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SECRETARIA ACADEMICA

INTRODUCCION

LaEducaci6n Fisicadentro del plan de estudios del Nivel Medio Superior,
no es un agregado mas, sino un factor importante para poder cumplir con el
objetivo primordial que es la formacién integral, dicho objetivo es unanecesidad
que los alumnos de este nivel exigen.

Ellibro detexto analiza en sus contenidos aspectos fisiologicos, pedagogicos,
biologicos y sociales y 1a Educacion Fisica los relaciona de la siguiente manera:

Fisiolégicos -por lanaturaleza de los gjercicios.
Pedagogicos -por el método empleado.
Biologicos - por sus efectos en el cuerpo.
Sociales - por su organizacién y actuacion.

Todos estos aspectos encierran o rodean al centro cuya parte es la mas
importante en la cual se encuentra el ser humano, en este caso el alumno.

El ser humano desde que nace es dotado de musculos, los cuales son

Coordinacién

Equilibrio

DEFINICION

|

1

capaces de contraerse, dando como resultado los movimientos del cuerpo. Sin ' Capacidad neuro- Es lacapacidad ' . {f
I embargo las destrezas fisicas implicadas en las diferentes disciplinas deportivas muscularquetieneel sensoriomotrizque s 1? jooinidad . 'V
| que existen, son adquiridas a través de la practica. t 0rganismo paramo- tiene el organismo dustigge el orga- T

; ‘ vilizar las diferentes para conservar el g pgara dps— I \
La energia necesaria para realizar cualquier movimiento o actividad masasmuscularesde centrodegravedad plazarserépda— i

| deportiva, depende directamente de la alimentacién; dentro de los contenidos maneraseleccionada sobre su base de AR o I

‘ encontraras consejos, organizacion y seleccion sobre los alimentos nutritivos y yordenada. sustentacion. ~E f:(frtas ey ]

} SHTIOS. precision de mo- ‘

| vimiento. .

‘l l
|

Capacidad fisica coordinativa que se analizara en este Médulo.
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OBJE , 0G _ s El alumno: |
i e RN . PRIMERA SESION - Conoce el programa y la evaluacion del Médulo VI, 1!
| i A P, S A B B < n‘.
Identificalos diferentes tipos de destrezas y los aplica en ladisciplinadel Futbol - Conoce y aprende la forma adecuada de [lenar la encuesta
Soccer, conoce los grupos de alimentos, el peso ideal y el estado nutricio. SEGUNDA SESION Alumno-Familia il
|
i
TERCERA SESION - Identifica los tipos de destreza. .!"
. 5 v J
| - Conoce los componentes neuromusculares que implicala .
"8 destreza. r‘
B | ~ - Identifica el papel que juegan los indicadores para lograr una |
v ; excelente destreza. l;!.
B : !
O CUARTA SESION - Sefiala las técnicas para mejorar la destreza. :‘
E - Practica los cjercicios para mejorar la destreza. “
. i |
! - Realizael test de destreza. '
A
‘ =
il QUINTA SESION : - Identifica los grupos de alimentos que forman la piramide de ll'
7S la salud. ".
W L ‘fAal a i ] 28 i
Mg S g - Encuentra su pesoideal y estado nutricio. il
| A1 NIV -y . 3 A 2 : NS T S— It
| ] HWB‘M ?-swm ‘ | - Determina ¢l gastocalorico diario. i
| : I
| Hcacitn Fisea
| (acion risico | , _ | . i
SEXTASESION - Analiza los aspectos mas relevantes de la historia del futbol. ,'.1“
| % . =1 i
L - Identificay distingue cadaunode los fundamentos basicos :,
del futbol. ll
U
| | : : . . i
f SEPTIMA SESION - Establece lasrelaciones que existen entre los fundamentos y las ﬂ |‘
_: capactdades fisicas y en la'ejecucion de las mismas.
i - Demuestra y desarrolla las capacidades fisicas mediante 1a |
| practicade los fundamentos del futbol. i
| |
N el o . _ 1 | ‘i‘
| OCTAVASESION - Participaen los ejercicios preparatorios para gjercitar log .4“
i fundamentos del futbol. ]..'
| - Incrementa su intercs por las actividadescon base al trabajoen ll.‘
| equipo. IE
NOVENA SESION - Evaluacion y recuperacion. "{
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Modulo VI

ORGANIZADOR DEL CURSO
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MAESTRO:

1. Realiza una dindmica de iniciacién

2. Expone los objetivos y metas del Mddulo.
3. Explica la estructura del Médulo mediante el
Organizador del Curso.

4. Indica las actividades de aula de todas las
sesiones.

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

6. Describe la forma de evaluacion.

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

. GUIA MAESTRO - ALUMNO

Primera Sesion

ALUMNO:

1. Participa en dicha dinamica.

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

3 . Identifica los topicos de cada sesién.

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

5. Localiza las practicas a realizar.

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

7.Modifica sucomportamiento.
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MAESTRO:

1. Realiza una dindmica de iniciacién

2. Expone los objetivos y metas del Mddulo.
3. Explica la estructura del Médulo mediante el
Organizador del Curso.

4. Indica las actividades de aula de todas las
sesiones.

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

6. Describe la forma de evaluacion.

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

. GUIA MAESTRO - ALUMNO

Primera Sesion

ALUMNO:

1. Participa en dicha dinamica.

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

3 . Identifica los topicos de cada sesién.

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

5. Localiza las practicas a realizar.

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

7.Modifica sucomportamiento.
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GUIA MAESTRO - ALUMNO

Segunda Sesién

MAESTRO:

1. Pasa lista de asistencia.

3. Pide como tarea llenar la encuesta.

4. Pide como tarea leer el Capitulo i
"Destreza".

2. Explica brevemente el llenado de la encuesta.

ALUMNO:

1. Responde al oir su nombre.
2. Presta atenci6én y pregunta si tiene dudas.

3 .Tomanota de latareay sus caracteristicas. |

4. Presta atencion a la tarea.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

MAESTRO:

1. Pasa lista de asistencia.
2. Revisa la encuesta contestada.
3. Explicabrevemente el tema: "Destreza"
4. Forma equipos de trabajo. -
(Ver Apéndice, Cuadro 1)
a) Propone leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Propone la exposicion del tema.
_¢) Propone discutir el tema.

d) Propone elaborar las conclusiones.

6. Registra las actividades de aula realizadas.

comprension.

libro. (Capitulo, 1)

GUIA MAESTRO - ALUMNO

Tercera Sesion

5. Propone llevar a cabo las actividades de aula.

7. Utiliza el método interrogativo para verificar la

8. Encarga como tarea realizar las actividades del

ALUMNO:

1. Responde al oir su nombre.

2. Entrega la encuesta contestada.

3. Prestaatencion.

4 . Participa en la formacién de equipos.

5. Realiza las actividades de aula.
(Ver Apéndice, Cuadro 1)
a) Lee el tema utilizando la estrategia
TRIPaS.
b) Expone el tema.
¢) Discute el tema.
d) Elabora las conclusiones.

6. Verifica que el maestro registre dichas
actividades.

7.Responde a las preguntas demostrando
comprension.

8.Realizacomotarealas actividades del libro.
(Capitulo, 1)

13
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GUIA MAESTRO - ALUMNO Hl

GUIA MAESTRO - ALUMNO | .
Quinta Sesién |
Cuarta Sesién o I

| MAESTRO: ALUMNO: , 1
MAESTRO: ALUMNO: [ _ _ I
1. Pasa lista de asistencia. 1. Responde al oir su nombre. 4 i' |
1. Pasa lista de asistencia. 1. Responde al oir sunombre. ' \l 'I‘“
2. Presenta el nuevo tema, Capitulo II. 2. Prestaatencion. !
2.Revisalas actividades dellibro (CapituloI)ylas 2. Entregalasactividades del libro | L kO e, o i i' ‘
registra. (Capitulo I) y verifica su registro. ‘ § Ll brevemente el tema "Nutricion ™. 3. Prestaatencion. | ]
| 4 ; S oz J‘f
3, Pidf Aleyhf aloabo fas adividaaebaStimpo 3. Realiza las actividades de campo | || 4. Forma grupos para integrar mesas redondas. 4. .Pamcxpa en la formacion de grupos para 3,’
( Ver apéndice, Cuadro 2) (Ver apéndice, Cuadro2) ‘ - Integrar las mesas redondas. 1
a) Demuestra la rutina de flexibilidad. a) Realiza la rutina de flexibilidad. el o ) ' o ]
b) Demuestra los ejercicios de b) Realiza los ejercicios de | 3. Pide llevar a cabo las actividades de aula. >- Realiza las actividades de aula.
calentamiento. calentamiento. | ' (Ver apendice, Cuadro 1) (Ver apéndice, Cuadro 1)
¢) Demuestra los ejercicios de Destreza. c) Realiza los gjercicios de ' a) Pide leer el tema utilizando la estrategia a)Leceltema, utilizando laestrategia
DéStreza, : TRIPaS. TRIPaS. [ '
d)Demuestralos ejercicios de Relajacion. d)Realiza los ejercicios deRelajacion. ' b) P}de C?(pOSl.Cl(')n chifn X b) Egpone T | |
| ¢) Pide discutir ¢l tema. ¢)yDiscute ol cina |
| ‘ d) Pide elaborar las conclusiones. - d) Elabora conciusiones. | :
‘ 4. Registra las actividades de campo realizadas. 4. Verifica que el maestro registre las | i
actividades de campo que realizé. f ; ; b
u 6. Registra en la Ficha de Control No. 2. las 6. Venifica que el maestro registre las ‘ ]
| S s 2o BB § . AL, a9
5. Encarga como tarea leer el capitulo Il de 5. Presta atencion a la tarea. ! petividades de adldiealizadas. actifilles dc dula augicalizo. | ‘
j "Nutricién I". ! "
I‘T‘ ‘ m!ﬁ
| 7. Utiliza el método interrogativo para verificar la 7.Responde a las nreguntas, demostrando su N
comprension. comprension. ‘t; il
r | i \I |
' 8. Pide como tarea realizar las actividades del 8. Toma nota de la tarea y'sus caracteristicas. i
| ' libro (Capitulo II) , I
1|9, Encarga de tarea leer el Capitulo III de - 9. Presta atenci6n a la tarea. ' I
j ! "Futbol Soccer". | N
| r ' 1 o
| I .
I £:|
f ‘
| : i I
1 ! H
‘ i ‘ i

15
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. TN GUIA MAESTRO - ALUMNO

Sexta Sesion Séptima Sesion

MAESTRO:

1. Revisa las actividades del Capitulo II.

2. Presenta el nuevo tema.

3. Explica brevemente el tema deFutbol Soccer.
(Capitulo III)

4.Realizaunadinamicade integracién para formar
mesas redondas.

5. Propone llevar a cabo las actividades de aula.
(Ver apéndice, Cuadro 1)
a) Propone leer el tema utilizando
la estrategia TRIPaS
b) Propone la exposicién del tema.
c) Propone discutir el tema.
d) Propone elaborar las conclusiones.

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

7. Utiliza estrategias paraobtener conclusiones del
tema desarrollado.

8. Pasa lista de asistencia.

ALUMNO:

1. Entrega contestadas las actividades del
capitulo.

2. Presta atencion al tema.

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

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

5.Realiza las actividades de aula.
(Ver apéndice, Cuadro 1)
a) Lee el tema utilizando
la estrategia TRIPaS
b) Expone el tema.
c) Discute el tema.
d) Elabora las conclusiones.

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

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

8. Responde al oir sunombre.

MAESTRO:

1. Presentay explicael tema deFutbol Soccerensu
forma practica.

2. Integra equipos para la mejor realizacion del
trabajo.

3. Solicita llevar a cabo las actividades de campo
(Ver Apéndice, Cuadro 2)
- Demuestra la rutina de flexibilidad.
-Demuestralos ejerciciosdecalentamiento.
- Demuestra los fundamentos del Futbol
Soccer.
- Demuestra los gjercicios de relajacion.
- Demuestra los juegos recreativos de
Futbol Soccer.

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

5. Efectiaunarecapitulacion de lasesionpractica.

6. Pasa lista de asistencia.

ALUMNO:

1. Presta atencién 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.

- Losejercicios de calentamiento.

- Larutina de los fundamentos del
Futbol Soccer.

- Los gjercicios de relajacion.

- Juegosrecreativos deFutbol Soccer.

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

5. Presta atenciénalarecapitulaciényparticipa
activamente.

6. Responde al oir sunombre.
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MAESTRO:

1. Presentay explica eltemadeFutbol Soccer ensu
forma practica.

2. Integra equipos para la mejor realizacion del
. trabajo.

3. Solicitallevar a cabo las actividades de campo
como: (Ver Apéndice, Cuadro 2)
- Demuestra la rutina de flexibilidad.
- Demuestra ejercicios de calentamiento.
- Demuestralos fundamentos técnicos del
Futbol Soccer.
- Demuestra un juego de Futbol Soccer.
- Demuestra los ejercicios de relajacion.

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

6. Pasa lista de asistencia.

5. Efectiia unarecapitulacién de lasesiénpréctica.

GUIA MAESTRO - ALUMNO

Octava Sesion

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:
(Ver apéndice, Cuadro 2)
- Rutina de flexibilidad.
- Ejercicios de calentamiento.
- Los fundamentostécnicosdel
Futbol Soccer.
“-Un juego de Futbol Soccer.
-Losejercicios de relajacion.

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

5. Presta atencionalarecapitulaciény participa
activamente.

6. Responde al oir sunombre.
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1. Efecttia una recapitulacion de los temas
estudiados.

2. Realiza una comparacion de los resultados
obtenidos.

3. Propone una recuperacion de las actividades de
campo a los alumnos que no las hayan

completado y la registra en su Ficha de Control
No. 3.

4. Pasa lista.

podra ser modificada por el Maestro.

