVER DAL AU wNUMA DE NUEYU LEUN

i
e

1.

=
¥

<OAe daunarecapit

SECRETARIA ACAUEMICA

GUiA MAESTRO -

ALUMNO

Siptima Sesién

(| MAISTRO:

Yre sentay explica el tema deh
for11a practica.

‘aleibolencu

2. Int« gra equipos para la mejor realizacion lel
tral ajo.

So icita llevar
(Var Af:;‘i-éhlj" , Cuadro 2)
emuestra la rutinade flexibilidad
-Demuestralosejercicios de calentam ento.
- Deruestra los fundamentos de vole ibol.
- Demuestra los ejerzicios de relajaci on.
-Demuestralos juey: - recreativosd:
Veleibol. |

4. Rey istra en la Ficha de Cor:frol No. 3, Ias

actl ‘idades de campo realizaday

E Jacion: de lasesion pratica.

1]

as 1 lista de asistencia.

acabo lasac mndadesdeg.\mpoi

ALUMNO:

1. Presta atencion y da sus puntos de vista.

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

3. Realiza actividades de campo como:

- Larutina de flexibilidad.

-Losegjerciciosde cz.. “iamiento.

- Larutina de las téenuicas del
Voleibol.

- { 8 ejercicios derelajacion.

- JuegosrecreativosdeVoleibol.

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

5. Presta atencidnalarecapitulacion y participa
activamente.

6. Responde al oir sunombre.




UNIVER IDADAUTUnNOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACAUEMICA

,!'j_.__. e e e = o
| e ..
GUIA MALSTRO - ALUMNO

| MAKSTRO:

i
i
{

|

| 1. Presenta y explica el tema de Voleibolen su

Il forma préctica:

i

| 2. Integra equipos para la mejor realizacion el
franajo.

5. Solicita llevar a cabo las actividades de c: mpo.
cCorw: ’

- Realiza la rutina de flexibilidad.
-Realiza gjercicios de calentamientc .

| - Realizalos fundamentos técnicosd 2l

5 Voleibol. '

} - Realiza un inego ds Voleibol.

H

|

- Realiza los ejercicios de relajacion

114, Re:astra en 1a Figha de Contic
actl /idades de campo realizagas.

1 5. Efe :tiauna recapitulacion de la sesion pré stica.

5. Pas 2 lista de asistenicia,

(Jctava Sesidén

ALUMNO:
1. Presta atencién y da sus puntos de vista.

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

3. Realiza actividades de campo como:

- Rutina de flexibilidad.

- Ejercicios de caleniu:iento.

- Los fundamentosi¢cnicos del
Voleibol.

-1.08ejercicios de relajacion.

- Unjuego de Voleibol.

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

5. Presta atencionalarecapitulacion y participa
activamente.

6. Respondie al oir su nombre.

18

|

SRR LN ¥ A m e ¥

SEUNRE | AlUA ACALULCIVIIG 23

GUIA MAL'STRO - ALUMNO

M ovena Sesion

> 3 LN 5 .
MAYSTRO:
1. Efectiia una recapitulacién ac los temas

estudiados.

2. Re: liza una comparacion de los resultado s
obi :nidos.

3. Pro »one una recuperacién de las actividac es de
cani po a los alumnos que no las hayan
con pietado y la registra en su Ficha de Cc ntrol
Nec. 3. ‘

4. Pas lista,

* La Guia Maestro-Alumno, es una stigerencia que podri ser modificada por el Maestre.

ALUMNOQO:

1. Presta atencion a la recapitulacién y dard
opiniones.

2. Valora los resultados obtenidos.

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

4. Responde al ofr su nombre.

19
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ENCUESTA ALUMNO - CCMYUNIDAD
OBJE VO

Fomentar ja relacionentre alumnoy co nunidad, através de lainvestigacion de campo de diversas
institu« iones que prestan servicios en el drea ¢ 2 deportes y recreacion:

A) Tu Escuela :
B) Direceion ( eneral de deportesde laU.AN.L.
cCOMNIUDE. :

{nstituciones:

A.Ta Pscuela:

' 1. g Cudl es el organograma del Departamentc Deportivo?

2.;Qu disciplinas deportivas se practican?

——on

——

3. (Qui requisitos se necesitan para integrars::a algun equipo?

UNIVER IDADAUTUNOMA DE NUEVQ LEON

PESIRSESE S ipeyaey

= - et et . i et s s e

SECRETARIA ACADEMICA

&
A
'ﬁ.

s
=]
<
b

B) Dir ccién Genersl ge |

o SRS R A R U UL S A B
1. (;Qu: funciones iiene esta institucién?

O — i ——————— e At S S e e ok

| —————— — A — ot S\ e

B T —

S ———. 2 — et it o i it i

2.:Cual es Su objetivo v metes en iz comunid ad estudiantil?

| s . N AVt S 4 7t et o

B Ty ——

3. ;(rii nes la persona responsable de ests it stitucion?

4. ;Cu:l es el Organograma = '3 institucion’

3. ¢Que disciplinas deportivas se imparten en :sta institucion?

6.¢Qut requisitos son necesarios para particijar en las actividades deportivas que ofrece?

| — ) ——— i S e e At

7.¢Qut progr: mas deportivos se realizan dur inte un afio?

e —
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SECRETARIA ACADEMICA

UNIVER IDADAUTGUNOMA DE NUEVO LEON

C)LN LUDE

1. ;Qu >significan las siglas de INJUDE?

s g

2. ;Que funciones tiene esta institucion?

e S

5. ;Cual es su objetivo y metas ex la comunic 2d?

et

4. (Quiénes la persona responsable de estain titucién?

s

5. {Qu - disciplinas deportivas se imparten en esta institucién?

—a o

6. (Que requisitas son necesarios para participar en las actividades deportivas que ofrece?

7. ¢Que programas deportivos se realizan dur inte el afio?

Conclusiones: (Escribe los ¢zjreios masreles antes que hayasten

i entuvisita, comentay sugierelo que
treas q ie mejorael servicio qu.’ otorga esta in stitucién).

N —————_

8

7
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CAPITULO I

COORDINACION




INTRODUCCION

movi nientos, desde los mas dindmicos alos mas precisos.

EJERCICIO
PROBLEMA

1
b ' * El hombre ha sido ampliame¢nte dotado por la naturaleza en su capacidad de ejecutar ‘
|
r
|

: La gama de movimientos humanos j osibles es incalculable, hasta la ejecucién mas sencilla es
producto de laactivacién e interaccién de di erentes unidades motoras, sujetas a numerosas variables: t
frecucncia e intensidad de los impulsos, fi >ras musculares involucradas, acciones activas, pasivas - l

antag jnistas, sinergistas de los gruposmuscu lares, asi como la condicién fisiologica de la fibra muscular : |
(fatig 1, entrenamiento, nutricién, oxigeno, et :.) El centro que organizay regula todos estos movimientos
] volur tarios del cuerpo, es el drea motora de a corteza cerebral. : i

1
* Individual
* Parejas
* Grupal
* Juegos

PRACTICAS

Centrandonos en el tema que nos at: fie, que es nuestro organismo, podemos afirmar que en €l
existe la coordinacién. Todos nuestros :istemas actian sincronizadamente para conseguir un
funci namiento eficaz y fluido con el minim o de esfuerzo. s

3

D wsmmss—ae

METQDOS

L
DEMOSTRACION

. un fw cionamiento correcto de nuestro aparat ) locomotor. Podemos disponer de excelentes miisculos, de 4
un s6lido esqueleto, de un estupendo sisterna cardiovascular, pero si no disponemos de una buena |

coordinacion, de poco nos servird. Si no tut iéramos coordinacion, nuestras ejecuciones se tornarfan : i

imprecisas, nuestros movimientos torpes y t tubeantes, unas acciones anularian aotras y los esfuerzos I3

No podemos dudar del caracter fund: mental de esta cualidad, que nos permite, entre otras cosas, ‘ 1

NACION

CLUURDIL

. paraconseguir pequefios objetivos resultarizn enormes.

aprendi-
esfuerzo
* Condicion

zaje.
*Intensidad

nerviosa
*Edad

fatiga
* Nivel

* Tensién
del
fisica

* Grado de
de

|
Lasejecuciones de la gimnasia, lana acion y los clavados, son un buen ejemplo de laresultante ' | | '- 1
del tr: bajo de coordinacién neuromotriz. Pe “o cabe mencionar que para todos los deportes es de suma !f .
utilid «d el desarrollo de esta cualidad. ‘

FACTORES

DEFINICION

|
La coordihaci 6n, al igual que las dem is cualidades fisicas, es susceptible de mejorarse por medio o
de la: ctividad fisica que realizarés en las cl: ses précticas de este médulo. : |

—

o

r

CLASIFICACION

r
|

Defin icién de coordinacién: :
Capacidad neuromuscularquetienee organismo paramovilizarlas diferentes masas musculares | !
|

ESPECIAL
O
FINA

de me nera seleccionada y ordenada.

Clasi ficacién de coordinacién:
Lacoordinacién se presenta en dos niveles de trabajo neuromuscular, bajo lasiguiente division:

a) Coordinacién general o gruesa 2o il

Esta coordinacion se realiza en aque los movimientos y acciones que requieren el concurso de |
todo « | cuerpo o gran parte de él. Este tipo de coordinacién est4 ligada a las acciones que implican '
varia« iones en laposicién (desplazamientos . Lamarcha, la carrera, los saltos, trepar, etc., son acciones %
que p ecisan de este tipo de coardinacion, a a cual también se le denomina global o dindmica general. .

GENERAL
O
GRUESA

24 25
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¢)Laecad

b) Coordinacidén especial o fina.
Esta se efectfia en el momento en ¢ ie se exige una precision maxima en movimientog
especi: lizados, sobre todo en actividades ma 1ales. Ademas se puede trabajar con objetos o elem
externc s. Se lerelaciona con lallamadacoordir acién ojo-mano u 6culo manual. Conlo cual seinterre
la perc ‘pci6n sensorial con la accién muscul ir consecuente. También se le conoce como coordi
segmer taria. ]

Factor :s de los que depende la coordinacion:

Lacoordinaciénesté determinada pore L correcto funcionamiento del sistemanervioso ydelsi
muscul ir, por tanto cualquier elemento que di storsione ese funcionamiento puede considerarse unf
negativ), -

Factores de los que depende la coordir acién: g

a) Grado de fatiga
b) L atension nerviosa . '
¢) Laedad ' T
d) El nivel de aprendizaje ,
¢) Laintensidad del esfuerzo : +
f)Lacondicién fisica o A e ]

"A continuacién se explica cada uno de ellos:

a) El g ado de fatiga. | :‘

Un organismo fatigado a nivel neurornuscular no sélo es menos eficiente, sino més impn
Cuandc un miisculo o la linea nerviosa que lo inerva est4 agotados, pueden llegar incluso a suspen
activid: d. La facilidad para la contraccién - elajacién disminuye con la fatiga Y, €n consecuengi
coordin icién.

b) La t nsién nerviosa

isdificil determinarqué nivel de excita 2i6n nerviosaesideal para unatareadeterminada. Un
derelaj: cibnexcesivaconllevaalafaitadeater ciény baja disposicién para el movimiento: peroun
deansie lad producido porun "shock" elevalatensién nerviosa de tal forma que se producen movimi
desorga iizados, temblores e incluso pérdidad :l equilibrio; es decir, afecta seriamente a la coordinaci

is importante tener en cuenta la edad . ya que influye en la maduracién del sistema nervio
muscul: r.

d) El nivel de aprendizaje 3’;

& Esdificil delimitqr enla coordinacion, asi como enmuchos otros aspectos de nuestros actos, hasta
donde influye el desarrollo y hasts dénde el aprendizaje. Es sabido, sinembargo, que el aprendizaje de las

acclones motrices conduce alaautomatizacion. que permite eliminar accionesindeseables y que facilitala
gjecucion.

