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INTRODUCCION

Siguiendo.los lineamientos que marca la Reforma Académica del Nivel Medio
Superior de_incrementar la-calidad de la ensenanza, la Secretaria Academica, en

Velccidad
coordinacion con.el Comité de Educacion Fisica del Nivel Medio Superior, presenta el

Programa Modular III; el cual contempla la formacion integral del alumno. ' [

¢ Flexibilidad

Resistencia

Tomando en cuentalo anterior, la Educacion Fisica por medio del analisis de ios .
programas modulares vigentes y de los objetivos generales de la educacion, propone Definicion |
los siguientes contenides, considerando las caracteristicas evolutivas, necesidades e ‘g
intereses del educando. agtual, para coadyuvar al objetivo primordial de la Reformz |
Académica. “Formary desarrbllar seresarmonicosy equilibradamente constituidos gue _ !
puedan desenvolverse y transformar con éxito a su medio social’. i , ¥ _ W i 7 B i

.- i ?apag!dad del Capaondad para i ' : Capacidad neuro- . |

ES gsi como el area de Educacion Fisica elabora sus programas modulares en E! ﬁfgi?fsr{f, SS - ;Z?Ie;f;ri:an;a tarea E gmﬁf ‘:;a::g:r un Bt

base a 5 ejes rectores 1| movilidad articular | de movimiento i fovimiento en el
, . il 'y su elasticidad durante un tiempo menor tiempo

b Motricidad | muscular. relativamente largo, i posible.

¢ ‘Salud fisica dl sin modificar 1a

‘ " Interaccion. Social i‘A —J S i

: - Salud mental . il :

i Consclidacion deportiva

'Estos cinco ejes se involucran entre si favoreciendo en el educando el manejo
y control del cuerpo, estimulando sus habilidades preceptuales y desarrollando su
coordinacion neuro-muscular, permitiéndoles la ejecucion de tareas motrices con
ahorro de energia paralograr la eficiencia necesaria en los trabajos arealizar en su vida
diaria.

El Modulo [l abarca, el equivalente a nueve sesiones de trabajo, buscando que
haya secuencia, congruencia y vertebracion en sus comentarios.

SISV Y S A S T B
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OBJETIVO GENERAL

Sercapaz de disenary ejecutarun programa de fuerza, asi como alcanzar unaconsolidacion
deportiva de futbol americano, complementando este conocimiento con los principios basicos de.

los primeros auxilios y 1as habilidades del manejo de emociones.

Motricidad

Parfil del Educande

a Nivel Medio Superior

Educacion Fisico

NIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
UNIVEBS!
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M ETAS

Primera sesion

El alumno:
- Conocera el programa y la forma de evaluacion del Médulo (1.

Seguﬁda sesion

- ldentificara la fuerza y los diferentes tipos que existen.
- Elaborara un cuadro sindptico donde represente los tipos de fuerza.
- Conocera los principios de entrenamiento de la fuerza.

Tercera sesion

Elaborara un esquema conceptual de los principios del entrenamiento de
la fuerza.

- Llevara a la practica los gjercicios de fuerza.

- Disenara un programa de acondicionamiento fisico diario, donde incluya
flexibilidad y fuerza.

Cuarta sesion

- Conocera la historia del futbol americano.:

- Enlistara las once reglas del futbol americano.

- Identificara algunos aspectos importantes de la técnica ofensiva y
detensiva de este deperte.

s e

Quinta sesion

- Diferenciara la estrategia ofensiva de la defensiva en el futbol americano.
- Identificara las senales mas comunes de los arbitros de este deporte.

Sexia sesién

- Interaccion entre los alumnos mediante lapracticadel juego de “Tochito”.

- ..,,,.____Tmu.__;' - ’,

Sépiima sesion

-|dentificara los signos vitales de-una persona.
- Elaborara un esquema conceptual que describa las caracteristicas,
clasificacion y medidas inmediatas en la atencion de las hemorragias.

Octava sesién

ok o e

- Identificara y describira las cinco emogciones que experimenta la mayoria
de las personas.

- Examinara algunos mecanismos de defensa y los utlizara en algunas
situaciones de dificuitad.

A —— T . L T T

Novena sesion

L

- Evaluacion y recupneracion.

o o
C
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Primera Sesion

Maestro:

1) Pasara lista de asistencia.

N

5)

~J
~

Expondra las expectativas del Modulo.
(objetivos y metas).

Explicara la estructura del Modulo mediante

el Organizador del Curso.

indicara las Actividades de Aula de todas

las sesiones.

Presentard las actividades de campo de
todas las sesiones. '

1

Describira la forma de evaluacion.

Utilizara el método interrogativo para verificar
su comprension de los 5 puntos anteriores.

Alumno:

1) Respondera al oir su nombre.

2)

Relacionara las expectativas del médulo con
la exposicién del maestro.

Identificara los topicos de cada sesion.

Prestara atencion y preguntarasi tiene dudas.

Localizara las practicas a realizar.

_ Analizara los elementos de la evaluacion y

su porcentaje.

Respondera a las preguntas demostrando
Su comprension.
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Segunda Sesidén

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Presentara el tema.

3) Explicara brevemente el tema: “La
capacidad Fisica Basica de Fuerza”.

4) Formara grupos para integrar mesas
redondas.

5) Pedira llevar a cabo las Actividades de
Aula (ver Apéndice: Cuadro 1)

a) Pedira leer el tema, utilizando la
estrategia para localizar: Titulo,
Relacién, Introduccion, Partes
principales y Sintesis.

b) Pedira la exposicion del tema.

¢) Pedira discutir el tema.

d) Pedira las conclusiones.

6) Registrara en la Ficha de Control No. 2.
las Actividades de Aula realizadas.

7) ‘Utilizara el método. interrogativo para
verificar la comprension.

8) Efectuara la recapitulacion del tema.

Alumno:

1) Respondera al oir su nombre.

2) Prestara atencion.

3) Prestara atencion y tomara notas.

4)

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

Realizara las Actividades de Aula (Ver
Apéndice: Cuadro 1).

a) Leera el tema, utilizando la estrategia
TRIPaS.

~ b) Expondra el tema.

c) Discutira el tema.
d) Expondra las conclusiones.

Verificara que el maestro registre las
Actividades de Aula que realizd.

Respondera a las preguntas, demostrando
su comprension.

Prestara atencion a la recapitulacién del
tema.
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Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Hara un repaso de lo realizado en la sesion
anterior.

3) Pedira llevar a cabo las actividades de campo-
ver Apéndice, Cuadro 2.
a) Pedirarealizar un Calentamiento (ejemplo
del libro.u otro).
b) Pedira realizar la rutina de Flexibilidad.
c) Pedira realizar los ejercicios de Fuerza.
d) Pedira realizarlos ejercicios de Relajacion

4) Registrara la realizacion de los ejercicios de
Calentamiento, Flexibilidad, Fuerza y
Relajacion en su Ficha de Control. No. 3

5) Efectuara una recapitulacionde lo realizado
en esta sesion.

6) Pedira como tarea un resumen. del tema
Capitulo 1.

7) Pedira como tarea un Programa de
acondicionamiento fisico, diario con
flexibilidad y fuerza.

* Tomar como referencia el Programa de
Acondicionamiento Fisico del Modulo I,
pagina 78.

12

Tercera Sesién

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Prestara atencion.

3) Realizara las Actividades de Campo.

a) Realizar los ejercicios de
Calentamiento.

b) Realizar los ejercicios de Flexibilidad.

¢) Realizar los ejercicios de Fuerza.

d) Realizar los ejercicios de Relajacion.

4) Verificara que el maestro registre los ejercicios
de Calentamiento, Flexibilidad, Fuerza y
Relajacion en su Ficha de Control No. 3.

5) Prestara atencion a la recapitulacion.
6) Redactara un resumen del tema.