=
GUIA MAESTRO - ALUMNO
| Novena Sesion
MAESTRO: ALUMNO:

1. Presta atencion a la recapitulacion y dara
opiniones.

2. Valoralosresultados obtenidos.

3. Verifica que el maestro registre las
actividades de campo que realiz6.

4. Responde al oir sunombre.

*LaGuia Maestro-Alumno, es una sugerenciaparala mejor organizacion delaclase, que

o
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ENCUESTA ALUMNO - FAMILIA

Con el propésito de conocer la opinién de tus padres acerca de la actividad fisica y algunos
antecedentes de ellos sobre este aspecto, tan importante para la conservacién de lasalud y el desarrollo de
sus habilidades fisicas te presentamos esta encuesta que forma parte del eje de interaccién social dentro

del programa de educacién fisica.

La presente encuesta se la aplicarés a tus padres o tutores solicitdndoles que contesten cada una

de las preguntas que a continuacién te presentamos.

* Actividad fisica: es toda aquella actividad que realices como caminar, trotar, saltar la cuerda, subiry
bajar la escalera, cualquier rutina de ejercicios, andar en bicicleta, jugar basquetbol, voleibol, etc.

Padre

1. ;Considera Usted importantelaactividad fisica? Si () No ()

: : ] ?
2. (Practica actualmente algiin deporte? Si () No ()

3. Ha opracticado algtin deporte? Si () No ()

4. Pertenece a algiin club o liga deportiva? SET|(| )Y Mo~/ )

5. ¢(Diariamente dedica un tiempo para realizar Si () No ()
alguna actividad fisica?

6. Considera usted que su hijo (a) debe practicar Si () No ()
alguna actividad fisica?

7. (Laactividad fisica es para cuando uno tiene Si () No ()
tiempo libre solamente?

8. (Laeducacion fisicaenlaescuela, s6lo espractica Si () No ()
de deportes?

9.; En su opinién considera importante laclasede  Sj () No ()
educacion fisica en preparatoria?

Si

Si
Si
Si

Si

Si

Si

Si

Si

' Madre

() No ()

() No ()
() No ()
() No ()
() No ()

() No ()

() No ()

() No ()

(1) No, ()

* Tu maestro de Educacién Fisica te orientara acerca de los resultados obtenidos en la escuela.
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I
. Destrezas compuestas i
o) | | |
z Se basan en la ejecucidn eficiente de las conductas generales basi i jodeun
INTRODUCCION ] g sicas e incorpora el manej

implemento (empujar, manipular, jalar, golpear, lanzar, transportar, atrapar, desviar, eludire interceptar). l} I'

| _ I
Destrezas complejas l

“I
il
Es donde el individuo emplea todo su cuerpo en muchas situaciones imprevistas sin una base de }

Lacdueacion figiedpecofisiderayng dijciplinpedagogicaquepormediodelaactividad fisica, \ sustentacién, utilizando las leyes naturales o fisicas del cuerpo humano en reposo o en movimiento 1
g .

busca alcanzar la eficiencia del movimiento desde las habilidades motrices mas simples hasta las mas

'
complejas, con el proposito de propiciary conservar el equilibrio de la capacidad funcional del individuo Cornon et iTa e '”
logrando favorecer las condiciones de salud y los aspectos cognoscitivos, afectivos y sociales. p . "i(;

!

En este capitulo sehablara deuna delas capacidades coordinativaslas cuales generalmente estén Hablar de destreza es mencionar los tres componentes neuromusculares que son el resultado de ésta. .
determinadas por los procesos de organizacion, control y laregulacion del movimiento. Nos referimos 2
a lidestiara Sensibilidad profunda

La destreza es la tarea motriz que requiere aprendizaje y practica y que ademss se trata de un Esla facultad de conocer las posiciones de los segmentos corporales respecto a los planos del espacio.
movimiento relativamente complejo, ejecutado con cierto grado de eficiencia donde las capacidades s ! = '
motrices bésicas constituyen el fundamento sobre el cnal el individuo elaborara sus destrezas de Ritmo ejecutivo
movimiento. ; 5 ) AR :

Eslacapacidad de estimular en el momento oportuno el misculo en su justa intensidad y en exacta

. s 7 S S Z )

Definicién de destreza: | e

Inteligencia motriz

Es el mas breve espacio de tiempo posible, del movimiento a sunivel cinemético y dinimico
justo. Los movimientos mecanizados no lograrén desarrollar la capacidad coordinativa llamada destreza,
esporello que, debemosrecurrir a gjecucién que cree artificialmente algunas situacionesnuevas y diferentes l
enlas cuales el alumno respondera a la adaptacién y resolucion de la misma. ]

"Es el grado de eficiencia en la ejecucion de una tarea motriz compleja'. |

Ladestrezay lahabilidad suelen utilizarse como sinénimos ya que presentan algunos aspectos
en comun debido a que el equilibrio motor esta incluido en todos los aspectos como un componente de
ladestrezao delahabilidad, espor eso quelateoriaylapracticade laeducacidn fisicasuelerelacionarlas.

Clasificaciéon (Tipos | : : it : ;
(Hipos) ‘F' En resumen, la destreza es: Una capacidad de coordinar movimientos precisos. Una capacidad i
|

de aprender rdpidamente nuevos movimientos. Una capacidad de adaptar velozmente las experiencias I!

Para unificar criterios relacionados a la destreza de movimiento se presenta la siguiente ; . L
. mMmotrices precedentes a nuevas situaciones.

clasificacion segunsucomplejidad.

Sl b Para lograr un alto nivel de destreza en cualquier actividad deportiva , es necesario un perfecto l,l
} P rendimiento técnico en las diversas acciones motrices que se susciten; es decir, buena destrezanos permite il
‘ -compuestas . i i i ; :
| : obtener "economia en un movimiento fisico. A
-complejas ; RS ‘
‘ |
- . Indi ' |
Destrezas simples ; cadores
. . . . . - - . . ! |
Estas se refieren a la adaptacién de las conductas generales basicas (rodar, reptar o arrastrarse, e 1?6 dice que laénej or’ec(liad pza gdgulnr lffr)s procestols; _cl(?:rglnadt:res en los mdlﬁld‘f‘)?s.‘;%de los |
gatear, caminar, correr, saltar, girar, trepar) en una nueva situacién o circunstancia que requiere cierto s . artlos ya q;e =l uets elz)es le S sud " ?rna s A G <’3n f,lqug gs md S }'195 a5 .
aprendizaje donde estas sebasan en el dominio o control delasprimerasy en ellase involucranunaomas g 3.y e gy S B R e a0l Jhegad 1§
partes del cuerpo _ . unpapel importante por la informacién conseguida siendo éstos:

22 : 23 ]
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- indicador tactil:
nos informa sobre las presiones cutaneas en las diversas partes del cuerpo.

- indicador visual:
recoge las imagenes del espacio alrededor del cuerpo.

- indicador vestibular:

informaacercadelasaceleracionesdel cuerpoy las posiciones deesterespectoalos
planosdel espacio.

- indicader acustico:
nos permite la percepcion de los rumores.

- indicador cinestésico:
nos permite la percepcion de las tensiones musculares y de su modulacién.

Lainformaciénque se consiguecon "losindicadores" nos permite la elaboracién de unaorganizacién
y control del movimiento, como las siguientes:

- Capacidad de combinacién y acoplamiento de los movimientos: permite combinar entre si las
capacidades motrices automatizadas. Se desarrolla con ejercicios de coordinacién segmentaria entre
extremidades superiores e inferiores efectuados de forma simultanea, sucesiva, alterna, con movimientos
simétricos, cruzados, sobre planos distintos, sincronizados.

-Capacidad de orientacion espacio-temporal: permitemodificarlaposiciényelmovimientodel cuerpo
en el espacio y en el tiempo, con relacién aun campo de accién definido.

- Capacidad de diferenciacién: permite efectuar en forma claramente diferenciada los parametros

dindmicos, temporales y espaciales del movimiento sobre la base de una percepcién detallada del tiempo,
del espacio y de las fuerzas.

- Capacidad dereaccién: permitereaccionar ante los estimulos llevando a cabo, en respuestaa una sefial,
acciones motrices adecuadas. Si las respuestas vienen dadas a una sefial ya conocida y en forma de
movimiento definido anticipadamente se las conoce como simples. Se las denomina complejas si las
respuestas del organismo no presentan una accién motriz predeterminada y la sefial no es conocida. La
capacidad de reaccién apenas si puede ser objeto de entrenamiento y se desarrolla creando situaciones de
respuesta a estimulos visuales, actisticos, tactiles, cinestésicos, etc.

-Capacidad de adaptacién y transformacion del movimiento: eslaposibilidad deadaptaro transformar
el programamotriz de la propiaaccién en cambios imprevisibles y del todo inesperados de la situacién, hasta
el punto de requerir una interrupcién del movimiento programado y la continuacién mediante otros

esquemas y programas motrices. Tal capacidad se evidencia, sobre todo, en los juegos deportivos y en el
deportedecompeticion. = :

24
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- Capacidad de adaptacién al rtimo: permite someter ala forma organizada los esfuerzos musculares de
contraccioén y decontraccion segiin un orden cronolégico y una marcha ritmica particular.

Técnicas

Se puede decir que las técnicas para mejorar la destreza son las siguientes:

- Ejecutar las ejercicios en condiciones inusuales.

- Ejecucion frente a frente de un compatiero.

- Variar la velocidad y el ritmo de ejecucion.

- Adici6n de movimientos complejos al ejercicio basico.

- Variar las cargas usuales.

- Juegos de equipo en general, especialmente en campos de dimensién reducida.
- Circuitos especificos para desarrollar destreza.

Recordando que las capacidades fisicas coordinativas son agilidad, equilibrio y destreza donde
principalmente el sistemanervioso determina el funcionamiento o desarrollo de las mismas; se presentana
continuacién algunos ejercicios parael desarrqllo de estas capacidades. (Antes de iniciar la actividad se

recomiendarealizar los ejercicios de calentamiento muscular general).

DESTREZA

Figura No. 1.1
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Figura No. 1.2
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RODAR

Figura No. 1.3
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PRE-ACROBATICOS

Figuvra No. 1.4
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Test de destreza
-Recorrido de destreza.

Objetivo del Test
Coordinaciondindmica general.

Material y equipo:
- 6 Tubos o barras redondas
- 6 bastones o estacas de 1.20 m de altura
- 1 colchén o colchoneta
- 2 vallas u obstaculos de 50 cm. de altura
- 2 cintas para salida y llegada
- 1 cronémetro

Método:

El alumno se prepara en el punto de salida; a la orden o disparo de salida, parte y corre colocando
los pies en los espacios entre las barras, sin saltarse ni una; después corre en slalom entre los bastones o

estacas; realiza un salto mortal hacia adelante, supera el primer obstaculo o valla, para después pasar por
debajo del segundo y correr hacia la meta.

Valor:

Anotarel tiemporealizado desdela salida hastalameta. ( Sise cometen errores o se derrumba algun
obstéaculo, se puede repetir la prueba).

ler. intento
20. intento:
3er. intento:

S “”“ oy
L [ 1

Figura Noe. 1.5
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Resuclve lassigulenies preguntas:
. Definedestreza.

ACTIVIDADES DEL CAPITULO

2. Escribe y explica los tres tipos de destreza.

S
£/
Z

3. Menciona y explica los tres componentes neuromusculares que actian en la destreza.

4. Escribe la informacion que nos proporciona:

a) Indicador tactil:

b) Indicador visual:

¢)Indicador vestibular:

d' Indicadoracustico -

5. Describe un circuito para destreza. (Un ejemplo diferente del libro).

30
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INTRODUCCION

Losproblemasde alimentacion ynutricion prevalentes en el pais se pueden definircomo "desnutricigy
de la segundaetapa", se caracteriza por 3 aspectos fundamentales:

1) Todavia se presentadesnutricion en 1a infancia. entre los 3 v los 30 meses de edad, pero ya nogd

tan grave y por lo tanto la mayoria de los nifios sobreviven. Estos nifios sobrevivientes se desarrolly
anormalmente y tienen diversos trastornos funcionales.

2) Han aumentadolas enfermedades cronicas; l1a ateroesclerosis con sus consecuencias como soj
los infartos y las trombosis cerebrales, la diabetes, la hipertension, la cirrosis del higado y varios tipos ¢

(NIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO1EON SECRETARIA ACADEMICA

Laalimentacidn idoneaconduce i la correcta nutricion para prevenir muchos problemas crénicos
desalud, asi como el envejecimiento prematuro.

La palabra idonea significa que ia alimentacion tegna una buena sustentacién para una buena
putricion y conservacion de la salud.

La alimentacion idonea debe satisfacer el apetito v el gusto al paladar, debe de proporcionar los
putimentos y lo mas importante debe de prevenir o posponer muchas de las enfermedades cronico-

cancer, que ahora se sabe tienen relacién con una alimentacion desbalanceada; rica en grasas sobre todf degenerativas como laateroesclerosis, la obesidad, la hipertension, la diabetes, la osteoporosis y evitar el

saturadas, excesiva encalorias con obesidad 'y faitade ejercicio.

3) Se han podido detectar muchas deficiencias en el consumo de micronutrimentos, vitaminag

antioxidantes y minerales; que son diferentesen losdistintos sectores sociales y zonas geograficas, que|

bien no causan enfermedades graves, si estan afectando la salud social.

En este temaqueremos propozcionar cljoven algunos datos importantes de la piramide de la salu
asicomopresentarle algunasherramientassencilias y practicas para el calculo del peso ideal, estado nutricig
y promedic de calorias gastadasen un dia. ( Existen muchos métodos para el calculo de estos parametros
pero seeligieron ¢stos por ser 1os mas practicos).

acortamiento de la vida entre otros.

Unaspecto muy importante y que no siempre se tomaen cuentas al hablar de la alimentacién, pero
que cs elemental en la vida diaria, es el "sentimos bien" y "vernos bien", o sea estar saludables por dentro
y por fuera, una figura con una buena proporcién de musculos y grasa, una estructura fuerte, sana, que
coincida con unas arterias libres de placas de grasa (ateroesclerosis).

Para entendermejor la base de laalimentacion idonea se propone una disposicion de los grupos de

alimentos en formade "Pirdmide de la Salud". Estanueva disposicion se presenta en forma facil y sencilia.