e) La intensidad del esfuerzo

| Es masdificilcoordinarlos movimientos realizados amaxima velocidad que los efectuados aritmo
ento.

f) La condicion fisica

Unabuena condicion fisica facilita Ja buena ejecucion de actividades de coordinacion,

METODOS DE ENTRENAMIENTO PARA LA COORDINACION

¥t Los métodos son tan variados como los distintos sistemas de aprendizaje. que a lo largo de las
distintas épocas se han ido desarrollando. En general, se puede decir que existen dos métodos basicos para

desarrollar este tipode aprendizaje:

METODO DE
DEMOSTRACION- EJECUCION

| METODO DEL EJERCICIO-PROBLEMA O |
DE RESOLUCION DE PROBLEMAS :

Se refiere a realizar una copia (repeticion
del modelo visual del movimiento por aprender,
también a este método se le conoce como de
{ adiestramiento, ya que es ¢l mas usual y’ ademas
tradicional y predominante para ensefiar los
| aspectos técnicos o movimientos utilitarios, pero
| carcce de riqueza para estimular la ¢ reatividad

Este método incluye la estimulacion de la
imaginacion; la participacion inteligente y activa
delosalumnosparaescogerentre varias alternativas;
decir cuél es la solucion mas adecuada seglin su
criterio. Ademés de propiciar la participacion de
las capacidades basicas motoras y sobre todode las
funciones elaborativas de lainteligencia.
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SECRETARIA ACADEMICA
R LBk e g Cons::jos a tener en cuenta en el trabajo de coordinacién
, o s 48 |
=) Z oI A o S I o .
E o L e 2 :g ~ g | - Intenta conocer tu propio cuerpo. :
=) e = — =71] - s .
= .8 L%p S g E @ L% E ) k _ -Lasacciones dificiles no las realices 1laméximavelocidkd. :
e T ez iz '| s iy ] > .
5 e - Trabaja con tranquilidad.
) E st ‘ | B - Primero lo fi2il, luego lo dificil. No juieras avanzar demasiado.
. :_J‘ = 2 [ —~~ s
\ = ' = J; Pl o 2 b f: .ge . . . 3 ATy
‘ > 153 § . Bl 5 § 3 o % 5: Losmo»mnemospuedenautomanzase repitiendo su ejecucion. Repite los ejercicios hasta que
& sl EBE=E B EL g S8 E.S [ consigas hacerlos sin pensarenello‘
» = SR a3 S @ 5) '
b= Sls=es58 SF2 £ 5 8 &8 g r - Busca la variedad, ya r e periencia podra i
a 3 ST 2 s B é g .2 qé S 2 : , Y queam_ayor € ‘periencia podrés realizar nuevas tareas. !
) o) 915 < B S mog 5L E e 4 Loy L 4 ; LR i : (i
3 , ; - Antesde volver aintentar algiin ejerc cio, analiza su ejecucion. Sé conscietite de lo que realizas. . I
i 2 s L . s o 5 4
» E - Cuandoe trabajes la coord;mw;qn, uti 1za todos los sentidos en ello. Busca la perfeccion. i
| e g ' | ' X
= g < 5 | Activic adespricticas. : il
= = o A i
; 2 & f:,-;- 2 9 Antesdeiniciar losejercicios de coordi (nacién, se recomiendarealizar una fase de calcntamlento I
=) 2 2 5 g 2 E donde : e deben incluir ejercicios de ﬂexlblllidyelastxcxdad 0.3;
2 - Tad b
S o - i d & Préctic aindividual - ; ; | » I
| R E « ) ' ~Lanmuuavelotadeunamanoaotra,;orencimadelacabeza,porlacspalda,corhiosbrazdshaéia £ Uy
| > abajg, por debajo de 1z ~sp1emas(l) . ‘ ‘ i
i -

r

ESQUEMA GENERAL DE LA COORDINACION

(ga\anzaunapectaww amaparedyrebgela,conmaman conlasdos conlosples conclpecho X \

i

|
-Golpealapelotaconeldorsedelama 10yrecogelacon la’ : : : '
¢l dorso antes dz cambiar de mano. yrecogelacon laotra: de una vez, dando dos %01935 con :
—Crea jerciciosdeco i

ordinacion con\ na pelota. Cambia acciones de manos y pies en t .
direcciones 3). i Sy pies entodas las

dificultad (de lo simple a lo complejo).
entre fos principios de repeticion y

variabilidad.
- Importante el uso variado de elementos.

- Ejercicios con distintos grados de
- Juego con habilidad de razonamicnto

Caracteristicas

=
B
2
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UNIVER “IDAD AU UNOMA DE NUEVOLEON : SECmARiA ACADEM!CA; : ;,g;g: SIAL M s NIV u__:-r, NUEY ; _x.,—L:‘-;-i e Gl L T SECRETARIA ACADEMICA
Préctica grups! A
-Caminaconelevacién alteraativa de brazos. : Punios funda senzsfianza:  Lacoordinacisn
il Lugar deentrs Campo o gimnasio.
| 5 ’ : ol 121 4 1 $1aS £
: - Camina adelantando el bra 0 del mi ;mo lado que Ia piema (4). | Mateqa a utiliza:: Pelotas, aros, conos, atc.
: ot 2 Duracién de 1a sesion: 40 a 50 minutos.
i y ’ § : 2 : 2 113 oy ,'53,, nies {
‘ - - Camina como si nadaras estilo "mar; posa”. : . : I\un?ero deperticipanies: 2 20 ()
: Motivacidn: ‘"w" ‘e exposicidndelastareas arealizary metas a conseguir. i
| -Unbrazoala vemcal y otre en cruz, de modo que formen una escuadra. Camina cambiando la S e A : |"
‘ posicion de los dos brazos a cada pasc . (5-6). < AD DE ENTRENAMIENTO I
| 5 SRR I[\
- Repite los movimientos anteriores, f ero en vez de caminar, corre. i il i SN, hi
: 3 ; l  {Duracidny & Ases| bjetivos i
. @ by
A * A k v - ’ m m_magmmrm,@ PETEe T TR W G P IR SRR Y |
- Corre suavernente y haz circundacio aes de brazos laterales : Hacja adelante, hacia atras, con los - B ‘ s ‘\
o Yl Al i , Fase nicial { Wa oot movimienios combinados de Puesta en accidn ][ :
brazos simultdneamente. alternativam :nte. ; 16 m outes i Calentamiento E
o , A _ ' ; | , brazos y tronco : l!
- -Saltahacia adelante alternando losaoyos: = . ‘ : s i
= y T i Fase § rincipal { : Mejora de la coordinacién
v elevacion simultdnea de brazos en sus diversas facetas. i
. A}lzquierdo-derecho-derecho-izquier lo. P, o A i -
i 2 Voz que salta; 5 pies juntos, B
B)Izquierdo-derechc-iosdos. ] ¢ piemnas llevando simulténeamente i’ )
% f i I y 0t © en cruz, salto con giros de piesa L
<Busca cuantas variaciones posibles s pueden dar saltando y combinandolas cc.:movimientos de e izquierda, _Los r 1Z0s siguen direccién contraria. : b
/] 541208 botando simr ultineamente una pelota. }
orazes. tanzer la'pelota. | aire, saktar dando un giro completo. fil
3 sinque caiga al Hiso. i
eir 318 colreands Ta nalaia iy : ] ‘.
Prictica en parejas : 0..,2‘3,? :, goipeando la pelota om el pie, i
| - Repite los movimientos que reahce u compaﬁerwreproducxendolos hacxendolos hacxa el lado & Coiocar conosen el suelo : ‘distinta distancia. 3 45808 cic. . : ‘l
Il contrar ¢ (7). ; Metros | arlas sucesiva nente a pzes junios y con un solo pie. i
: : ) J : i 9 Saltos 598! a ples junt ss: 1,2, 3 saitos. Con carrera, 0
| : | ‘salto.de obstsm etc. i
* Jota)rtenade v det: - it
‘ - Colocados frentea frente, hacerel jueg o del espejo: empezando con movimientos lentosy senc1llos i0. Lanzay u :f;'.\:.-])) rodenado y deminarlo i
{ ndolo oo c 2 |
ycomplicandolos prograsivamente. v ! " A
. . % = {
- Inventen imovimientos y gestos man« jando objetos que se puedan pasar el uno al otro. e : g e e
: A . ‘ Fase & cundaria EGC 2 erna; Distraccion, participacion (",'
10 'miv uing 5 COM AR/ en equipo. I
il sja . El primero de! equipo <on un aro en : ki
\‘ ‘E;
! separados 20 m. ”1.:
'. o rriendc o'con un solo pie, empujando el aro. k
3 lanza rodeando al compafiero que lo tomara |
y seguira la .-zcién ' it
El equipo que pierde aro vuel € 2 la salida. Varias formas de ik
£ transporte. i
9 e SALTAR Y BOTAR i
Grupo de 5 jugadores o parsja s, colocados en hilera. El primero tie- B
\ ne una pelota en (.ada mano. .\ la voz de ya, sale saltando con un so- '”
Ib \ lo pie y botando simuitineany nte las pelotas en un recorrido de 10 \
' & i a 20 metros. l
A ! Alilegar al fi a compafie °TO que continuaré la accidn. : ’
| \ Pyt La pérdida de la pelota supon : vuelta a la posicién de partida, b
, 1\ &7 8 PELOTA CONTROLADA i
|’ .f W i Por ETupos jas situados en hilers xb
s ‘ ; : : El prinyero l6n. Avanzar comhdo y llevando la I
7 g . »1 {a controla on cabezs piernas, pic, etc., sin que se caiga. i,
L peloia coniroia ADCZE8 § £ !
tf.._) = e E ' aliza con vuelta atrés. b
e ]
? : Fase fi ial Vuelta a la calma.
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SECKETARIA ACAUDEMICA

AT VER s rao , avivEn UL NULE 5 O LaouiN

JUE ;OSRECREATIVOS DE 1.A CO( RDINACION R

Neom bre:
Mat: riai:
Org: nizacién:

Vaivén encuztro pu itos.
- Ninguno
Por equipos de 6 inte grantes.

f " Realizacién:
1.os jugadores, en fila india, astan detras de una raya de salida. A los diez metros de
distancia hay un poste hasta donde deben 1l gar en su recorrido.

Dada una sefial, sale el No. 1 y efec tia el trayecto gateando.
A continuacion el ntimero 2, se lee « n marcha hacia atrés.
21 nimero 3 sobre tres puntos: con tna piemna levantada.

Fl No.4. en carrera en cuatro puntos dorsales.

ElI'No.5, en carrera de conejo.

EiNo. €, en carrera de cangrejo.

Gana el equipo que haga el recorrido en menos tiempo.

e b ——
Momires Dueio de serpientes
Material: Delirnitado
Organizacida: Por grupos enfrentac os
l Rezlizacién:
|

Los grupos forman una {i'a india, tor 1ados de la cintura. El primero de la filaesla cabezade la
serpic ate y el Gitimo es la coia-Lacabeza de inaserpiente ha de tocar la cola de la otra. Cpando esto se
i consi; ue se gana un punto, 7 si se rompe lac idena, el equipo contrario gana un punto. A cada punio se

{ camb-aiacabeza. ‘
z .

i

Mowm! ve: Relevesbotando
Terrcno: Despeiadoy limitadc
Mate -ial: Colchones grandes.
No. d : participantes: Limitado '

Orga rizacion: Por grupos (serarele 0s)

Realizacién:

Salen los primeros a dar la voltereta ' cuando caen de pie, sale el siguiente; asi sucesivamente

hasta ‘er qué grupo gana. Variantes: No sal el siguiente hasta que no vuelve el que ha saltado y toca
con la mano al compatfiero que sigue.

ACT] VIDADES:

I. Cont :sta brevemente el siguiente cuestiona o:
1. Def ne el concepto de Coordinacion:

2. Expl calaclasificacién de la Coordinacion

3. Men :iona cudles son los factores mas impo -tantes, que influyen en el desarrollo de la Coordinacién: |

4. (Cuz les son los deportes en que la Coordin:cion tiene un papel preponderante?