7) Tomara nota de la tarea y sus caracteristicas.

UNIVEBSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Cuarta Sesién

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Recogera el resumen (Capitulo 1).

3) Recogera el Programa de Acondiciona-
miento Fisico.

4) Hara un repaso del tema anterior.

5) Presentara el nuevo tema.

6) Explicara brevemente el tema:
“Fundamentos del Futbol Americano”

/) Formara grupos para integrar mesas
redondas.

8) Pedira llevar a cabo las Actividades de Aula
(Ver apéndice: Cuadro 1).

a) Pedira leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.

b) Pedira discutir el tema.

¢) Pedira elaborar un esquema
conceptual.

d) Pedira elaborar las conclusiones

e) Pedira exposicion del tema (c y d).

9) Registrara en la Ficha de Control No. 2 las
Actividades de Aula realizadas.

10) Utilizara el métodointerrogativo para verificar
la comprension.

11) Efectuara la recapitulacién del tema.

12) Pedira como tarea un resumen del tema
Capitulo 11

13) Pedira como tarea realizar las actividades
del libro (Capitulo 1)

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Entregara el resumen (Capitulo 1).

3) Entregara el Programa de Acondi-
cionamiento Fisico.

4) Prestara atencion al repaso.

5) Prestara atencion.

6) Prestara atencion y tomara notas.

7) Participara en la formacion de grupos para
integrar las mesas redondas.

8) Realizara las Actividades de Aula
(Ver apéndice: Cuadro 1).

a) Leera el tema, utilizando la estrategia
TRIPaS.

b) Discutira el tema.
c) Elaborara un esquema conceptual.

d) Elaborara las conclusiones.
e) Expondra el tema (c y d).

9) Verificara que el maestro registre las
Actividades de Aula que realizé.

10) Respondera a las preguntas, demostrando
Su comprension.

11) Prestara atencion a la recapitulacion del
tema.

12) Redactara un resumen del tema.

13) Realizara las actividades del libro
(Capitulo I1).
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Maestro: . .
1) Pasara lista de asistencia.

2) Entregara el resumen ya revisado
(Capitulo 1).

3) Entregara el Programa de Acondicionamiento
Fisico ya revisado y lo registrara en la Ficha
de Control No. 2.

4) Pedira llevar a cabo las Actividades de Campo.

a) Pedira realizar el calentamiento.

b) Pedir4 realizar los fundamentos defensivos y
ofensivos del Futbol Americano.

c) Pedira realizar los ejercicios de relajacion.

5) Registrara en la Ficha de Control-N° 3 las
Actividades de Campo realizadas.

Quinta Sesioén

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Recogera el resumen ya revisado Capitulo |.
3) Recogera el Programa de Acondicionamiento

Fisico ya revisado y verificara su registro.
4) Realizara las Actividades de Campo.

a) Realizara los ejercicios de calentamiento.

b) Realizara los fundamentos defensivos y ofensivos
del Futbol Americano.

c) Realizara los ejercicios de relajacion.

5) Verificara que el maestroregistre los ejercicios
de esta sesion en la Ficha de Control N°3,

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Sexta Sasidn

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Pedira llevaracabo las Actividades de Campo.

(Ver apéndice: Cuadro No. 2)

a) Pedira realizar los ejercicios de*
Calentamiento.

b) Pedira realizar rutina de flexibilidad.

¢) Pedira realizar la practica de “tochito”

d) Pedira realizar los ejercicios de
Relajacion.

3) Registrara en la Ficha de Control No. 3 las

Actividades de campo realizadas.

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Realizara las Actividades de Campo.
(Ver Apéendice: Cuadro No.2).

a) Pedira realizar los ejercicios de
Calentamiento.

b) Pedira realizar rutina de flexibilidac .

¢) Pedira realizar la practica de “te-hito”

d) Pedira realizar los ejercicios de
Relajacién.

3) Verificara que el maestro registre en su Ficha
de Control No. 3 las actividades de campo
que realizo.
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Séptima Sesion

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Entregara el resumen ya revisado
(Capitulo 11).

3) Presentara el nuevo tema. Capitulo I

4) Explicara brevemente el tema “Primeros
Auxilios I”

5) Formaragrupos paraintegrarmesas redondas.

6) Pedira llevar a cabo las Actividades de Aula.
(Ver apéndice: Cuadro 1)

a) Pedira leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.

b) Pedira discutir el tema.

c) Pedira elaborar un esquema
conceptual

d) Pedira elaborar las conclusiones.

¢) Pedira exposicion del tema (¢ y d).

7) Registrara en la Ficha de Control No. 2 las
Actividades de Aula realizadas.

8) Utilizara el método interrogativo para verificar
la comprension.

9) Pedira como tarea de trabajo de investigacion
“Shock y R.C.P."

10) Pedira como tarea realizar las actividades
del libro (Capitulo I11).

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Recogera resumen ya revisado (Capitulo 1),

3) Prestara atencién.

4) Prestara atencién y tomara notas.

5) Participara en la formacion de grupos para
integrar las mesas redondas.

6) Realizara las Actividades de Aula.
(Ver Apendice: Cuadro 1).

a) Leera el tema, utilizando la estrategia
TRIPaS.

b) Discutira el tema.

c) Elaborara un esquema conceptual.

d) Elaborara las conclusiones
e) Expondra el tema (¢ y d).

7) Verificara que el maestro registre las
Actividades de Aula que realizé.

8) Respondera a las preguntas, demostrado st
comprension.

9) Tomara nota del trabajo y sus caracteristicas!

10) Tomara notade latarea y sus caracteristicas

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Octava Sesion

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Recogera el trabajo de investigacion de
Primeros auxilios.

3) Revisara las actividades del libro
(Capitulo Ill) y las registrara en su
Ficha de Control No. 2.

4) Explicara brevemente el tema:
Emociones Saludables.

5) Realizara unadinamicade producciénpara
la integracién de equipos.

6) Utilizara una estrategia para discutir el
tema y realizar conclusiones.

/) Pedira como tarea realizar las actividades
del tema. '

17

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre

2) Entregara el trabajo de primeros auxilios.

3) Mostrara actividades del libro (Capitulo IlI) y
verificara su registro.

4) ) Prestara atencién y tomara notas.

5) Participara en ladinamica e integrara equipos.

6) Discutira el tema y realizara conclusiones.

7) Tomara nota de la tarea.
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Novena Sesién

| Alumno:

Maestro: ' .
1) Pasara lista de asistencia. 1) Respondera al oir su nombre. |

Mecanismos de

defensa

Salud mental
|
Emociones
saludables.
|

Médule 11

2) Entregara el trabajo de investigacion de 2) Recogera el trabajo de primeros auxilios.
primeros auxilios. _ B

Comparacién de resultados.

Emociones
Recuperacién.

3) Revisara las actividades del Capitulo Hl. 3) Recogera resumen ya revisado (Capitulo ).

® 43
>

4) Permitiré la recuperacion de los temas que no 4) Realizara las activ.it?ades de Aula o Campo
se hayan cumplido por los alumnos. Asi como para su recuperacion.
los temas 'que el maestro considere reforzar.

isica

Externas

Salud
Primeros Auxlli%

Hemorragias

Internas

5) Cierre de Mddulo

4 Heridas y Leslones.

{
=l Atenciones inmediatas.
|

EMOCIONES SALUDABLES

Cap. IV

]
7

Consolidacion
deportiva
|
Futbol Americano
i
Introduccién,
Historia.
Fundamentos| | Reglamento
Préctica de Tochito

PRIMEROS AUXILIOS

Cap. Il

idad

rici

Mot

|
Capacidad fisica
bisica de fuerza.

{
Tipo de fuerza.
Principios generales.
Ejercicios

Métodos,

Desarrollo deljuego

(Tochito)

4
5

Organizador del Curse

Practica de ejercicios de
Fuerza.
FUNDAMENTOS DEL

FUTBOL AMERICANO:
Exposicion.