La dieta idonea

GEASAS
v
AZUCARES
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Laalimentaciénidoneaconduce a lacorrecta nutricién para prevenir muchos problemas crénicos |
de salud, asi como el envejecimiento prematuro. : \
La basc de la Piramide esta formada ;

. |
principalmente por las hojas verdes. En este primer La palabra idonea significa que ia alimentacion tegna una buena sustentacién para una buena ,\
L 2 AN g oz 3 : l‘
piso segun se va subiendo a la Piramide, seencuentra putricién y conservacion de la salud. . | , ; \’
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aporian fibra en una buena pronoscion a nuestro
OTEanisSmo.

2
e

La combinacién de leguminosas con los
cercales puede sustituirel valor proteicodelacame
o el huevo, por lo que se recomienda incluir esta
combinacidn por lomenros dosvecesalasemana. La
combinacion puedeser el arroz cou garbanzo o sopa
de pasta con lentejas o maiz (tort'la) con frijoles.

La soya se encuentra en €l grupo
anteriormente senalado. Es importante mencionar
que ¢stacontiene 40% de proteinas, esrica en lecitina
y otros compuestos fitoquimicos que pueden ayudar
apreveniralgunas enfermedades cronicas.

Serecomiendaingerircereales y leguminosas
en cantidad suficiente v éstas cambizn de acuerdo a

las necesidades de energia y nutrientes de cada per-
sona.
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L.a combinacién de leguminesas con los
SO Py
cercales puede sustituir ¢i valorproteico delacame

o ¢l huevo, por lo que s¢ recomienda ineluir esta 1!

combinacion porlonie osdosvacesalasemana. La

combinacion puede ser el arroz con garbanzo o sopa
' : : T o

de pasta con lentejas o maiz (tor:: i2) con frijoles.

ILa soya se encuentra en el grupo
anteriormente senalado. Es importante mencionar
que éstacontiene 40% de proteinas, esrica en lecitina
y otros compuestos fitoquimicos que pueden ayudar
apreveniralgunas enfermedades cronicas.

Serecomiendaingerircerealesy leguminosas
en cantidad suficiente y éstas cambian de acuerdo a
las necesidades de energia y nutrientes de cada per-
sona.

GRUPO 1. Las frutas y las verduras

La basc de la Piramide estd formada
principalmente por las hojas verdes. En este primer
piso segun se vasubiendoa la Piramide, se enguenh’a
ofro tipo de frutas y verduras que son ricas en
antioxidantes como la vitamina "A" y "C", ademés
de fibra dietética. Algunas contienen corapuestos
fitoquimicos los cuales juegan un papel muy
importanteen laprevencionde algunas enfemz@jaa’es,
Se sabe también que algunas sustancias contenidas
endasverduras y frutas ayudan 2 ladisminucién dej
colesierol en la sangre.

GRUPO 1l. Los granos y sus productos:
Este grupo esta formado por lasleguminesas

y los cereales asi como sus productosiderivados. :

W

Unosde los aspectos m¢ : :
alimentosde csia partede la Pirdimide delaSalud es

Losproductosdel reino vegetal o sealosdos

primzrosescalonesdea Pirdmidedela salud, deben
depredominaren laalimentacion, sobre los alim entos
de origen animal. Se recomienda que 2/3 partes del
consumo energético total sea aportado por frutas,
VEerduras y granos.

GRUPO [I1. Los productos de origen animal:

L.Os productos de origen animal son de lta
conceniracion energética, tienen muchios
micronutrimentos, su cualidad especial es cue
proporcionan proteinas de excelentz calidad yaque
contienen aminoacidos esenciales paraelserhumeno.
Este grupo debe de comerse con constanciaperocon
moderacion y es muy importante su scleccion.

Se recom:enda el consurio de tres raciones
al dia. Esta cantidad es suficiente inclusivo paralos
adolescentes'y para lasm ujeres embarazadas.

Formanpartede este grupo las carnes, fuenies
devitaminasdel grupo B, con lacaracteristicanegztiva
de ser fuente de mucha grasa saturada.

/
[
X

1L NE CREER,

|
|
|

|

(9%}
th

Lospescadosy mariscosporlo generaltienen
poca grasa y son fuente concentrada de proteinas,
cuando tienen una buena cantidad de grasa aportan
el amado é4cido graso omega-3 (el cual ayuda a
reducirel colesterol en sangre): su tinico problemaes
que son ios que tienen mas sal en su composicion.

De las visceras hay dos £rupos que estan
constituidos por misculo y poca grasa, como €l
estomago y las tripas; y los que tienen mucha grasa
y colesterol como el higado, rifiones o sesos.

Elorden delaseleccion de las carnes podrid
ser la siguiente: primero pescados y mariscos de
musculo; segundo lugar, pollo y pavo sin piel, en
tercero la carne de conejo y sélo de vez en cuando
camederes. cerdo y sus productos, asegurandosede
que estén bien cocidos.

Otro producto de oricen
huevosde gallina, lalechac. . a 3 sus denvados
como el queso y el your

54

I al son los

Entre los lacteos la leche integra es un
excelente alimento paralosnifios mayoresde 7 afios,
adolescentes y embarazadas: pero para los adultos
no se recomienda el ccnsumo habitual

Una seleccién de lo descabie seria la leche
descremada (0.3% de grasa), ¢l yogurt comercial sin
grasa, laleche con menos de 2% de grasay el yogurt
semidescremadoo light.

Entre los quesos estén en primer término los
quetienen menosdel 10% de grasacomeoel requesdn,

colygge, pancla y fresco de vaca o cabra. Le siguen
los quetienen de 20 a 30%de grasacomoel

asadero

|

| y el paxaca, panela, suizo, gruyere, camambert y
|| Pamjcsano. Y por ultimo los quetienenmas del 30%
: i de grasacomo elroquefort, brie, tipo manchego y el
] chitjuahua. Es importante checar las etiquetas para
!' conjcerel contenido de grasa.

1l

1
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Elhuevo es un excelente aiimento que a veces conviene reducir en ladieta, poresto se recomiendyf = ; e Seea = S g 1l

|
usar dos claras por un huevo entero (asi se evitara el consumo de la yema). ’

CONSEJOS PARA UNA ALIMENTACION BASES CIENTIFICAS DE UNA BUENA DIETA |

: : i R Idyeriry IDONEA : i

Un consejo muy practico en lanutricion es "extenderlo”, utilizando dos o tres huevos para todaj : AR B b f

| oL ; < 7l — j Muchos investigadores han puesto en |
5 familiamezclandolos con papas, verduras o fiijoles. {. Evite ‘1a monotonia . alimentaria ‘

‘ {| evidencia que no basta comer suficientes calorias, ‘
| { consumiendo una gran variedad de alimentos.
i GRUPOIV.LAS GRASASY LOS AZUCARES Il Cambic dia a dia y de comida a comida,

Las grasas aportan 9 calorias-por gramo: una sola cucharada de aceite contiene alrededor de 12 i consumiendo las calidades y cantidades que
calorias, esta gran concentracion es la que hace que suuso excesivo desequilibre cualquier alimentacién f|| se recomienda en la Piramide de la Salud.

Q - o - = < r E !il
£ =teTa T 0 3 .
‘ Se recomienda un-consumo maximo de 25% de las calorias totales. | : * 1 .0s excesos de muchos nutrimentos son {l

malosy cuando se ingieren en cantidades por arriba ‘
de las recomendadas son dafiinos para la salud. |

proteinas, vitaminas, minerales; o sea que no basta !
cubrir los requerimientos diarios, sino que existen 3 ".
principios muy importantes en lanutricién humana. it

| 2. Incluya en cada tiempo de comida por lo

s dos raciones de frutay verduras.
En este grupo estan también todos los productos industrializados que se elaboran a base de grasas \| e SR

azucares, son los llamados alimentos de pacctill atarra, tales como | €s, past : 3 ! .
J v S i RacOi dioiciits y esduices pateles, postres 3.Consumaen cadatiempode comidadiversos i

} zr efrescos, golosinas, fritos detipo 1r.xdustnal y ‘g‘clatmas, satxsfa.cm el apemo..pero‘no nutren, afectandogf “‘ ararios y sus prodiicios integrales; combine *Los a]in')entos tienen cpmpuesxos quimicqs i

| formalenta pero segura ¢l metabolismo. otro tactor que los alimentos pacotilla tienen en su contra eslg || cereales yleguminosas. (que no son nutnmentos esenciales), que deben de i

| 1 presenciade aditivosquimicos, colorantes estabijizantes, homogenizantes, conservadores, etc. Ademas, la | considerarse de formaimportante para la nutricidn, |
industriatiende a utilizar grasas baratas (aceite «le coco, sebo) en su elaboracion, que si bien es cierto day ‘ 4. Seleccione los productos de origen animal estos son las grasas totales, las de tipo saturado, &l i

buen sabor y textura, para [a salud son los peores. f que tengan el menor contenido de grasa e | colesterol, los antioxidantes, la fibra, compuestos i

i incluya en cada comida unaracién. || "fitoquimicos", lasal, losaditives, ¥ contaminantes - b

quimicos. I

5.Limiteel consumo de las grasas (decocinar : I
ycontenida enlosalimentos) anomas de 30%

“ 46 CALORIAS

| - * Una alimentacion sana es la que se

!
| Ml 'de las calorias consumidas en un dia, | St 1 o nl
t ‘ . consume en equilibrio con ¢l gasto calético, cou '
\{ 1 a8 ) 5 il £ : A 3 5
il [1 | smmuyaelco'nsumo de colesterolamenos ejercicio moderado y constante y con adecuadas b
i ; de 300 mg. al dia. : e i
il || ’ reservas corporales, sobre todc de grasa. ?c'?
(1 | X
;) l| 6. Reduzca el consumo de sal y azicar; | |
i il comience por no afladir sal en la mesay a | B BRTos R '
| o N % - Ll i : AINGESTA Y GAST il
| i disminuir el azicar en los liquidos (café, t¢, EQ[ IBRIO ENLAINGESTA ¥ GASTO i'F
ket i aguas frescas 0 jugos) Como podemos ganar peso...sin darmos cuenta ; |
| |
|

| 7. Modere ¢l consumo de alimentos con Laobesidadesinsidiosa: seinstalalertamente

|
excesode aditivos(colorantes, saborizantes, en nesoires sin-que nos dernos cuenta. La past * \
|

. - rg . 3 i
\ cic.) no consuma alcchiol vdestierre el habito tomada a media tarde o la pereza de levantarse del
de fumar. ‘ sillén puede contribuir, andando el tiempo, a abombar i

excesivamente esa curva mal llamada "de la
8. Desde el nacimiento proporcione a los felicidad". He aqui un ejemplo de lo que puede !

. X . ® ®. 5 . = . r Il
nifios l(_:ch‘e matcmay al SHANGTICRITIZIC la ocurrira largo plazo si el equilibrio entre la enerigfa J
| alimentacién con alimentos diferentes a la '

que ingerimos ¥ la que consumimos sc altera

;
leche, (busquela asesoriade un profesional). ligeramente i |

9. Evite la obesidad vigilando su peso de Vi : -n [ 1 3 : ;‘[
a S un €jei O entre la mgestion y. el {59
acuerdo a su estatura. ' e B3 /

' || gastodeenergiadeunapersonacon las actividades ‘I
| g S
[ W GRAM OS" 71‘J CALORIAS 10. Aumente la actividad fisica, haga algin SIEUISHIES; ]
: || ¢ercicioaerdbico alrededorde 20a30minutos |
36 L 405 veces por semana.




