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INTRODUCCION

La Educacion Fisica, como parte de la educacion del nivel medio s
contribuye al desarrollo arménico del alumno desde el momento en que le proporciona
actividades cognoscitivas, afectivasy motrices, permitiéndole la adquisicion de habilidades,
actitudes y hdbitos como aspectos importantes para su formacion.

Ppr lotanto, y tomando como base la Reforma Académica para lamode rmizacion
del nivel medio superior, se realiza la reformulacion de contenidos en el area de
Educacién Fisica.

Este programa busca como objetivo primordial desarrollaren todos los estudiantes,
capacidades fisicas que permitan una maduracion fisica y mental equilibrada y
promuevan buenos habitos para la conservacion de la salud.

En lo que corresponde al Modulo Il se estudia la capacidad fisica de resisiencia,
con la finalidad de que el alumno conozca las pruebas y los ejercicios para desarrollar
dicha capacidad.

Se presentaran las actividades a desarrollar mediante la Guia Maestro-Alumno,
que servira de apoyo tanto al maestro como al alumno para cada una/de las sesiones.

Se cumplen una serie de actividades de aula en las cuales el alumno tendra ia
oportunidad de desarroliar actitudes, habitos y conductas, manejando los aspectos
psicologico y social de la etapa de |a adolescencia.

Este programa incluye los contenidos minimos necesarios que coadyuvan al
correcto funcionamiento organico del educando. Debera ser enriquecido por el profesor
con la experiencia acumulada a lo largo de su practica docente, lo cual le permitira
desarrollar situacién de observacion, analisis generalizacion que llevan al
replanteamiento de las actividades que favorecen a lasuperacion del alumnoy por ende,
al maestro.
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Definicién

Capacidat del or-
ganismo para ma-
nifestar su movi-
lidad articular y
elasticidad
muscular.

Capacidad para
yencer una carga
por la contraccion
producida por los
musculos,

Capacidad yReuros

",..

motriz gue noe
permite selizgr un
movimiento. ¢ @
menor tiempo po-
sible.

"~ QBJETIVO GENERAL

El alumnoconocera las capacidades fisicas de resistencia, asi como las diferentes pruebas
de campo que existen en atietismo, generando una actitud de comprorrw o en la practica dealgune
actividad fisica.

Capacidad motora bésica que se analizaré en este Médule,

¢

¥

Psicometricidad

- oy

. T

Pertil del Educando
a Nivel Medio Superior

Education Fisica
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GUIA MAESTRO - ALUMNO

Primera sesion

Maestro:

Pasa lista de asistencia.

Expone las espectativas del Modulo
(Objetivos y Metas).

Explica la estructura del Médulo
mediante el organizador del Curso.

Indica las actividades de aula de todas
las sesiones.

Presenta las actividades de campo de
todas las sesiones.

Describe la forma de evaluacion.

Alumno:

Responde al oir su nombre

Relaciona las expectativas del Modulo
con la exposicion del maestro.

Identifica los topicos de cada sesion.
Presta atencion y pregunta si tiene
dudas.

Localiza las practicas a realizar.

Analiza los elementos de la evaluacion
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Segunda sesion

Maestro:

Pasa lista de asistencia.

Presenta y explica el capitulo | de
Resistencia.

Forma grupos para integrar mesas
redondas.

Pide llevar a cabo las Actividades de

Aula. (Ver Apéndice: Cuadro 1)

a) Pide leer el tema, utilizando la
estrategia TRIPaS.

b) Pide discutir el tema.

¢) Pide la exposicion del tema.

d) Pide elaborar las conclusiones del tema.

Registra en la Ficha de Control No. 2 las
actividades de aula realizadas.

Utiliza el método interrogativo para
verificar la comprension.

Pide como tarea realizar las actividades
del libro Capitulo | y el trabajo de
investigacion "Beneficios del trabajo
aerobico".

3

Alumno:

il Responde al oir su nombre.

2. Presta atencion y toma notas.

3. Participa en la formacion de grupos para

integrar las mesas redondas.

4, Realiza las Actividades de Aula
(Ver Apéndice: Cuadro 1)
a) Lee el tema utilizando la.
estrategia TRIPaS.
b) Discute el tema.
c) Expone el tema.
d) Elabora las conclugiones del tema.

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

6. Responde a las preguntas, demostrando
sSu comprension.

7 Toma nota de la tarea para realizaria.
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rTércefa sesion Cuarta sesion

Alumno: AR Maestro: Alumno:

Maestro:

Pasa lista de asistencia.

Revisa las actividades del libro Capitulo |
y las registraréd en su Ficha de control

Ne 2,

Recoge ¢l trabajo de investigacion.

Pide llevar a cabo las Actividades de

Campo. (Ver Apéndice, Cuadro 2).

a) Pide realizar los ejercicios de
calentamiento.

b) Pide realizar la prictica-de resistencia y
técnica de la carrera.

c) Pide realizar los ejercicios de relajacion.

Registra la realizacion de las
Actividades de Campo ‘en‘'su Fichade
Control N2 3. Fii e |

Responde al oir su nombre.

Muestra las actividades del libro,

Entrega el trabajo de investigacion.

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

a) Realiza los ejercicios de calentamiento.

b) Realiza las practicas de resistencia y
técnica de la;carrera; :
c) Realiza los ejercicios de relajacion.

150

Verifica que el maestro registre las

| Actividades de Campo en la Ficha Qe

control N° 3.

Pasa lista de asistencia.

Presenta y explica el Capitulo Il de
"Introduccion a la salud"”.

Entrega el trabajo de investigacion ya
revisado.

Forma grupos para integrar mesas
redondas.

Pide llevar a cabo las Actividades de
Aula (Ver Apéndice Cuadro 1).
a) Pide leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Pide discutir el tema.
¢) Pide la exposicion del tema.
d) Pide elaborar las conclusiones.

Registra en la Ficha de Control N2 2 |as
Actividades de Aula realizadas.
Utiliza el método interrogativo para

verificar la comprension.

Pide como tarea realizar las actividades
del libro Capitulo II.

13

Responde al oir su nombre.

Presta atencion y toma notas.

Recoge el trabajo de investigacion

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

Realiza las Actividades deAula (Ver
Apéndice: cuadro 1).
a) Lee eltema utilizando la estrategia
TRIPaS.
b) Discute el tema.
c) Expone el tema.
d) Elabora las conclusiones.

Verifica que el maestro registre las
Actividades de Aula que realizé.
Responde a las preguntas, demostrando

Su comprension.

Toma nota de la tarea para realizara.
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Quinta sesién

Maestro:

Pasa lista de asistencia.

Revisa las Actividades del Libro Capitulo
Iy las registraen su Ficha de Control No.

2.

Procede a realizar las pruebas de

aptitud fisica, y registra los datos

en la Ficha de control N1,

a) Pide realizar los ejercicios de
calentamiento.

b) Pide realizar la prueba de aptitud fisica.

c) Pide realizar los ejercicios de relajacion.

Efectuiauna recapitulacion de lorealizado
en esta sesion.

Pide como tarea realizar las actividades
del libro Capitulo Ill.

Alumno:

N

Responde al oir su nombre.

Muestra las Actividades del libro.

Realiza las pruebas de aptitud fisicay se
cerciora de que el maestro llene su Ficha

de Control.
a) Realiza los ejercicios de calentamiento.

b) Realiza la prueba de aptitud fisica.
c) Realiza los ejercicios de relajacion.

Presta atencion a la recapitulacion.

Toma nota de la tarea para realizarla.
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Sexta sesion

Maestro:

L

2.

Pasa lista de asistencia.

Presenta y explica el Capitulo Ill de
Atletismo.

Forma grupos para integrar mesas
redondas.

Pide llevar a cabo las Actividades de
Aula (Ver Apéndice: Cuadro 1).
a) Pide leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Pide discutir el tema.
¢) Pide la exposicion del tema.
d) Pide elaborar las conclusiones
del tema.

Registra en la Ficha de Control N© 2
las Actividades de Aula realizadas.

Utiliza el método interrogativo para
verificar la comprension.

Pide como tarea realizar las Actividades
del libro Capitulo lll y el trabajo de
investigacion "Medidas de las areas de
lanzamientos y saltos".

Alumno:

—h

Responde al oir su nombre.

Presta atencion y toma notas.

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

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

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

Responde a las preguntas, demostrando

Su comprension.

Toma nota de la tarea para realizaria.
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Séptima sesion

Maestro:

i

2

Pasa lista de asistencia.

Revisa las actividades del libro Capitulo
Iy las registrara en su Ficha de Control

Ne 2.

Recoge el trabajo de investigacion.

Pide llevar a cabo las Actividades de
Campo (Ver Apéndice: Cuadro 2).
a) Pide realizar los ejercicios de
calentamiento.
b) Pide realizar las pruebas de campo
(Atletismo).
c) Pide realizar los ejercicios de
relajacion.

Registrala realizacion de las Actividades
de Campo en la Ficha de Control N° 3.

Alumno:

Responde al oir su nombre.

Muestra las actividades del libro.

Entrega el trabajo de investigacion.

Realiza las Actividades de Campo (Ver
Apéndice: Cuadro 2).
a) Realiza los ejercicios de
calentamiento.
b) Realiza las pruebas de campo
(Atletismo). \
c) Realiza los ejercicios de relajacion.

Verifica que el maestro registre las
Actividades de Campo en su Ficha de
Control No. 3.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Octava sesién

Maestro:

Pasa lista de asistencia.

Entrega el trabajo de investigacion ya
revisado.

Pide llevar a cabo las actividades de
aula (Ver Apéndice, cuadro 2).
a) Pide realizar los ejercicios de
calentamiento.
b) Pide realizar las pruebas de
campo (Atletismo).
c) Pide realizar los ejercicios de
relajacion.

Registra la realizaciondelas Actividades
de Campo en la Ficha de Control N2 3.

Alumno:

Responde al oir su nombre.

Recoge el trabajo de investigacion.