5. Describe cada uno de los métodos que estuc iaste en este capitulo:

e Rl L) -
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III. Recacta las conclusiones del presente Cay itulo:

I1. Elal ora un esquema conceptual del tema: ( ‘oordinacién.

|-

34

Vocabulario del Capitulo:

Adiestramiento:

Antagonistas:

Automatizaciéon:

Aparato locomotor:
Contraccion:
Creatividad:

Neuromuscular:

Opﬁma:

Psicofisica:
Premisas:
Percepcion:
Relajacion:
Sensorial;

Sinergista:

Acciones dirigidas a®nsefiar o guiar para el aprendizaje de
deterrninada accion, SIS &

Musculos que obran en sentido opuesto a los sinergistas.

)

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

Sisterna muscular y su inervacion.

Accion de los musculos, al acortarse las fibras musculares por un
estimulo. 7

Habilidad de aportar una nueva opcion para la ejecucion de una
actividad fisica.

Capacidad del sistema nervioso para inervar a los masculos por
medic de las moto neuronas.

Lamejor forma de ejecutar una actividad.

Aprendizaje relativo a la relacion de los fisico y psicolégicoen la
ejecucion de una actividad.

Previas o anteriores a tomarse en cuenta.

»

Proceso de toma de conciencia de larecepcion, recepcione
interpretaciones de lainformacion que se recibe del propio cuerpo y
del medio. s

Accion de los misculos, al alargarse las fibras musculares por un
estimulo (contrarioo contrac¢ion).

Facultad del organismo de registrarlas impresiones fisicas mediante
los sentidos.

Musculos que obranen sentido opuesto a los antagonistas durapte
unacoatraccionmuscular. Ejemplo: biceps, triceps.

35
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CAPITULO II

PRIMEROS AUXILIOS
(Lesiones en la actividad fisica)

[: PRIMEROS AUXILIOS

LESIONES EN LA ACTIVIDAD FiSICA

Lesiones
en las
articulaciones

Lesiones
en los
musculos

Lesiones
~enlos
huesos

|

[Esguinces] [Cuxaciones

Distensiones| [Contusion

[Calambres

Fracturas| |Fracturas
expuestas| | cerradas
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INTRODUCCION

La practica de cualquier actividad fisica,
lleva en si un riesgo de sufrir alguna lesion en
cualquier parte de nuestro cuerpo. Esto va a estar
estrechamente relacionado con el tipo de actividad
que estemos desempefiando. En la mayoria de los
casos se presentan algunas lesiones debido a la falta
de orientacion, asi como a undesarrolloinadecuado
del programa de ejercicios, esto es. no realizar
adecuadamente larutinade calentamiento o bien no
seguir las indicaciones de losejercicios principales.
Cabe mencionar que la fase de relajamiento es
sumamente importante ya que nos ayuda a evitar
lesionesa nivel muscular y de tendones.

Todalesion necesitade la supervisionde una
persona capacitada, para poder valorar el grado de
atencién medica necesaria, ya que hay algunas
lesiones que pueden sanar por si-mismas esto es
solamente con descanso perotambiénhay lesiones
que s1 no son tratadas a tiempo pueden dejar dafios
irreversibles hasta llegar a impedir de por vida la
préctica de cualquier actividad fisica.

Durante la revisién de los temas de este
capitulo tendremos como objetivo el conocer yaplicar
las medidas inmediatas de 10s primeros auxilios en
las lesiones mas frecuentes en la actividad fisica.

Lasactividades que sellevaranacabien este
Capitulo te permitirdn adquirir los conocimientos
"basicos para prevenir y tratar las lesiones mas
frecuentes en la actividad fisica.

LESIONES EN LAS ARTICULACIONES

Esguinces

Los esguinces son lesiones d: ligamentos,
estructuras que sostienen en formatotal o parcial las
articulaciones del cuerpo. Estas lesiones puedenser
desde unicamente estirones hasta des garres totales
de los ligamentos, lo que puede permitir luxacion
parcial de la articulacion lesionada. A menudo hay
desgarre completo de los ligamentos junto con
fracturas en las regiones de las artict laciones y se
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hacen parte integral de la lesion. Tambicn g
conoce como torcedura. ‘

Todas las articulaciones pueden presg
esguinces pero las articulaciones de la rodilla)
tobillo, son especialmente susceptibles. (Lesion
setratard posteriormente). !

Signos y sintomas

-Dolor severo.
-Inflamacion. !
- Dificultad para mover la parte lesion
|
Primeros auxilios ; ‘.
Todoslosesguinces seacual seasu grav
deberan considerarse como fracturas hasta gy
pruebe lo contrario,

Luxaciones ' ,
Ocurren en una articulacion cuando és

fuerza mas alla de su movimiento nof
(Dislocacion). Lo cual puede producir la rupt
desgarres de muchos o de todos los ligamen
desplazamientos de los huesqs que constituys
articulacion.

Las luxaciones pueden ser:

Completas: Cuando se pierde todo contactod
los huesos de la articulacion.

Signos y sintomas !
-Deformacién de unaarticulacion. |
- Dolor severo en una articulacion. -~ §

- Inflamacion alrededor de la articulad

- Decoloracion de la piel entorno ala
~articulacion. i
- Imposibilidad de mover el area lesiq |
- Aspecto diferente al de una articulacit

lesionada.

=T

Primeros 2uxilios

-Revise el pulso , sensacion y recuper
capilar de laextremidad lesionada(com

con una parte no lesionada)
- Entablille como si se tratara de una fre ctura.
-Norecoloque laarticulacién porque| odria

producirse dafio a terminales nervios is y
vasos sanguineos.

Tipos de tablillas

Parainmovilizar una fractura, disloca:iéno
luxaci jn se requiere de una tablilla. Puede wrilizar
parae lo:

-Tablilla improvisada: Utilice una
almohada, periédico doblado, una revista, cartén,
tablas de madera o cualquier otro objeto que pueda
proporcionarestabilidad.

- Cuerpo de la victima: Fije la parte
lesionada a una sana (por ejemplo, undedo lesionado
de lamano, 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.

Ejemplosde entablillados sencillos paraatender dislocaciones
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LESICNES EN EL TOBILLO

El tobillo se lesiona con frecucncia
princif almente en la actividad fisica, ya que las
person s seencuentran lamayor parte del tiempoen
movim ento.

Este tipo de lesiones no se debe mane aren
forma :asual. El tratamiento equivocado d¢ una
lesion (e este tipo puede tener consecuencias como
una incapacidad de por vida. En algunos ca: os el
dafio re quiere correccién quirurgica.

Signos y sintomas

- Esdificil decir cudl es ladiferenciaen re un
tobillo severamente luxado o dislocado y untobillo
fractur:ido. Se debe tratar la lesion como si fuerauna
fractur.i, hasta que se pueda conseguir laopiniénde
unmeédico, yaquelaidentificacién nopuedereal zarse
con base en el aspecto o la intensidad del dolcr.

Las siguientes sugerencias pueden ayt darte
a determinar si la lesién es una luxacién ¢ una
fractur..de tobillo.

1 Pregunte a la persona afectada: ";L.ofusoa
prueba ™ Poner algo de peso en el tobillo juede
lastim: r un poco; pero si puede soportarlo e muy

probab e que se trate de una luxacién. Siestdrc to,ni -

siquier 1deseard intentar poner peso sobreel tobillo.
Si puexle tolerar el dolor con cierta tranquili lad y
siente : lgo como un rozamiento interno en la parte
dafiada. sospeche que se trata de una fractura

2. Si se apoya en su pie sano para salir {e un
campo de juego, cancha o algin otro lugar. y el
tobillo lesionado no puede tolerar la vibrzcion,
sospec 1€ que se trata de una fractura y consiga
atenci¢ nmédica.

3. Algunos expertos dicen que una sens icion
de ndu ea justo después de sufrir una lesioén en el
tobillo indica una fractura y no una luxacién.

4, Sehaobservado que las luxacionesdetonillos
tiender ainflamarse sélode un ladodel pie, en tanto
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que enel caso de fracturas hay inflamacién en anj
lados del pie.

Las pruebas mencionadas no son 1|
exactas, pero sirven como lineamientos ttiles:

Primeros aqxili?os

Recuerde el simbolo menemotécnico H
Hielo, Compresion, Elevacién como guia para
luxaciones de tobillo.

H. Representa la aplicacién de hielo,
produce constriccién de los vasos sanguineos.j
disminuye lacantidad del sangrado, inflamacién
intensidad del dolor.

El frio puede conseguirse con compress
hielo de preparacién comercial, latas de alimg
congeladas, en fuentes de sodas, etc. Trate de util
hielo triturado y no cubos de hielo, ya que el
triturado se ajusta mejor a la forma del tobillo.

No coloque hielo directamente sobre laj
ya que puede quemar la parte lesionada. Colt
una toalla o parfio de lavado entre las compresi
hielo y la piel.

Laaplicacion de frio por cortos periodd
enfria los tejidos mas profundos (s6lo redud
temperatura de la piel). La aplicacién de friof
continuarse cuando menos durante los primeros
30 minutos. Esta operacion debe repetirse
menos tres veces durante las primeras 2 horas, def
de sufrida la lesion.

Unerror comtines el uso anticipado de
El calor produce inflamaciény dolor si se aplicél
pronto. Debe transcurrirun minimo de 24 horas
preferencia de 48 a 72, antes de aplicar calor.

C. La inflamacién es como pegamento y i
bloquear una articulacion en cuestién de, hord
importante evitar la inflamacion aplicando frif
prontitud y también hacer que lainflamacion dist

lo mas pronto posible conun vendaje de compr

(elstic 0).

] Algunos expertos creen que los ven dajes
elastic saveces se aplican demasiado apretadc s. No
apliqu« el vendaje condemasiada firmeza. Losledos
de los] ies deben revisarse en forma periédic: para
detect: r decoloracion y enfriamiento de la p:2l, lo
queinc icard que la venda se ha colocado dema siado
apretac a. También se sugiere compararlos ded »sdel
pie les onado con los del pie no dafiado. El ¢ olor,
hormig ueo, pérdida de la sensibilidad y pérdic a del
pulso indican también que se ha obstruido la
circulacién. Afloje el vendaje elastico si ap irece
alguno de estos signos o sintomas.

Para contrarrestar la inflamacién, tome
cualqu er material suave y plegable (por ejeraplo,
una media o una playera) y déblelo o corte o en

- forma de herradura. Coloque esta "herraclura”

alredecor de la protuberancia del hueso del t billo
del lado lesionado con la parte curva hacia abajo.
Luego oloque una cubierta en forma de 8 alre« edor
del tobi llo cubriendo Ia "herradura” y el pie co 1una
vendac lastica. Esta técnicaaplica compresior alas
areas d« tejido blando, no sélo al hueso del tob llo'y
altendc n.

E. Representa elevacion. Para reducir ain més la
inflamacién y la hemorragia, pida al lesionado que
levante el tobillo cercade 1 5 cms. durante las primeras
24 a48 horas. Algunos expertos en medicinadicen,
"Mantenga el pie més alto que larodillay larodilla
masalto que el nivel del corazén". Evite colocar pesa
en el tobillo. Algunos casos deben considerar usar
muletas.

Lainflamaciény el dolordeben comenzara
disminuir después de 48 horas, y el tobillo debe estar
casinormal en 10 dias. Si la lesién no sana, consulte
a un médico.

Si se sospecha de una fractura, inmovilice el
tobillo conuna tablillaimprovisada conunaalmohada
y busque atenciénmédica. Existe controversiaacerca
de si debe usarse o no zapato en el pie lesionado.
Aquellosqueestana favor de seguir usando el zapato
creen que éste actia como una tablilla y ayuda a
retardar la inflamacion.

Otros creen que no usarlo permite se
practique un examen més preciso, incluyendo la
verificacién del pulso y la temperatura del pie.
Ademas, si se lleva puesto un zapato o bota, la
inflamacién puede reducir la circulacion en el pie.