4
i
s ol BuL i DR NUE YO Leun SECRETARIA ACADEMICA p— ‘
o= s s e s =roammaos - Py R ¥ * <
i J CUADRO 23.2 PESO IDEAL (EN KG) SEGUN LA TALLA EN ADULTOS .
| ;
‘ | e | N sz . sz . .z ) e . v . .z ~ R (4
Ingestidn diaris de energia Gasto ¢iacio de energia Conoce tupesoideal y evaliiaty estado de nutricion: ! Constitucién  Constitucién  Constitucién  Constitucion (.onstl_tucmn Constitucion
J , ! CM pequeiia mediana corpulenta pequeiia mediana corpulenta
; ,_ ! ‘
f PESO IBEA&Ai,: ¢ I/i 142 4] 8 45 4()5 ‘ ‘
i si S48 £ A LA S 127 5 N g 49 .8
i =8 cal se2 determina madiante la 143 423 453 9. i
Ao | & E_l, e f!,l S 144 42.8 456 50.1 i
r—~4} ! F:m F complexion corparal. No & ble darle el mismo 145 432 45.9 50.5 'j
3 ' e nersoasde lamiss I 146 437 466 51.2 0
i J} J[ pesoideal adospersonas de 12 mismatalla, pero con i . bt g s
[ TP ;
i 5 d diferente complexion. L 148 446 477 52.3 !
500 keat Megaboﬁmto basal . {149 451 48.1 52.8 |
£ L 150 455 48.1 53.2
1500 keal complexion=tallaen centimetros 8l 151 46.2 49.3 51 i
25 ¥ T T | 152 46 8 50 51.5 |
<Q corporal Circunferencia de muiieca (en cms) les ' 473 50 55 <
' i 154 , 7.8 51 55.6
i ’ : L ) 155 50 53.6 58.2 48.2 51.1 56.8 A
! 5 ' El ‘resuitado to buscas en la siguiente ' 156 507 543 585 489 523 56.8
; 5 5 18 § e 9.5 495 53.2 57.7
: - clasificacion: 157 51.4 55 59.5
i 700 kea Aguviday sedentatia ] ﬁl 158 518 52.2 60 50 53.6 583 ‘Ii!
—’L' .§N 400 KC il »1.-;2:;-45 Wy RO 3L ﬂ‘}\‘- ST W AFET TR T . e i' }5() 52 : 56 ()05 5” 5 54 589
: 2\ & i s - 2 s - 4 0.6 50.€ 54.5 59.5
U o : L ' RAsrior i 160 ok 56.4 6.9 509 5
A ' f Solmplxion LIIER K das! 5 AR m.é | 161 532 56,8 615 515 55.3 60.1 '
£ T N— 161 32 _ |
g | 162 53.7 572 621 521 56.1 60.7 |
o Kok Sty Boln T L ek ! | 163 54.1 57.7 62.7 527 56.8 1.1
Feguetig || e $E S ayorae ] % e 55 $8.5 63.1 53.6 57.7 62.3 i
Mediana e 9.7 8 10.4 > a1l 8 i 165 55.9 59.5 64.1 51.5 58.6 63.2 |
il 56. 60.1 64.8 551 9.2 63.8
COTpu]eﬂta Menor/is 2 i‘ :22 57? 60.7 65.6 55 7 N 641 | u:
b e SR ARt e R | 168 577 61.4 66.4 56.4 i /)‘\ 5 E || \‘
§ 169 58.6 62.3 67.5 573 Sl 65,9
Una ve 1dem1f'%(-»“ vasa a la siguients 170 595 63.2 68.6 58.2 62,7 66.8 % ]
‘ abl 171 60.1 63.8 69.2 588 62.8 67.4 i,
| i 172 60.7 644 69.8 59.4 63.4 68 k
173 614 65 70. 60 61.1 68.6 i
o et / i , 65.9 71.4 60.9 65 69.8 :
EjemployUnapersona tiene de talia(esiztum) ;Zf 233 66.8 723 61.8 65 70.9
/& Vs ¢ C e T 3 T -
170 centimetrés y de circunfersncia de mufieca mide 176 63.8 67.5 TI 62.1 66.5 7L
> ke ot 177 64.4 68.2 73.5 63 67.1 725 ‘
(e 19 cra.;Cual es su peso ideal? 178 65 69 74.4 63.6 67.7 732
| s, D) 179 65.9 69.9 75.3 615 68.6 74 1 }
| 711 . ; I 180 66.8 70.9 76.4 655 69.5 75 ]
i _ i 1) Se determina su complexién b rporal, 181 67.4 71.7 77.1 06,1 701 iy n
b0 kcal | BT g o 182 68 72.5 7738 . 667 70.7 572
5 R SR 183 68.6 73.2 78.6 673 71.4 768 1
J | 'l I j | 154 69.8 74.] 79.8 .ll
v : o, O SR 8185 70.9 75 £0.9 : i
- D 2) Clasificaisucomplexidny i . 81,7 J
l : 186 7S 75.8 N |
6 = eranda ii 187 721 76.6 2, ; ‘
| 189 73.3 78 : 83.8
w Por lotanto, ladiferenciaentre laingestisny 3) Localizas en Ia tabla su peso ideal, i ;?«I, :;(5) gg.z gs |
| Ty “ Al 175 - [
1 ¢l gasto de energia en un dia sera: 2.600 kcal-2 .40 pesoideal= 68.6 ks ,
kcl= 200 cal. ‘ |
Conoce tu peso ideal |
Enseismeses estedesequilibrio suma36.000 %1 e
kel (36,000 calorias). Sabiendo que unkilogramo de Complexidn corporal: il
grasa equivale a 9.00 Kcal (un gramo de grasa=9 ; f
| calorias), ficilmente se comprueba que este exces et s
| i ) oY SPTPTHEDAGUE eSTe eXCER0L 4 6 ikitica i complexion: __ . .
calorias se transforma en 4 kilogramos de grasa.
";Cuidado!" : . - |
$ - Localiza tu pesoideal: ____ ! >
/ |
- ;
38 e |




{ SECRETARIA ACADEMICA N
ESTADONUTRICIO :

Paraevaluar tu estado nutricio, una formasencilla es determinar el indice de masa corporal (IMC);

€jercicio. En temporada de calor, tomados tazas de agua, 15
el cual es un dato facil y confiable para identificar el grado de nutricién que tienes.

IMC = Peso actual en kilogramos
Enhombres (Talla mts.)?

Peso actual en kilogramos
Enmujeres - | IMC = (Tallamts.)}*

Flresultado lo buscas en las siguiente clasificecion:

SUGESTIVO DE: IMC:
hﬁ_m
* Emaciacion(enflaquecimiento extremo) menor de 15
* Bajo peso entre 16y 18.9
* N« iz > 10 v 2 3 » o ’
omg g = Calorias necesarias pordia
* Sobrepeso entre 25 y 29.9 > 881 calori |
: s mih - lorias
* Obesidad

* Obesidad severa

), usted necesita consumir 2,881 calorias al dia.

i 3 : & '
‘ Fuente: Cuadernos de Nutricion ¥
Vol. 16, No. § h
|
Ejemplo: i
il
S : : |
‘ ; -3 # SEAE ) = 1 70 straes: o ik . “Qumw £ £ CoTL nou-:-rgélmdena o [
kad El peso actual de un hombre es de 68 kilogramos y su talla (estatura) es de 1.70 metros. ;C Ja]h' e Bt & 5 e e sl e ]

¢l indice de masa corporal y su estado nutricio? Bt e 21 hone

) N B N = A U
{ | Actividos Sodenterta: sesline 3 tivdades caando s ‘

4 sentado. coma e codir, cunwy, cscuchar masica o

l “aigo referenis af cwdano persoack

i IMC =68 kgs./ (1.70): =234 t
‘ Estado nutricio = normal i

b

| Modersdn: e aums de mosiers vigoroma. tnh-_prenmm
Smbir escalera:, moamr a caballo (wotar)

GASTODE CALORIAS - s e e i

Inteminess Gmbajor fisicos (con RO y pal. CArgar oqQuapo
Fpowda). batas, cjemicios ligeros, monar a caballo
Unaltonivel de actividades fisicas requieren mas energia. Un jugador de fittbol, por ejemplo, pued -

cesitarcadadia cercade 15% mas calorias, que tina persona inactivade lamisma edad. peso y del mi
tipo de cuerpo.

b Muy Dstenss: vicar jemia. practiar irnis, Dadar, jugar
| Buthnl, comver wndar en inciciesa

Jovenes muy activos deben comer una variedad de alimentos como todo atleta, pero deben co
solo la cantidad que este de acuerdo a su nivel de crecimiento. asi como a su actividad. Recuerda que
carbohidratos complejos son muy buena fuente de energia.
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INTRODUCCION

En el presente capitulo, se cstudia el deporte de Futbol Soccer, pero cabe mencionar que dig
estudio se realiza desde la perspectiva de conocer los aspectos mas relcvantes y las generalidades de

tema. Yaqueel tiempo asignado para este Capitulo es de tres frecuencias, una quetratade tcoriay dos:l
corresponden a las practicas. '

Laintencion deestas actividades (teoria y practica) es continuar con el desarrollo de las capacidag
fisicascondicionales y coordinativas, y como puntorelevante, esel despertar en nuestros alumnos el inte
trabajar e equipo, al practicar juegos y deportes de importancia en la clase de Educacién Fisica.

Se¢ ha seleccionado este deporte por la gran intensidad de trabajo individual que es necesario pJ

el dominio de los fundamentos, asi mismo por el trabajo en equipo que caracteriza la espectacularidad
estaactividad deportiva.

Serevisaron las medidas reglamentarias, del campo de juego, asi como parte del reglamentoy
presentan algunas opciones de ejercicios preparatorios a traves de actividades que podran ser ejecutad
para la progresion de ensefianzade los fundameritos técnicos basicos del futbol.

HISTORIA DEL FUTBOL SOCCER

Hace muchos siglos, en algin lugar alguien golped un objeto redondo con el pic, vy ese fue
comienzo del juego mundial llamado "futbol". Nadie sabe dénde ni cudndo ocurrié. Los experics i
confirmado que el futbol se originden Grecia, China, Japon, México y el Imperio Romano, peio no exis
pruebastangibles.

Enla Inglaterra de la Edad Media se jugaba una especie de futbol en pueblos y ciudades enelg
participaban veintenas de j6venes. No habiareglas, por lo cual se presentabana con gran frecuencia lesiond
de consideracion, asi que los reyes Ricardo II'y Enrique IV lo prohibieron. En la formaen que se efectud
el juego, se utilizaban las manos y todo tipo de movimientos para arrebatar ia pelota a guicn la poseia.

El siguiente paso significativo fue cuando se le ocurrié a alguien psar la pelota « un comparie
durante la practica de este deporte, pero esto sucedid bastante tiempo después,

Cuando serealizo el primer reglamento. el juego eratodaviamuy individualista. Pero ya se prohibi
golpear o dar puntapiés a un contrario, lo cual se reemplazoé con las entradas, otro arte que los jugadoq
irgleses asimilaron con grannaturalidad.

Los ingleses no inventaron el futbol, sino que lo convirtieron en un juego con sefias e identidad

Un grupo de catorce estudiantes de la Universidad de Cambridge redactaron las primeras reglas
1848, lo que fue seguidoporelestablecimiento de la Asociacion deFutbol (Football Association)en 186
en la Freemasons Tavernde Lincoln's Inn Fields, Londres.

En la primera reunién de la recién fundada Asociacion se trazo una serie de reglas, que prohibif

llevar la pelota con las manos. Con lo cual, los partidarios de controlar el balén con la mano, iniciaron
nuevo juego llamado "rugby".

44

En 1871 se decidio que cada equipo limitaria a once jugadores. Habia diez jugadores de campo 'y
hubo que disefiar un nuevo reglameito que determinara la funcion del undécimo hombre: el portero.

Lamayor parte de los cambios siguicron aconteciendo en Inglaterra: lainstitucion de la Copadela
Asociacién en 1888 yla formacion de clubes, muchos de elios profesionales en todo el pais. La Revolucién
Industrial proporciond a la clase alta el capital necesario para adquirir los nuevos terrenos que requeria la
practica de este deporte. El futbol se convirtio, basicamente, en un deporte para la clase obrera, y se
organizaron Ligas en cada ciudad y cada aldea para recompensar a los trabajadores con una actividad

recreativa los sdbados por la tarde, en las medidas que las jornadas de trabajo fueron de menos horas, este
deporte fue ocupando el tiempo libre de ¢llos.

Paraayudararegirel crecientenumero de juegos internacionales, los representantes de siete paises
europeos se reunieron en Paris el 21 de mayo de 1 904, con objeto de discutir la formulacion de una serie
dereglasaceptables paratodos. De estareunion emiergio la Federacion Internacional de Futbol, Asociacion,
comunmenteconocidacomo F.I.F. A, unade las organizaciones deportivas internacionales mas grandes,
con 127 asociaciones nacionales como miembros. Este organismo se encarga de organizar y de promover
los campeonatos mundiales de futbol. La International Board se encarga de revisar las reglas

La competencia por la Copa del Mundo, que se disputa cada cuatro afios en diferentes fechas que
los Juegos Olimpicos, constituye el espectacuio deportivo mas importante del mundo aparte de las
Olimpiadas mismas. Ei futbol es el inico deporte que cuenta con una verdadera serie mundial. Cada dos

afios se efectiian torneos de eliminaciénpor regiones de paises para decidir a los finalistas, que luego
compiten en la Copa del Mundo.

Amcéricaticnedos regiones: CONCACAF y Sudamericana

El futbol ocupa su sitio como uno de los principales deportes de conjunto en el pais, por lo que el

futuro del futbolen México es brillante, actualmente se le considerauno de los deportes que mas se practica.

BREVE HISTORIA DEL FUTBOL SOCCER EN MEXICO

En 1900, técnicos y mineros ingleses de la Compaiia Real del Monte establecida en Pachuca,

Hidalgo, integraron el "Pachuca Athletic Club", que puede considerarse ¢l primer equipo de balompié
organizado en México.

Al integrarseen 1902 la Liga de Futbol Asociacion amateur, se organiza €l primer campeonato

nacional, conlaparticipacionde S equiposel México Cricket Club (estostres ultimos del D.F.), corondndose

campeodn el Orizaba.

En ¢l segundo torneo (1903-1904), con los mismos equipos, resulto triunfador el México Cricket
Club. Encl tercero, seretird el que fuera el primercampedn. el Orizaba, siendo sustituidoporel Puebla A.C.;
en esta ocasion el Pachuca fue el ganador.

Estos primeros campeones crearon inquietudes en otras localidades. fomentando la formacion de
nuevos cquipos en diversos lugares del pais.

El futbol tapatio se inicia con la fundacion en 1906 del "Union Football Club”, el cual dos afios
después adopt6 su actual nombre de "Guadalajara”. Este equipo, junto con el Atlas Nacional, Oro y otros,
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part‘=ipd durante largo tiempo en torneos puramente Jocales, habiendo ingresado a la Liga Mayor hg
1943, conquistando sus primeros campeonatos en 1956-57.

En 1913, en el D.F., son los hispanos los que crean su primer Club: el Espafia. A continuacidpg

Amicale Francaise, Deportivo Espafiol, Germania, Junior, América. Asturias, Catalufia y Aurrera.

En Veracruz, se forma el Veracruz Sporting Club, primer equipo de este puerto. Posteriormen
surgen el Ibena, A D.O.. y Moctezauma en la ciudad de Orizaba. disputandose la supremacia en ¢l futy

regional. De todos csos clubes, el Veracruz actual ha sido un dignorepresentante hasta la fecha, habieng 3

conquistado el titulo de campedn.envarias ocasiones.

En ¢l centro del pais, en Guanajuato, surge el Deportivo Irapuato; su creacién fomentd
popularizaciéndeeste deporte en la region, organizandose campeonatos internos. La aparicién del Lef
Atlctico provoca controversiasy pasiones que vicnen arobustecer el creciente interés y aficion,

En Nuevo Ledn, surge en 1945 la "Seleccion Monterrey" y de ahi, en ese mismo afios, el Cli 1
Monterrey ¢l quepoco tiempodespués sevio parcialmente desintegrado al ocurrir un lamentable accidenil

de carretera en el que resultaron lesionados la mayor parte de los jugadores, desapareciendo una v

terminado ¢l torneo de ese afio; en 1952 resurge conelnombre de "Asociacion Deportivade Monterrey, A

En casi todos los Estados yen el D.F. brotan inquietos y entusiastas gran cantidad de €quipos
T T
4 i

enriguecen este deporte: Tolucal Tampico. Atlante, Necaxa. Marte, Leon, Pueba y Celaya, etc.
Muchas fueron las organizaciones que se crearon paratal fin, pero fue hasta el 24 de juniode 1
cuando seconstituyé laFederacién Mexicanade Futbol, 1a cual, el 1 7demayo de ! 929 presentd su solicit

J ud
deingresoa la méaxima institucién mundial de futbol: F.ILF.A.