Realiza las Actividades de Campo. (Ver
Apéndice, Cuadro 2).
a) Realiza los ejercicios de
calentamiento.
b) Realiza las pruebas de campo
(Atletismo).
c) Realiza los ejercicios de relajacion.

Verjfica que el maestro registre las
Actividades de Campo en la Ficha de
Control No. 3.
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Maestro:

1. Pasa lista de asistencia.

2. Efectua una recapitulacion de los temas
estudiados.

3. Realiza una comparacion de los

resultados obtenidos.

4. Permite una recuperacion de las
actividades de aula y de campo a los
alumnos que no las hayan completado y
las registra en la Ficha de Control
correspondiente.

18

Novena sesioén

Alumno:

1l

2.

Responde al oir su nombre.

Presta atencion a la recapitulacion.

Valora los resultados obtenidos.

Realiza las actividades que le faltaron)
verifica que el maestro las registre.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

=

CAPITULO |

RESISTENCIA

19




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMIC)

!

Maestro:

1. Pasa lista de asistencia.

2. Efectua una recapitulacion de los temas
estudiados.

3. Realiza una comparacion de los

resultados obtenidos.

4. Permite una recuperacion de las
actividades de aula y de campo a los
alumnos que no las hayan completado y
las registra en la Ficha de Control
correspondiente.

18

Novena sesioén

Alumno:

1l

2.

Responde al oir su nombre.

Presta atencion a la recapitulacion.

Valora los resultados obtenidos.

Realiza las actividades que le faltaron)
verifica que el maestro las registre.
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Introduccion.

En este Capitulo estudiaremos la capacidad fisica de Resistencia. Al hablar de resistencia, tenemos que
considerar que se trata de la condicién fisica de base més importante para la préctica de cualquier actividad fisica

El estudio que haremos en este Capitulo serd desde la perspectiva de conocer y analizar 10s aspectos més
relevantes de esta capacidad. Ya que, no es la intencién de este Curso de abordar todas las especificaciones que
se encuentran en la bibliografia de estudio de esta capacidad.

Definicion de Resistencia.

Eslacapacidad pararealizar unadeterminada tarea de movimientodurante un tiemporelativamente largo,
sin modificar la calidad de trabajo.

Clasificacion.

Si partimos del punto de vista del metabolismo energético, distinguiremos dos tipos de
resistencia: Aer6bica y Anaerdbica. A continuacién se presentan sus respectivas definiciones.

RESISTENCIA
|
C 1
AEROBICA ANAEROBICA

: | |
Es la capacidad orgdnica del Es la capacidad orgdnica del
individuo para soportar es - individuo para realizar esfuer-
fuerzos prolongados de corta zos muy intensos de corta o
o mediana intensidad en *e- mediana duracién con deuda
quilibrio de oxigeno. de oxigeno.

* El concepto de equilibrio de oxigeno, significa un aporte del mismo, suficiente para cubrir el gasto
que en un momento determinado o a lo largo de un esfuerzo necesita el organismo para poder
desarrollar su funcion.

20
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En los siguientes esquemas se presentan los efectos fisiolGgicos del trabajo de resistencia

Resistencia
. Circulacién Corazon Higado, rifiones, piel |
Capilarizacién,Permeabilidad Hipertrofia Desintoxicacion |
Respiracion _Metabolisme Suprarrenales
Hematosis Oxigeno, . nulritivas § |Adrenalina, Noradrenalina
P O b i

Beneficios orgdnicos:

21

a) Mejora la irrigacion.
- b) Aumento de hemoglobina y globulos rojos.
Circulacion ¢) Mejor transporte de Oxigeno para la combustion de
cnergia.
Respiracion Aumento de la capacidad pulmonar
|
- — d‘:“}
Metabolismo Activa todo el mecanismo de defensa del organismo. !
]
|
. - . . I
Suprarrenales Activa las glindulas suprarrenales. lo que implica-un
aumento de la produccion de adrenalina y cortisona.
Corazon Aumenta de manera considerable ¢l volumen de la cavidad ||
cardiaca por minuto, permitiendo al corazén un periodo de |}
reposo mds amplio. i
—
Activa los 6rganos, facilitando la desintoxicacion, es decir ||
Higado, riniones, piel permite la eliminacién de la sustancias de desecho que. :
debido al esfuerzo, se producen en los distintos drganos. :
p— " |
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Recomendaciones para
resistencia.

el trabajo de

1erobico

1. El predominioanual de u
especialmente en 1os jovenes.

{

2. Lanecesidad periddica o permanente deun
trabajo complementario anaerébice

Método para desarrollar resistencia,

describen

q desarrollar la

A continuacion se presentan
algunos métodos que se utilizan pa
resistencia aerobica y anaerébica

A) Carrera continua

1. Objetivo principal:

La carrera continua desammol
resistencia aerébica y contribuye
musculos, tendondes y ligamenios de las
los que intervienen en la respiracion

Ly mejora) la
forialecer 1os
piernas'y de

2. Descripcion:

Consiste principalmente en_una cdrrera
ininterrumpida a ritmo wniforme v moderado hasta
cumplir con el tiempo o Kilometraj acorde a la
aptitud de la persona.

Pueden utilizarse los/lerrenos lanos (o
variados,pero sinexcesivos desnivelessEllugarideal
para practicarlo esel bosque o€l pleno campo. Cuando
este lugar no €s accesible como frecucnicmente se
observa en las grandes ciudades, la solucion puede
encontrarse en un terreno deportivo, O en un parque.
En este sistema son fundameniales el ritme, la
coordinacién y la relajacion.

Ritmo siempre uniforme y moderado, trabajo
en equilibrio de oxigeno para lavorecer la
capilarizaci6n. Laexperienciaalitma
de intensidad media en corridas de 5 a 10 kilomelros
tres veces por semana, producen 10s Cieeios deseados:
La carga exigida para cada kilometro estd.en la base
de 5 a2 6 minutos, sean en ¢l campo. en la playaoen la
montaiia.

2 lassesiones

Relajacién de todo el cuerpo para oblener la
mayor economia de esfuerzo. muy importante
mantener las mufecas y mandibulas relajadas y
observar buena técnica de carrera.

___ SECRETARIA ACADEMICA

3. Factores de trabajo

Los factores de trabajo a lener en cuenta i
aplicar la carrera continud SO

a) Una carrera ininterrumpidd i1 una
duracion de entre 45 y 120 minutos. Si el aiumno estd
poco entrenado puede fraccionarse el tiempo en dos
con una pausa de ocho u doce parg
recuperacion.

b) pulsaciones de 150 por niinuto, ¢s ¢l valor

minimosde recuencia cardiaca para que un csIuerzo
produz¢a:medificaciones favorables,

.. Planes de trabajo.

Es muy el4stico, cada sujeto necesila un plan
particular ¢nsu nivel de rendimicnlo y, por Supuesto,
en las pulsaciones de su corazon

Este plan‘estard en funcion de la edad ) del
sexo. 1Los adoleseentes no deben ser sometidos @
planes que exijan carreras de gran duracién

Enestoscasos, convieng fraccionar la carrera
en dos partes ¢on.una pausa de recuperacion. Su
forma de trabajo serd la cantidad.

"
L)
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B) Juego de Velocidad (Fartlek)

)bjetivo principal:
El juego de vetocidad desarrolla y mejora la
resistencia aerobica y anaerébica y prepara para
mantencr los cambios de ritmo propios de la carrera.

2. Descripceion:
Es un sistema de entrénamiento; racional,
empleado en Suecia para corredores de fondo.

Esuna carrera continuacon cambios de ritno
tan frecuentes como se pueda, y exige un esfuerzo
intenso, irregular, para hacer frente. a cualquier
obstaculo de que pueda disponer 1a vereda o monte, Ia

nieve, ete.

En este método de entrenamiento s¢ alternan
carreras cortas y rdpidas con trote lento para la
recuperacion.

Lacarreradeberdefectuarse acampo traviesa,
donde la superficic es suave y flexible o bien en
-ualquier terreno, ya sea en pista, 11ano o parque.

El sistema desde ¢l punto de vista fisiolégico
¢€s excelente, ya que por el [recuente cambio de ritmo
lleva aliernativamente al organisme del estado de
equilibrio al de la deuda de oxigeno y viceversa.

3. Faetores de trabajo:

a) Carrera conduracién de entre 20 y 50 minutos, con
rntmos de velocidad que van desde trote hasta sprint

. S0sienidos.

b)La frecuencia cardiaca fluctda entre 150- 160 a 160-
190 Iatidos por minuto.

C). Circuito

L. Objetivo principal:

El ciruito mejora las funciones musculares y
circulatorias’ con el consiguiente desarrollo y
mejoramiento de la coordinacion, fuerza, velocidad y
resisiencia; adem4s de desarrollar independencia de
trabajo y capacidad de rendimiento.

2. Descripcion:

. Tuvo su oerigen en Europa como. mélodo
Cientifico. Fue concebido por G.T,: Adamson y. R.G.
Morgan de 1a Universidad de Leeds.

Nodeseaban "inventar” ninguna forma nuey
sino ‘recopilar en una sola las distintas posibiliciad
ya conocidas. La denomiparon "Circuil Tra:
porque las estaciones estaban ubicadas alrededor d
las paredes del gimnasio.

Es un método de cardcter individua
fundamental en el principio de sobrecarga
¢jercicios especfficos desarrollan la fuerza
resistencia y la velocidad.

Se sugiere para ¢l entrenamiento en circuit
las siguientes alternativas:

a) Realizar el mayor nimero de repeticiones en un
tiempo [ijo.

b) Realizarun niniero fijo de repeticionesen el menor
ticmpo posible.

ILa aplicacion de un circuito puede realizarse
de dos formas:

a) Todos los gjercicios comienzan simultdneamenie y
se rota a lasiguicnte estacion. Se excluye (cuando lo
hay) el de la resistencia que serd realizado como
ultimo por tedos los alumnos simultdneamente.

b) Se¢ establece un orden para los grupos y segin éste
estardnenel primer ejercicio y van pasando de estacion
en estacion, hasta terminar.