Método HCE para tratar luxaciones de tobillo
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LESIONES EN EL TOBILI.:O
(Esquema de acciones a seguir)

A menudo hay dificuitad para distinguir
entre una uxacién y una fractura

(Hay inflamacién local?

(de un lado)

¢ ospecha de una fractura

cuando haya inflamacion
eneral en todo el tobillo
i imbos lados)

!

Aplique el procedimiento
H E. Inmovilice el tobillo

A4

ez

i Busque atencién
! médica

Sospeche de una luxacién

Aplique el procedimienty
HE

E. Inmovilice el tobill;

Utilice calor so6lo de 48
a 72 horas después dels

lesion.
|

Si no disminuyen
inflamacién y el dolor
48 horas, busque atenci
médica.

LESIONES EN LOS MUSCULOS

Aunque las lesiones musculas es no
plantean una vigenciareal, es necesario conox er las
medidas de primeros auxilios paraten¢rla posib lidad
de darles una atencién adecuada.

Dentro de este apartado estudiaremos

la distensién (desgarre o tirén), contusién (go pe)y
calambres.

Distensiones de los mésculos.

Unadistensién muscular, conocigdatanibién
como tirén muscular, ocurre cuando el muscilo se
estiramasalld de sumovimientonormal, origir ando
que se desprendan fibras del mismo.

Signos y sintomas.

- Undolor intenso inmediatamente des pués
de sufrida la lesién.

-Sensibilidad extremacuando setocae area
afectada. '

- Desfiguracion (hendidura, cavidad o
protuberancia).

- Debilitamiento severo y pérdidade I:.
funcién de la parte lesionada.

- Sonidodeunchasquido cuando se desprende
eltejido.

Contusiones musculares.

Las contusiones musculares las cau:a el
golpear un musculo. Estalesion se conoce tarr bién
como magulladura o golpe.

Primeros auxilios para atender contusiones y
distens ones musculares.

Aunque el procedimiento del h:elo,
compresién y elevacion (HCE) se utiliza
universalmente como atencién de pri merosauxilios
de distensiones y contusiones musculares, mu thos
prestadores de estos primeros auxilios e incluso
persona deseccionesdeurgencias delos hospitiles,
tratan e;rbneamente nuevas lesiones muscu ares
concorr presas calientes.

Hielo. Entre los métodos de aplicacién de
compresas frias esté el uso de hielo triturado en una
compresa o la inmersion de la parte lesionada en
agua fria. La aplicacién debe continuar de 20 a 30
minutos, de tres a cuatro veces durante el primer dia,
y si es posible, el segundo dia también.

Coloque toallas o un vendaje eléstico entre
las compresas de hielo o agua fria y la piel para
ofrecer protecci6n contra todos los efectos del frio.
Nohabri congelacion i las compresas frias seaplican
por periodos limitados, no es necesario el uso
constante de una compresa fria, debido al efecto
duradero que tiene el frio en el tejido corporal.

Laaplicacion de frio en un 4rea lesionada del

cuerpodisminuye el dolor, hemorragiae inflamacién,
que son consecuencia de una distensién o contusioén

corporal.
Compresién.

Unvendaje de compresion (elastico) aplicado
enelarea lesionada sirve para limitar la hemorragia
interna. A menudo, el vendaje elastico se aplica
directamente enel lugar de lalesién, lacompresade
hielo se coloca sobre la primera capa del vendaje
elasticoy se coloca otro vendaje de compresién sobre
el hielo. El frio junto con la compresién limita la
hemorragia interna, comiin en las lesiones
musculares. El lesionado debe portar el vendaje
elastico en forma continua durante 18 a 20 horas.

Tambiénes posible que los vendajes elésticos
se apliquen demasiado apretados, obstruyendo con
esto la circulacién sanguinea. Deje los dedos de las
manosy pies al descubierto para observar cualquier
cambio de color o de temperatura. El dolor,
entumecimiento’y hormigueo indican también que
un vendaje eldstico estd demasiado apretado.

Elevacién.  Laelevaciéndel drealesionadalimita
la circulacién a esa zona y ayuda a controlar la
hemorragiainterna. El objeto de este procedimiento
es mantener la parte lesionada por arriba o al nivel
del corazén.

Calambres.

Los misculos pueden sufrir espasmo y
contraccion no controlados. Algunos expertoscreen
que ladietaolapérdidade fluidos o liquidos explica
la presencia de calambres musculares. No obstante,
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muchas cosas pueden provocar calan bres
musculares, no se conocen todas las causas.

.

Signos y sintomas.
- Dolor severo
- Restriccién o pérdida del movimeint ».

Primeros auxilios

~Intente aliviar un calambra estirand ) con
delicadezael musculo afectado. Como un cale mbre
muscular esenrealidad unespasmo o contracci n no
controlado de un musculo, un estiramientq gr :dual
de éste puede ayudar a estirar esas fibrasmusc: lares
y aliviar o eliminar el calambre.

- Aplique hielo al musculo acalamirado
porque éste hace que se relajen los muscul )s. la
excepcion a la regla podria presentarse durant: una
época de clima frio.

_Relaje el mésculo afectado aplicdole
presién (no dé masaje).

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

- Beber agua es importante porqie la
insuficienciade liquidos parece ser lacausaprir cipal
de esta afeccion. Las bebidas para deportistas (con
clecu-ohtos)pueden funcionarsino contienen ba: tante
azucar. El consumo de aziicaren dcmasua ento pece
laabsorcion de liquidos.

-Noadministre tabletasde sal. Puede eli ninar
liquidos del sistema circulatorio y enviarl)s al
estémago. También pueden irritar el recubrim iento
estomacal.

LESIONES EN LOS HUESOS
Fractu -a.

Definicién: Fracturaesunhuzsoroto. ~ada
uno de os huesos del esqueleto puede ser sit o de
fracture

Las fracturas se clasifican como expu :stas
(cuandc« se abre la piel y sangra extername: ite o
cerrada ; (cuando no se abre la piel).

Clasificacién de las fracturas

Fractura expuesta (Compuesta).  La pie|,
cubre el hueso se ha dafiado o se ha abierto, la heg
puede producirla el hueso sobresaliente de lapj
un impacto directo que abre la piel al momento
fractura. No siempre puede verse el hueso g
herida. Cualquier hueso roto que est4 cubierto
piel dafiada se clasifica como una fractura expug

Fractura cerrada (Simple). La piel no
abiertay no hay heridacercadel lugar de la frac
Las fracturas expuestas son mas graves que
cerradas debido alamayor pérdida de sangre qi

Signos y sintomas.
* Inflamacién (o hinchazén) estaes

por la hemorragia; ocurre rapidamente des
sufrida una fractura.

* Deformaci6n. Estano siempre es evide

* Sensacion de rozamiento. No mue
extremidad lesionada de la victima para vers
percibe una sensacién de rozamiento o "rechitl
(llamadacrepitacion)y queinclusoa vecessee
cuando los extremos del hueso roto no se frotane
si.

* Pérdida de uso. Imposibilidad de us
parte lesionada. El lesionado tiende a proteg

dolor. Un procedimiento practico para loca
fracturas consiste en tocar con mucho cuidado
el érea de extensionde los huesos; lasquejas det
o sensibilidad sirven como signo confiable de fra¢

haya escuchado o sentido el chasquido del hué

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVOLEON

Primeros auxilios

Los procedimientos de primerosauxilios que
aqui se citan son lineamientos de accion bésicos.

* Trate cualquier urgencia que amenace la
vida del lesionado. Los huesos rotos, (salvo las
fracturasen lacolumna 6 pélvicas), rara vez presentan
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
arealesionada. No muevael area lesionada a menos
que sea necesario. Corte la ropa por la costuras en
caso necesario. Revise si hay inflamacidn,
deformacion, sensibilidad, tendenciaala proteccion
oretraccion y heridas abiertas.

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

A CADEMICA
ieie votver acolocar
B S e W Y L { “Lﬁpel

: rilizada.

* Revise el puis ciones y al
recuperacioncapilar. Conupa o /zsionadacon
una normal.
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1.8 fracturas
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Un rexan r‘ncr,u Lal mportante
porque I3 pércida proiong C LanLgss en una
extremidad car vdaments daiio irreversible.
\/eu’qu‘- Innisaradial en o a >l pulso en
l2 parte dorsat det i Wes O uscae; una persona de
cadacinconofienepwico dotooi] vparte dorsal
del pie; asi que 81 € ste esid 1se el pulso
ibial p”"‘“.’ or.{E!| 1yrsal del pie
estaubicadoenlay paite vz ws €0 tanto que
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Ejemplos de entablillados provisionaies
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el pulso tibial posterior puede encontrarseenlaparte  estaoperacion puede producirle dolor momentaneo, ﬁ _ ESQUEMA A SEGUIR EN FRACTURAS
posterior de la cara interna del hueso del tobillo).  peroque éstecesaraunavezquelafracturahayasido '[
' ' enderezada y entablillada. Si la victima muestra i[,tf
; . Sino puede detectarel pulso, consigaayuda  dolor més inteaso y opone resistencia, entablille la . _!’.‘
‘ médica de inmediato. La recuperacion capilar s¢ ¢y (remidad en la posicién deforme. No enderece Retire o corte la ‘ela sobre el | . : :nl
| puede utilizar ta;nbuin p alralr ST lla @ ulamt(,n, 30 dislocaciones ni ninguna otra fractura que tenga que 3 «la sobre el lugar de'la lesién i
sHbSISRONC sl a crreulacion antes €. .. ;onlacolurana vertebral, hombro, codo, mufieca : f-‘.'I
‘ conseguirayuda. o rodilla bt
Si la mano o el pie del lesionade esta frio * Nunca disminuya o reacomode fracturas -
palidoysinpulso, yunconsultoriomédicoestaa mas  expuestas. Cubralaheridaconuna gasaesterilizada. I
v ’ 3 - 1 3 . . > “..%i
de 15 minutos de distancia, muchos expertos Luegoapliquaelentablillado apropiado. — ¢Hlay hemorragia? ; s %a,\'ﬁ
recomiendan realinear la extremidad de manera R A e pekin s Tesisnverte , : : ;‘u
manual y concuidado. Esto implica jalarel miembro LD ; : : . : e e et C b b G
: . . i bral y también unaiesion en alguna extremidad, dé : I
‘ con dehcadc;zahastaalmearlo Eulapos g T prior)gdad alalesion de la colu%nna Siempre causa | ‘ ‘ Controle la hemorragia 4
i del hueso. Sihay mucho dolororesistenciaentablille bl il lfll ] e .b e ' : 55]‘
' la fractura tal y como se encuentre. PIQpICpdiat b ach unna e eiias oyHiCe ' &
| la espina dorsal con mantas enrolladas u objetos -t
| - 1.3 imil > y S : =
‘ * Todas las fracturas deben entablillarse f:z:(;algz (i;)lr?f fld()(;?: g:cl)gsog Zée;dgsd;l:uelloy del : : n
! : orso. E ayor 5 Or esperar '
antes%ue '3 muegf a,amegﬁlq e pgln = Iegnp Mg hasta que llegrze una ambulancia COIJl personfll
‘ su vida. Cuando entablille posibles fracturas, ) 1) pted
| inmovilicelasarticulaciones arribay abajo del tugar Zaliacft"]ld‘) yssiuipeatpenado pATEERIMESIonCs ¢E sté bien el pulso :
| de la fractura. El entablillado ayu(?a a evitar mayor e cqumna: 1o y kiirecuperacién s
- lesién atejidos blancos, vasos sanguineos o terminales * Col i sartetesiinadinl : capilar?
nerviosas, debida a fragmentos 6seos astillados y A M ni(\)f _g‘qdu; c?)rziéﬁ p:j;og?;u(?arlgerargerllte ;
alivia el doloral evitar el movimiento en el lugarde = e 2
= . la inflamacién y el dolor. Las compresas ayudan a Si esta alejado ¢l jugar de
lalesién. Mantoqge losdedigs alasmandepgiesa 40012 v onodfnacion y eldolor; peroevite usarlas atencién meédica, jale
descubierto a fin de revisar la circulacion, aungue d ’ s suavemente el hueso hasta
puedan estar cubiertos por un entablillado. PRIQEGE30 PPTUEPUCCE PLOVOCal CORERRCIOL: al(;nearlloNc_:op $U posicién
normal. INO #itente uni
| * Varios materiales que se consiguen con * La mayorfa de las fracturas no necesitan articulaciones lesionadas.
i facilid?:d pugdg servir pa(ria realiz?.r egtzblilladf)s. g;li]:;faxl?zg’igﬂg%ﬁi&gﬁ%ﬁiﬁ&%ﬁ;:fnurﬁgl}:;g
| Unaeslingade brazo y venda, unaalmohada, carton, . : i :
l tablas, peri6dicos o mantas (incluso atar la parte ;2?:2;;?;: ng':nsi%;eﬁg;zg:g; rg;gfect?do.gn i
lesionadaaunano lesionada)sirven bienpararealizar -, di 3 G aiEneion i
‘ entabliliados.Los entablillados acojinados impiden e : : WF
1 ue se haga presion en nervios y la piel. | I , S : ;
\ 4 gap Y * Si tiene alguna duda, entablille la parte Yo ¢ Jispone de material : Ff‘y
< : . r. . b s &’ . : : ‘I-‘H
h #1035 Fracturas con deformaciones Severs lesionada y tra:ela como si fuera una fractura. parablllacer Sl ..;"%i
‘ T2 . . . i . Unenta i ? 3 A ':-l
i deben redlmearﬂse antes derealizarel entabh]_lac.io si #losaalpesicospueienayidaradisminuis ‘ il llado | ‘ $
no hay pulso. Esto ayuda a preservar o restituir la &) dolor asocindo con una lesion: No administre i
circulacién: lo que implica jalar con de'hcadeza la aspitina ni acetaminofén si lavictima no puede Ate la pafte lesionada a I isada s
estrpgtura lesionada hasta ponc?rla en 11ne2} conla  {olerarlos. Las compresas frias pueden ayudar ottaparts dal cuerp()‘ A mprov1 ada . i
posiciénnormal del hueso. Expliquealavictimaque también areducir el dolor. (almoléz:,da, p.ect;llédlco) :
’ merl 1
(alambre, aire) - |
4 V)