El 'desarrollo de este deporte en México alcanzo su culminacion al obtenerse la sede para
competencia final del IX Campeonato Mundial de Futbol quesellevo acabo en 1970 con gran esplend
yentusiasmos: '

REGLAS Y ELEMENTOS DEL FUTBOL SOCCER

A continuacién de mencionan algunas de las reglas y elementos que se consideran de mayd
importancia para nuestro Curso.

El terreno de juego

El futbol s¢ juega enun camporectangular, cuya longitudno deber4 ser mayor de 120 m, ni menol

dc 90 m y suanchuranomayor de 90 m, ni menorde 45 m. Una linea atraviesaelc

horizontal, el centro del terreno es indicado porunamarcaconvenientey se trazaalliuncirculo central ¢t
radio de 9.15 m. La adaptabilidad del juego a las dimensiones del terreno es una de sus ventajal

sobresalientes. (Fig.3.1)

En cada esquinadel campo se fijaran banderolas sobre un poste de una altura nomenora 1.50 m
y estas bunderolas permaneceran en su sitio durante todo e} juego.

£n cada esquina se traza un arco cuyo radio mide 1.00 m dentro del terreno de juego. El saque de
esquina se hace precisamente desde esta zona. '
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Frentedecadametaestacl dreade gol o areade meta, zona limi:
5.50 m, hacia las lincas laterales desde las partes de meta. E<dentrod
dc meta y conforme a las reglas interriacionales un portero o guar:
esta arca, a menos que tenga el baion en su poder. (Fig. 3.2)

wdapot lineas continuas que penetran
¢ estazonadonde se ejecuta el saque

dameta, no podra scrcargado dentro de
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El area de penalty, una zonamayor frente a cada meta, esti delimifada por ine i
penetra (16.50m) en el campo, partiendo desde los postes de metahaciatas lineas lateral
dond el portero puede tomar ¢l balon con sus manos-Cualquicr mitaccion de las re:

yrovocariauntiro libre directo,sec
érca.

onvertiriaen castigo o "penalty’] silacometeun jugador defensorenesta

Eltiro de "penalty"” se'ejecuta desdeel puntode 'pe
dei puntomedio de lalineaexistente entre los postes o1z line:
de "penalty" se trazara un c1rcu1o¥uyoradxomlde9.15m._,, lon
1al blanco, distinitivo y 8o 16x1¢0,
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Las imeias

Las metas, que sc fijan en el centro de cada
linca de meta, consisten en dos postes de diverso
material, cuadrados o redondos, clavados a7.32 m
medicion interior, unidos por un larguero o
travesafio, también del mismo material, cuyo borde
inferior esta a 2,44 m del suelo. Se recomiendan
posies y larguerosde 12 x'12 cm pintados de blanco
o bien s¢ pueden usar metas portatiles. (Fig. 3.3)

Las redes

Desde un angulo, es por demas dificil para
un arbitro precisar si un balén cruzé o no los postes,
amenos que se dote de redes a las metas. Las redes
deben ser fijadas debidamente demodo que su parte
superior se extienda anivel conel larguero hastauna
profundidad deunos 61cm ynoestorbe al guardameta.

Elbalén :
El futbol se practica con un balén o pelota
esférica, conunacubiertade cuero. Lacircunferencia
delbalonnodeberaserr *my orde 70 cmni menorde
68 cm. Debera ser inflado a una presion de 600-
1100grs/cm? (0.6-1.1 atmosferas) al nivel del mar.

El peso del balénno debrasermayorde 450
gni menorde 410 g.

Numero de jugadores

El futbol es Juoado por dos equipos, cada
uno de ellos, con no mas de once jugadores: un
portero o guardametzg cuatro, zaguergs (derecho,
izquierdo y dos centrales), tres medios (derechjo,
centro e izquierdo) y tres delanteros (ala o extremo
derecho, centro delantero y ala o extremoizquierdo).

Actualmente, esteesel sistemamas utilizado:
4-3-3,

a— Marantss —s

Medio
HeampistasT

a—Defensas—s

o AYQUErS —»

Fig. 3.4
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Los reglamentos internacionales admiten 3
sustituciones; los reglamentos intercolegiales
permiten la participacion de 16 jugadores en
cualquier juego, que pueden ser sustituidos sin
limitaciones, en juegos mtemamonaleﬁ amistososno
podran pasar de S cambios.

Los Jueces

Los reglamentos internacionales exigen €l
trabajo de un arbitro y dos jueces de linea, uno para
cadalineadebandasiendoaquéllaautoridad max1ma
y el que toma el tiempo.

Las responsabilidades del arbitro son las
siguientes:

- Imponer el reglamento y decidir sobre
cualquier punto de disputa.

- Amonestaro expulsardel campo acualquier
jugador culpable de mala conductac de
comportamiento antideportivo.

-Impedirlaentradaen el campo dejuegode
cualquier personaquenoseanlosj ju gadores
y los jueces.

-Suspenderel inezc s, asujuicio, unjugador
hasido lesionadic seriamente.

- Permitir sustituciones sélo cuandovaa
despejarse ¢l balon o a lanzarse un tiro de
esquina, después de una anotacién, cuando
ocurra una lesion, o entre los periodos.

- Lasdecisiones del arbitro seran inapelables.
Duracion del juego

La duracién del juego conforme a los
reglamentos internacionales es de dos periodos de 45
minutos cada uno, pero los reglamentos
intercolegiales permiten cuatro peiodos iguales de
22 minutos, a menos que se convenga mutuamente
en formadistinta. En caso deempate; se jugaran dos
periodos extras de cinco minutos cada uno. En los
partidos escolares, es comun acortar los periodos a
los tiempos especificosde Liga (generalmentede 12
o 15 minutos).

Elarbitro podraprolongar la duracién deun
medio tiempo si juzga que debe compensar tiempo
perdido por lesiones o por faltas, y tamabién puede
alargar el tiempo a fin de que pueda ejecutarse un

penalty.




Fuera de juego (off side)

Un jugador estara fucra dc ejuego (o.en off-
side) cuando sehalle més cercade lalineade metade
suadversarioque ¢l balon, enelmomento enqueéste
sca jugado, a menos que:

- El jugador esi¢ en su propia mitad del
terreno de juego.

- Hayadosjugadoresadversanosentreély la
mectaadversana.

- El balon‘haya sido tocado o jugado porun
adversario por tltima vez.

-'Rccibe el balon directamente de un saque
de meta, de un saque de csquinayde un saque de
banday o.cuando el balon sea tirado al suclo po- el
arbitro.

Unjugadoren posicidon de fuerade juegono
sera castigado a menos que, a juicio del arbitro,
estorbeel juego, moleste o discutaconunadversario
o tratc de sacar ventaja.

Tiro de penalty

Stunjugadordefensorcometeuna falta(que
deordinario significariala concesiondeuntiro libre
dirceto)dentrodel areapenal(noimporte la posicion
delbalén)seconcede untirode penalty. La faltatienc
que serdeliberada.

Eltiro de penalty sc ejecuta desde un punio
marcadodentrodel areapenal,aladistanciade 1 I m.
delpunto medio dela linea demetatrazada entrelos
postesdel marco.

Saquedebanda

(uandoel balon rehase completamenteuna
tincadebanda, olateral, vaseaportierraoenelaire,
deberiserarrojado haciael interior del campo desde
¢l punto en ¢l cual cruzo la linca, en cualquier
dircecion, porunjugadordel equipo contrario al del
jugadorque lotoco por tltimavez. Enelmomentode
ejecutar ¢l saque de banda, el lanzador debe dar el
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frente al campo de juego, y alguna parte de amby
pies deberi estar en ¢l suelo, ya sca sobre la linggy
atras de ella. El lanzador debe usar ambas manog
arrojar ¢l balon desde atras y por encima de g
cabeza. El balon estara en juego en cuanto gy
arrojado, pero el lanzador no podra volver a tocarj
pelota hasta que lo haya hecho otro jugador. ‘

Saque de meta

Cuando la totalidad del balon cruce la ling}
de meta (sin penctrar entre los postes), va sea pof
tierra o en el aire, después de haber sido tocada pof
tltima vez por un jugador atacante, un jugads
defensordebera poner en juego el balén pateandol
dircctamente haciael interiordel campo, mas allade
areapenal. desdc cualquier punto dentro de la mita
del dreade metamas cercanaal punto en que el bald
cruzo lalinea. S1 elbalon no hasido pateado mas all
del area de penalty, la patada se repite. El jugady
que haya ejecutado el saque no podrd volver ajugd
la pelota hasta que ésta haya sido tocada por ofn
jugador. Stse comete una infraccion a estaregla,§
otorgara un.tiro libre zl adversanoen ei sitio en quf
se haya-cometido la talta. Los jugadores contrarig
deberan permanecer fuera del area de penalty hast
que lapelota esté fuera de esa area.

Tiro de esquina (Correr)

Cuando el balon pase complctamente sobi
lalincademeta(noenire los postes). ya sea por ticm
o enel aire, después de haber sido tocada porlti
vez por un jugador defensor, un jugador atacant
pateara el balén dentro dentro del'cuarto de circul
delbanderin de la esquinamas préxima al lugar po
donde cruzo la linea. El banderin no debera st
removidodesusitio. Eljugadorquerealizael tirod
esquinano podra jugar ¢l baldn otra vez hasta quif
ste hayasidotocade porotrojugador. [Losjugadoréf

1

¢
del equipo adversario deberan permanecer por [

menos a una distancia de 9.15 metros del baldd

hasta que este sc ponga en juego, (esto cs, hasta qut
haya recorrido una distancia i1gual a sif
circunferencia). De este tiro podra anotarse un gol
directamente.

Funciones del arbitro
-Lasdccisiones del arbitro soninapelables

- El arbitro tendra podercs discrecionales
desdeel instante en que entra en el campo de juego,
y sus facultades para imponer sanciones abarcaran
hasta las faltas cometidas durante una interrupcion
temporal del juego, o mientras el balon esta fuera de

jucgo.

- El arbitro debera abstenerse de sancionar
determinado castigo, si estima que el mismo, por
determinadas causas, beneficia al equipo infractor
en lugar de perjudicarlo; esto es, debe aplicar lo que
ha dado cn llamarse "la ley de la ventaja™.

- El' balén no podra ser cambiado durante ¢l
partido, a menos que lo autorice el arbitro.

- No es necesario que el arbitro toque el
silbato para dar la sefial de reanudacién del juego
después de unainterrupcion; bastara un movimiento
de su mano, si asi lo desca.

- Cuando el arbitro tenga que amonestar aun
jugador, lo llamard a su presenciay claramente le
.cxpondra que gueda advertido, usando la palabra
"amoncstacién”. Si unjugador fuese amonestado o
expulsado, el arbitro comunicara el nombre delmismo
a la Fedcracion competente, dentro de los dos dias
siguicentes a la celebracion delpartido.

Funciones de los jueces de linea (Abanderados)

Scdesignarandosjuecesde lineaparaayudar

al arbitro, y'sus funciencs incluyen:

- Senalar que el balon esta fucra del terreno

dejucgo.

- Cuando debe ¢cjecutarse un tiro de esquina,

saque de meta.

- Indicara cudl equipo debera ejecutar €l

saguc de banda

Fambien losjuecesdelineaindicanal arbitro,
conunasernial. cuando un jugadoresta fucrade juego,
cuando se jucga brusca e incorrectamente, pero las
sefiales de los jueces de linea no son indicaciones
para que sc¢ detenga ¢l juego.

Técnicas de participacion
(Fundamentos)

El futbol es un juego de conjunto, pero el
equipo esta rormado por individuos que, si no han
dominado ciertas habilidades fundamentales, no
pucden cooperar con sus comparneros en el buen
desempeno del equipo ni obtener satisfaccion
personal del juego.

I.os fundamentos técnicos de este deporte son:

-conduccion 12! balon

-pases

-recepeion

-tiro a gol

-dribblar (engario)

-posicion fundamenta! y desplazamientos
-dominiodeivalén

- saque de banda

- portereo

Cada técnica‘es bastante independiente de
losdemas, asi queno puede decirse que una sea mas
importante que losotros.

A continuacionrealizaremosunadescripcion
de cada uno de los fundamentos o habilidades
fundamentales, cabe recordarque durante estemodulo
010 s¢ veran los aspectos mas generales de este
deporte,tanto en formatedricacomo practica, yaque
no es el proposito formar futbolistas o integrar
equiposde dicho deporte, sino que pormedio de esta
actividad deportiva trabajara cada alumno las
capacidades fisicas condicionales y coordinativas
que se han presentado en los médulos anteriores.

1020124105
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FUNDAMENTOSTECNICOS
BASICOS DEL FUTBOL SOCCER

POSICION FUNDA-
MENTAL Y
DESPLAZAMIEN-
TOS

DOMINIO

DEL BALON

CONDUCCION
DE BALON

TOQUE DE BALON
Y PASES

RECEPCION

TIRO A GOL
DRIBLING

SAQUE DE BANDA

PORTEREO

L.acarrera

Laterales
Elsalto

2=

—= »
Con el empeine

Con el muslo
Con la cabeza

Con la parte interna

del pie
Con la parte externa
Con el empeine

{_Con la punta del pie

Conla parte interna

del pie

Con la parte externa
Empeine: total
externo e interno
Punta del pie

Talon

S
i Rodilia

L amsry

Wiuslo
Abdomen

Pecho
Cabeza

| T
Pie

Cabeza

o .