3. Factores del trabajo:
a) Emplear el'principio de cargas progresivas.

b) Se emplean ejercicios de fécil ejecucion. Si se
emplean pesas y otrosimplementos estardn colocados
comodamente para ser usados con- facilidad v
seguridad: '

¢) Utilizar un control escrito del trabajo que realiza
cada alumno. Se'‘excluyen ejercicios de destreza.

d) Se emplean intensidades submaximales con
descansos muy cortos.

4. Clases de circuitos:
Método Az

_ Van en aumento las repeticiones dentro de un
tiempo dado.

!

’l
|
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Tiempo:
Para realizar cada ejercicio: de 15 a 30

segundos.

Recuperacion:
De 30 a 6() segundos.

Progresion:
Después de § semanas de reducir la

recuperacién, Despucs deotras S semanas aumentar
el tiempo de realizacién para los ejercicios,

Método B:
Repeticiones fijas sin recuperacion entre

gjercicios.
Tiempo:
El necesario para realizar las repeticiones
fijadas.

Recuperacion:
No existe.

Progresion:
Reducir el tiempo total del cireuito,

C). Intervalo:

1. Objetivo principal:
El intervalo desarrolla la resistencia
anaerébica y ayuda a mejorar el ritmo de la carrera y

la velocidad,

2. Descripcion:
Se denomina asf porel hecho deque eltrabajo

se divide en partes es decir, se realiza con carreras
relativamenie cortas y una pausa de recuperacion
entre ellas.

En este método de entrenamiento, la
sobrecarga se regula por 1a velocidad d la carrera, ¢l

tiempo utilizado para el intervalo de descanso y la
distancia de cada carrera, as{ como €l ndmero de

repeticiones.

Modificando ciertos aspectos del método
original, el método del entrenamiento con intervalos
se ha difundido en los Gltimos afios ala mayorfadelas
ramas del deporte, puesto que hoy en dfalanocion de
fisica
interrumpida porrepososrigurosamemede(erminmk)s.
llamados intervalos. Esto se aplica tanto para el

"intervalo-training” define una actividad

desarrollo de la resistencia, como para el aprendizaje
de la téenica,

3. Factores de trabajo:

Elesfuerzo Gptimo ¢s considerado como aquél
que dura alrededor de 45 segundos y el pulso sube
aproximadamente @ 18() latidos por minuto,

Cuando el pulso rebasa esta ¢ifra el esfuerzo
dehe bajar y empieza el vintervalo! de descanso, Este
dura hasta que el pulso se recupera siendo alrededor
de 120 latidos por minulos,

D). Deportes de Asociacion,

para desarrollar y mejorar la resisiencia
orgfinica nos valemos de cualquieresfuerzo sostenido,
Kn cuanto a la resistencia aerébica el Dr. Cooper,
constatd que es de 150 pulsaciones por minuto, el
valor minimo de 18 frecuencia cardiaca para que un
osfuerzo produzeamoditic aciones favorables durante
un periodo de {rabajo nunca inferior a Jos § minulos,

1. Deportes de conjunto: Basquetbol, Voleibol,
Futhol soccer, y deporics individuales; Squash,
Natacign, Cielismo, Atletismo.

Técnica de la carrera
Antes de puntualizar 10§ preceplos generales

para Tealizar una buend carrera, s¢ debe pensar e
cAmo sabremos si nos desplazamos correctamente 0
no. Existen varios sistemas para corregir latéenica dé

la carrera;

2) Fl primero consiste en que una persond,

entrenador u otro deportista, corra con NOSOLrOs ¥

observe nuesiro estilo,

b) Si no podemos ir acompanados, debemos
correr al sol y observar nOSOIFOs Mismos nuestré

sombra,

¢) Elsisiemamés perfeccionadoesia peliculd
que posibilita ver repetidamente un movimienio ¢
mostrario a alguna persona entendida en un aspect!

determinado,

d) Una @ltima posibilidad , que estd 4
alcance de todo dalumno, consisic en realizar um
carrerafija, enunlugar cerrado y delantede un espeil

- = 5 9y S5 b5
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CuestiGnes fundamentales
1) Verticalidad del cuerpo
. Sinembargo, 1o fundamental en el acrobismo
es la disposicion y utilizacion de la parte inferior del
cuerpo. Si deseamos mantener la espalda, asf como
todo el cuerpo recto, s6lo se conseguird poniendo
vertical 1a columna vertebral, que a su vez depender4
de la postura de la pelvis. Esta debe situarse en
diagonal con relacion a las piernas. La situacién
indicadadelapelvis, aparte de garantizar la verticalidad
dgl cuerpo, facilitard el perfecto movimiento de las
piernasy posibilitard el que lasrodillas se elevenhasta
la altura necesaria. Esta posicion del cuerpo es dificil
de explicar en todos sus aspectos, pero se tiene que
remarcar que la pelvis, "en diagonal”, obliga a que el
centro de gravedad baje. Todos los factores apuntados
hacen que la carrera esté mds perfeccionada. ‘

2) La oscilacion lateral

La preocupacién fundamental de uncorredor
ha de ser el desplazarse hacia delante y ninguna otra
f‘Est.o. que a simple vista podria parccer unz;
1ns1gm.t1cancia no lo es en la medida en que muchos
deportistas aficionados, el 30 0 40% de estuerzos sc
desperdicianen movimientos de no d&splazanﬁcnlos
La persona normal, al andar, realiza much(;s.
movimientos que no estdn destinados a desplazarse.
Und persona puede mover una mano para rascarse, o
inclinar el cuerpo haciaun lado paraevitar el pehi vr‘n
etc. El corredor también. o

; El peor enemigo del velocista, y en menos
mcdxd.u del fondista, es la oscilacién lateral y vertical
Las mismas razones que explican el porqué se déb
mantener ¢l cuerpo erguido, son aplicables al
desplazamiento lateral. Un corredor ha de intemaf
qpc f“ ¢columna vertebral nunca se incline haciz
ningun lado, ni hacia delante ni hacia atrés. C

lLagscilaciénlateral puede venir determinads
por muchos factores, entre ellos, ¢l més frecuente es
la m'aluwkwuci(m delos brazos. Hemos de sincronizar
de forma perfecta brazos y piernas. (Fig. 1.2) l

. Intentando resumir, diremos que la cuestion
lunda{llental en la carrera es la posicion de la pelvis
Las piernas nos ayudan a correr y las manos sOld
pueden ayudarnos a mantener la postura correcta.

3) El apoyo del pie en la carrera
‘ En un desplazamiento normal por la ciudad
el pie realiza el siguiente movimiento: impacta en ei
suelo con la parte exterior-trasera del talon, el pie gira
lentamente hacia €l interior y se amplia la superficie
de contacto con ¢l suelo. El movimiento se acaba con
¢l contacto entre la punta del pie y el piso.

Fig. 1.3

’ Esta rotacion del pie "absorbe el impacto de
caida. Cuando el atleta se desplaza a velocidades mu
elevadas, el impacto se realiza en un punto mé);
adclulmudo del pie. Cuando va aumentando la
velocidad, la zona del pie que entra en contacto con el
suelo se reduce y "adelanta”. )
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Asl, 41 obseryamos 108 velovistas, Vereiing qué eorren "edsl de piiilus (Figurd 1:3) Esto taim » : ‘ o
s¢ puede observar en la naturaleza; para ello Bi0 (ehghus gueé coiiparar 14 plsaddd de Un elefanie Con 1a e 5) Extremidades superiores t'
un felino, L hiratos T A : ; '
‘ SR {15 Se han de utiizar como propulsores del cuerpo: nunca ha de moverse un brazo en concordancia con
Bl corredor ostd interesado gsencigimenty; io e CatiiiARF SEEUT0 SIRY en caminar Fapido; Todd !ﬂ la pierna del mismo lado. Es decir, el brazo derecho ha de adelantarse cuando lo hace la pierna izquierda. Pero
fuerza que se uliliza en ¢l paso nofimal én dsentur el ple: 8¢ plerde cugifdo desplizginos €l Euérpoa hacla ilacoordinacién entre las extremidades es importanie, existe otro elemento importante que en ocasiones pasa
adelanie desapercibido. Es la relajacion general.
Fsta cxplicacion sobre tediiio ha de ser’. el pase, tibedece ulu logiea y d lis Ghservaelin y glimamente Las manos ]
g ha podido analizar CoR todo detalie, debida & lu Intefvenetan ds la eamidia leild, POF 10 A0, €l alumng hd Es opinién bastante aceptada, que la soltura general comienza y depende de las manos. Asf, si las |
& for i doter mifada; Debe eoliearlo de tal forma manos no estén relajadas, el resto del cuerpo es bastante posible que tampoco lo esté. Pero la relajacion del Il

de hacer un esfuerz0 consclenie para coloear el pie de ufi
(jue entre en comticto und superficie m{mmu (fieros despt
pueds pivoter (0da ¢l euerpo. (FI: 1.4)

cuerpo no es tan sélo un factor psicoldgico. Las extremidades demasiado tensas, desequilibran e impiden el |
movimiento arménico. En este sentido es muy. errénea. la costumbre de practicar la carrera con la mano |
abierta, ya queello es antinatural y puedé deélcrminar ung actuacion inadecuada del brazo. La mano hade estar ‘

rdi€io de fuerza); pefo suflelenté comd para que

en su posicién natural, el pulgar sobre'cl indice y en linca. “
L |f
j
| ;J
il
Verticalidad del Cuerpo Impacto con la parte trasera del pie i
Situacion baja el centro de gravedad y Suficiente para que propulse €l cuerpo, pero | |
desplazamiento estricamente reclo. sin.que se produzcan rozamientos. .
|

CONDICIONES MINIMAS
EN EL DESPLLAZAMIENTO

Relajacion general del cuerpo
Teniendo muy presente los musculos
(indicadores) de la cabeza.