Buique atencién médica’




UNIVER \IDAD AUTUNOMA DE NUEVOLEON ' ; SECRETARIA ACADEMICA ~ B0 ipleta ¢l esquema de las acciones a seg uir en caso de fracturas.

{ A {
ACT VIDADES: ‘ -
Retire o cofte 12 ‘eld sobre el lugar de la lesién
1.Rele siona cada una de las columnas y anot. el nimero en el paréntesis correspondiente:
| () G. ifa para tratar las luxaciones de tobillo A) Distensién : : H
: no ¢ : ¢laythem ia? ey
} ( ) O urren en una articulacion cuando estz se B) Fractura FI : o y hennragia S
fu >rza més alld de su movimiento : : i
normal. 7 o2 C)Esguince 2
{ ) E: tetipo delesionesse clasifican como ;omple- D) Calambres :
ta; e incompletas. SN ; \ ’
: E) Hielo, Compresion, Elevacion : ) _ : eion
i ( ) L« siones a nivel de ligamentos en una b= » .
] a1 ticulacion. F) Contusién » i R -
| ( ).Te mbién es conocida como tirén muscular G) Fractura expuesta : ‘ 20, ' st "
‘ { ) Esta lesion es causada por un golpe en e/ . R
i musculo: ' I) luxacién : :

4

T

y ¢ ntraccién no controlados.

() Cyalquier hueso roto que ssté cubierto p or piel : : i : g v '
dai ada se clasifica como:

! ; .

{ ( ) Sucede cuando los misculos sufren un e pasmo
|

|

@

( ) Lz piel no est4 abierta y no hay herida cerca del
i lug ar de la lesidn.

-
R A LIRS DS OET,

Bur que atencién médica
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INTRODUCCION

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

En principio se desarrollé e: | formarecreativay al paso de los afios ha ocupado
un lugar importante dentro de los de portes que se juegan a muy alto nivel competitivo.

El Voleibol es un juego int :resante y facil de aprender. No es caro, requiere
solamente de equipo sencillo. Es unleporte que noes de contacto, reduciendoel peligro
de la lesion 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 educacién
fisica favorece el espiritu competitiv » y cualidades positivas en el desarrollo del caracter.
Puede seraltamente competitivo rec uiriendo unalto nivel en la capacidad personal y en
el entrenamiento, o puede ser relaja nte en una actividad de disfrute o recreativo.

Por consiguiente, el Voleibol es extremadamente papular en el mundo.

El Voleibol no puede dejar ¢ e sorprender a propios y extrafios cuando se piensa
que se tratade un juego exigente, taiito en la calidad atlética o fisica de sus practicantes
como en la excelente ejecucion técr ica de sus fundamentos.

Enel presente capitulo, se es udiaré el deporte de Voleibol, pero cabe mencionar
que el estudio que se realizard serd desde la perspectiva de conocer los aspectos més
relevantes y las generalidades de di :ho tema.

La intencién 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.

52

Histc ria del Voleibol

Laparte oriental de los Estados del Nc te de América ha sido lacunade dos juegos muy populares,
de ori zen totalmente norteamericano. Uno f 1e el Basquetbol y el otro, el Voleibol.

En 1895 William G. Morgan en Holy oke Massachusetts, E.U.A., siendo director de Educacién
Fisic: dela’Y.M.C.A. (Asociaci6n Cristianz de Jovenes) invent6 el Voleibol.

Fue su intencién que el juego fuera una forma de ejercicio ligero y recreativo para hombres de
negocio y en sus principios fue sélo eso. El j 1ego consistia en golpear un balén de un lado a otro sobre
una red elevada, consistiendo en mantenere balén en el aire.

El balén se ponia en juego mediante 11n saque, pero sin ninguna fuerza o sea un globito elevado
por encima de lared. El juego no obstante pc seia mayores méritos con tan sélo eso.

Porlotanto, los jugadores pronto se d ieron cuentade ello. Empezaron a jugar con mayor ahinco
y fuerza y a desarrollar destreza, presintiendo que tenian ante si las posibilidades de un deporte
comp:titivo y emocionante. Modificaron ¢l saque de un simple globito, golpeando el balén, para
impul sarlo con fuerza y colocando con precisi n estratégica. A medida que ingresaron al juega elementos
joven sy atletas destacados, empe/o a cony 2rtirse en un verdadero especticulo de accién excitante y
vigorcsa.

Y hoy endia, el Voleibol constituye u 10 de los deportes més populares que se juega durante todo

el afic. Poco afecta en la difereficia de edzdes. ya que se puede adaptar la velocidad del juego al
tempe ramento, a la destreza y capacidad de | »s jugadores.

El Voleibol en México

Los profesores Oscar F Castillon y Franklin O. Westrup, introdujeron el Voleibol en México,

siendo‘en la citidad de Monterrey N.L. dor de se dio este deporte en el afio de 1916. Al Estado de -

Chihuahua lo llevé el Proftr. José Escobar, il Distrito Federal el profr. Enrique Aguirre. El Primer
‘Camp:onato Nacional se celebré en el afio de 1929, quedando campedn el estado de Nuevo Leén.

ElProfr. Amado Lépez Castillo fue el primer Presidente de la Federacion Mexicana de Voleibol
enel a iode 1942, en este mismo afio se orgaiizo el primer Campeonato Nacional de la Federacién, en
la Cd. de Querétaro, Qro., quedando campecn el Distrito Federal, en ambas ramas de la categoria de
prime a fuerza.
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Elem '‘ntos del VOIeibOl e B i i |
) C i '
a) Jugadores
‘ b) Juego Es A ol A prl if
¢)Canchas mini nade 12 50zaetos. s gt I
i d)Red ’ anch rtrazadasenclinteriordela , ~“ b hsisauls; ‘:
' ¢) Antenas de 31 1etros desde < exge de las lineas 13 erz | ofie |
f) Balén LS |
g) Postes ‘ _ '~— 3= = _ 7 ———— -- e e e S
h) Jueces Lo s B EULF T < e e e 0
a) Ju; adores . ! s ; : i
. & i : : ‘ |
! Elntimero de jugadores serz obligato lamente de seis, en cualquier circunstancia. la integracitq ; : : [0 e e e it ! Ll il
I de un ‘quipo completo, incluyendo alos sur entes, no debera exceder de doce jugadores. W =) ' (g5 : : T L i
i3 : I i
“ Antes de comenzar en el pzrtido. lo- nombres de todos los jugadores y suplentes deberén BE T , i I
: inscri osenlahojade anotaciondel ¢ ncuentrc , los jugadores no inscritos no podran participar enel jug i o] ; [ ] i S
| |- [ B O
* b) Ju 'go : < ¢ ;| Pl S A8 )
) oo
Hay seisjugadores por equipo, treser lamitad posteriorde lacancha(zagueros)y tresen lami | - 9 e : R P :1!
l‘ anteri »r (delanteros). Se asigna a cada jugaé ir de la posicion posterior derecha para que haga el sa [ L 3 B ‘ : 3
y cad 1 vez que un equipo gane el servicio sus jugadores ejecutan una rotacién en direccion I & TR ; =t - !‘ %
: movi 1iento de las manecillas del reloj alat osicién siguiente, y un nuevo jugador hace el servicio ; I 4?
| : ) | i i
‘ Cuando un equipo no puec: devolv »r correctamente el balén por encima de lared al ¢ — :5.“‘
i . contr: rio, comete una falta. Esta fal'aserd sa cionada concediendo un punto al equipo adversariosi 3
| tiene - | servicio, o por un cambio d.: saque e 1€l caso contrario. Un juego es ganado cuando un equ
tiene os puntosde ventajaconunm inimod¢ quince puntos. Sinembargo, el punto limite esel 17,0 i
queer casodeempatea 16, el equipo que mar Jue el punto 17, ganael setconun solo punto dedifere
Elequ ipo que gana 2 03 sets, gana ol encuer tro, en caso de empate en el set decisivo (tercero o qui
i se jue :a como desempate con el sistema de j unto por jugada. J

masce/Zcm
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€) Ax tenas ; : . I
X Son de variiias flexiblesde 1.80 m de largo y un didgmetro del(.) . Sirven para delimi
exaclimenie el ancho dela cancha, por lo t nto estédn uns de otra a unadistanciade 9 m. y sobr

80 cr: por encima de Ja red.

s+ esférico, comp lesto de una cubierta de cuero flexible que ’llevaré‘ en
2 iyvelivade caucho o matzrial similar, El balon debera ser de color ¢claro, unifo

‘50z deberaserclaro, las1nedidas oficiales son: circunferenciade 65267 cm.,

\ AT s
20402043 ky/ em”.

MEDIDAS OFICIAl ES DEL BALON DE VOLEIBOL

CIRCUNFERENCIA
66 cms. Menos_ lcm

PESO
280 grs., menos 10 grs.
260 grs. amés de 10 grs.

PRESION
Entre 0.40 2 0.45 kg.
porcm?
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e

g) Po tes

Los més usuales son los hidraulicos japoneses) deberan estar colocados a 50 cin de la linea de
band: y no deben schrepasar S cm de altura de la red.

h) Ju ‘ces
Eljuego estara dirigido por un equipo de arbitros que comprenden un primer arbitro, un segundo
arbitr », un anotador y dos o cuatzro jueces de linea.

Primer drbitre: (dominando lared esel que dirige el juego y sus decisiones son inapelables,

tiene :utoridad sobre el equipo arbitral y sobre los jugadoresdesde el principio del encuentro hastael final,
inclu: ‘endo los periodos en los gueel juego estd interrumpido por cualquier causa.

iene atribuciones para dec

dirsobre cualquicr cuestién aun sobre las que no estan especificadas
enelregiamento. ,

Puede anular para decidir sobre cualquier cuestion aun sobre las que no estan especificadas en
¢lreglamenio.