FUERZA (Continuacién)

Exposicion

Préctica de Futbol

Cap. |
FUERZA
Exposicién
Cap. |
Cap. |l
Americano.

Presentacion
Organizador

18
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CAPITULO |
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FUERZA

introduccion:

Es unade las capacidades que gozan de mayor prestigio: se admira generalmente mucho mas
al hombre fuerte que al hombre veloz, resistente o flexible; elio es debido a que se compara la fuerza
con virilidad. EI hombre fuerte ha causado, causa y causara siempre respeto entre sus semejantes.

Es probable que hayas oido decirde alguien que es fuerte como una roca, o bien que esta fuerte
como un roble, o que tiene la fuerza de un toro. Estas expresiones pretenden decir lo mismo y sin
embargo no hay, en principio, similitud entre el mineral, el vegetal y el animal.

Elmusculo, en virtud delinflujo nervioso, acorta sus fibras reduciendo su longitud y aumentando
suanchura; o entraen tension, lo que produce un trabajo llamado “trabajo muscular’ que genera fuerza.
El musculo, por tanto es el agente principal de la fuerza, pero no es unico. El trabajo muscular, y en
consecuencia la fuerza, tambieén depende del sistema nervioso que lo dirige, de la sangre que lo
alimenta y de los huesos y articulaciones que constituyen su apoyo.

Cualquier movimiento que realice el hombre, es el resultado de una combinacién entre la fuerza
y la velocidad. Esta combinacion es lo que produce la potencia, cualidad muy importante en el
rendimiento del deportista.

Definicién:
Capacidad para vencer una carga por la contraccion producida por los musculos.

FUERZA

Fuerza de rapidez,

Fuerza maxima explosiva o de potencia: Fuerza de resistencia
| I |
Eslamaximafuérza que puede Es la facultad que tiene un Es la capacidad de un grupo
ejercer una masa muscular grupo muscular de acelerar muscular frente al cansancio
contra una resistencia. algun cuerpo hasta su durante repetidas contrac-
maxima velocidad de ciones, es decir, la duracién
desplazamiento. de la fuerza a largo plazo.
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Principios del entrenamiento prinicpio de concientizacion e
S El deportista ademas de conocer los objetivos de lo que esta haciendo debe saber como o esta
haciendo.

principio de individualidad
Los humanos son semejantes en sus aspectos generales, y el entrenamiento masivo se debe

dar solo en aspectos generales, para luego respetar la individualidad en todos los aspectos de la
personalidad.

Principio de la salud
Elentrenamiento debe serunrespaldo de la salud y no desarrollarse a costadel bueny correcto
funcionamiento del organismo.

Principio de la continuidad
Mantener a un nivel 10gico y razonable la capacidad de rendimiento del deportista.

Progresioén o incremento de las cargas

Sobrecarga
Periodizacion
Concientizacion
Individualidad
Continuidad
Sistematizacion

Salud

* Se debe evitar la interrupcion del entrenamiento.

* Se debe consolidar continuamente la forma deportiva ya obtenida.
* Se debe aplicar evaluaciones constantes.

* Se debe dar constante énfasis al concepto de la repeticion.

Principio de la sistematizacion
- De lo poco a lo mucho.
- De lo sencillo a lo complejo.
Los principlos de entrenamiento - De lo conocido a lo desconocido.

Existen algunos principios determinantes en la adaptacion organica del entrenamiento de la

n

fuerza.

yFactores endogenos

Principio de sobrecarga: Estimula al organismo a adaptarse a trabajos cada vez mayores por medio SEXO Y EDAD: El porcentaje de masa muscular (inusculatura) con relacién al peso del cuerpo

. o o) e Y. ‘es inferior en la mujer que en el hombre, por lo tanto, la capacidad de entrenamien f
' de transformaciones metabolicas y morfologicas en el cuerpo, y este principio esta limitado por la . T VR, o inferio]r q P to para el musculo

w‘ frecuencia, intensidad, y duracion de los entrenamientos; que determinaran la supercompensacion. . :

= 5 El desarrollo de la fuerza se mantiene casi paralelo entre el chico y la chica hasta los 11 afos
‘ resultado de la relacién de la carga y la recuperacion. ‘con ligera ventaja para el primero. A partir de esta edad aumenta considerablemente en ambos, siendo
lla del chico mucho mas rapida, a causa de la influencia de la testosterona, la principal hormona

: - ‘masculina que estimula el crecimiento del musculo. Estas diferencias de sexo y edad son mayores en
Principio de Progresién o incremento progresivo de cargas: La progresion es un elemento qué los misculos de los brazos, hombros y tronco y menores en los de las piernas. El hombre alcanza su

ha sido el causante de lesiones y abandono de los programas, sobre todo en los novatos, la intensidad ;mg;i?na fuerza entre los 26 - 28 anos (96% de promedio), mientras que la mujer lo hace entre los 23
1Y 25 (55% de promedio).

y duracién se debera incrementar gradualmente de acuerdo a las adaptaciones funcionales y |

morfolégicas. Una vez alcanzada la edad de maximo desarrollo, la fuerza disminuye paralelamente en el

| hombre y la mujer. Nocker sostiene que entre los 69 y 71 afios el hombre mantiene el 67% de la fuerza

o ‘Mientras gue la mujer sélo un 33.

Principio de periodizacion: La alternancia de cargas medias, altas y bajas de manera ondulatoria |

L - i ~ El grafico que sigue resume y presenta a vista, aproximadamente, todo lo expresado
dentro de las semanas, meses y anos facilita el fenomeno de la supercompensacion. ‘anteriormente.
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<y n : o La constitucion del musculo
Tipo de Fibras: Una caracteristica para distinguir los dos tipos de fibras en los seres humanos
| 100 L_ Hombres gs el iempo de contraccion de la fibra.
: / Por otraparte, aquellos individuos en cuyos musculos predominan las fibras blancas, les es mas
- 7 facil adquirir fuerza que aquelio en los que predominan las fibras rojas.
= / X
3 / «
§ ! COMPARACION ENTRE LAS FIBRAS MUSCULARES "ROJAS" Y LAS "BLANCAS"
3 & Mujeres
g (/ Tlpo DE FIBRA “ROja" "BlanCSS"
z / / Aspecto en situacion no tratada (<-3‘vn bas? a un alto contenido en (plida en comparacién con las
5 0 | e : mioglobina) fibras rojas)
/ 7 ;
TS Clarg espesa
2 f £ Velocidad en contraccion Lenta Répida
= 0 ; 1 i L 1 1 ' 1 1 P LI o 1 i g i
1012114716 18 20 22 24 26 28 30 35 40 45 50 & & ; s i [
EDAD (afos) Funcion principal Resistencia. Fuerza de rapidez

Fuerza maxima con relacion a edad y sexo.