4, La 7ancada . » _ e | Brazos y manos en relajacion

La zancada ha de depender det fitmo de carrera de cada uno, St atargamos ¢l paso de forma artifictal;
desequilibramos toda Ia carrera. Nuestros esfuerzos han du ir encaninados & variar el paso, gr aduatmente, &
través del entrenamiento, También hemos de pensar gue, grandes campeones, ko han SIdO COR R paso

relativamente corto (Fig. L.S)

Su movimiento es inverso al de la
pierna del mismo lado.

Sesion practica
Carrera de Relevos (4 X 400 metros)

h Existen diferentes tipos de relevos, entre 10s mds comunes encontramos los de Velocidad que son: (4 "'rr
! X 100 m; 4 X 200 m; y 4 X 400 m. y los de distancias combinadas ejemplo: 4 X 3000 m. y 4 X 6000 m. ‘]

En los relevos un factor importante para lograr ¢l éxito es 1a buena ejecucién del cambio de testigo |
(Estafeta). ‘

27




El testigo (Estafeta) ha de ser {raspasado de un €

ofredor & 61Fo dentro de una #ond especiiice

e

20 mts.

EQivA ‘ <!

afeta) con fiFmeza, pero RO eon £

1) # vl 1 i ' Bg‘ - 3
1, Lo ortedorse han da smpuilr 1 BeCe @ y culeuia la rapides del campanert, ARt 68

2, El receptor observa 8l Compaiero gie iU Beere
empezar @ COFTET,

iR e o AP s B o

Cambio de estaf

en elovons o

Prictica de Resistencia . ae it Ll MY
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ACTIVIDADES DEL CAPITULO

I. Relaciona ambas columnas

( ) 1. Condici6n fisica de base mds importante
para la prdctica de cualquier actividad fisica.

( ) 2. Desde el punto de vista energético la
resistencia se clasifica como:

( ) 3. Capacidad orgédnica del individuo para
realizar esfuerzos muy intensos de corta y
mediana duracién con deuda de oxigeno.

() 4. Factor de trabajo de la carrera continua en
relacién a tiempo y pulso.

() 5. En este método se¢ alternan carreras cortas
y rdpidas con trote lento para larecuperacion.

( ) 6. Método que se originé en Europa y fue
concebido por G.T. Adamson y R.G.
Morgan.

() 7. El trabajo se divide en partes y se realizan
carreras relativamente cortas y una pausa de
recuperacion.

() 8. Factor de trabajo del método intervalo en
relacién a tiempo de esfuerzo 6ptimo y
pulso.

A. Aerébica

B. Juego de velocidad

C. 45 segundos y 180 pulsaciones

D. Resistencia

E. 45 a 120 minutos y 150 pulsaciones
F. 20 a 50 minutos, 190 pulsaciones
G. Circuito

H. Intervalo

[. Aerébica y anaerébica

J. Anaerdbica
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el ol S A [1I. a) Describe los puntos bdsicos de 12 (écnica de la carers. }
| sisuiente cuadro con la informacion que se prace
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CAPITULO II

INTRODUCCION A LA SALUD
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Introduccion

El estar sano representa el buen
funcionamiento de 6rganos y sistemas que mantienen
dispuesta ala persona arealizar actividades cotidianas
con energia.

De tal manera que es importante promoverla
formaci6n y estimular la adquisicién de hébitos de
ejercitacion diaria, higiene, alimentacion, descanso y
conservacion del ambiente, con la prictica de
actividades complementarias que condicionan su
efectiva repercusién en la salud.

En el eje de salud fisica proporcionaremos
informaci6n sobre tdépicos de la salud como son:
Anatomfa, Primeros Auxilios, Nutriologia y Doping,
contribuyendo con esto a la obtencién de un estado
favorable de salud del educando.

Ejemplo: Jorge ha pensado varias veces cémo
serd el paseo en balsa, él ha anticipadola velocidad de
la balsa al llegar a los répidos, el azote de las aguas
sobre las rocas, el salpicar del agua frfa sobre su cara.

El ha pensado més acerca de la risa de sus
amigos y en que tan divertido ser4 el paseo en balsa.

Duranteel paseo Jorge estd m4sentusiasmado

€n'su aventura que no piensa en la posibilidad de un
accidente.

Ely sus amigos usar4n chalecos salvavidas e
irdn con un gufa que conoce el rfo, tomando estas

~decisiones ellos reducir4n el risgo de un accidente;

todos hacen decisiones sobre c6mo tomar los riesgos.

El estudio de lasalud fisica y mental ytodolo
que se refiere en cuanto a tomar decisiones de forma
intcligente.. S6lo i puedes tomarlas. Entre mejor
CONOZCas (u cuerpo y tu mente mejor podrés tomar
decisiones responsables sobre tu salud.

T tienes el derecho de conocer tu CUerpo,
saber c6mo funciona, y c6mo mantenerlo en buenas
condiciones, para esto debes tener conocimientos de
c6mo puedes mejorar tus h4bitos de estilo de vida.

Esto es con una mejor nutricion, ejercicios
diarios e higicne.

El concepto moderno de salud va mis all4
del solo hecho de buscar medios para prevenir las
enfermedades o para combatirlas, sino que busca el
desarrollo dediversos elementos quetratande alcanzar
unavidaplena y lienade satisfacciones permanentes.

La participacion de las personas en un
programa de salud y buenos hé4bitos nos llevan a una
mejor calidad de vida.

Existen diversos elementos que coadyuvan a
producir o impedir el cambio de comportamiento.

No se recomienda aumentar s6lo las fuerzas
impulsoras, ya que ocasionan tensién. Es preferible
disminuir las fuerzasrestrictivas, lo Optimo es cambiar
ambos procedimientos. (Fig. 1).

malos hibitos

Fuerzas restrictivas

=19
Fosef

Fuerzas impulsoras

i

costumbres
instalacion
intereses

l

deseo de salud
cambio
rendimiento en el trabajo

I

Fig. 1
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Factores que determinan la salud

;Qué determina la salud?

Segiinlas investigaciones se han identificado
4 factores que determinan la salud, estos son:

A) Comportamiento de salud personal

(hébitos).

B) Influencias biolégicas (herencia).

C) La condicién del medio fisico.

D) Lacalidad de los servicios del cuidado de

la salud.

ESTILO FACTORES
DE BIOLOGICOS
VIDA 20% Aprox.

50% Aprox.

MEDIO
20% Aprox.

SERVICIOS
DE
SALUD
10% APROX.

FIG. 2

Estilo de vida

Son las actividades y decisiones que afectan
a la salud. cstando bajo su control. Es posible poseer
un conjunto de hébitos de estado de salud. |
Factores biologicos

Son los aspectos fisicos y mentales que estan
asociados a nuestro organismo, en 1o relativo a
herencia. maduracién y envejecimiento. Pocose puede
hacer, fuera de un control periodico y prevencion de
aquello que por herencia podemos padecer.

Medio
Son los factores de nuestro entorno. sobre los

cuales se tiene poco control tales como: la
contaminacién, las sustancias toxicas, los Organismos
(rasmisores de enfermedades, etc. En algunaos €asos
poco puede hacerse por evitarse; en otros, podemos
fortalecer nuestro Organismo.

Servicios de salud

La disponibilidad, calidad y costo de estos
servicios, tendrdn influencia en la restauracion y
mantenimicnto de la salud. Muy poco puede hacerse
en forma individual. (Fig. 2)

El porcentaje estimado de cada uno de estos factores |
nos sefala las posibles causas principales. que nos;
lleva hacia la muerte. El siguiente cuadro nos
muestra algunos ejemplos. :

\E 1900 (antes) Hoy en dia 15-24 afios

O todas las edades todas las edades "

: neumonia y gripa Enfermedades del corazén accidenties

; tuberculosis cdncer homicidios

, inflamaci6n digestiva ataques suicidios
enfermedades del corazén accidentes cdncer
ataques enf. del pulmén enf. del corazon
enf. del rifién neumonia y gripe malformaciones
accidentes diabetes ataques
céncer suicidio neumonia y gripe:
enf. infecciosas enf. del higado enf. del pulmén
difteria arterioesclerosis diabetes

Nota: el SIDA es una enfermedad de la era moderna que avanza a pasos agigantados.
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Los com i é i
portamientos de salud son acciones que tomas y afectan tu salud

Un estudio de investigacién a m4
a mas de 7000 individuos. re i i
que fomentan buena salud y tienden a incrementar el prnmcdi‘o d[;“\iga?comp(mﬂmlem()s o g

1. Dormir 7 horas diarias

2. Desayunar casi todos los dias

3. Evitar comer entre comidas

4. Mantener el peso normal

5. No fumar

6. No beber alcohol

7. Hacer ejercicio en forma regular

Aquellas que practi
can todas estas conductas te
. s enderédn ¢ >ne HEY: isi
BEC S aaE dn a obtener una buena salud fisica y mental, que

g (T ~r s
; i > t > > ) 1 3 2

ESQUEMA CONCEPTUAL DE LA SALUD Y LOS BUENOS HABITOS

Salud Fisica
|

Introduccion a la Salud
|

Factores que determinan la salud

|
Habitos de Salud

' 1

Alimentaci erc
[Alimentacion]

En este Capftulo, se examinar4 la relacién i
: > queexisteentre lasalud y | i
para una vida saludable y el logro de un buen estado fisico. NS e

Los elementos bisicos que se estudiar4dn son: la ali i
: - :laalimentacién, lahigiene y el ejercici iderando
que éstos influyen en la adquisicién de los hdbitos de salud. e hovtien
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Iniciaremos definiendo estos conceplos:

Salud: .
Es un estado de bienestar fisico, mental y

social durante el cual el desarrollo de las
actividades es eficiente.

Enfermedad:

Esundesequilibrioque se presenta al alterarse
las funciones del organismo durante el cual el
desarrollo de las actividades es ineficiente.

Hibitos de salud:

Disposicidn ocostumbres adquiridos poractos
repetidos. Donde dichos actosestardnsiempre
en funcién de mantener una vida saludable.

La salud y los buenos habitos.