é

Puede anular las decisiones de los otros componentes del equipoarbitral, cuando estime que han

cometido ur ervor. Debe dominar iared desde uno de susextremosde modo que tenga vista a unos 50
o1, sobre el torde superior. ;

Sanciona lasinfracei»cs cometidas por losjugadores, entrenadores y dirige ates.

Segundo drbitre: (awiiar del primerarbitro) éste se colocarden el lado opuesto al del primer
arbitro y de frente a él sus funciones $on.

1. Decidirdsobre lasinrracciones que se cometanal traspasar lalinea central bajo lared. asi como
las lineas de ataque.

2. Sefialard tado contacto de baldn con las ante 135 o todo pase de balon fuera de ellas.

5. Autoriza y controla fas interrupciones del juego.

4. Vigilara Ia conduets “ellos d: la banea.

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

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

7. Vigilaré la posicién incial de los jugadores del equipo receptor al efectuarse cada saque.

8. Comprobard, al principio de cada juego, que la colocacion inicial de ambos equipos
corresponda al orden de rotacion registrado en la hoja de anotacién del encuentro.

9. Vigilara todo contacto de bal6n con cuerpos extrafios.
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§ i e mm— - 3
10. Controla la labor del anotador y examina la condicién del piso en la zona de frente. SENALES OFIC IALES DE LOS ARBITROS
Aneot 1dor
. El anotador se colocaré frente al prin ier arbitro, detras del segundo 4rbitro y sus funciones so,t1 i
i o
L. Antes del juego, registrara cn las hoj 1s de anotacion los nombres de los jugadores y de los M // ? \ 5 et e
suplentes, y haré firtaar alos capitane ; y entrenadores de los equipos, autorizados para introdyg i X1 A ’::‘:i-aw £]} [rpe—
cambios en los mismos. )
e
2 Llevar durante ¢! encuentro la hoja de anotacion, deacuerdo con lasnormas exigidas, regi } \
en particular el nimero de interrupciones de juego pedido y los cambios de jugadores. Ao Emjo A D) ok
o U gon N @
: g i . &l 1 3 ,oh‘No R (\b? / durante ol goipe
1‘ 3. Cada vez que se solicite un tiempo d: descanso anunciara el nimero de tiempos de descans = samue L_ﬁx de swnus
concedidos a cada uno de los equipos. “}___“ it
4. Después del sorteo y antes de cada jue go anotard las posiciones de los jugadores y la posicién ' 0“}
o equipo que efectia el primer saque. - 5 # ﬂ;\ ‘ég ey = T | ’( O-m o
(: ; U Yoy Fe o
i oY Durante el juego vigilard que la rotacion se efectia correctamente. L ‘
| 6. Sefialard el cambio de campo a finde cadajuego y en eljuego decisivo cu. 'ndo un equipo consi &y 0 P
el octavo punso. d 6 i > N : - ,ﬁ;’y Slocus
' - s O coscyns > & 3 b )
| 7 Durante las suspensiones de juego s« fialara a los a: pitros la peticién de tiempo muerto. =@f : : : b __/ o
! 8. Al finalizarel cricuentro registralos esultados finales y pedifé alos arbitros que firmen lakg : =
de anotaeion, haci ndo él lo mismo. 2 /% . ; |
8} .".\\;" »E Sushiugis~ oR ol s za:: :::e‘:nm
‘i} '\’7: :; ] '
b - Jueces de linea
Estarén bajo las Grdenes del primer ar sitro en nimerc de dos como minimo (4 para competenci "%’ g;\
interp acionales), los jueces de linea se coloc aran diagonaimente en las dos esquinas opuestas a las /18 {8 [_,,t 4 _/} & eponat taghd » o |
saque auna distancia minima de 1 m en can:ha cubierta'y 3 m al aire libré y sus funciones son: L AR A BaRar
1. Caca uno de ellos vigilara la caida del bal6n a lo largo de la linea lateral y de la linea de ,fondo-lnﬂ
prd <ima a él.
m Enputsién ? 1 7
2. Lev antard su banderin cuando cae fuera, hajandolo cuando el balén cae dentro de la cancha. ts t . iy s
3. Lo juecesde linea seflalan al 4rbitro: la: faltas cometidas por los jugadores al efectuar el saque,i
con :acto del balén con la antena, el paso d :1 abal6n por fuera de las antenas o de su prolongacién,
el talén que es fuera ha sido tocado prev: amente por un jugador del equipo receptor. -
8 Descaificec 6n @aidn cutenido
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o desplaramientos son i mmalmentscostos pero iy rapidos. Un mal desplazamiento
yeen iaejesuci® corrects dal pase. sifio tambien en los demas fundamentos técnicos; -
aCia & 1o atag ues, bloc veos, defonsa. ete,

I B 10
'
4 al. Es el paso normal de marcha, inds o menos tapido, seglin exija el juego.
selpaso catacterist co del boxeador. El desplazamiento se hace sin cambiaria q
esplazanientos 1 1as largos, adelante o atrds, Se inicia conel pie de atras, si i
¥ abn el pie adelar te si 8 hacla atrés. |
¥ Hiza para ques de t alon alio ¥ puede hacerse desde parados o despuds de un
\
Para distancias grande: . En detlnsa de balones o para combinar con el salto de :
T X | J
W0 ,:1» | 4 ";E;E v ;1!
i 1 )25 Ul inoviindento Limpio y s.co con las falanges de los dedos. ol balon se golpea delante ¥
dé 16 6708, las manos a la altusa de 13 feats. simietricas con las palmas dirigic 18 hacia arriba, i
!
o : ] ! 4 !
: L.o8 Bruzon lelonados 4 18 altura do 108 horabra: con los codos flexionados. El tronco v lag

s DIGE S pard Ui pase ¢n condiciones normales se sduptariala posicion fundamenial imedia, Todo ol

L7 progresiva particly a en sl movimiento.
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Defcctos mdés comunes & Golpe bajo
Los codos muy abiertos y muy jun os, pulgares orientados hacia adelante o hacia al frey Golpe de antebrazo también llamado pase de pala. El; e (e 4
i % aq { o : E . 5 1 !
; lanzs, reteiier o acomy afiar ¢l balon (es ungesto muy especifico del Voleibolg (como una separacion mas amplia dela]lasnpie: Sl goi‘:cgado part tomaaz(;: g;:qfundamcnl ]
4 aas una mano uedando los A

“«

y perfeccionamiento para | ainiciacion es necesara’y fundamental). anteb azos completamente extendidos y junt »s. El golpe se efectiaconla O R PR !

: x Tipos de pases i
| Los pases segiin I3 formade sjecutarl )s puederser: adelante, atras, lateral y en suspension, Sg
! sutro yectoria puedenser: alios, tendidos, ten ios, senmucortos y cortos. Todaslasvariantes del pas: tiey |
4 que er dominadas por todos'y e specialin ente-por el jugador colocador o distribuidor de jug 1
l (acornodador). En todos se utiliza el toque condedos aunque varia la posicién segin el tipo de pasy 1'

|

|

el pa: ¢ al frenté las manos se encuentran del ante de 13 cara, en el pase atrés y lateral estin encimad
cabe: agxceptoenel pass adelante normal los demas son deluso casi exclusivo del jugador que acom
i (acoraodador) y son utilizados siempre con una final idad tactica de ataque, el colocador tiene queg
[ porqu-¢asi lo éxige el juego, un jugador completo que domine tanto la defensiva como el ataque. |y
E ‘ juepc ofénsivo para que sea efectivo neces ta disponer de todos los jugadores de la zona delany

g (Penx traciéndel acornodador).

RATIgEN PR £ AT 1.3 T T MR RN P TR YT 'lt
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| z &
! j P A Para amortiguar la velocidad el bxfl« ny pasarlo en buenas condiciones durante el golpe, las
o ‘ . pierm: 8 se extienden acompafiando el moviniiento de los brazos, la cadera s« proyecta haciaadelante y

loshombros tienden a ajustarse. El balén det e salir sin efectoy dirigido al com:pafiero. El golpe bajona

sélo s : utiliza en recepcién sino también para defensa de balones bajo :
: ; s cuz.ido no se pueda recogs
balén conel goipe ne.imal de los dedos. : pusdia recoger of
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Voleo o pase al frente Voleo o pase atras by
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Veleo o pase en suspension ' :

Voleo o pase lateral
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Sague o servicio !

El saque, el fundarnento técnico~id tico que mayor evolucion ha tenido en el Voleibol > tany
desd ¢l punto de vistade la fuerza y direcci¢ nainfringirie al balén, como de suobjetivo. En sus iniciy
tenia el objetivo central de poner 2l balén 2n Jupgo sin embargo, al convertirse en anma de atag
persi ;ue hacer un tanto directo u obsiruccio aar la organizacién del ataque contrario.

Hasta la década de ‘5“'.450, ademas d« los conocidos saques por abajo, los cuales eran’de a0l
ejecucion, ~}rm/a’ eﬂicmf : saques "uertes prim ip almente el de raquem A ﬁnales de esa decada

A partir del afio 1960 los japonesesin roducene! ﬂoounglatmalbncn dominadoy perfeccional
delo cuales se apropiaron inmediafamente los mejores equipos del mundo.

Enelafio 1970 estos tiposde saques >ontintian siendo los primordiales, pero conun cambiog
cuant ya la potencia y direccion (fuerte y va -iada).

En 1977 se erea lavegla del blogueo del saque, lo que influys tanto en los sistemas comoel
fort  dejuego, estaregia despuss aesamm. aria. ue:pua,’qd.’ logduegos Ulimpicos de Mosci, en 19
eome 120 1a consolidacion del saque de raque ta saltando; recae entos brisilefios serunos de los mejor
expo! ientes de esta variante técnica

Técr cas de los saqueq

aplics cidn denovm ser un namero mas reduci lo, aveces por dcﬁcxencxas meto duidgicas o por exigend

comp stitivas. En este caso trataremos lo mé: ampliamente posible 1as diferentes formas de ejecucifl &

Saqn 23 por abajo de {rente A
Fase lel movimiento smtes del contacto con el baléa:

1. Parado fren = ved:
7 Piernas en#6ria de paso aproximadaniente al ancho de los horabros.

3. Tronco inclinado al frente
4. La pelota sostenida con Ia mano gue nio golpeara el balon.

5. Brazo que golpeard el balor
6. Vista al frente.

N Semi :xtcngxdu alras y ammiba.
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*128, sin embargo porgs

Fage del movimiento on ¢} momento del ¢ satacto eon ¢l baléa
1. Langamiento del balon hasta la al ura aproximada entre la cintura y la rodilla. -
2. Desplazamiento del brazo que golp sardel b(dén,enforniﬁdéﬁéhduledﬁﬁdeahésyeﬁibahﬂnxa
el frente; hacer contucto con el baln delante del cuerpo.

3. Bncuentro con el balén en su parte inferiot, a la altura de la rodilla, con la mano abierta o (en
forma de cuchara).

4. Simultdneaments al contacto, la p era corntsaria se adelanta.

Fase lel movimiento después del contact eon el baldn
1. Movimientos finales compensatot ios.
Entear al tefrenc y eomenzar la prox i ima aceidn.

Sayt : por arriba de frente (flooting)
Fase lel movimnicnto antes del contacto con el balén
1. Pogicion de trente a la red.
2. Vistaal frente.
3. Pietnas sepam;as en forma de pato.
4. Balon sujetado con una mano a la altura de 1a cabeza.
5. El brazo que golpeara al baldn, fle xionado a la altura de la cabeza.
6. Ligera flexidn y torsion dorsal del trenizo.
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Fase del movimienin ov &) mod etito de cusitasto ¢ea el balon
Lanzasgieats paguehio v corto d i balon
Contacts én ¢ medio dul baldn.