Factores exégenos

Calentamiento

El calor corporal aumenta la tuerza de contraccion, la velocidad y la relajacion. Esto se prueba
én el laboratorio en que, cuando se enfria un musculo aislado aquellas propiedades disminuyen. Con
lemperaturas mayores los nervios conducen impulsos con mayor rapidez y los tejidos conectivos, asi

gomo los tendones y ligamentos, se hacen mas elasticos. ;
Capacidades Fase de edad (& = Masculino, @ = Femenino ) |
fisicas a .
desamallar |98 [8-10 | 10-12 |12-14 [14-16 |16-18 | 18-20 |Desce20 Tipo de entrenamiento
Fuerza =5 =4 - 0 [k - o y - >
; Maxima +Q :,,Q ILQ e ol e _ Esto significa que los factores de realizacion de fuerza se veran potenciados por el tipo de
::aupekr’zeaz de ool S ++ T [s+e0 S gntrenamiento: total o especifico y por los métodos de entrenamiento: isotdnico, isométrico, isocinético
++ +++ > 73
i ~ = 2 isotonico-estéatico, que se veran mas adelante.
| Resistencia + ++ T |eseor +——
| de fuerza +Q 3+ r++Q :
L Resistencia
| Reaslon voo [vo0 [viop (w0 fersoo El grado de entrenamiento
Un deportista poco preparado, ganarapidamente fuerza; mientras que el deportista con una
] Resistencia + o |edr e L { : .
‘] anaerébica +Q 4+ O |+4+Q : ran base de entrenamiento, desarrolla su fuerza mas lentamente. Esto se debe a que el primero tiene
| Flexibilidad |, , ofss 0o [secn |ses 50 = aUn que superar mucho esfuerzo, mientras que el segundo ya ha ganado la fuerza necesaria.
P i0 | i 3 H i i i
% ek ey S aaind) La fuerza debe conseguirse paulatinamente y, asi, en caso de detener los entrenamientos, esta
++ entrenamiento creciente (3-4 por semana) L - P 2 s . ‘ .
s+ crlienaresta ds a1 rerdinierdd Lerza se mantendra durante mas tiempo. En cambio, si se consigue un aumento de la misma en un
Riervalo demasiado pequeno se puede wvolver a perder muy rapidamente en caso de dejar los

Sugerencias del inicio del entrenamiento relacionado con las capacidades fisicas basicas, la edad y el sexo. émfenamientos

24 ‘ 25




UNIVERSIDAD AUTGNOMA BE NUEVO ¢

: . ‘ e . w _ _,:;! e '. : = UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON el SECRETARIA ACADEMICA
f.:?? -;.‘ _' {A & ._1: & o :g.r *F‘k e
I EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA Métodos de entrenamiento de fuerza:

| Al principio, deportistas y entrenadores valerosos se adentraron por caminos desconocidos y
con sumétodo de “probar y errar” descubrieron nuevos principios y medios que les permitieron el récord
inmortal. Luego, la ciencia imperturbable y fria, se interesé por el rendimiento deportivo; los cientificos
quisieron conocer el porqué de cada cosa. Asi comenzaron a profundizar en la fisiologia del ejercicio
conociendo los efectos de este en el organismo de lo que les permitié establecer principios y reglas para
una aplicacion mas racional de los medios de entrenamiento.

CAMBIOS ol

, Método isotonico |
MORFOLOGICOS: El método isotonico con movimiento ha aguantado la prueba del tiempo no sélo porque es el

EFECTOS EN

EL ORGANISMO

' E favorito de la mayoria de los levantadores de pesas, sino porque es el mas utilizado por la mayor parte
- e SIS IO ' de los deportistas, quizas por la ventaja que tiene de requerir, como material, sélo la clasicab I
s e R ; A ) : , cabarraylos
Aumentc del voiumen de lasfibrag “-ne‘?’fa a nolerode toda la discos.

masa"muécuiar

i facilidad de eliminacioade Método isométrico
El método isométrico o sin movimiento recibid mucho crédito alrededor de los afos cincuenta

musculares

- Mejor ifrigacion sanguinea SUSISRIS aods (ac'fjo -Musgulacion imporiante en ¢! y se penso que se estaba en presencia de un hallazgo milagroso para el mejoramiento de la fuerza
& arxﬂomgh—"deb&do a la pérdida porque respondia, tedricamente, a la “ley del todo 0 nada” y porque era “facil y rapido” de practicario,
1] - | : ; L s r;;:sas » al fortalecimiento L . pero; precisamente en estos dos conceptos estaba su pecado original y pronto se demostré lo dificil
- Aumento-de hemoglobina en los i b I ) que es, para la mayoria de los deportistas, cumplir la “ley del todo 0 nada” y que para mejorar la fuerza
e eedlos ' de los musculos abdominales. que ciertamente puede conseguirse con este método, hay que sudar la camiseta. Sus principales
—l | principios son:
- Fortalecimiento de las membranas 7 - Acentuamientc de las formas - §blsbe/treiar cnwarids anguioSRiklars: ‘
del musculo y mayor proporcion de |, ol | musculares. - Cada contraccion debe ser maxima y mantenerse entre 5y 8 segundos para asegurar que se

e stin, : alcanza la “ley del todo o nada" :
r—'_'— A
—— Aumento de Peso | - Las series deben ser entre 1y.3
. Aumento de la velocidad de E —L 7 , - ’
o ccis "I T Eﬁcsgj;;a Eiﬁaggé?e« ';g , - El intervalo de recuperacion debe corresponderse con la caida del pulso i
tendones y. Menisco g’eas','éicé‘grfﬁf&?fffe b )
18 | Métoda isocinético

Columna Verieoral: 7 ; 3 ; g o A g W : :
et Desviaciondoveanias v ternias ;\ig&‘;g‘s'e?}g,;é‘;m& P El método isocinético o con movimiento de igual velocidad, consiste en la realizacion del

. especialimente 10§ movimiento contra unaresistenciaque ofrece lamismacarga alo largo del movimiento sin que se altere

anaerobicos. Esie la veloci it : : ; G y

=) ALle 2 cidad. Ahorra gasto de energia y economiza tiempo, pero requiere de maquinas especial

‘_IAniculaciéndelhombro: Tendones vitimo  efecto . s& : g : g ; y , i q ; q o Feuies,

g vuigariza con lo; precisamente para que permita la resistencia a lo largo de toda la amplitud del movimiento.

! nholm blmn e

, 7o ieg Triceps v sobreentrenamiento,
- Musculos delicados: Triceps VY fatiga. . orénica Y

abductores “queimazon’.

Método isotonico-estatico

Es un método mixto empleado desde hace bastante tiempo, en que se utiliza el trabajo
ISometrico y el isoténico combinadamente. Un ejemplo de este trabajo es el siguiente: en el ejercicio
sentadilla se asciende hasta alcanzar aproximadamente un angulo de 45° en la rodilla y se mantiene
esta posicién durante 3-5 sequndos; a continuacion (y sin descansar) se vuelve a elevar el peso hasta
el angulo de 90° soportando nuevamente aqui !a cargade 3 a 5 segundos; se continta al inmediato f
angulo de aproximadamente 135° para un tercer y Gltimo trabajo estatico, concluyendose el gjercicio
¢on un nuevo trabajo dinamico, hasta que el cuerpo se encuentre erecto.
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Cargas de trabajo

Progresion sencilla

Es la que mayormente se emplea por los levantadores de pesas y debe aplicarse en otrog
deportes con personas experimentadas en el trabajo con pesas. Se llama progresion sencilla por que
se mejora s6lo mediante el aumento del peso, es decir, las repeticiones permanecen fijas.

SERIE REPETICIONES PESO (Kgs.)
1a. 4-6 8
2a. 4-6 12
3a. 4-6 16
4a. 4-6 20

Progresiéon doble
Es quizas el método mas empleado para la mayoria de deportistas, y muy recomendable par
los principiantes.

Consiste en elevar el volumen de la carga, a base de hacer mas repeticiones y elevar el peso

SERIE REPETICIONES PESO (Kgs.)

1a. 5 8 _

2a. 7 12

3a. 9 16 |
4a. 12 20

| Piramides
Es muy popular entre los deportistas y consiste en realizar un numero de series con Su
| repeticiones que van disminuyendo entre serie y serie, seguin va aumentando el cansancio. Tanto &
series como las repeticiones son previamente determinadas teniendo en cuenta lacapacidad individu?
' del deportista. Ejemplo para un trabajo con cargas de media intensidad:

SERIE PESO REPETICIONES

? 1a. 60% 10
2a 65%

| 3a. 70% : S
4a

75% 7 9
65%
10
Intensidad  60%
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Ejercicios para desarrollar y perfeccionar ia fuerza:

Los ejercicios con pesas y segun cuales sean los musculos a los que van.dirigidos, se clasifican
en:

a) Ejercicios generales: Son los que permiten el desarrollo y aumento de los grandes musculos
del cuerpo del atleta.

b) Ejercicios locales: Son los que permiten el desarrolio de unos musculos determinados.

c) Ejercicios especificos: Son los tipicos de cada deporte y van encaminados a perfeccionar
un movimiento o gesto concreto.