La salud es el completo estado de bienestar
fisico, mental y social a que tiene derecho todo ser
humano, sin distincién de raza, religion, nacionalidad
o situacién econémica, segiin la definicién elaborada
por la Organizacién Mundial de la Salud.

Cuando se presenta un mal fisico llega a
incidir en 1a mente de una persona y por supuesto, en
su situacién laboral osu posiciéndentro dela sociedad.
De 1a misma forma, problemas de tipo personal 0
social, actdan sobre los planos psicol6gicoy fisicode
un individuo.

Cuando se trata de preservar la salud, estas
nuevas concepciones elevan a un primer plano la
responsabilidad de la persona en adquirir hdbitos de
salud, los cuales ayudaron a manie€ner su bienestar.

La alimentacion

Los alimentos son para proveer al organismo
del material para reparar o formar sus propios tejidos
odarle calor y laenergfa indispensables paramaniener
la vida y cumplir sus diversas funciones.

Sin embargo, es importante comprender que
no todos los alimentos cumplen con la misma misién

€N nuestro cuerpo.

Seginlamisiénque cumplenen el organismo,
los alimentos puedendividirseenlos siguientes grupos.

a) Alimentos reparadores, formadores de
tejidos o pldsticos. Sirven para formar nuevos tejidos
o para reparar el desgaste de los que ya constituyen
nuestro cuerpo.

b) Alimentos energéticos o combustibles,
Son los destinados a quemarse en nuestro organismo
para proporcionar el calor y la energia necesaria.

¢) Alimentos reguladores. Llamados por
algunos celul6sicos por tener también casi siempre
celulosa, son” principalmente las vitaminas y los
minerales; pero caben también bajo esta designacion
la celulosa y el agua.

[_os alimentos reguladores, aunque no proveen
de calorfas, son indispensables para el normal}
funcionamiento del organismo.

Vitaminas '[

Regulan las transformaciones que sufren)
dentro del organismo los alimentos y SU
aprovechamiento por diversos tejidos. Su presencid
en cantidad suficiente en la alimentacion favorece e
crecimiento y la vitalidad de los tejidos que forman
nuestro cuerpo y proporcionan salud 'y bienestar.

Minerales

Son indispensables para formar los huesos,
los dientes y la hemoglobina, sustancia que en 12
sangre transporta oxigeno. Adem4s regulan, como las
vitaminas..los diversos procesos del organismo.

Agua

Sin ella pereceriamos rdpidamente, siendo
un elemento indispensable ademds participa en 13
asimilacién de los alimentos y para la eliminacion de
ciertas sustancias que serfan téxicas si se retuvieral
en el organismo.

Como habr4s visto, en los puntos anteriores
es muy importante cuidar de nuestra alimentacion y
que de ella dependerd la eficiencia del trabajo @
nuestros sistemas.

Tu maestro te indicar4 las cualidades de um
dieta balanceada.
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Higiene
Es un elemento esencial para la conservacion de la salud v se define como:

” j It ! ! ' 2 3 S , 7
‘:()” wiio de ’eg as ae [””‘7'6 2, AS€eo Yy Il('l)”ns qUE ’i( nen p(" )lé {0 la conservacion dé a saiua,
3 . / . R "

La buena alimentacién, las ¢

, las costumbres moderadas, el ejercici
Ame e Eay s, el ejercicio y el reposo correcto son bas
fundamentales para un buen cumplimiento de los preceptos higiénicos son bases

Las actividades fisicas, recreativas y el baiio diario son parte de la higiene

El ejercicio

Nadie tiene garantizada la s: o
salud >rfecta ¢ . R ;
actrales; y perfecta condicion fisica, sobre todo con los estilos de vida

El mOdO ’de COl'lSCgUir un V‘ i i & > A"
a lda con thD(,SlZu’ b < ici ivi

et ylig ;;Laan ?wlem({;lwo dede_|ercicin y actividades fisicas parte del conocer y saber como responde nuestro
pta a cada una de las fases de los ejercicios y a 1 ici
se S y ala repeticion de éstos; esto con la finalid
: ) Ll s 3 idad de
entender cudles son los limites de nuestro cuerpo, y a la vez mejorar la capacidad funcional del mismo
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Historia

Pucde presumirse ue, anies de poscer
armas, el hombre prehistorico arrojé piedras y palos
alos animales, a fin de matarlos. Estos lanzamicntos
pudieron haber derivadoenlosque ahora conocemos
como disco, bala y jabalina.

La necesidad de saltar sobre corrientes de
agua y grandes piedras dio, a su vez, origen al salto
largo, el salto con garrocha y ¢l salto de altura.

Ademis, de las carreras, se compelia en
saltos y lanzamientos de jabalina y disco. Lasprucbas
de saltoincluian el salto largo y el saltotriple. Todos
los competidores saltaban desde el mismo lugar,
hacia un terreno méis blando; la distancia sc media
con unavara. En el aio 656 a..C. Cronis de Esparta
establecié la primera marca que que se haya
registrado: salto largo 7.04 metros.

El lanzamiento de 1a jabalina era uno de los’
deportes més populares y pricticos de Grecia. la
habilidad para el lanzamiento se hacia necesaria en
la guerra y enlacaza. L.as jabalinas empleadasenlas
competencias tenfan 2.45 a 3.05 metros de largo,
pesos variablesy puntas romas. Alrededor delmango
se enrollaba una correa, con un lazo para los dedos.
Eso triplicaba la distancia a lo que podia arrojarse la
jabalina impartiéndole una movimiento 1otalorio.

En los comienzos de las pruebas de
lanzamiento de pesos se empleaban piedras y rozos
burdos de metal, llamados hateres. Mds tarde ¢l
objeto que se lanzaba tomo la forma del disco
moderno, el que se arrojaba sin girar por completo

el cuerpo.

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

Clasificacion

Esta disciplina deportiva, comprende
conductas motrices naturales, como correr, saltar,
lanzar, es un proceso que hace necesario, que Su
técnica, sea enseiada antes que otros fundamentos
deprotivos.

Actualmente. el atletismo comprende Iy

jucgos Hamados de pista y campo, O sean: Carrera

saltos. lanzamientos, marcha y prucbas multiple
(1.as prucbas de pista s¢ aplicaron en ¢l modulo #])

En este Modulo se estudiardn las pruebas qu
corresponden a campo y combinadas.

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

Marcha

PISTA

Saltos

CAMPO

Lanzamientos

Pentatlon

PRUEBAS

COMBINADAS Hcp[a[l()n

Decatlén
S
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Pruebas de campo

LaS ru 1 s (oc
pruebas denominadas de campo, son las de saltos y lanzamientos.

Los saltos e .
longitud y el triple st::f)n e(;olmpuesms P ‘“"."0 lipos de prucbas, por una parte estdn el salto de altura, de
»en los que sélo intervienen la capacidad del competidor; y por otra el salto con pértiga

en el que intervicne un instrumento externo que hace posible el salto

Las cuatro 2 actame
i l5)()r110(:)t:‘1s al;c;nstani e’xauamcmc..de una carrcra previa y de un salto compuesto por la batida,
2 » enel salto con pértiga, los factores que intervienen son mucho m4s complejos

ya que el impulso que el atleta ejerce sobre la pértiga influye decisivamente

L AT e :
0s lanzamientos estdn compueslos por cuatro tipos de pruebas: el "peso” o bala. ¢l disco, la jabalina

y el martillo. La clasificacion que se puede hacer de ellos es la siguiente:

A) Atendi i ivi
) diendo a las caracterfsticas de su peso, se dividen en lanzamientos pesados (peso o bala y martillo) y

lanzamientos ligeros (disco y la jabalina)

B) Atendi - 2N A, 1. A
in: % Stie;r:ldzendo at:als car.aueffstncas de ejecucion, se dividen en lanzamientos lineales, donde predomina la
p peso o bala y jabalina) y lanzamientos rotatorios, donde predomina la fuerza centrifuga, esto es, la

traccion (disco y martillo).

SALTOS

LANZAMIENTOS

PRUEBAS
COMBINADAS

Altura

Triple

Longitud

Péruga o garrocha

Eala
Disco
Jabalina
Martillo

[Decatlén
Pentatlén
Heptatl6n
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Salto de altura
Esta prueba es considerada como una

de altura deben ser: una gran estatura y una pierna con resore.

especialidad de resorte. Las dos cualidades bésicas del saltador

Los competidores de esta prueba a pesar de la alta estatura corporal, son coordinados y rapidos.

Actualmente, el antigiio "rodillo ventral” (salto) ha quedado en desuso, y se pracica mds el estilo de

salto Fosbury flop que naci6 en la Olimpiada de México 1968. con el triunfo de Dick Fosbury.

Salto de longitud ,
Esta prueba es considerada como una especialidad muy natural. Sus dos cualidades basicas son 12 ('

velocidad y una "batida” répida, siendo la primera cualidad en gran parte innata, con unas posibilidades de

mejorarelativas y dependiendo la segunda fundamentalmente de la accién dindmica del pie sobre el suelo, pues
"

el impulso tomado en la carrera influird decisivamente en la distancia alcanzada en el salto.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON .
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Secuencia del salto de longitud

Consta de las siguientes fases:
| La carrera. Su longitud oscila entre 10s 30 y 40 meios, de tal forma que los dllimos pasos son de preparacios

. 1 : qUC 105 UIHOS PasSOS St

alto. Es importante qae realices una medicién cormrecta de la carrera py - i

al sal : {}‘ ; g s a medicion correcta de la carrera para que la batida se produzca en la tabla
y no antes 0 Gespucs (talonamiento)
2.Labatida. Serealiza sohre‘la pierna de mayor impulsa. Para averiguar cudl es tu pierna de impulso, saltade forma
patural y observa con qué pierna te encuentras mas c6modo.