Simple
| Compuesto
e

rR—ecoger
Desviar
Rechazar
Tenderse
interceptar

Cerrar el angulo del
tiro

Ubicar a los defensas
[Despejes

Utilizacion de los pies
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Conduccion del baidén

Conducirel balénesllevarlo lo mas cercade
los pies, de ser posible, sin verlo de manera directa,
sabiendo constantemente dénde y comose encuentra,
yenunmomento dado dar un pase, haceruntiroagol
o evitar y rebasar a un contrario por medio de un
engafio (regate o dribblar).

A continuacién se enlistan las formas en que
se puede conducir el balén, sus descripciones son:

a) con la parte interna del pie
b) con la parte externa del pic
¢) con el empeine

d) con la punta del pie

a) Con la parte interna del pie:

Elprocedimiento paraconducirel balén con
la parte interna del pie es muy sencillo. Se hace una
torsién del pie hacia afuera, llevando 1a apunta de
lado. Parapegarle alapelota, se hace con laparte en
queestael arco del pie, esdecir, laparte central, entre
la punta y el talén (Fig. 3.4)

i |

b) Con la parte externa del pie:

Conducir con la parte externa del pie es un
poco mas facil, porque la torcién del pie es al revés,
es decir, la punta va hacia dentro; como la pelota se
lleva con la parte central, entre la punta y el talén,
hay mas control de la bola y al dar pase, la postura
resulta comoda. (Fig. 3.5).

Fig. 3.5 Con la pastc caterna del pie

¢) Con el empeine:

La conduccién con el empeine se usa tanto
como los modos anteriores, pero en vista de que
también resulta un poco dificil controlar Ia bola, es
necesario practicar mas para dominarla. Hay que
acomodar primero la punta del pie de frente y abajo
delbalonparaqueal llegaral empeinz seaésteel que
haga el impulso hacia adelante. (Fig. 3.6)

[ )=
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Fig. 3.4 Con la parte interna del pie

Fig. 3.6 Con el empeine
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d) Con ia punta del pie:

Cualquieradiria que lamaneramas sencilla
de conducirel balén consiste en hacerlo con lapunta
del pie en vista de que la pelota sc toca con la
superficie mas pequeiia de éste; pero es precisamente
por esto, por lo que resulta mas dificil controlar el
balén. Para controlar el pequefio golpe que se dacon
la punta del pie, debemos bajar la vista y mirar para
calcular donde vamos a tocar la pelota a fin de
dirigirla sin que se desvie por lo que ¢s dificil que
sigamos viendo al frente. (Fig. 3.7)

Fig. 3.7 Con la punta del pie

Resumiendo lo anterior, diremos que laprin-
cipal finalidad de las diversas formas de conducirel
balén consisten en dominarlo de manera que
"obedezca" lostoques quese ledanal balén, paraque
esté siempre cercade nosotrosy vayadonde queramos

*dingirlo sinnecesidad deestarlo viendo directament

Sélo podremos conseguir lo dicho s

aprendemos los fundamentos y los practicamos
constantemente.

Interna con el pie
Externa con el pie
Empeine del pie
Punta del pie
Talon

Rodilla

Cabeza

e

PASES

Pases:
Conducir es la accién de controlar el baléy
cerca de nosotros. Este control no es otra cosa qug

pequerios pases quenos hacemos a nosotros mismof

para llevar el balén de un lugar a otro. Pero est
fundamento no estaria completo si no hubiera oty
formade llevar el balon mas rapidamente y amayoreg
distancias, para lo cual hacemos uso del pase..

De acuerdo con lo anterior, diremos queg|
pase es la accién de hacer llegar el balén mj
rapidamente y adistancias cortas o largas anuestrog

compaiieros de equipo, paraque éstos ejecuten otn
accion.

Encuanto unjugadortiene lapelota, podem
considerar que esta a la ofensiva, y mientias ug
equipo controle el balén a base de pases serin
mayores sus oportuniades de hacer goles y , porly
tanto, de ganar partidos.

El objetivo del juego de futbol es hacer
"goles” (ofensiva) y nodejarselos hacer{defensiva)

Los pases sor la fase mas importante deli

ofensivapues gracias a ellosno sélo controlamosi
pelota, sino que muchas veces no peerraiten anota
goles.

Entregarla pelota aun compaiiero por medit

deun pase es responsabilidad del pasador y no del

que va arecibir; entonces, para hacer correctament
un pase hay que entregar la pelota a un comparierd
en la forma mas sencilla, sin que éste se vea enli
necesidad de hacer - ichas evoluciones para podd
controlarla.

Hay diferentes formas para hacer un pasey
son: con los pies, apie firmey en movimiento; al ré
delsueloydevolea;conlaparte internay externade
los pies, con el empeine y con la puntera, asi como
con el talon y rodilia.

También se pueden hacer con la cabeza,
pie firme y enmovimiento; directamente y de bote:

Damosun pase apie firme o parados cuandd
la pelota se encuentra quieta, como por-ejemplo,
despuésde una falta(castigo) o bien, después de que

e
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s¢ harecibidoy parado totalmente; 0 también cuando estamos paradosnosvienela

pelotayhacemoselpase
si detenerla. '

Los pases enmovimiento son aquellos que se hacen cuando el jugador va cambiando o corriendo,

yasea porque este conduciendo el balén o porque al ir corriendo le llegue el balén y sobre la marcha haga
el pase.

Elpasesehaceal rasdel suelo cuandola pelotano dejade tocar el piso, y se usa generalmente para
jugadas de pases en corto y rapidas, contra adversarios grandes y lentos.

Los pases de volea, son aquellos que se hacen cuando el balén se encuentra en el aire después de

haber botado o de venir directamente por arriba. Se usan para el juego rapido de pases largos y contra
adversarios de pequetia estatura.

Yahemos dicho comoy cuando se hace un pase con los pies, pero también es muy importante que
sepan con que parte del pie se deben hacer.

Cuando se hace un pase con la parte interna del pie, hay que tocar la pelota con la parte media, es
decir, con el arco, el cual se encuentra entre la puntay el talon. (Fig. 3.8)

l.- -
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Fig. 3.8 Pase con la parte interna del pie
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: Aparentemente, la posicion del pieesincémoda, porque la punta del pie debe dirigirse hacia afuera
Sin embargo, este pase s la maneramés eficaz para controlar la direccién del balén.

. Los pases a pie firme con la cabeza son aquellos c¢n que, cstando parados, recibimos €l balén por
arriba y le pegamos con la cabeza para dirigirlo a un compaiiero. (Fig. 3.9)

x 7

Fig. 3.9 Pase con la cabeza

Se hace un pase directamente con la cabeza cuando dirigimos ¢l balén sin yue éste togue ¢l suelo.

_Cuando hacemos un pase con la cabeza y el balon toca el piso botando antes de llegar a un
compaiiero, se dice que es un pase de bote.

Canlaparteexternadel piese hacee

lap: I pase tocando el balon precisamente conla partemedia, entre
a puntia y ¢l talon.

- Algolpearcl ba']én, lapuntadelpie debe de dirigirse hacia adentro, posicién que tal vez sea un poco
incomoda y que, ademas, no es muy apropiada para controlar la direccién del Halén (Fig.3.10)

Fig. 3.10 Pase con la parte externa del pie
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Elpase con el empeine se hace para darle mas fuerza. Debemos considerar que el empeine se divide
en tres partes: izquierda, central y derecha; al golpear con la parte izquierda debemos dirigir la punta del
pieun poco hacia afuera; cuando lo hacemos con laparte central, lapuntadel pie sedirigira haciael frente,
y cuando se golpea con la parte derecha, la punta se dirigira hacia dentro. (Fig. 3.11)

:

Fig. 3.11 Pase con el empeine

Hacemos mencion espeical de las tres partes del empeine porque determinaran la direccion del
balén cuando se pasa a un compafiero.

Mencionamos el pase con la puntera para no omitir ninguna de las partes del pie con las que es

posible pasar, pero esta forma es poco recomendabie en virtud de que no se tiene un control efectivo del
balén.

Veamos lasiguiente figura y observemos el mecanismo del pie que, al pegar con la puntase dirige
hacia el frente. (Fig. 3.12).

Fig. 3.12 Pase con la punta del pie
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Pie
| Muslo
RECEPCION | Abdomen
, Pecho
Cabela :

Recepeion
El fundamento recibir, estd estrechamente relacionado con el fundamento de pasar pues casi

siempre, después del pase, otro compafiero tendré querecibir, ya sea parado el balon o haciendo en seguida
otropase.

Por lo anterior, debemos deducir que recibir o parar es la accion de detener el balén con el fin de
controlarlo y hacer otra accién de acuerdo con las circunstancias del juego.

Recibir es también otro fundamento de la técnica individual de 1a ofensiva, ya que, como hemos
dicho, desde el momento en que un jugador tiene lapelota debemos considerar que esta a la ofensiva.

Parar el balon al recibirlo es fundamento importante de laofensiva, pues ademas de tener el control

deél, se demuestra que sabemos dominarlo, lo cual es bastante dificil considerando que lo hacemos con los
pies.

Para la recepcion correcta debemos tomar en cuenta cuatro planes imaginarios con relacion al
cuerpo. Plano abajo (pies), dos planos intermedios (muslos y pecho) y plano alto (cabeza).

Sesugiere que las mujeres hagan la recepeion con el abdomen en lugar de con el pecho.

Lo ideal serfa que cuando recibimos y paramos un balén, éste quedara siempre muy cerca de
nosotros, yaunque no esposible lograrlo siempre, debemos considerar que es una buenarecepcién cuando
el balén queda mas o menos a un metro de nosotros y de manera que esté a nuestro alcance.

__Enelplanobajo o con los pies, podemos recibir o parar con la parte interna, externa, con la planta
y con el empeine.

Parahacerlo con la parte interna del pie (izquierdo o derecho) observemos la secuencia niimero 1,
quenos muestra que los pies deben hallarse separados un poco y el pie que va a parar esta adelantado, con
lapuntahaciael frente y levantando poco del suelo. El balén debe tocarse con el arco (parte media del pie)
sinhacer fuerza. Sielbalénviene lento, el simpletoque ladetiene, perosi vienerapido y con fuerzaode arriba

haciaabajo, entonces debemos adelantar el pie en direccion de donde viene, y al tocar el balén "acompafiarlo”
hacia atras, hasta que se detenga.

Fig. 3.13 Secuencia 1
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Laaccién descritaapie firme puede hacerse también sobre la carrera; en este caso no es necesario

~ que el balén se detenga, sino que al tocarla, siga el mismo curso.de la marcha a corta distancia nuestra.

Laparada con la parte externa del pie (secuencia No. 2) es mas dificil y, por lo tanto, de poco uso.
La dificultad consiste en que no se logra el dominio del balén parandolo firmemente. Las figuras nos
muestran cdmo se toca elbalén con la parte media del pie, adelantando éste hacia donde viene el balén. Al
hacer contacto, la pierna se lleva hacia adentro, amortiguando la fuerza de 1a pelota con la cual se detiene.

Fig. 3.14 Secuencia 2
Dominarel balénparéﬁdolo con laplantadel pie (secuencia No. 3) es otro recurso de la técnicade
recepeion. Las figuras nos muestran que el jugador en el momento de venir el balén, debe adelantar el pie

paraencontrarlo. Cuando se hace contacto con el balén, debe calcularla velocidad parapoder sujetarlo con
la planta del pie.

Fig. 3.15 Secuencia 3
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Finalmente del plano inferior tenemos la recepcion o paradas con el empeine. Observando la
secuenciantimero 4, vemos que el balon viene de arribahacia abajo y que el jugador adelanta la pierna casi
estirada, calcula el momento en que el balén va a hacer contacto con el empeine y relaja los musculos de
lapiernay el pie. Al tocar el balon, pierde parte de su fuerza; inmediatamente, la pierna se flexiona hacia
atras "acompaflando" el balon en su trayectoria descendente y quitandole con esto el resto de la fuerza que
traia, con lo que caerd suavemente al suelo muy cerca de nosotros.

Fig. 3.16 Secuencia 4

Ahoraveamos los planos intermedios donde se presentaran también en cada secuencia.

LasecuenciaNo. 5, nos muestra que el jugador parado recibe el balén con el muslo (que puede ser
cualquieradelos dos) flexionando la piernaal frente. Al tocar el balén con la parte media del muslo (entre
larodillay lacadera). Estasehard unpoco hacia abajo conel fin de amortiguarel golpeyqueelbalonpierda

la fuerza que trafa. Entonces sedejacaerel balon hacialos pies y cualquiera de éstos se encargara de pararlo
totalmente si es necesario.

~ Laejecucion de este fundamento debe hacerse a pie firme durante el juego y naturalmente, cuando
el balén venga de arriba abajo y bombeado sin fuerza.

Fig. 3.17 Secuencia 5
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Del plano intermedio superior tenemos en la secuencianiimero 6, el movimiento derecibir o parar
¢l balén con el pecho. Las figuras nos indican que el jugador debe estar parado con las piernas abiertas
cémodamente ysemiflexionadas, y el troncorecto. En el momento de recibirse el balén en medio del pecho,
¢l tronco debe hacerse hacia atréas con el fin de amortiguar el golpe y que el balon pierda su fuerza. Senota
también que los brazos se deben llevar hacia el frente completamente relajados. Después de esto, se deja caer
lapelota hacia los pies, donde cualquiera de ellos parara totalmente si es necesario.

e

Fig. 3.18 Secuencia 6

Para que sea efectivo este fundamento, sélo debe hacerse a pie firme, y en algunas ocasiones
saltando.

Elrecibir y pararel balén conlacabeza,0seaenplano alto (secuenciaNo. 7) nos esté'demestrando
que la accién es muy parecida a la que se hace con el pecho, es decir, las piernas estan separadas
cémodamente y semiflexionadas, el tronco esta recto, los brazos hansido llevados hacia el frente, relajados

y la pelota, al ser recibida con la cabeza, se "echa" hacia atras amortiguando el golpe y restandole fuerza |

al balén para dejarlo caer suavemente hacia los pies a fin de pasarla totalmente concualquiera de ellos, si
las circunstancias lorequieren.

Enel juego, la accién se hace siempre a pie firme para que surta el efecto deseado.