La siguiente es una clasificacion de los ejercicios que integran el repertorio basico:

- Generales:
1. Cargada
2. Envion (“jerk”)
3. Dos tiempos (“clean and jerk”)
4. Arrancada de fuerza
5. Arrancada (“snatch”)
6. Tirones

- Localizados: Para los brazos y el cinturén escapuio-humeral
1. Pectorales

2. Hombros

3. Biceps

4. Triceps

5. Puléver

6. Remo de pie

7. Remo inclinado

- Para el cinturén lumbo-abdominal.
1. Abdominales
2. Peso muerto
3. Reverencia
4. Flexion lateral de tronco
5. Rotacion de tronco

- Para el cinturén lumbo-abdominal.

. Media sentadilla (también terminado en puntillas)
2. Subir y bajar un banco

3. Saltos

4. Flexién de piernas

5

6

7

—

. Flexiéon de muslos (psdas-iliaco)
. Marcha
. Glateos
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Ejercicios para desarrollar fuerza:

=n el desarrollo y perfeccionamiento de la fuerza se utilizan diversos medios segun la edady
el nivel del deportista: Ejercicios de multisaltos, ejercicios a manos libres, ejercicios con un companerg,
. |ercicios con aparatos manuales (balon medicinal, mazas, etc), ejercicios con aparatos del gimnasig
y ejercicios con pesas

Ejercicios de multisaltos:

Estos producen ungran fortalecimiento de los tendones.y ligamentos asi como de los pequeios
nusculos que se encuentran en las piernas. Las sesiones de multisaltos no deberan exceder de los
20 minutos y deberan ser realizados un par de veces por semana.

Ejercicios a manos libres:

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON _

SECRETARIA ACADEMICA

Ejercicios 2 manos libres:

Estos ejercicios son solo ejemplos: ahora bien, tU puedes crear tus propios ejercicios para esto;
se cambian las posiciones del cuerpo, de los brazos, o de las piernas y buscar que todas las zonas del

cuerpo trabajen.

1 Tendido prono, las manos apoyadas en el suelo;
realiza flexiones y extensiones de brazos. Puedes
variar la separacion de las manos (1).

2 En cuadrupedia invertida, desplazate en lodas
direcciones (2).

3 Haz lo mismo en cuadrupedia (normal).

4 Tendido supino, lleva las rodillas al pecho (4).

5 En igual posicién, haz lo contrario; eleva el tronco
{4-5).

6 En la misma postura, eleva a lavez tronco y piernas
(ésias encogidas) (6).

7 Con las piernas separadas lateralmente, haz
flexiones profundas sobre cada una de ellas (8)

8 En cuclillas y con las manos apoyadas en el suelo,
extiende las piernas hacia atras (9).

9 En posicién tendido prono, los brazos extendidos,
eleva el tfronco, las piernas, o ambos a la vez (10)
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Ejercicios con un companero:
Para trabajar la fuerza por parejas, se debe utilizar la imaginacion, para crear una diversa Eiercicios con aparatos manuales

‘ variedad de ejercicios. Ejemplo de como puede utilizar al companero:

a) Una ayuda que te sujeta para que puedas trabajar.
b) Un obstaculo que puedes vencer.

¢) Una carga que puedes transportar.

d) Un contrario al que vencer.

1 Con las manos en el suelo y un companero
sujétandote los tobillos (posicion de carretilla), puedes
caminar con las manos o hacer flexiones.

2 Colocados de frente uno al otro y tomados de las
manos, pueden empujarse O tirar

tobillos y tu elevas el tronco; si varias la posicion de los

\
\
|
L 3 Tendido supino, tu companero te sujetara los
|
' brazos, variaras la intensidad del ejercicio.

4 Salta por encima de tu companero que esta
agachado. Puedes hacerio: con los pies juntos, con una
pierna, de frente, de espaldas).’’

-

5 Tomados de los hambros y, en cuclillas,
desplazarnos en todas la direcciones.
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Ejercicios con pesas: ; .

‘ Las pesas deben de constituir el Gltime medio a utiljzgr. pero es el mas rentable y eficaz Relviaaaes ool oaniiuls
aunque el mas peligroso, porque se puede sobreentrenar facilmente:

’ Relaciona ambas columnas:

i- Eslacapacidadde ungrupo muscular frente ( ) Fibras rojas.
al consancio durante repetidas contrac-
ciones, es decir, la duracién de la fuerza a

largo plazo. ( ) Principio de periodizacion.

2.- Ejercicio con pesas donde se trabaja el

reeps triceps.

3.- Es la facultad que tiene un grupo muscular
de acelerar algun cuerpo hasta su maxima

velocidad de desplazamiento.

( ) Isométrico.

Peso muerto

Bigeps 4- Alternancia de cargas medias, altas y bajas

de manera ondulatoria dentro de las
semanas, meses y anos que facilita el ( ) Fuerza de resistencia.
fenémeno de la supercompensacion. }

5.- Agotamiento de los sistemas energeticos, ( ) . Efectos negativos del trabajo de

especialmente los anaerébicos y desviacion fuerza.

|
Pectorales de vértebras y hernias. 5
eclor

—

6.- De lo poco a lo mucho, de lo sencillo alo  ( ) Fuerza de rapidez.
f complejo, de lo conocido alo.desconocido. TR

o

| 7.-  Ejercicio con pesas donde se trabaja el ( )
biceps.

S

Hombros Flexion de pierna

8.- Velocidadde contraccion lenta, alto contenido

de mioglobina, funcion principallaresistencia.
son caracteristicos de: ( ) Principio de Sistematizacion.

9.-  Método sinmovimiento, recibié mucho crédito
alrededorde los anos 50's y se penso que se

{ Reverencia estaba en la presencia de un hallazgo

milagroso para el mejoramiento de la fuerza.
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1a ambas columnas:

Es la maxima fuerza que puede ejercer una

masa muscular contra una resistencia.

Estimulaal organismo aadaptarse atrabajos
cada vez'mayores por medio de transforma-
ciones metabdlicas y morfolégicas del

cuerpo.

Ejercicio con pesas donde se trabajan
hombros.

Desarrollo de la masa musculary aumento

de la velocidad de reaccion del musculo.

Ejercicio con pesas donde. se trabajan
pectorales.

Velocidad de contraccion rapida, funcién

principal la fuerza, son caracteristicas de:

Ejercicio donde se trabajan abdominales.

Método utilizado por la mayoria de los
deportistas donde se requiere sololabarray
los discos, ademas tiene movimiento.

ST CRETARIA ACADS M

( ) Isotonico.
( )
( )

[
( )
( ) Principio de sobrecarga.

!
( ) Fuerza maxima. ,
( ) Son efectos positivos del trabejo &

fuerza.
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cuerpo.

Ejercicio con pesas donde se trabajan
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FUTBOL AMERICANO
Introduccién

Estimamos al deporte como una
manifestacion del ejerciciofisico,eminentemente
recreativo, altamente organizadoy reglamentado,
dondeelj Juego lacompetitividady lasuperacion,
se proyectan como rasgos caracteristicos de la
misma, y cuyo objetivo esencial es el
perfeccionamiento de las potencias morfo-
funcionales y psicolégicas del individuo.

Sinembargo, para hablar de este agente
fur)damental delaeducacion Fisica, actualmente

TULO 1l
FUTBOL AMERICANO

tan complejo y de una trascendencia social, ta
poderosa, resulta conveniente efectuar |

diferenciacion: !