Los ultimos pasos de 1a carrera y de la batida preparatorios para realizar un salto hacia arriba-delante
Estoes mlponantc.. porque si tu impulso es demasiado horizontal 0 muy vertical conseguirds una menor longitud
en tu salto, Lo 6ptimo es encontrar un componente entre ¢l impulso vertical y €l horizontal

3, Suspension o fase de vuelo. En esta fase se puede realizar un paso y medio, dos pasos y medio o bien tres pasos
completos, lo que da nombre a los distintos estilos de salto.

4. Cafda. En esta fase se debe recoger ¢l tronco, estirando las dos piernas con la ayuda de los brazos, que se
extienden hacia adelante.

Salto triple

Estaprueba es considerada como una especialidad compleja. Cualquier personasinuna previainstruccion
es capaz de realizar la ejecucion de unsalto trilpe. Se debe poseer un gran sentido de la coordinacion, con buenos
reflejos musculares, pero, por encima de (odo, una gran potencia de piernas capaz de soportar los duros choques
que representan las dos fuertss pisadas eu cl suclo y bucnas condiciones de velocistas. En si, la prueba consiste
en saltar, ligando armoniosamente, tres saltos de longitud.

Salto con pértiga (garrocha)

Esta prueba es una especialidad, muy compleja y que exige. por ello. a un.completo especialista. La
constitucién fisica del saltador, debe ser robusta, acompanada de una gran potencia de brazos necesaria para
conseguir la accién de "muelle” ejercida sobre la pértiga, encaminada a conseguir mayor altura en el salto.
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a en la cual la decision y ¢l dominio corporal son esenciales

Ademds. se trata de una prueb

ﬂ
{

Lanzamientos
I_os lanzamientos son considerados pruchas de campo den
r4 de la potencia fisica de cada individuo.

tro del atletismo y el maximo rendimiento

de éstos depende
ntos (bala, disco, jabalina, martillo) es

ntes resultados en todos los lanzamic¢
otras habilidades fisicas como: agilidad,

Para lograr excele
berd ir acompaiada de

wecesario aplicar una fuerza maxima que de
coordinacién y relajacion.

La bala o peso

Deber4 ser de hierr perficie lisa. ‘

o. bronce, latén u otro metal de forma esférica y su

Al lanzar labala debe ser proyectadaa iravés del aire, siendo el objetivodeeste lanzamiento que llegue

{ A). Reglamento

| a) Area de lanzamiento: E
de didgmetro. Un tope de 1.22 m de longitud, de |
suelo, en el centro de una circunferencia y en'la partc de

ulo de 459 delimitado por dos lincas de 5 cm deanchos

1 lanzamiento de la bala © peso s¢ realizar4 en el interior de un circulo de 2.135m
| 4 em de ancho y 10 cm de altura, s¢ encuentra firme en ¢l
ja mitad anterior al¢irculo. La superficie donde ¢ aerd
el implemento serdun ng obre el suclo y suinterseccion
ser4 en el centro del circulo.

7.257 kg.y paramujeres,

Elpesooficial delabala correspondiente alasdiferentes ramas son: hombres,

4 kg.

lo m4s lejos posible. k
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b) Validez del lanzamiento
Faltas:
-Se considerard falta si el lanzador sale del circulo antes de que la bala toque el suelo

- Se considerdra falta si el lanzador sale del circulo antes de que la bala toque el suelo

Indicaciones para los lanzadores al momento de caer la bala:
A S artici ~ v, :
todos los participantes se les conceder4 por lo menos tres lanzamientos. de los cuales los ocho mejores

_intentos tienen derecho a tres "tiros” mds.

S (?ad; Ianzamienfo se medfré inmediatamente después desde la huella mis cercana al borde interno del
pe, haciendo pasar la cinta métrica por el centro el circulo de lanzamiento.

B) Técnica
Para facilitar la correcta ejecucién del lanzamicento, este se divide en cuatro fases:

1) Fase estética o de preparacion:

a) El 1anzador toma la bala (tres dedos arriba y dos abajo).
b) El lanzador se coloca la bala entre 1a mandibula y la clavicula.
c) El peso d_el leerpo descansa sobre la pierna derecha.
d; E.la brazo izquierdo se levanta un poco para buscar equilibrio.
¢) La pierna izquierda del 1anzador se enc cerca de orec j
L encuentra cerca de 1a derecha, relajada y apoyada en la punta del
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Fase estdtica ’

preparatorio: El tronco descansa y la pierna libre s¢ eleva a la horizontal.
|

2) Fase de deslizamiente
A) Existe un movimiento

una flexién del tronco, asi como también ambas piernas.

B) Se continda con

C) Se extienden ambas piernas, el pi¢ izquierdo se traba muy cerca del suelo.

Fase de deslizamiento

D) El dltimo contacto del pie derecho es el talon.
E) Se apoya ¢l pie derecho en el centro del circulo sobre el metatarso, girando ligeramentc a la
izquierda.

F) La pierna izquierda estd diagonal apoyada en la partc interna del pie.

46
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G) El tronco se encuentra bajo.

H) El brazo izquierdo estd bloqueando.

(©) (D) (E) (F) (G) (H)

Fase de deslizamiento

3. Fase de lanzamiento
A) Se gira el tobillo, la rodilla y la cadera a la izquierda
B) Se eleva y torsiona el tronco hacia la izquierda. .
C) Se conduce el brazo izquierdo hacia el drea de lanzamiento.

“(A) (®B)

Fase de deslizamiento

47
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Lanzamiento de disco

! D) Hiperextensién del tronco.
E) El brazo izquierdo bloguea. ,
! o Al igual que | ‘
‘ -arna izquicrda se extiende £ as caracteristicas de

F) La pierna izquicrdd s¢ gxtiende. l| ; I sticas del lanzador de

i gran corpulencia, ¢ i i peso. el lanzador isco e . g
G) Hay una exiension brusca del brazo la \ ¢ uyas extremidades superiores e inferiores est4n es @Cldlsm S ampet doc conang |
! especialmente desarrolladas

! H) El peso del cuerpo s€ traslada hacia la pierna izquierda. |
!

nzador con una flexion de mufeca al final.
En el lanzami i -
&) zamiento de disco, se utili i
: : . Se utiliza u > y
diversos materiales 4 un Hopicnienly an
S i en forma circular lano > 3
»acero) pero el reglamentario deber4 ser de madc:ap 21 q:ljc e
§ >ra y rodeado de un circulo

d h.l(/rr( Z < O p 2
C A &

(G) (H) ' Ak, ~. ’

|
‘ Lanzamiento de disco ”

4. FaSe d ut)e y a nhe ( € ’ £

B) Se flexiona la rodilla’y se baja el centro de gravedad del cuerpo para mejorar el equilibrio. Y
T e Ve T ; AL TS B s 20mo fuerza y elastici S 1
C) La pierna izquierda flexionada ampliamentc atras y arriba. y clasticidad en 1as piernas. Sus princi .
F n . SRS C1 i > >
y elevado sentido de la coordinacion. principales cualidades deben ser: gran amplitud de movimiento

.
‘ El implement: ili pec
I 0 que se utiliza es una especie
. o0 - 3 4 ie de lanza con punta de hie spaci
n carril donde se efectia Ia carrera del lanzamiento PR SR g3

-
anzador ¢s zurd s B4 g

= Ll .. _ h 2 |

|

Nota: Todos los movimientos del lanzamiento d
los movimientos se adaptardn para €se Caso.
Lanzamiento de jabalina
{

e 1a bala se realizan con el brazo derechoysiell
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Lanzamiento de Martiilo - 110 metros con vallas
Esta prucba, es una especialidad exclusivamente masculina , los competidores deben poseer una gran - Salto de longitud
envergadura, piernas glisticas y potentes, asi como una excelente capacidad de coordinacion, velocidad y ? - Salto de altura
fuerza | - Salto con pértiga  *
o 5 If
. | - Lanzamiento de peso
| . - .
En el lanzamiento de martillo, se utiliza un implemento que consta de tres partes: cabeza metélica en - Lanzamiento de jabalina .
2 . - 5 = i s |
forma esférica, cable de acero y una empufiadura. El lanzamiento debe efectuarse dentro de una jaula Lanzamiento de disco. ‘
protectora como forma de prevencion de.accidentes. |
Las pruebas que integran el pentatlén son las siguientes: (Prueba para varones) |
== = e T =E===== % R
|
ﬂ - Salto de longitud I
- Lanzamiento de jabalina i
\-. u " -
\ it f{ AN h “; - 200 metros planos
: (et ¢ 8 } i
I AL e p L% - Lanzamiento de disco
AR
;{g : ¥ & i - 1500 metros
EAi wn i < P o )
T ey % 7 % 3 G I !
A 5 o S & il i
&% A g 4
S B o &7 ’zé? L2
|
_/’ | ;"
o ‘
7 \
e /@\ % . I
= / &S
> - - ) v.
LW 20 | | T 3 ”
’\\\ 8 S 3 :A ;
X Rt Ao |3X = .
X.k.; ;"_-22"‘._

1.anzamiento de martillo

Pruebas combinadas

Son consideradas como pruebas combinadas el decatlén y el pentatlén parahombres y heptatlon para

mujeres.
combinadas, es buscar un atleta teéricamente 10 mas completo posible, que sea
v
|

El fin de 1as pruebas
capaz de correr con velocidades., correr con vallas, correr fondo, saltar y lanzar.

: n
‘\ las cualidades necesarias para formar parte en este tipo de pruebas son la velocidad, la fuerza y 1a ! .
| resistencia, unidos a una buena constitucion fisica, a un gran espiritu de competencia y capacidad de trabajo.
i
i [as pruebas que integran el heptatlén son las siguientes: (prueba para mujeres) ‘
| - 200 metros,
- 800 metros '
- 100 metros con vallas “
- Salto de longitud, salto de altura
- Lanzamiento de peso y de jabalina.
Las pruebas que integran el decatl6n son las siguientes: (prueba para varones) ;
- 100 metros ;
1020124
- 400 metros 198 ]
- 1500 metros
; 51
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I

ACTIVIDADES DEL CAPITULO —

i Rednete con un compaiiero/a para realizar la evaluacién reciproca de la técnica del salto de longitud.

i Cadarespuesta afirmativa'se valora con un punto. Para que puedas observar todos los puntosde la técnica que ;

_ te planteamos, es conveniente que (u compafiero/a realice el salto completo repetidas veces y que s6lo valore
dos o tres movimientos en cada salto.