Be Uek D o

La artieulzeidn de 1a mono no re diva ningdn tipo de movimiests.
L Asornpafiarniento cocto del balé 1.

Fase del movinients doepuds del eonts: to con of baléa
1. Dwaplazamiento hacia adelants e 1a plerna de atrds (movimientos para entrar al ‘Ler-;em)!

Car aeteristians de log sngues flotantes
Buejesusion se hisa en sus dos for 18 en las thchicas eldsicas del sagie dotenisy gancho
El gilpe de baldn sis ees1o rotatonio sece combo la palia o los nudillos ambos casos para evily
- Tota ionen el alre la raan estavd on prolop paeién de lu mufeca y rigida en sl movimiento de gl

Fée leas del s

188 orus vuinsrablen de un equipc en recepeidn dependen micho del sistema empleads,

Siab g0, existen determinados [ugarea do ade dificiimente sé pueden cubrir bien, todo jugadoty@ s
reull ‘2 un Bague dabe teneren suenia los sig entes puntos, ante todo el saque debe ser seguto, patall

Esifr portanteqiie ol jugador secuncentre ot ikents en [a aceidn que se ssta realizando debe ser dif

&

L8

&) Jugadores con malas recepeiones.

il died

o) A lugaretnp defendidos por el e ulpo contras's.

PR & e . £ » = o > «RE

¢j Facia el Ingar donde efira el aes nodador.

d) A un metro a1do lotargo de la | hea de jondo preferentemente en a8 esquinas.

 Euviar saques corios o largos seg it ¢atén situados los jugadores.

Atag de 6 remaate

Hasta los primeros ados dela deécada Je 1960 ¢l remate de gancho fue utilizado por gran i
de jug adores en el mundo incluyendo alos m jotes rematadores. Enladécada de 1950 setitilizo miud
la tée iica del remate von un solo pie, lacua hoy dia ha retomado fuerza, con una variante t4cticl
relaci 30 con el bloqueo. esto se utiliza sobre1odo en las combinaciones de cruces hacia la posicion
Ejem slo, se marca la zona tres y se avanza h icia la zona dos, para golpear un pase de engafio rapi
bajito

En conclusién, en 1a actualidad el rer 1ate con un solo pie es poco utilizado y esté generali
que t dos los jugadores rematan con la téeni a del despegue con los dos pies. En cuanto a la técticl
ha avi nzado mucho, los jugadores saltan y r :matan desde todas las zonas del terreno.

El-ataque o remate es un movimier to complejo en el cual podemos distinguir cinco e
principales: La carrera, la batida, el salto o s 1spensién, el golpe y 1a cafda.

68
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La carrers

Se compone de ires pasos progresiva nente acelerados, los dos primeros son de preparaciony el
dltimo es de batida. Con el salto buscamos p wsar el impulso horizontal de la carrera en su movimiento
vertical. Eliiltimo paso es s largo atrds y m s rapido, lacadera quedaretrasada, las piernas flexionadas
yloslrazosatrds Elsalto v2 efectiacon pie: quedando siempre adelantardio el pie cotrario al brazo, los
brazo ; quedarin 2 la clevacion.

Elsalto esfundameriul paraclremate Losjugadores de grancategoriallegan aconseguirun salto
dema ; deunmetro. Se debe aspirara un salto« e més de unmetro o siel jugador pertenece a primera fuerza,
un salic entre 70 y 80 cm. En categoria juveil, de 55 a2 65 cm.
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Rece sos deéf remate 2
Un jugador atacante no sélo debe don inar correctamente el remate sino que tiene que conocer los
© recur: os técnicos que ‘e wuden 4 salvar las distintzs situaciones de! juego que se le puedan presentar.
Ataca 1te no solo es scvel gue salta mucho y pega muy fuerte, oI buen atacante es aquel que sabe salir
airosc en miomentos dificiles es el que se ad ipia faciimente a los pases que le envia el compafiero los
recurs ysdel rernatador ayudan grandemente al ko del ataque siempre y cuando se cmiplecn adecuadamente
yene momente gue iz situacion lo precise.

Como 2¢la zomeral vn jugador ante 3 de iniciar €l atague tiene gue observar la colocacién de
gefen 2 del equipo contrario ya que en el air : sy mision es ver el bloqueo, sus posibles fallas y decidir
rapid: mente la mejor solucion. Al ser muy corto el tiempo en que se realiza la accién es muy dificil al
prinei sio pero con la prictica no resulta impe sible. Existen diferentes tipos de remate: remate diagonal,
perpendicular entre el bloqueo, contrael bloquieo, por encima del bloqueo fintando aladerechay fintando
alaizjuierda.

Bloqueo

Elobjetivo de este fundamento técnic o ha variado, al igual que la técnica parala ejecucion de esta
accid . Hasta el afio 1950 y a principios de 11 década de 1960 se utilizaba una técnica que consistia en
noint oducir las manos en el campo contrari » por encima del borde superior de lared (bloqueo pasivo)
enelr iomento del contacto. A partir de ladé :ada de 1960, con la introduccion de las nuevas reglas que
permi eny estabilizan en el murido la invasién de las manos del bloqueador enel campo contrario, después
de hal er sido golpeado el balén por el rematador, es que este fundamento adquiere cardcter ofensivo.
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Desd - el punto de vista 14ciico, en la primera fase preparatoria las manos se encueniran & alaalturads),
hom! ros, En su segunda fage, después que ¢l balon haya pasado lared las manos pueden estar a 12 ay

dela sabeza.

Kl bl veuen
"Es lnsccidndefe

siva mas cficaz co 1 que cuenta un equipo. Se realiza partiendo dela posici‘
6 flexionados, ¢ »n las manos a la altura del pecho, pies paralelos.

o se realiza dexionando rdpic amente las piernas, los brazos suben flexionados amq

palmas hacia arviba y se exilenden, los dedo ; estardn flexionados.

Formaes de blogues
Blogueo sencilloo individual, blogu % doble y bloqueo triple, a estas podemos ilamarie bquH
fensivo segiin fds cirCunstanci: s en ¢l momento de ejecutaric.

ofensive o d

Blogueo sencillo es cuando toma p: rte exclusivamente un jugador.

Blogques doble es cuando 1oman pe te del blogueo dos jugadores del mismo equipo.
Blogues triple es cuando torman pa te tres jugadores de un mismo equipo.

Ilogaes defensive es laaceién 10( % defensiva en la que el jugad + o jugadores tratan
simplements de defender su campo. :
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Erron :-"»gmés\ comunes eu ol bloqueo
a) Cerrar los ojos al entrar al bloqueo.
b) Ejecutar e bloqueo demasiado sep.irado de la red.
¢)Piernas demasiado separadas.
d) Ejecutarlo demasiado pegado a lar :d, provocando la falta.
e) Salto hacia el frente atras o lateral. |

f) Demasiado exagerado el movimien 0 de brazos.

Fases lel blogueo
Desplazamiento o carrera, flexion, salto, extensién del cuerpo, extensién de brazosy posiciénde

" las ma 108, recogimiento de brazos y caida.

Rodac as v caida facial
Sonde gran utilidad para ladefensay se utilizan cuando un jugador no puede recoger el balén en
condic ones normales.

‘a)La caida de espalda (dérsai)
b) Caida laters!
¢) Caida faciai (plancha)
8) La« afda de espalda (dorsal)
Serealizade la po-icidn medra baja, de scendiendo al méximo el centro de gravedad del cuerpo por

flexié: , luego se efectiia ia caida, colocando la espalda encorvada para rodar bien y evitar las posibles
lesione s.
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a) La mi@,a lateral : e
¢ da previamenie un paso en direcc ion del balon, flexionando dicha pierna. El tronco nir&J JUECGOS RECREATIVUS APLICADOS AL VOLEIBOL

golpx aei Dtxlf)': conunay dok manos y se ruec alateralmente por el costado correspondiente. Las
no deben apoyarse en el suelo.

1. Los diez 2neestes

: La recuperacién o¢ lleva a cabo répi Jamente con un movimiento de vaivén del cuerpo queﬂ Aplic 1i6n:
colocade nusve en posicidn fundamental. Objet vos:

Orga nzac xr',
Final dad;
05 Regl s

e da-dos sobre distan jias cortas y verticalmente. i
ano en cada can asta de baloncesto. Un balén para cada jugador. i
ada grupo, diez er cestes.

ia }l‘\l. anciz i
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i Z, Lo dicz pases ﬂ
i 2 j
i i Aplic wibn: Al toque de dedos. i
it} 3 = ‘ F s g 5 TG e b . sy - . . 1 ‘;]L
' Chyet ves: Dies; azamientos thpidos, habilidad, perfeccionamiento det “oque. |
i ¢) La caida fzcial (plancha) ‘ Qrgas azaeidn: Dos gripos o miscolocados en circulo, Cada grupo con un balon. L;f,
i Seefectiapartiendocon un solo pieliacia adelanie, las piernas deben de quedar amas altur Final dad: A g sefial, tratar de pealizar  liez toques sin que caiga el balén al suelo %
i : los he mbros, después del golpe al balon se ariortigua l2 caidacon los brazos a tiempo que el cue 4 E 41
| conta xto-con el suely les piernas serdn las iltimas en tocar el piso. ToyC ada vezque a v TUpo se ie cae un balén ha de wlver a empezar a contar. §
o A 1 B < ﬁ x‘ﬁl}l A14 €4 ¢ ntes CoTEiza real; zar ios dlﬁZt(ﬂ«.}L 28, 3“"
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e 1 / N % o3 I\
bi%s, o R Vo s L i
i 3. Los dos cuadros i
£ il
Aplic widn: = Altoque de antebrazos. ' w

Objet vos: Habilidad, veloéidad de reac cidn, perfeccionar el toque de antebrazos en posicion baja.
Orgaiiizacion: Porp: 1:P1a_, Se pintan dos cu wdros iguales. Cada uno se sitia en un cuadro. Un balén por

Final dad r que el baldn caigiien el cuadro del contrario con toques de antebrazos.
Regl: s: Los toques, aungue de p )ca altura, han de ser siempre hacia arriba.
; } Gana guien antes llegue a diez puntos.
72 -
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4.1La diang

Aplic cién:
Objet vos:

Orgar izacion:

Finali iad:
Reglas @

4. Pgl oues fuara

- Aplic: cidn:
Objeti vos:

Orgar zacion

Finali iad:
Regla

Varia tes:

. Ragidag)

Al sague.

Precisidnen el saque y segur dad.

Por pargjas. Conun baldn ca ia dos.

Cada jugador realiza cinco togues, intentando dar a un circulo dibujado en la pargd
10) Desde uma distancia dete mivada.

26} Gana quier 4é mifs veces en el airculo.

ecucion del sague, + elocidad de reaccion, velocidad del brazo de golpe:
uipos, uno a cada ladc da lq red, cada jugador con un balon.
saques, intentando-que al finalizarel tiempodado

'}0 §

A a seital, los dos equiposreaiizzs
4s balones en el campo con ratio.

ua,.g 1es desde ¢! fondo.

10) Co risagues de abajo o de tenis.

J0) Vistiande 14 distancia de 1ealizacion, séginiel nivel técmco.

—

UNIVER »usAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

6. Balon sobre la torre

Aplicacién: Al remate.
Objetivos:  Ejecuciénrapidadel remate, precision. |
Organizacién: Dosequipos, Cadaunoenun c: mpo. En el centro, un balén medicinal sobre unbanco. Cada

2 4 jugador con un balén.
Finalidad: Mediante remates, intentar tir ir el balon medlcmal al suelo.
Reglas 10) Establecer una distancia.

20) Gana el equipo que tire antes el balon.

7. Froi tén voley

Aplica i6n:  Alremate.