Deporte espectaculo: ‘

Aunque para lg~educacion fisica, ¢
deporte juego es el“qlg—interesa, no podemos
sustraemos de comentar algunos aspectos de
deporte espectaculo.

Este concepto del deporte espectaculf
mas alla de una préctica fisica, de una formau

de canalizar el tiempo libre'y los momentos
ocio, de un elemento educativo, constituye u
importante fendmeno social.

Deporie Juego:
Los jovenes (quince, dieciséis)

diecisiete). Durante esta época, el interés vis
por €l deporte especialmente en los varon
aumenta, prefiriendo las competencias y |
juegos desarrollados en forma colectiva

presentando fuerte tendencia a exhibirs
haciendo gala de su fuerza, destreza o habilida

Durante este periodo de desarrollo,
muchacho se muestra mas serio y con U
voluntad mas sdélida, altamente capaz
autodisciplinarse y sujetarse a etapas
entrenamiento, con el fin de destacar ¢
actividades deportivas de indole competitivo.

Es aqui en esta etapa cronoldégica don
la consolidacién deportiva hace efecto
representaunanecesidadenlaeducacion fisi
en donde para cumplirla, planea un proc
pedagdgico orientado a sentar base técnicd
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Historia
El origen del Fuibel americanc

El futbol americano nace en los Estado
Unidos y por muchos afos fue practicado
gnicamente en dicho pais y aiguno otro colegio
de Canadé.

Suinicio se rzmota al ano de 1863. Pero
sus antecedentes van mucho mas atras y se
fincan en Ios juegos que los jovenes
norteamericanos venian practicando; juegos
simples de pateo de balén, como son préciicas
Ylaneras” estilo soccer, utilizando una vejiga de
hule con cubieria de lona.

Primer Partido Organizado

El dia 6 de noviembre de 1869, el futbol
americano adguiere su prowafwoncma cuando
losestudiantes del Colegio de Princetonacepian
unreto de sus similares del cercano Colegio de
Rutgers, ambos en el Estado de Nueva Jersey,
para celebrar esie encuentro, en un campo No
delimitado del pargue publico de New Brunswick,
ciudad en donde esta ubicada la segunda ge las
gscuelas mencionadas.

Primeras Reglas Escritas

El primer reglamento escrito, fue
elaborado en la Universidad de Princeton 1872.
Noobstante toda la Reglamentacionanterior y la
confusion de! juego de “scrummage” (juego gue
Se practicaba tipo rugby) continuaba, iodo esto
dalapauta aunode los grandes, innovadores de
este deporte: Walter Camp, quien puede ser
considerado como el padre del futbel americano.
Grandesfueronlas apertaciones de este hombre:
en 1880 estableci¢ Ia linea de scrimmage vy cred
la posicion de quarter-back; en 1882 redujo a
once los jugadores por equipo, creo las sefales
ofensivas yiun sistema de downs v yardas para
avanzar, y algunas ofras modificaciones, con el
tiempo continué 1a evolucion de estas reglas
hasta lograr la mejor proteccion del jugador y es
asi como nace ia N.C.A.A. (National Coliegiate
Athletic Association).

&l Futbol Americano en México

tacticas, metodolégicas, psicolégicas i Blimer jueqo en el pais

socioldgicas para normar su practica en €l niv
de preparatoria.

Hay varias versiones dei lugar y fecha

del primer encueniro ¢«

nuestro pais.
Veracruz ¢

de que el primer partido fue escenificado en la

ciudad de Monterrey el 24 de diciembrode 1828

entre los Cole Norteamericano Cuermos
Largos de Texas y Tigres de Missoun, ¥ gue a
dicho encuentro asisiio como invitadede honor,

el Gobernador Gral. Bernardo Reyes.

Pasan los afics y en e! transcurse de
estos, el futbel americanc se prepag

gue llega de México, D.F. a1

En 1944 nace elequipodeiatl
de Nuevoleénutilizandoel:
dirigido por el Ing. i—‘”I}v.:"EI,‘-. :
gulenespracticaban en eicampode B

El 25/ de enero de 1547 , habiengo
vigtorioso el equipo universiiar

gatos negros, el cronista Tony Coro:
bautiza al equipo Azul y Oro con el nombra

“tigres”, al escribirenu

1periddico de la iocalidad
unacronica del imeqo:
portade, en. el.emparrillado.con gran ~nraie
dejando por iantc de ser “cachorros” ¥
conyvirtiendese mas-nienen
hambrientos de triunto.

Los univarsiianics han

O.N.E.F.A.
(Brganizacion Nacional E
Eutbolamericano)

studianti! de
riablamos de la Organizacién Nacional
Estudiantil de Futbcl americano cuve sede esid
en la ciudad de México, D.F

Se tundo alid por el anic 1€78 pugnando
poriegrar ung vo.rdgdera unificacion del deporte

de futbol americano en el pais.

39

-




l UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

En esta organizacion existe un cuerpo de arbitros, que se rigen por las reglas de N.C.AA.

UTONOMA DE NUEVO LEC
!ﬂ_fl_fZQ——ff DENUEVOLEON S — SECRETARIA ACADEMICA

El partido debera ser jugado entre dos equipos de no mas de 11 jugadores cada uno, mismos

‘ Collegiate Athletic Association), las cuales son: ' oK . -
( . ) que pueden ser sustituidos libremente en cualquier momento, siempre y cuando la pelota no esté en
juego.

19.2* »f

Reglamentacion

io. Juego, campo, jugadores y equipo.

20. Definiciones (Bloqueo, perdida de baldn, etc.)
30. Periodos, Factores de tiempao y sustituciones.
40. Balén en juego, balon muertoy fuera de juego.
50. Serie de oportunidades, linea a ganar.

60. Patadas

70. Centrado y pasando la pelota.

80. Anotaciones.

Q0. Conductas de jugadores y otras personas sujetas a las reglas.
100. Aplicaciones del casligo.

110. Los oficiales: juridiccién y deberes.

Daremos tin vistazo a algunas de las reglas mas usuales:

4

POSTES DE META (GOAL)

__.’,‘

¥ i

)}

-‘-——/OJ —]

\ =

Moss

, Presién=12 1/2213 1/2 libras. CADENA DE YARDAJE DARO
i 1 Peso =14 a2 15 onzas. '

| EL BALON DE JUEGO CADENA DE YARDAJE (DADO)
i El campo estd constituido por un 4srea rectangular gue mide 360 pies de largo (120 yardas) Las especificaciones del balén de juego estin contenidas

[l por 160 pies de ancho (53 més 1/3 de yarda). en la Regla 1, Seccién 3 del Reglamento de la N.C.A.A.
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Utileria indispensable de juego

Exterior

Cascoconbarbiquejoasegurado concuatro broches

de plastico moledeado irromnpible, con bordes
redondeados o de metal recubisrto con hule, o
material eldstico que evite astilladuras o rebabas

que puedan herir a los jugadores.

Zapatos deportivos.

y quecuente con mascara o protectorfacial (careta),

interior

Hombreras de ﬁléstico no astillable, protegidas en
su interior con hule suave y con el borde dalantero

de la charretera redondeado.

Rinoneras

Guardas (Musleras)

Rodilleras

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON §ECRQAR[A ACADEMICA
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El nimero minimo de jugadores que se deben presentaren
la cancha del juego es de 22 hombres.

Dentrodel campo de juego deben estarsiempre 11 jugadores
por equipo. (Los nombres mas usuales de la ofensiva con
sus numeros)

La zona neutral es el espacio entre las dos lineas de golpeo El'# 71 ha cometido falta al levantar su mano.

cuando el balén esta listo para juego.

15 15

15 15

Un juego consta de cuatro periodos de 15 minutos cada
uno. Habra un intermedio de 20 minutos entre 8l segunde
y tercer cuarto y de un minuto entre el primero y el segundo
y entre el tercero y cuarto.