1. ; Ha realizado antes del salto una correcta medicion de la carrera, situando dos referencias, unaen
el inicio de la carrera y otra en el Gltimo paso antes de la batida? ,

Si NO

2. (Ha elegido la pierna de impulso adecuadamenic?

SI NO

3. ;Realiza el impulso sobre la linca de batida? ‘
I

Si NO

4; ;Mantiene la velocidad hasta el momento de despegue sin pararse en los Ullimos pasos? ‘

sf | NO RUTINA ;’
DE
FLEXIBILIDAD i

5. ; Consigue dar el impulso hacia arriba-delante sin que predomine uno de 1os dos aspectos sobre el
otro?

\ Si NO
| 6. (Lleva los brazos adelantados en la caida? \

{ si NO | ;
\

7. ¢Logra no desequilibrarse en la fase de vuelo? 1 |

SI NO

8. ;Lleva el tronco flexionado cayendo sobre los dos pies adelantados?
|

Si NO
"

9. ;Se impulsa extendiendo las caderas en la fase de vuelo?

|
si NO l
|

10. ;Realiza un estilo dos y medio con extension?

Si NO
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I

ACTIVIDADES DEL CAPITULO —

i Rednete con un compaiiero/a para realizar la evaluacién reciproca de la técnica del salto de longitud.

i Cadarespuesta afirmativa'se valora con un punto. Para que puedas observar todos los puntosde la técnica que ;

_ te planteamos, es conveniente que (u compafiero/a realice el salto completo repetidas veces y que s6lo valore
dos o tres movimientos en cada salto.

1. ; Ha realizado antes del salto una correcta medicion de la carrera, situando dos referencias, unaen
el inicio de la carrera y otra en el Gltimo paso antes de la batida? ,

Si NO

2. (Ha elegido la pierna de impulso adecuadamenic?

SI NO

3. ;Realiza el impulso sobre la linca de batida? ‘
I

Si NO

4; ;Mantiene la velocidad hasta el momento de despegue sin pararse en los Ullimos pasos? ‘

sf | NO RUTINA ;’
DE
FLEXIBILIDAD i

5. ; Consigue dar el impulso hacia arriba-delante sin que predomine uno de 1os dos aspectos sobre el
otro?

\ Si NO
| 6. (Lleva los brazos adelantados en la caida? \

{ si NO | ;
\

7. ¢Logra no desequilibrarse en la fase de vuelo? 1 |

SI NO

8. ;Lleva el tronco flexionado cayendo sobre los dos pies adelantados?
|

Si NO
"

9. ;Se impulsa extendiendo las caderas en la fase de vuelo?

|
si NO l
|

10. ;Realiza un estilo dos y medio con extension?

Si NO
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RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Miisculo en tensién: pectoral mayor, menor y
deltoides

Extiende los brazos hacia arriba y hacia atrés
a ser posible de forma pasivay permancce asiunos 20
segundos, sujetandose enuna red. Laextension puede
efectuarse asimismo.con la.ayuda deun ¢compancro
que lo sujete por las mufiecas.

Nota: Este ejer¢icio puede efeciuarse en su totalidad
entre dos persenas: Apoyar espalda contra espalda,
tomarse de las manos y mantencr los brazos estirados
lateralmente. En primer lugar, ejerciendo tension
muscular activa, intentar presionar/ 10s brazos,
separdndose un paso del compaiiero y sujetdndose
fuertemente de 1as manos.

Miiscuic en tension: gemelos

Con' los pies juntos y apoyados en el suelo,
deje caer el cuerpo hacia adelante, conlaespaldarecta
hacia una pared, un drbol o similar. Procure apoyarse
1o m4s abajo posible, a fin dequela tensién se noteen
1as pantorrillas. Permanezca asf de 20 a 30 segundos.

Musculatura de las pantorrillas

e

Miisculo en tension: abdominales

de hacer tensi6én en la parte abdominal.

Con los pies juntos apoyarse sobre las manos.
dejar caer el cuerpo hacia atr4s en la pared, un édrbol
o similar. Procura apoyarte lo més bajo posible, a fin

ﬁi/

Musculatura abdominal
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Muisculo en tension: psoas mayor e iliaco
Con el cuerpo erguido y la pierna echada
hacia atrds, proyectar las caderas hacia adelante
Sentir la tension en la cadera, y permanecer asi de 2(j
a 30 segundos. El estiramiento puede hacerse més
intenso apoyando la rodilla de la pierna estirada en
una base.

Atencion: La rodilla de la pierna sobre la que se

ap(')ya np debe adelantarse al pie, ya que impediria el
estiramiento en la cadera.

Musculatur
del flexor d

"a
€

|

profunda

.
i
¢

Misculo en tension: biceps femoral

. Arrodillarse sobre unarodilla y extender la
otra pierna hacia adelante, con el tal6n contra el
suelo (en cuclillas). Presionar fuertemente contra el
suelo con la pierna que tenemos estirada, de 20 a 30
segundos, y en caso necesario, apoyarse con u;la
mano. Siente c6mo se tensa la parte posterior del
muslo.

Misculo en tensién: erectores de la espalda
Flexionar hacia adelante 1

a espalda,
;iyuciéndose algo con las manos, y sentir la tensién a
0slargo de Ia espina dorsal. Permanecer asi de 20 a
30 segundos.

Alternativa: Este gjercicio también puederealizarse
sentado, con las rodillas dobladas, colocando la
Cabeza entre las rodillas.

———

A
e e
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Miisculo en tension: tibial anterior

Sentarse sobre las rodillas, con los talones
bajo los gliteos y los dedos de 10s pies hacia abajo 'y
hacia atras. Permanecer asi.de 20 a 30 segundos. este
ejercicio puede hacerse més efectivo echando
simult4neamente el cuerpo hacia atras.

Musculatura anterior de la
pierna

Miisculo en tension: aductores

Llevar los talones hasta los ghiteos y.con las
manos y tirar de los empeines hacia atrds. Apretar las
rodillas hacia abajo, lo mds fuerte posible, con los
codos. Flexionar ligeramente laespalda hacia adelante
porencimade las piernasy permanecer €n estiramiento
de 20 a 30 segundos. Este se siente a 10 largo de la
parte interior del muslo.

nguinal, parte
interior del muslo (los aductores)

Miisculo en tension: iliaco -lumbar

Dejar caer el cuerpo todaviamés abajo, hacia
atris, y apoyarse en el suelo con las manos por laparte
trasera del cuerpo. Levantar las caderas topdo lo que
sea posible y sentir la tensién en la parte anterior del
muslo. Permanecer asf entre 20 y 30 segundos.

Musculatura anterior del muslo

y musculatura iliaco-lumbar

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

EJERCICIOS
DE
RELAJACION
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Y Sentado, con una pierna extendida y la otra | |
flexionada, hacer rotar el pie con las manos l
|
!.
' t

|| "Enposicionde vela, extensién y flexi6n suave de}
|| -piernas |
: |

EJERCICIOS DE RELAJACION

1 |

e re

Sostenerse sobre un pie'y sacudir la otra pierna

——

De pie con el tronco hacia adelante, dejar que

los brazos cualguen y saeudirlos
e e e = O A S —— e ——

TT

En la posicion de vela: bicicleta suave

Acostado boca abajo con las piernas flexionadas

Sentado, con las piernas flexionadas y las ; S . )

manos atras apoyadas sobre el suel, sacudir los sacudir: los gemelos: otra vanante Set ‘. en laf En posicion de vela, se de pri

poy U misma postura, con otra persona sacudiendo 108 En posici6n de vela: vibraci el u sacude primero una pierna ‘
_ gemelos. gemelos. | e vela: vibraciones suaves y después, la otra.

58
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- — | Actividades de Aula
‘ Las Actividades de Aula son: lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusion, conclusiones,
; esposicion de tema, actividades del libro y trabajos de investigacion.
f |
. " | A continuacion se presenta un cuadro que muestra relacion de las Actividades de Aula por
‘ } ‘ sesion.
‘ Cuadro 1
Actividades de Aula
Sesiones 2 4 6 Total
Capitulos I I I
| Lectura v v v 3
' Estrategia de TRIPaS v v v 3
| Discusion \ v Nt 3
‘] ‘ Conclusiones N y y 3
i Exposicién del tema v V v 3
| Actividades del libro v \ v 3
| 7 : Trabajos de investigacion | 2
, endice |
i Ap Total 7 6 20
: 1
| : |
|
] |
| |
| ‘
i | {
{ II
| - |
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Actividades de Campo

UNIVERSIDAD

Trabajos de Investigacion

d Fisica, Rutina de Flexibiliad, Pruebas L
oS

ctividades de Campo son: Pruebas de Aptitu
trabajos de in : 3
vestigaci :
gacion consisten en desarrollar los temas relacionado |
s con los

a e 5

de Campo y Ejercicios de Relajacién y Técnica delaC

ro.2 que muestra una relacion de las Actividades de

‘ A continuacion se presenta el Cuad
TEMA

| Campo por sesion.
Resi§tencia: Beneficios del Trabajo Aerdbico
A : ActiVidades T Ateltismo: Medidas de las areas de lanzan;ientos It
. y saltos.
Nombres de los implementos y peso oficial.