Objetiv ss: Velocidad enlos desplazamier tos, ejecuci¢ ndel elemento técnico.
Organi: acion: Por parejas, con un balén fren e auna

Finalid. d: Remat-+ contra la pared (con1 n bote antes en el suelo) alternativamente.

e e A B Iy

e - e
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8. Voleibol temis

Aplicacién: A lainiciacion tactica. :
Objetivos: Perfeccionar los diferentes el ‘mentos técnicos, crear situacionesde colaboracioncoy
compaiiers. : ' ' '
Organizacién: Dos parejas enfrentadas atre vésdela red. Un solo balon. ro
Final:dad: Reatizar ioques de dédos, o a webrazos por encima de la red, después de un bote. .
Reglas: 12.) Obligacion de r :alizar un pase al compafiero de equipo antes del imvi‘o#
campo cohtrario.
26.) Un puntd para ¢ | contrario cuando se falle 1a devolucion.
Variantes: El equipo pue&e forriarse de dos o tres jugadores.

e
e B

9, Vo leibol con auicpase

Aplic wibén: A lainiciacion tictica.
Objet vos: Perfeccionar latéenica, crea-y coordinar acciones con los compaiieros.

Orga izacién: Dos pirejas enfrentadas a tr: vés de la red. Un solo balon. _
Final dad: Pasar ¢l balén por encimade la red con toques de dedos o antebrazos tras un pase
e conirol.

Regl: s i0.) Obligar a pasar al comp afiero.

) 20.) 7 se falla el envio, el ex uipo conirario gana un punto.
Variz 1tes: Los zauipos pueden ser de dos o tres jugadores.

UNIVER (bAD AUTONOMA DE NUEVOLEON SECRETARIA ACADEMICA
190, B déa veiandor B
Aplic wion: A lainiciacifa tactica.
Objet vos: Lraer relaciones de colabora: i6n, tomar concienciadel terreno, de los compafieros y del

Bai
VARWAL,

grga} lmtm Por parejas, enfrentadas a tre vés de lu red. Un solo balén.
inal dad: Hacer el mayor nimero posit le de pases porencimade lared, éste ha de pasar porlos dos
componerites del equipo.

" _AS; como hemos considerado esencii | lautilizaciénde juegos como me .iio o formade iniciacién
al Vo ¢ibol en susaspectos téenicos y tacticos, también aqui, en la adquisicion de cualidades figicas,

| Atravesdeesiaformade presentacidn planteamos al jovenactividades interesantes espontizieas,
creatt /as,y gih pingin tipo de formulismo.

, , .'».)9,53(:‘ oS ofre i alalumno una actividad placenteray natural que promuevael desarrolio de su
!:1:35 ;j; i (:x desucunaciy i uaa ora, qu._z riej o:w.;' } 3D ‘ﬁ_zjiu de superapién ante un {actor competitivo,
Jue e timule s 161y su coopetacid, que desarrolle sus facultades fisicas de forma general. Esto
es,0f sceral jo wopia formade vida, It realizacion de o que paraellos es untrabajo serio: el juego.
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| 17.  Segundalinea: Se refiere a los tres jugadores que estén en las zonas
b ool g : ‘" zagueras(S5,6y 1), sumisiénes evitarque lapelotacaiga
iR L al campo, aunque también pueden rematar desde esta

por epcima dela red. ' 18.  Tensa: Es el pase rapido del colocador hacia la zona 4, el balén
B IR R R Tl ) 4L R ir4 a gran velocidad y a muy baja altura.

19.  Toque: Es cualquier contacto con el balén, en el juego s6lo son
permitidos 3 toques (1lamados primer toque, segundo
St - P N (I e i toque y tercer toque), y ¢l bloqueo no cuenta como
4. Maich: LONSISIC Fganar Gos i g0 nacions ‘%3"! toque.

c: Set: fudiet et aaskatiing oyl A 200 YMCA. Asociacién Cristiana de Jovenes.

g, Clavada:
i ;
I 9 Seiter '
i :
e i
15 _ :
: 10. Areade juego. i

: \
L 11. . Batida: \
' Vs S

o \

!
12. Central;

decir

cualial esid

' : \ ;{
i 13. Chino: © Modalid \ "
il un reina |i

' 14. Corta:

15.  Espaciode paso:

16. Primeralinea: Serefie® aios 3 jugador ; snenlas zonasde §
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: Masculo en tensién: pectoral mayor, me or y " ot
deltoides i
LA

i Extiende los br
j atrds, aserposiblede fi
unos 20 segundos, ¢in una rel La
exien sion puede efeciuarseasimismo conla: yuda
de un compafiero que t¢ sujete por las mufie as.

ia-arriba ¥ hacia
v permane ce asi

Noia: Este  gjercicio puede efsctuarse g2 su
totali 'adentredospersonas: Apoyarespaldat cna
espal lg, tomarse de las manos v mantencr jos
brazo ;"gs’s:imdas iateralmente. En prin

U6 tensidn muscula
arlosbrazoshaciaad

. intantar
ciuar uego
eunpa:odel
teineniedelasmangs.

==

TS LRI VA T RO

T L € R TR

A

Miisculo en tensién: tibial anterior
Siént ite sobre las rodillas, con los talones be jolos
glute »s y los dedos de los pies hacia abajo y hacia
atrds. Permanecer asi de 20 a 30 segundos Este
ejerci cio puede hacerse mis efectivo ect ando
simul tineamente el cuerpo hacia atrés.

Musculatura anterior de la pierna

S0 LAy

| Mitiscule entersion: gemelos

. s “mpyados enelsuelo, o5 |4
deja ¢ wer el cuerpo baciaedsiante.con laes salda
o

senot ‘enlas pantornilias. Pernanecdaside 21)a30
sgn i

URETIEY

ia 3 2
ecta hacia ung pared, un arhol osimit
, N
v.‘,
/ :

itax. Procurs
apoya rie iomasbajo posible. 4 iinde que late 1sién
\ (:&

%

5
E
4
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Miisculo en tensién: aductores:

llevarlostalones hasta los gl iteos y conlas
mano.. tirar de los empeineshaciaatras. Apretarlas
rodill:is hacia abajo, lo mas fuerte posible, con los
codos Flexionar ligeramente la cspalda 1acia
adelar teporencimade las piernasy permane: eren
estiral 1ientode 20a 30 segundos. Este se sien ealo
largo le la parte interior del muslo

Musculatura inguinal, parte interior
del muslo (los a uctores)

Musculatura en las pantorrillas

e TR

Miasc 1lo en tensién: abdominales

Con los pies juntos apovarse, sobr: las
mano: . dejar caerel cuerpo haciaatrasenla p ired,
un art ol o similar, Procura-apoyarte lo mas bajo
posiblz, a fin de hacer tensién en la parte abd >mi-
nal. :

Musculatura abdominal

PO P

A RS

Muisc 1lo en tensién: iliaco-lumbar

: Dejar caer el cuerpo todavia més asajo,
hacia: trds, y apoyarse enel suelo con las manc s por
la parie trasera del cuerpo. Levantar las cacleras
todolc queseaposible y sentirlatensiénenla arte

antericr del muslo. Permanecer asi entre 20 y 30

SEgUrK 0s.

Musculatura anterior del muslo y
musculaturailiaco-lumbar.

82
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Miis« ulo en tensién: psoas mayor ¢ ilisco

Con el cuerpo erguido y la pierna e hada
hacia atras, proyectar la cadera hacia ade ante.
Senti latensién en la cadera, y permanecer 1side
20 a . 0 segundos. El estiramienio puede hecerse
mési tensoapoyando larodillade la pigraes irada
en un 1 base.

e

! Aten i6n: La rodilla de la pierna sobre la cue se
| .povi.no debe adelantarse al pie, ya que imp diria
el est:ramiento en la cadera.

cadera

Misculo en tensién: biceps femoral

e Arrodiilarse sobre unarodillay exter der la
il ‘otra pierna hacia adelante, con el talon cor tra el

i suelo (encuclillas). Presionar fuertemente co: trael
suelo con lapierna que tenemos estirada, de20a 30
segundos, y en caso necesario, apoyarse conuna
mano . Siente co6mo se tensa la parte posteri or del
muslo.

EJERCICIOS DE RELAJACION

= =4

i Mis ulo en tensién: erectores de la esp: lda

Flexionar hacia adelante la espalda,

i ayud indose algo con lasmanos, y sentir late nsién
ik alole rgode laesponadorsal. Permaneceras: de 20
Hie a 30 segundos.

Alter 1ativa: Esteejercicio tambiénpuederealizarse
senta lo, con las rodillas dobladas, colocai do la
cabe: aentre lasrodillas.

Musculatura profunda de la espald
los extensores
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= =4
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Flexionar hacia adelante la espalda,

i ayud indose algo con lasmanos, y sentir late nsién
ik alole rgode laesponadorsal. Permaneceras: de 20
Hie a 30 segundos.

Alter 1ativa: Esteejercicio tambiénpuederealizarse
senta lo, con las rodillas dobladas, colocai do la
cabe: aentre lasrodillas.

Musculatura profunda de la espald
los extensores

85




R e Y e

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

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

Ser tado, con una pierna
extendida y la otra
fle> ionada, hacerrotarel
pie conlamano.

86
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\
Sostenerse sobreun pi¢
y sacudir la otra pierna. |
|
LRSS
I
- BEEREE
X CALENTAMIENTO |
} r
- % : {
Sentado, conlas piernas ]
flexionadasy las manaos | !
atras apoyadas sobre €l | i
suelo, sacudirlos gemelos. !
| |
rl |
I /
¥
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ACTIVIDADES DE AULA
.
; ' S , ok ' ' Las Actividades de Aula son: Lectira (utilizando la estrategia TRIPaS), discusién, esquema,
‘ : : gonc usiones, exposicién de tema. actividades del libro .
‘ A continuacién se presenta un cuad o que muestra una relacién de las Actividades de Aula por
5esion . : : Sl I
Cuat'ro 1
\- ¢ AR IR ,‘ , ¢ Sa. ba. Total g
! : Capftulos : I § II § HI |
' *Calent: miento . T " 1 : el
1 ' L v | ~ |
: 1 /_»ﬂ,\, . . Y 1 h archa acrébica Lectura i‘ 3
i Loy g : ‘ : . Estrategia TRIPas J J 3
ThH B! ¢ e . > P . M
i .. =N ovimiento de articulaciones i : Discusién d 5
g | - & | hein e 5
i - Trote de 800 a 1500 metros ) H Conclusiones : y 2
i - - ' & Exposiciéndel tems ol .1 3 |
i Scalternar : i Actividadesdel libry v | T2 i
e . : i ‘g | p v ?
i} * *Elevacion de rodillas: 30" Total . 1616} 3 16
* Elevacionde talones: 30" i AR JFV
‘ | *Velocidad de 7 a 30 metros o més A
;” 51 : * Travc corto y répido de 20 metros - ; s AN /
i i -U 1minuto de caminata
| ."\
£ \
5 \ -
i \
3
\-.
i




EVALUACION

Parala evaluacion final del Curso se tymarén en cuenta las Actividades de Aula y las Actividades
de Campo. * g

| A) Valoracién
La valoraci6n se realiza de la siguiente manera:

E Las Actividades de Aula son 16. Cada una tiene un valorde 6.25 puntos. Larealizaciénde las 16

activid ides equivalea 100 puntos. El alumno  ebe realizarun minimode 12 actividades, que correspouden
a 70 puntos.

* Las Actividades de Campo son 13. (ada una tiene un valorde 7.6 9 puntos. La realizacién de las

13 actividades equivale a 100 puntos. El alumno deber4 realizar un minimo de 9 actividades, que
correst ondena 70 puntos.

La calificacién minima para aprobar ¢ ste Curso se desglosa de la siguiente manera:
B) Cal ficacién

i EARA1ifiéacion se oblighE de la siguiente manera:

| i b) Actividades de Aula 50%

i 2) Actividades de Campo 50%

) Acr :ditacién

= La calificacion de 0% a 69% se consic era comaq...
b i
firi

i ' ' No acreditada
La calificacién de 70% a 100% se considera como, ..

Acreditada

Nota: 1.a asistencia del alumno estd implicita en las Actividades de Aula y de Campo.
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