Fig. 3.19 Secuencia 7
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Pie
TIRO

Cabeza

Tiro a gol

Hemosllegadoal fundamento que define el triunfo, laderrotaoel empatedeunpartido, conel que
estan ligados los fundamentos que hemos examinado anteriormente, porque paratirar a golnecesitamosde
la conduccién de los pases y también de recibir o pasar la pelota.

Amodo de definicién podriamos decir que tirar a gol es laaccidn de golpearpegarlealapelotacon
el fin de lograr un gol o meta. »

Tirar a gol es la culminacion de tocos los fundamentos de la técnica individual y dela técnica de

conjunto a la ofensiva; por lo tanto, este funidamento es de importancia decisiva y debe aprenderse y
practicarse conmucho esmero y constancisz.

Lostiros a gol sehacen principalmente con los pies y con lacabeza, aunquealgunas veces se hagan

esporadicamente con otras partes del cuerpo, pero suelen ser circunstanciales por lo quenomerecen practica
especial.

Con lospies

Sepueden hacerapie firme (gj emplo: tirosde castigo) y en movimiento (ejemplo: sobre 12 carrera,
saltando, etc.) Se pueden hacer también al ras del suelo, de bote pronto y de volea (bola en el aire).
!
Ustedes se preguntaran con quéparte de los piesse debe ejecutar. La respuestaes: conlaparteinterna
del pie, con la parte externa del pie, con el empeine y con la puntera. (Fig. 3.20). :

Fig. 3.20 Tiro a gol con el pie
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Con la cabeza

Sehaceapiefirmey enmovimiento (remate) estos tiros se hacen también directos (sintocarel suelo)
yde bote (pegando en el suelo antes de entrar). Fig. 3.21

o

Q=
= 3 —

Fig. 3.21 Tiro a gol con la cabeza

Dribling o engaiio

Driblar es lahabilidad mediante lacualun jugador adelanteunbalénbajo confrol. (Fig. Jz.7) Los
elementos basicos deldribling son faciles de aprendery aplicar, porque se trata de 1ina serie de toques al baldn
con las partes interiory exterior de sus pies al correr. Sucuerpo debe estarencime fie‘x. balén cncadaqonta:;:to,
y éste debe mantenerse s6lo un paso adelante. En su forma mas sencilla, el dribblar puede gjecutarse
haciendo contacto con €l balén con el mismo pie, cada paso alternado, pero a medida que se adquiere
destreza se puede usar cualquier combinacion de toquescon las superficies interiory exterior de cada pie.
Utilizando un cambio de pases y haciendo fintas, se podra dribblar lo suficiente. Sip embargo, losnovatos
deben comprender que un pase bien dirigido constituye un método mucho masrapido y seguro de avanzar
con el balén. Hay dos tipos de dribling, el simple, cuando no utiliza fintas y el compuesto cuando utiliza
varias fintas para desbordar al adversario.

Fig. 3.22 Dribling o engaifio
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CALENTAMIENTO. 5-10' ‘Recuperacién: La explicacion del siguiente ejercicio
1) Correr por todo el terreno, a la sefial:
- recoger algo del suelo (alternar manos).
- darle vuelta a un brazo hacia adelante (alternar).
2) Correr de lado cruzando los brazos por delante del cuerpo y llevandolos a cruz.
3) Caminar a pasos profundos rotando el cuerpo a derecha e izquierda:
4) Correr impulsando con dos apoyos seguidos sobre cada pie.
5) Igual al anterior, pero circundando brazos brazos atras (también adelante).
6) Andar en cuadrupedia libremente. ' '
7) Juego. Balones dispersos por el terreno (dos o tres menos que el total dejugadores). los jugadores corren
 libremente y a la sefial tratan de coger un balén, quedando eliminados los que no Io logran. De aqui en

adelante el juego sigue, quitando cada vez dos balones hasta que el profesor considere que pierde
interés.

Posicién fandamental y desplazamiento

Es la que adopta el jugador cuando 10 tiene el balén en su poder. Consiste en estar en posicién de

pie, con los pies separados a la anchura de los hombros, los brazos laterales buscando equilibrio y 1a vista
hacia el balén (Fig. 3.23)

Losdesplazamientos mas importantes en el futbol son:

al frente
LR UG b atras
Lacarrera izquierda
A\ derecha
DESPLAZAMIENTOS Laterales .

El 5alt0 emmeed con un pie
con ambos pies

R

§

, w’J Z
7N

L g
| 220 e
= .

Fig. 3.23 Posicién fundamental
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pominio de balén

Es un fundamento técniéo, que debe ser ensefiado, después de la posicién fundamental y
desplazamientos.

El dominio del balén se clasifica y puede ser hecho con las siguientes partes del cuerpo.

| empeinedel pie
Dominio del balén § muslo
cabeza

Con el dominio el alumno logra familiarizarse con ¢l balén y empieza a controlarlo (Fig. 3.24)

Tl
¢

Fig. 3.24
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Saquedebanda

~ Debesertomadocomo un fundamento, yaque los alumnos princi piantes, con frecuencia lo ejecutan
en formaincorrecta.

El alumno se colocaatrasde lalinea de banda, con el balon atras de su cabeza, tomado con sumanos

. ensorma simétrica (Fig. 3.25)

1

! Al ejecutarlo, el balén se dirige arriba y al frente con una flexion del tronco, hacia delante, haciael
receptor.

Al ejecutarse el saque de banda, no hay que pisar la linea, ni separar un pie o ambos del suelo.

|

e poes oL [

g2.3.25 Saque de banda

Estara mal hecho un saque de banda

reglamentario cuando:

1. El jugador se sitia dentro del campo de
juego.

2, Cuando deja caer la pelota sin lanzarla.

Y Cuando se impulsa con una sola mano.

4. Cuando se efectiia sin lanzar el balén por
encimade sucabeza.

. Cuando no realiza la jugada dando frente al
terreno.

6. Cuando se realiza hacia atras.

Uos Cuando despega un pie del suclo o salta.
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Porfereo
La técnica del guardameta (Fig. 3.6) se determina por las siguientes acciones:

-Recogerel balén, como producto de un tiro rodando, amedia altura y por arriba, desviar un balon
con el pufio o 1a mano, rechazar un pufio 0 ambos.

- Tenderse a la izquierda, a la derecha y hacia el frente.

- Interceptar un balén, para que no llegue a un rematador.
- Utilizar los pies para desviar un balén y barrerse.

- Saber cerrar el angulo de tiro.

- Como es el tiltimo jugador defensor, acomodar su barrera defensiva enlos tiros directos €
indirectosy ubicar asuscuatro defensas, hablandoles constantemente. Tambiéndebe serespecialista

en despejes de balén con los pies y las manos. -

recoger

desviar
Técnica |rechazar
del tenderse

Portero interceptar
utilizacion de pies
cerrar 4ngulo de tiro
ubicar defensas
despejes

il
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FORMACION CORPORAL
16-15' Ejercicios localizados

i & Abdominales. En"V" conlospiesalaaltura
de larodillas del otro, describir circulos.

2 Piernas. En cuclillas y sujetos por los
hombros, flexién de tronco conrebote.

5 Flexibilidad. De frente, sujetos por los
hombros, flexién de tronco conrebote.

4. Brazos. Sujctos porlasmanos, €l dedelante
salta v el otro lo levanta.

o Lumbares. Uno de pie 'y el otro sentado
sujetospor lasmanos. El sentado hace puente.

6. Brazos. Sujetos porlas manos, elde delante
saltay el otro lo levanta.
i Piernas. El de cuclillas realiza botes,

mientras el otro opone resistencia.

8. Lumbares. Empujarse mutuamente porlas
palmas de las manos.

%
T

~
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Ejercicios preparatorios para el futbol

Los gjercicios de futbol son parte del programa de Educacion Fisica. la preparacién basica de este
deporte debe fomentar la condicién fisica general y contribuir adesarrollar las habilidades basicas motoras
ycondicionales.

Una de las formas de logfar esto es con la aplicacion de ejercicios de futbol en forma de juegos
simples y predeportivos, en los cuales pueden participar todos los alumnos de grupo y nos permita
seleccionar actividades de acuerdo con las posibilidades fisicas y técnicas del grupo.

JUEGOS SIMPLES
Juego de parejas

Los alumnos formanuna doble fila, enfrentando a 1 m. dedistancia, aproximadamente, cua'.ndo un
alumno recibe la pelota la detiene suavemente y s6lo entonces la devuelve a su pareja. Se repetira este

gjercicio primero con el borde interno del pie luego con el borde externo. (Fig. 3.22)

Se aumentaré el grado de dificultad hasta llegar a una distancia de 20 m. (si las condiciones fisicas
de tu escuela lo permiten) y se podré practicar tanto en la recepcién como el pase.

Se pueden realizar algunas variantes con esta formacién segin lo asigne el maestro en clase.

Fig. 3.22 Juego de parejas
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Fuelle

Igual formacion quela del juego anterior. Los jugadores se acercan jugando hasta una distancia de
2 metros y vuelven a alejarse hasta 12 m. también en movimiento. Se juega con un solo balén que se va
pasando tal como se observa en la ilustracion.

También ahora todos patearan primero con el borde interno del pie y luego con el externo. Se

comienzajugando lentamentey se irdaumentando la velocidad del juego, conforme se vaya determinando.

(Fig. 3.23)

Realizar el pase hacia el compatfiero reduciendo y ampliando gradualmente la distancia.

Fig. 3.23 Fuelle

Pase de punteria en circulo

- Ungrupode alumnos se distribuird en circulo, en el centro se colocaraun alumno quienrecibira todos
los pases que le hagan sus compafieros, girando cada vez, para ubicarse en la direccién exacta del juego y
realizar el pase al siguiente alumno. Sucesivamente todos pasaran al centro (Fig. 3.24)

Fig. 3.24 Pase de punteria
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Posta de relevos

La forman dos equipos conigual niimero de alumnos, los cuales compiten en laprueba de conducir
el balén a lo ancho de una cancha de futbol o bien a lo largo del campo de practica de tu escuela.

Gana el equipo cuyos alumnos logren atravesar primero lacancha concluyendo el balén. (Fig. 3.25)

Realizar el pase en competencia por grupos.

by
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Fig. 3.25 Posta de relevos
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JUEGOS PRE-DEPORTIVOS
NOMBRE: "ROLE CON EL PIE"
Nivel de destreza: Pase-recepcion
Generalidades

115 Niimero de participantes y su organizacién: unos 50 jugadores, divididos en equipos de 10y
formados en ruedas; un jugador al centro.

2. Areade juego y recursos: espacio abierto y un bal6n de futbol por cada equipo.

Descripcion grafica

Desarrollo
i Descripeion. El jugador del centro trata de interceptar los pases.
2. Reglas basicas:

a) Quien deja interceptar el balon ocupa el lugar central.
b) Quien da un pase equivocado, pierde y ocupa el lugar central.

Variaciones

1 Si el equipo es numeroso puede haber més jugadores al centro.
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NOMBRE: "ZIGZAG CONLOSPIES"

Nivel de destreza: Conduccion

Generalidades
1. Nimero de participantes y su organizacién: unos 10 jugadores en trabajo individual.
2. Area de juego y recursos: espacio abierto y objetos colocados uno detras de otro, separados por

metro y medio, un balén de futbol por cada jugador.

Descripcion grafica

Desarrollo
14 Descripcion. Sale uno de los jugadores, hace su recorrido y regresa.
2. Reglas basicas:

a) El intento se hace el nimero de veces que se requiera.

b) Todos deben pasar.
Variaciones
1. Hacerrecorridos largos y mas dificiles.
2. Utilizar alternadamente ambos pies.
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NOMBRE: "CAZA ATIROS" NOMBRE: "TIRO AL BLANCO" » |

Nivel de destreza: Tiro- centro Nivel de destreza: Tirg - centro \

Generalidades Generalidades

L. Niimero de participantes y su organizacion: unos 25 jugadores, divididos en equipos de cinco 1

: : - : e : Niimero de participantesy su organizacién: unos 235 jugadores, enequiposdecincoy enhileras.
integrantes, uno de los equipos fueradel area, en hilera, y los demés dispersos en lazona dejuego. i I

. B Area de juego y recursos: Espacio abierto; una pared, gis y un balén por equipg,
2. Area de juego y recursos: Dos porterias infantiles 'y cinco balones de futbol. i g i it Pod ek s

Descripceion grafica Descripcion grafica

'@/ Fra)

T |
¢ ejplis, 110
F Tt @)
e
h / & e ‘
] 'S’ \“x_
llhsi fil J_ ot
Desarrolle Desarrollo
1. D%SCYIPC(;OH El primer jugador de a hilera hace su centro, y cualquiera de los otros tira a gol . Descripcion. A la sefial, el primero de cada hilera golpea con el pie el balon y progura que pegpe
i . ilae ;:;:Eaglcas- _ en la puntuacién mgs alta. ‘ 4
i 3 . 2. Regl los tantos de cada equipo. ‘
a) Solo se permite el cabeceo. eglas basicas: fs sumanlosiantogdes amp
b) No hay porteros.
c) Sialgiin jugador no cabecea es punto para la hilera.
Variaciones
Variaciones 1 Con uno y otro pie,
_ . 2. Sin tomar impulso.
1, Pueden anotar como se exige reglamentariamente en el futbol.

2 Puede haber uno o dos porteros.




1. Rugby:

2.F.LF.A.

3. International
Board:

4. Cerner:
5.Area chica:
6. Area grande:

7. Manchon de
penalty:

8. Travesafio:

9. Plantilla de
Arbitro y Jueces:

10. Off-Side:

11. Fundamentos
técnicos:

12. Dribbling:

13. Conduccién
de balén:

14. Gol:

GLOSARIO

Variedad de Futbol, en la que dos equipos de 15 miembros cada uno, se disputan
laposesion deunbalén ovalado; los tantos se consiguen llevando el balénmas allj
delalinea de fondo del adversario o haciéndolo pasar por encima del travesafio de
la porteria.

Federacién Internacional de Futbol Asociacién, fundadaen 1904.

Organismo encargado de revisar y actualizar las reglas de Futbol.