Falta de un jugador defensivo que hizomovimientoilegal de
salida en falso, off-side del hombre de negro.
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Técnicas de: Corredor Técnicas de pase

Los jugadores terrestres se caracterizan en que el equipo ofensivo trata de avanzar |a pelog
mediante la conduccién que de ella hace algunos de los jugadores, por io general integrantes dg o)
(backfield) corredor de bola. !

I Forma de tomar la pelota para
efectuar un pase.

Posiciones del Receptor

' Después de soltar el balén, la mano
debera estar al frente, a la altura del
hombroy conlapalma haciael suelo.

. 774
Recepcion del balon. El receptor toma la entrega de mano Posicion correcta para llevar la pelo&%
' mientras observa a los jugadores
1 defensivos en el area donde se *
| elevara.

Movimientos de recepcion y entrega por tierra :

Elpase sobre lacariera. Girohaciael
campo enemigo parapasar lapslota.

-

RECEPTORES

Por detras

& Por arriba Por abajo
Dominio Pitch-off Jugada opcional del Quarterback: Pase. J
(Hand-off)
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Estrategias ofensivas

El equipo ofensivo es el que tiene posecion del balony derecho a iniciar las jugadas a través
de un “centro”, que es la accién de entregar la pelota desde el suelo.

Este equipo ofensivo podré avanzar hasta las diagonales contrarias por aire o por tierra en el
cual tendré 4 oportunidades para rebasar 10 yardas hasta la anotacién o de lo contrario entregara la
pelota al equipo enemigo.

Es obligatorio tener 7 hombres como minimo en linea de “scrimmage” y el resto detras.
Daremos 2 formaciones de la ofensiva mas usuales.

® 0BOCO®
©

®
GIASHC)

FORMACION ' WISH BONE *

ek [Hueso de Is buens suerte)

T= TAKLE

G= GUARDIA

C= CENTRO
0=QUARTER BACK
H= HALF BACK

F= FULL BACK

Si la estrategia es portierra podréan usar las siguientes jugadas terrestres:

a) Directa (corrida entre el centro, guard y tackle, dependiendo del bloqueo).
b) Off-Tackle (corrida por fuera del tackle ofensivo).

c) Counter (corrida de engafio, cambiando de direccion).

d) End-run (corrida hacia la banda y doblar hacia el.campo abierto).

e) Reversible (corrida con doble entrega de baldn, antes de cruzar la linea).
f) Opcion (coordinacion del quarterback para entregarla o correria el mismo).

Si la estrategia es por aire_podra usar las jugadas de pase siguiente:

a) Drup-back o con el Q.B. echandose hacia atras.

b) Play-action o pase con engano de jugada por tierra.
c) Roll-out 0 pase corriendo hacia atras.

d) Screen-pass o pase pantalla.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

JUGADA DIRECTA:

El QB recibe el centro y deslizandose lateralmente, sobre la linea de scrimmage, entrega la
pelota al back que ataca desde su posicion original, hacia el frente. Dicha jugada requiere de un
bloqueo de hombrouno a uno, contra el opositor frente a ellos. Conlapelotaen su posesioén, el corredor
elegird la direcciond e ataque, dependiendo del bloqueo de sus companeros.

JUGADA DE OFF-TACKLE:

La jugada se desarrollara por afuera del tackle ofensivo. Por lo general se acompana de un
bloqueo de doble team contra el defensivo ubicado en ésa areay el bloqueo de un back o un liniero
en pull contra el extremo defensivo. El corredor recibe la pelota del QB, de manoa mano.
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Gréfica de ejecucion de
la jugada off-tackle.
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JUGADA DE COUNTER:

Es unajugada en donde se engaa al contrario respecto al puntode ataque. EL corredor, yendo
hacia un punto sobre la linea, aimomento de recibir el hand off por parte del QB, cambia bruscamente
de direccién y ataca un punto distinto. Puede correrse con blogueo bésico con bloqueo de trampa.

P A —

END RUN:

En el end run, el corredor: trata de ir rApidamente hacia la banca y doblar hacia elcampo abier-
to porafuera de ala. Algunas veces recibe la pelota de pitch-off, y.siempre sera ayudado por el bloqueo
lider de algunos de sus linieros, asi como por el resto del back field, incluse el QB, quienes trataran de
ir adelante de &l para brindarle proteccion de interferencia.
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i Gréfica del
' End-run
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REVERSIBLE:
Jugada de dificil ejecucion, en la cual se efectuara una dobie entrega del baldn, anias de cruzar

S

la linea de scrimmage.

Jugada reversibie

JUGADAS OPTATIVAS:
La ejecucion de la opcion se reealiza mediante la lectura que el QB hage, sobre Ia linea de
scrimmage, con la pelota en ambas manos a la altura del pecho y concentado en <! (rzbajo del ala

defensivo. Si este va hacia afuera, el QB, colocando la pelota bajo su axila, coriz. hacia el frente
convirtiéndose en el corredor.

o
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R 5 g
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DROP BACK PASS:

Siendo mas facil pasar la pelota desde una posicion fija, la mayoria de los entrenadores basan
su juego aéreo en el pase lanzado luego de que el QB retrocede. Después del centro, el QB se echa
rapidamente hacia atras, al mismo tiempo que va buscando receptor desmarcado, para deienerse y
proceder a lanzarie.

La distancia a la que retrocede el QB varia dependiendo de la jugada: mientras mas largo sea
el pase, mayor serd el retroceso, mientras mas rapido sealan zado el pase, mas corto sera el refroceso.

La proteccién que brindaran los linieros interiores y backs que no salen como receptores, sera
un bloqueo de copa del cual ya se hablo anies.

m
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En el drop-back pass el
Q.B. va hacia atras,
mientras que los linieros
bloquean de copa.
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PLAY ACTION PASS:

Los pases de play action son un perfecto antidoto contra la defensiva cuando estd atacand
réapidamente al frente, para contener las jugadas terrestres. El efecto de éstos pases es enganaralo
defensivos haciéndoles creer que se esta inteniando una carrera, para finalmente lanzar un pase
tratar de sorprenderios abajo.

0

< O»

Se pueden planear desde el inicio de cualesquiera jugada, pero para asegurarles éxito debe
introducirse al través del patron de la principal jugada terrestre de la ofensiva, o de aquella que mas
dano esté haciendo a ia defensiva.

w

Desde luego que deberan respetarse todos lcs lineamientos arriba senalados para los pase
adelantados y requieren de los backs y quarterbak buenas acciones de engano; y de la linea ofensive
un bloqueo bésico, agresivo, o bien, una combinacion de blogueo agresivo del lado de la jugada y d
bloaqueo copa en el lado contario.

2
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ROLL OUT PASS:

Si se cuenta con un QB que sea buen corredor y ademas con la habilidad de pasar mientras
corre, podra intentarse éste tipo de pase.

Constituye una magnifica forma de presionar a los defensores. El QB recibe el centro y corre
rapidamente hacia atras y hacia afuera, permitiendo que los backs vayan a bloguear hacia adentro al
extremo defensivo, para permitirle asi al QB ir hacia afuera. Silos defensores retrocedenpara cubrir
el pase, el QB puede correr con la pelota. Siintentan por el contrario, detener la amenaza de carrera,
puede pasar la bola a algun receptor sin marca.

Esta jugada se acompafia del bloqueo lider de jugadores linieros, aunque teniendo el cuidado
de no bloquear adelante de la linea de scrimmage, a menos que el QB decida correra, lo que debera
hacérselos saber con alguna seial audible.

Claro que en éste tipo de lanzamiento, el pasador tendra que practicar tecnicas adicionales. El
pasador derecho no tendra demasiada dificultad para lanzar la pelota mientras corre hacia su derecha.
Pero cuando corra hacia la iquierda, debera girar su torso contra el impulso de su carrea, lo cual hacie
vitualmente imposible pasar la pelota con fuerza y con precision (lo contrario le ocurre al pasador
Zurdo).