3a 5a 7a gva | TOTAL

Sesiones
N Los trabajos de investigacié
L B a : A
Pruebas de Aptitud Fisica 1 gacion presentaran las siguientes caracteristicas:
Rutina de flexibilidad v v v 4 &) Presentacicn:
Técnica de carrera v 1 1 Er e ke I
Atletismo. Pruebas de >ampo v v 2 r 2. ESSimAquina o SRR o
= —= e ra
Ejercicios de Relajacion \ N N 3 | 3. 16 cuartillas(*) a doble espacio como maximo
[ no me
‘ 4. Encuademado en legajo o engargolado ’ il
Total 2 3 3 3 11
i B) Estructura: (*) lacuartilla equivale a una hoja tamaiio carta
) 5. Portada = |
ke 1 pagin
Descripcion: | [ -\ 1 gQ‘ a
1 Pruebas de Aptitud Fisica: Son un conjunto de ejercicios que tiene por objeto medir las 7. Introduccion 1 ?g.lna
i capacidades fisicas motoras del individuo para obtener informacién sobre su nivel de | 8. Desandlloficlima . S:gfna ‘
. |naS |
,‘ acondicionamiento fisico. L 9. Conclusion 1 pégin = :
1 ) ; 10 Bibliografia 1 pagina |
|
f
:

. %
Estas caracteristicas deben presentarse J
o |

Técnica de Carrera y Pruebas de Campo: Son una serie de movimientos corporales

pacidades fisicas.
I

pard Nota 1: El maestro indicara i
a a los estudiantes la forma, indivi
, individ AXi
alumnos), para elaborar los trabajos de investigacic’mual S

que se realizan para desarrollary mantener las ca

a serie de movimientos corporales que s€ realiza

Ejercicios de Relajacion: Sonun
como dolorés

pidamente ayudando a disminuir efectos tales

evitar que 10s musculos se enfrien ra

musculares y calambres. |
' Nota 2: S .
- es ox
ugiere a los alumnos utilizar los servicios de la biblioteca de la Facultad d
e

_—

|
62 ! |
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Evaluacion

I

Para la evaluacion final del curso se se tomaran encuenta las actividades de
aula, actividades de campo, trabajos de investigacion y ficha de aptitud fisica.

A) Valoracion: La valoracion se realiza de la siguiente manera.

* La realizacion satisfactoria de Ias 20 Actividades de Aula equivalen a 100
puntos: cada una tiene un valor de 5 puntos. El alumno por lo menos debe realizar 14
actividades que corresponden a 70 puntos.

* |a realizacion satisfactoria de las 11 Actividades de Campo equivalen a 100
puntos; cada una tiene un valorde 9.09 puntos. El estudiante debe realizar por lo menos

8 actividades que corresponden a 72 puntos.

* L os trabajos de investigacion tienen 15 caracteristicas, laNo. 8 correspondiente
al'tema, tendra un valor de 6 puntos. La presencia de las 15 caracteristicas equivale a
100 puntos. Eltrabajodebe presentar porio menos 11 caracteristicas que corresponden

a 73 puntos.

Las caracteristicas 2'y 8 deben presemntarse.
Los trabajos son requisito indispensable para promediarias Actividades de Aula.

B) Acreditacion:
Las calificaciones entre 70 a 100 puntos acreditan la materia.

Las calificaciones entre 0 y 69 puntos no acreditan la materia.

C) Calificacion:

‘ Actividades de Aula 34%
\ Actividades de Campo 33%
Prueba de Aptitudes 33%

La asistencia del alumno queda implicita en la realizacion de las
actividades de aula y campo.

Nota:

‘{I)
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Nor ° . r
S1as para la aplicacién de las
ruebas de Aptitud Fisica
1
) ([:):nbscze; causa de motivacion, pues el alumno al
rla medida de sus habili i
iy ilidades, tiende a
2) 'Es conyepiente utilizar instrumentos objetivos y evitar
0s subjetivos que a veces inducen al error.
3) Ssnipwponange que vaya orientado, de una manera
Inua, sobre los progresos icienci
S g y deficiencias que se
4
) Debe basarse sobre un trabajo continuo y sistematico.
7 TN
Beneficios:
A :
) Nos permiten conocer el estado actual de las habilidades de los alumno
S.
b .
) :oo:emo':c ?omprobar también el desarrollo de sus cualidades como lo
: ve. idad, fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacion, dest
equilibrio y agilidad. Ho,
\ o )
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Ficha de Pruebas de Aptitud Fisica

Protocelo para la aplicacion de Pruebas de Aptitud Fisica. Ver Apéndice en “Actividades de Campo”.

Modulo: Grupo: Turno:
Fecha: Nombre del maestro:

——— — =
Datos generales del alumno: h
Nombre: l}
1 Presion arterial: 2 Frecuencia cardiaca: ppm. “ |
3 Frecuencia respiratoria: r/min. j‘
Prueba para medir: VELOCIDAD
4. Carrera de 50 metros, con salida lanzada 10 metros.

intentos:
1@ 20 3er.

Dist. a recorrer_ m. Tiempo: L

El mejor tiempo:

Prueba para medir: FUERZA

5. A) Salto de longitud con los pies juntos.

t Distancia

i La mejor marca:

B) Salto de altura, con 10s pies juntos
(salto y alcance)

Distancia

La mejor marca:
7. C) Abdominales
30 segundos

Abdominales realizadas
No.

8. B) Hiperextension del Tronco:

La mejor marca:

Prueba para medir: EQUILIBRIO
9. A) Equilibrio estatico

Tiempo

-_—

F\

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Descripcion de la Aplicacién
de las
Pruebas de Aptitud Fisica

Las pruebas de Aptitud Fisica son instrumentos que nos permiten medir el grado fisico de
fortaleza o debilidad. Los datos que se obtengan serviran para desarrollar un Programa de

Acondicionamiento Fisico, para mantener o mejorar 'a condicion actual, el enfoque para tal mejoria
sera el de una competencia contra si mismos.

A continuacion se decribe cada una de las pruebas:

Prueba de velocidad
4) Carrera
Método:

Sobre una superficie plana, sin obstaculos de 70 metros de longitud por 6 metros de ancho,

como dimensiones minimas, se establecen las marcas limites segun el esquema que aqui se
ofrece: o

S0
-10 Mits. +10 Mts.
—p > >
X Q) ®
Salida Tiempo/Meta

En el punto (X) arranca el ejecutante sin requerirse una posicion determinada para tal efecto
en los puntos 0y 50 se colocan para tomar el tiempo de la prueba. La persona (A) senala con una
banderola el instante en que el ejecutante pasa por dicho punto, mismo instante en que se inicia
el conteo con el cronémetro, el cual para al momento de cruzar frente a la persona en el punto (B).

De esta manera se cuantifica el tiempo efectivo realizado en 50 metros.

Material y equipo
- Una bandera de salida
- Un cronémetro.

Observacion
Dado que esta prueba existe el riesgo de una lesion, se recomienda un corto periodo de

calentamiento previo. Lo mismo ante cualquier sensacion anormal por parte del ejecutante, se
sugiere suspender inmediatamente la prueba.
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Prueba de Fuerza
5) Salto de Longitud con los pies juntos.

Método:

Ejecutar salto longitudinal dnico, tratando de alcanzar la mayor distancia posible, con el uni

impulso de flexionary extender las extremidades inferiores.

La posicion de inicio debera ser de pie, con ambos pies separados 25cms., coloc

de los mismos paralelas y simetricas.

Medir la distancia ‘ongitudinal del salto obtenido por el alumno.

Se sugiere realizarun ligero calentamiento previo ala realizacién de la prueba con el objeto

de evitar una posible lesion.
Material y equpo:

- Cinta métrica
6) Salto y alcance

Método:
El alumno se coloca de pie'y lateralmente a un

salto vertical maximo. Con las yemas de los dedos preparadas (magnesio 0 cal), extiende hacia

arriba ambos brazos (sin levantar los talones) y senala
(Fig. A)

A continuacion se separa 20-30 centimetros de 12 pared,y conun solo impulso que consiga

con la flexion de sus pieras, salte verticalmente

desplazamiento y sefnalando en la pared la nueva marca (Fig. C)

SECRETARIA ACADEMICA

————————————— e

a pared de altura suficiente, que permita un

la altura maxima con layema el dedo medio

lo mas posible (Fig. B) sin ningun: otro

=L

Material y equipo:
- Cinta métrica
- Magnesia, cal 0 gis.

* Egtapruebaes considerada por algunos autores
(Bravo, Ortega y otros) para la determinacion del
trabajo anaerobico aplicando el nomograma de

Lewis.

B

——

<2

ando las puntas
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Figura A .
19 Figura B Flyurs e
ura

7) Abdominales

Método:
Elalumno se ¢ iCi0
olo 1bi i
ca en posicion decubito supino con las piernas fiexionadas 90°, los pie
. S

g
p y S - p

Alasenal de la
g L B .
persona que tomara el tiempo, inicia a realizar el mayor niimero de ve
ces

el ciclo de flexion iG

y extension de la cadera, t

, tocando con'los i i

[ et oo S onsgiaela oa codos las rodillas en la flexion y con

£ .
| ayudante contara en voz alta el nimero de repeticiones

Cu
ando se cumplan los 30 segundos, se finaliza la prueba.

Material y equipo:
- Cronémetro.
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8) Hiperextension del tronco

Método: e
Se coloca el alumnoacostado .
sobre las piernas de ung, manteniendo fija la caderay las piernas. Coloque las manos entrelazadas en

la nuca, y levante el tronco manteniéndolo asi hasta contar tres. Mida la distancia desde el menton g

piso. pvem e ol ey . (RO DO

[ :'!

Extension troncal

Material y equipo:
- Una regla o cinta métrica.

9) Equilibrio estatico

Meétodo: .
Se pide al alumno que cierrelos 0jos y que se apoye S

el tiempo que el alumno alcanza a mantener la posicion de equilibrio estatico.

6lo con las puntas de los pies. Se toma

Material y equipo:
- Cronometro.

70
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Ficha de Control N2 1

Pruebas de Aptitud Fisica

Nombre del alumno

Madulo I

1

* Presion arterial

* Frecuencia cardiaca

* Frecuencia respiratoria

*Velocidad

*Salto de longitud

*Salto y alcance

*Abdominales

*Hiperextension del tronco

O |0 ([ N|oo|lo |s~]|lw]|N

*Equilibrio estatico

Firma del maestro

* El alumno realizara estas pruebas.
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