Saque de esquina.
Area donde el portero no puede ser cargado, mide: 5.50x 18.32 m.

Area donde estael punto de penalty, mide: 16.50 x 40.32 m.

Punto a 11 m dela linea final y porteria y es donde se coloca el balén para que se
ejecute untiro; el portero y el tirador deben estar solos, los demas jugadores deben
deestar fueradel dreachicay grande. Esto ocurre cuando undefensor comete falta
a un atacante, en cualquiera de las areas mencionadas.

Parte superior de la porteria, que mide 7.32 m y seapoya en los postes, que tienen
2.44 m de altura.

Secompone deun arbitro, que dirigirdcadapartido y dosjueces de linea (asistente
oabanderados), y un arbitro suplente que sefiala cambios y lo que falta de tiempo
en un juego, utilizando un marcador electrénico portatil (Mundial de Francia
1998), este dispositivo seutilizé en este mundial por primera ocasion.

Fuera de lugar.

Latécnica se considera en el deporte, como ttil y econémico método parala
soluciénde problemas deportivos. Este método hade corresponderal reglamento

yalasdisposicionescompetitivas (Por ejemplo, se prohibe jugar con lasmanos en
el futbol).

Engafiar o burlar, a través de fintas.

Llevar el balén corriendo y empujandolo suavemente con alguna parte del pie.

Se anotara un tanto (gol), cuando el balén haya traspasado totalmente la Iinea de
meta entre los postes y por debajo del larguero o travesafio, el equipo que haya

anotado el mayorniimero de tantos en el tiempo dejuego reglamentario, ganara el
partido. -

76

/NIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVOLEGN

SECRETARIA ACADEMICA

(5. Recepcion:
{6. Tenderse:

{7. Achicar o cerrar
el angulo de tiro:

18, Formacion
corporal:

19, Juegos simples:

1. Juegos
Pre-deportivos:

!l Deporte:

122. Fuelle:

&CONCACAF:

Esrecibir o "matar" el balon, con cualquier parte del cuerpo, para ponerlo en
condiciones de jugarlo, excepto utilizando los brazos y las manos.

Estirarse o volar, hacia la izquierda, derecha o al frente por parte del portero para

atrapar un balon, después de un tiro a gol.

Salir corriendo al frente por parte del portero para cerrar el espacio que forma el
angulo de tiro de un disparo a gol.

Seobtiene con ejercicios localizados en diferentes regiones del cuerpo: abdomen,
piernas, brazos, lumbares, pecho, etc.

Actividad Iudica de breve duracidn, con reglas simples y esfuerzo espontaneo 'y
natural.

Actividad ladica de breve duracién, con reglas simples y esfuerzo espontaneo y

natural.

bActividad lidicade gran duracién, reglas complicadas y esfuerzo agonistico.

En formacién de fila, los alumnos se juntan de frente y luego se van separando
lentamente a una distancia determinada.

Confederacién Norte Centroamericana y del Caribe.
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. Dibuja y asigna las medidas reglamentarias correspondientes a la cancha del juego de futbol. ‘
ACTIVIDADES DEL CAPITULQ

Resuelve las siguientes preguntas:

L. ¢ Cudl fue la causa que originG la prohibicién del Futbol en inglaterra durante la Edad Media?

2. {Quiénes elaboraron y redactaron las primeras reglas de Futbo1?

3. Durante la Revolucion Industrial, ;qué aspecto influyé para que se promoviera el Futbol entre la clase
obrera?

N'

4. (Cuando, donde y por qué aparece la F.LF.A.?

5. (Cudles aspectos culturales importantes consideras que se lograna durante la Copa del Mundo?

6. {Coémo consideras la participacion del equipo mexicano en la Copa del Mundo, Francia 98?
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l1l. Realiza un cuadro sinéptico de los fundamentos basicos del Futbol Soccer. e

RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Nota: Al realizar los ejercicios evitar los balisticos o de muelleo.
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RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Misculo en tensién: pectoral mayor, menor y
deitoides

i

‘ Extiende los brazos hacia arriba 'y hacia
. atras, aserposible de formapasivay permanece asi
- unos 20 segundos, sujetdndote en una red. La
extensién puede cfectuarse asimismo con laayuda
de un compafiero que te sujete por las musiecas.

Nota: Este ‘ejercicio puede efectuarse en ‘su
totalidad entre dos personas: Apoyarespaldacontra
espalda, tomarse de las manos y mantener los
brazos estirados lateralmente. En primer lugar,
cjerciendo tensidn muscular activa, intentar
presionar los brazos hacia adelante. Efectuarluego

laextensionde los brazos, separdndose un pasodel
;L:ompaﬁ.ero ysujetandose fuertemente delasmanos.

Miisculo en tension: gemelos

Conlos pies juntos y apoyados en el suelo,
dcja caer el cuerpo hacia adelante, con la espalda
recta hacia una pared, un arbol o similar. Procura
apoyarte lomasbajo posible, a findeque latensién

senoteen las pantorrillas. Permanece aside 20a 30
segundos.

Musculatura en las pantorriilas

/
25

A\

Masculo en tensién: abdominales

Con los pies juntos apoyarse sobre las
manos. dejar caer el cuerpo haciaatras en lapared,
un arbol o similar. Procura apoyarte lo mas bajo

posible, a fin de hacer tensién en la parte abdomi-
nal. ‘

Musculatura abdominal
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Misculo en tensién: tibial anterior

Siéntate sobre las rodillas, con los talones bajo los
ghiteos y los dedos de los pies hacia abajo y hacia
atrs. Permanecer asi de 20 a 30 segundos. Este
gjercicio puede hacerse mas efectivo echando
simultdneamente el cuerpo hacia atras.

Musculatura anterior de la pierna

Miisculo en tension: aductores

Llevarlostalones hastalos ghiteos y conlas
manos tirardelos empeineshacia atras. Apretarlas
rodillas hacia abajo, lo mas fuerte posible, con los
codos. Flexionar ligeramente la espalda hacia
adelante por encimadelas piernas y permaneceren
estiramientode 20 a30segundos. Este sesientealo
largo de la parte interior del muslo

Musculatura inguinal, parte interior
del muslo (los aductores)

Miisculo en tensidn: ilfaco-lumbar

Dejar caer el cuerpo todavia mas abajo,
hacia atrés, y apoyarse en el suelo con las manos por
la parte trasera del cuerpo. Levantar las caderas
todolo que sea posible y sentir laténsién en laparte
anterior del muslo. Permanecer asi entre 20 y 30
secundos. '

Musculatura anterior del muslo y
musculaturailiaco-lumbar.
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Miisculo en tensién: psoas mayor e iliaco

Con el cuerpo erguido y la pierna echada
hacia atréds, proyectar la cadera hacia adelante.
Sentir la tension enla cadera, y permanecer asi de
20 a 30 segundos. El estiramiento puede hacerse
mas intenso apoyando larodilladelapiernaestirada
enuna base.

Atencién: La rodilla de la pierna sobre la que se
apoyano debe adelantarse al pie, ya queimpediria
el estiramiento en la cadera.

Musculatura profunda del flexor de la
cadera

Miuisculo en tension: biceps femoral

Arrodillarse sobreunarodillayextenderla
otra pierna hacia adelante, con el talén contra el
suelo (encuclillas). Presionar fuertemente contra el
sueloconlapiernaque tenemosestirada,de20a30
segundos, y en caso necesario, apoyarse con una
mano. Siente cémo se tensa la parte posterior del
muslo.

Musculatura posterior del muslo

Misculo en tensién: erectores de la espalda

Flexionar hacia adelante la espalda,
ayudandose algo con lasmanos, y sentir la tensién
alolargo delaespinadorsal. Permanecer asi de 20
a 30 segundos.

Alternativa: Este ejerciciotambiénpuederealizarse
sentado, con las rodillas dobladas, colocando la
cabeza entre lasrodillas.

»

Musculatura profunda de la espalda:
los extensores
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1
TRIPaS
Pasos de la Estrategia
Pasos para aplicar la estrategia TRIPaS en el salén de clase:
TITULO 1) Encontrar el titulo.
T 2) Parafrasear el titulo.
RELACIONES 1) Encontrar el titulo del indice.
2) Localizar'y parafrasear el titulo de la Unidad.
R 3) Parafrasear los titulos de los capitulos anterior y posterior del

capitulo que se va a estudiar.

4) Determinar la relacion entre el tema del libro y el tema del
capitulo.

INTRODUCCION 1) Usar palabras claves para confirmar las relaciones entre la
informacion.

| 2) Identificar lainformacioén proporcionada en la introduccién
(organizacién del capitulo, temas generales que se cubren,
informacién ya vista).
3) Identificar las metas y objetivos del Capitulo.

PARTESPRINCIPALES  1)Identificarlosencabezados principalesy los subtemas; encerraren
cuadros los encabezados y los subtemas para obtener una

Pa descripcion grafica de la organizacion de los temas del capitulo.
SUMARIO 1) Encontrar el resumen.
2) Localizar el cuestionario del capitulo (para utilizarlo en el
S resumen o repaso del Capitulo).
3) Parafrasear el resumen.
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ESQUEMA CONCEPTUAL

_Consiste en presentar, en forma vertical, las ideas principales (1 tema, 2 encabezados

jprincipaleg, 3 encabezados secundarios y 4 alguna caracteristica especial) en 3 o mas niveles
que sefialan la jerarquia de las ideas. Todas las ideas se presentan encerradas en cuadros. Las
ideas se unen por medio de lincas o flechas que sefialan las Jjerarquias subordinadas.
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Ejemplo: _ i
ler. nivel TEMA
2do. mivel Encabezadoprincipal | Encabezado principal
/\*
: Encabezado Encabezado Encabezado secundario
Jer. mivell secundario secundario
g Alguna caracteristica
dto. nivel especial
‘- - R
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CUADRO SINOPTICO ACTIVIDADES DE AULA

Consiste enpresentar, en formahorizontal, lasideas principales (1=tema, 2=encabezados

principales, 3=encabezados secundarios, 4= alguna caracteristica especial) en 3 o mas niveles Las /-:acnwdz}fic?s’ e 1 4 s Le;tura (B leando isesuate 1A TRIEAS) dusalision, Ceduenia;
que sefialan la jerarquia de ideas. Los niveles se marcan por medio de llaves que delimitan a las gonclusiones, exposicionde tema, actividades del libro.
ideas del mismo nivel. La caracteristica que diferencia al Cuadro Sindptico es que cada idea : ¥ ;
representaunabreveexplicacion o division. A continuacion se presenta un cuadro que muestraunarelacion de las Actividades de Aulapor
sesion.
Ejemplo: Encabezado secundario Eph’cacién | Cuadro 1
|
| L3
Encabezado
principal Capitulos L 11 411
(explicacion) Explicacién ! Encuesta - J
DiViSiéI] i b ) oy - 8 " d J
Encabezado secundario I 3 ; Sy e =
2. ; | Discusién ’ v 3
TEMA | Cuadro sindptico v 1
,‘ Conclusiones J | d v 3
; i Exposiciéndel tema J | ¥ v 3
i Encabezado secundario Explicacién L
o 41 Divisién Actividadesdel libro o '} d 3
: 3 Total | 516 17
Encabezado )
principal e
(explicacion)
L= Algunas de las actividades de aula se describen a continuacion:
Encabezado secundario Divisién :
a) _
b) Divisién Lectura: Consiste en pasar la vista por un escrito, interpretando el calor y significadode
los caracteres empleados. Se aconsaja utilizar la estrategia TRIPaS.
Discusion:  Consiste en examinar con atencion un tema para encontrar razones en pro o en
contra que justifiquen o resten importancia a su £studio.
ler. Nivel 2do. Nivel 3er. Nivel 4to.Nivel i V
(!
|| Actividades
i del libro: Consiste en una serie de ejercicios escritos que el alumno debe realizar para
| aplicary practicar los conceptos, estudiarlos, reforzando su comprension.
I
=

-
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ACTIVIDADES DE CAMPO

Las Actividades de Campo son: Ejercicios de Calentamiento, Ejercicios de Destreza, Practica
de Futbol y Ejercicios de relajacién.

A continuacién se presenta el Cuadro 2 que muestraunarelacién de las Actividades de Campo
por Sesidn.

e

O

Cuadro 2

Sesiones . ‘ 4a. 7a. | 8a. Total

f Rutina de Calentamiento v v v 3
Ejerciciosde Destreza v 1
Testde Destreza v 1
Fundamentosde Futbol Soccer ) v 2
Ejercicios de Relajacién v J v 3
TOTAL 5 4 4 13

Descripcion:

Rutina de flexibilidad: Son una seric de estiramientos musculares que se realizan antes de un
entrenamiento o prictica y preparan a los misculos y articulaciones evitando lesiones o desgarres.

Ejercicios de Relajacion: Son unaserie demovimientos corporales que se realizan paraevitar quelos

musculos se enfrien répidamente, ayudando a disminuir efectos tales como dolores musculares y
calambres.

S0
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EVALUACION

Paralaevaluacion final del Curso se tomaran en cuenta las actividades de aulay las actividades de
campo.

A) Valoracién

La valoracién se realiza de la siguiente manera:

* Las Actividades de Aulason 17. Cada unatieneun valor de 5.88 puntos. Larealizaciéndelas 17
actividades equivalea 100 puntos. Elalumno debe realizarunminimode 12 actividades, que corresponden
a 70 puntos.

* Las Actividades de Campo son 13. Cadaunatiene un valor de 7.6 9 puntos. Larealizacién de las
13 actividades equivale a 100 puntos. El alumno debera realizar un minimo de 9 actividades, que
corresponden a 70 puntos.

La calificacién minima para aprobar este Curso se desglosa de la siguiente manera:

B) Calificacion

Lacalificacion se obtiene de la siguiente manera:

1) Actividades de Aula 50%
2) Actividades de Campo 50%
C) Acreditacion

La calificacion de 0% a 69% se considera como...
No acreditada
La calificacion de 70% a 100% se considera como...

Acreditada

Nota: La asistencia del alumno est4 implicita en las Actividades de Aulay de Campo.
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