La clave parapasarbien sobre la carrera es el dirigirse hacialalineade scrimmage en elinstante
en que selanza .a pelota. Al hacer ésto, el impulso del pasador ayuda a realizar el envio.

PASE PANTALLA:

El QB retrocede un poco mas que en el drop back enganando al buscar receptores hacia sulado
derecho. Los linieros bloquean de copa, pero dejando pasar a los defensivos en persecucion del QB,
hecho lo cual, se reagrupan hacia el lado izquierdo. Un back que tambien realizé un bloqueo pobre en
proteccion del pasador, sale hacia la izquierda tardiamente, recibiendo el pase corto de parte del QB,
quien lo lanza por encima de los defensores.

Fundamentos de las Técnias defensivas
.Los defensivos son los jugadores que evitaran que los ofensivos avancen. Podemos
clasificarlos en: linieros, line-backers y backers profundos.
a) Linieros (son los que se ubican sobre lalinea de la defensiva).
b) Line-backers (son los que estan detras de la linea).
c) Backs profundos (son los que estan todavia mas atras de la linea).

Distinto a los ofensivos, el namero de linieros puede ser 4, 5, 6, 7, 8, etc. hasta 11 que son los
maximos jugadores en la cancha.
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Las acciones basicas de los linieros defensivos son: el contra bloqueo y el {ackieo. =
” ‘ Seriales oficiales
!. La primera de ellas constituye la antitesis del bloqueo ofensivo. La segunda (iackieo) se )
1 presenta cuando el defensivo llegue hasta el corredor de bola, donde podra golpeario (en formamismos : % ; = | _ T ol % A
iy e { i%%’ M\ ekt
B | i LY
gﬁ | :
e i
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Reglas de juego para el "Tochito"

En principio, son aplicables, en todo Io
que proceda, la Reglamentacion, asi como el
Coédigo de Etica, contenidos en las Reglas
vigentes en la National Collegiate Athletic
Asociation (NCAA) de los Estados Unidos de
Norteamérica, con las siguientes salvedades:

Los equipos:

Cadaunodelosequipos deberaparticipar
con seis jugadores. Es decir 6 a la ofensiva y 6
a la defensiva.

Terreno de Juego:

El campo debera medir 60 yardas de
largo por 40 de ancho; ademas, debera contar
con zona de-anotacion en cada una de sus
cabeceras, de 10 yardas de largo.

Longitudinalmente debera dividirse en
tres partes, mediante el trazado de lineas
discontinuas, 'a 16 yardas de ambas lineas
laterales o bandas,dejando un tercio centralque
mide 8 vardas de ancho; dentro de dicha area
debera colocarse siempre el balon para. iniciar
cualquier jugada.

En las lineas de las yardas 13 de ambos
lados, debera marcarse una cruz, en el area
central, que seradesde donde se pateara elkick-
off. Ademas se marcaran con puntos las lineas
de las yardas 3y 8 de cada extremo, para
intentarias jugadas extras (despues de untouch-
down) de uno y dos puntos, respectivamente.
No habra postes de goal y por lo tanto tampoco
goles de campo.

Uniformes:

Los jugadores deberan usar camisetas
“ajustadas”, con nimeros iguales, al frente y a la
espalda, del 00 al 99. Si las camisetas son
largas, deberan ir por dentro del short, mismo
que también sera ajustado, sin bolsas ni
“presillas”. Ademas deberan usar calcetas y
zapatos deportivos.

Todos los jugadores deberan portar un
pafiuelode 25 por 25 cms., de color contrastante
al short y planchado en forma de corbata, con

wn

una felpaadhesivade 2 x 4 cms., vertical, el cual
debera ser fijado a una “contra” adherida a la
cintura del short, en su parte trasera. El uso de
otros accesorios colgantes, por ejemplo toallas,
etc., se consideraran como pafuelo y tendran
los mismos efectos que éste.

Arbitros:
Los juegos seran conducidos por tres
arbitros como minimo:

- Referee, que se colocadetras delequipo
ofensivo;

- Juez de linea, en la linea de scimmage; y
- Umpire, atras del equipo defensivo.

El referee serala maxima autoridad en el
campo, estando bajo su juridiccion tanto lcs
equipos como el publico en general.

Parala aplicacionde las presentes reglas
se considera al equipo ofensivo como "Equipo
A"y al defensivo como "Equipo B".

El Kick-off:

El Equipo B pateara de kick-off, con la
ayudade un tee siquisieran, desde lalinea de ia
yarda 13 de su propio campo, no pudiendo
rebasar dicha linea, antes de la patada, 10s
companeros del pateador (procedimiento ilegal).

El Equipo A debera colocar por lomenos
a tres jugadores, para recibir el kick-off, a 10
yardas del balon (procedimiento ilegal).

Si alguno de los tres jugadores bloquea
la patada, se considerara bola muerta en ese
lugar.

Después de cachar el balén, podra
realizarse cualguiernumero de pases, S|emprny
cuando sean atrasados.

6.- Equipo Ofensivo:

a) El Equipo A, en las jugadas de scrimmage,
debera colocar a tres jugadores dentro de
una franja de dos yardas detras del balén
(procedimiento ilegal).
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b) Se podra correr eibalén, a través de la linea

¢) Todos los jugadores ser

de scrimmage, las veces gue se desee.

an elegibles para
recibir pases, atrasados o adelantados.

d) Elcentrodebera serhecho porunjugadorde

pié, que lanzaia un pase atrasado a otro
jugador, situado a un minimo de 3 yardas del
balén, con un movimiento rapido y continuo
delbrazo. Centrar condos o mas movimientos
sera castigado (procedimiento ilegal).

e) Sial centrar el balon cae al SJDLQ ‘sera bola

muerta y se pasara al siguiente down en ‘el
lugar donde se centro.

Si al manejar el balon para efectuar una
jugada, éste cae al suelo, se considerara
como balén muerto y se pasaraal siguiente
down en el punto donde el baléniecayo. No
hay fumble.

g) Rebasando ei balon la linea de scrimmage,

h) El Equipo A dispondrade

Des

a)

no se podra tirar un pase hacia adelante.
25 segundos pasa
poner en juego el balén, después de haber
sido declarado listo para jugarse
(procedimiento ilegal).

La bola se considerara muerta, en los
siguienies casos:

- Cuando el balén o
campo.

: Cuando se produce cualesquiera
anotacion.

- En un pase incompleto (adelantado ©
atrasado).

- Cuando se solicita tiempo fuera.

- Cualquier silbatazo de los arbitros (aun
inedvertido).

el corredor salen del

sarrotio del Juego:

El Equipo A dispondra de 4 oportunidades
paracompletarun 12 y 10 obien para anotar.
En caso de gue en cualquierade sus primeras
cuatro oportunidades logre el 1° y 10, se le
concederan otras cuatro, pero unicamente
paraanotar. (no tendraderecho aun segundo,

‘}?f

D)

c)

e)

8-

a)
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12y 10). En casode que el Equipo A iniciara
la ofensiva dentro de su prepia yarda 13, y el
Equipc B cometiera aigtin castigo, entences
si se le concedera al Equipo A una nusva
oportunidad de 1° y 10.

Si el Equipo A desea patear de despeje,

deberaavisaralos arbitrosy al £ C

40. down debera avisar si ivega o patea.
Solo hab

ra un pase adelantado en cada

.down, gque cruce la linea de scrimmage.
Atrés de ella se podra hacer cualquier numero
"de pases.

El jugador que conduce el baién no podra
colocar sus manos sobre ei;:\aﬁ uelcconetfin
de evitar que le sea quitado (cinco yardas
desde el punto de la falta). lgualmente sera
castigado si evita intencionalmente con la
manoc, que el panuelo ie sea quitado

Cuando al correder de bola le
desprendido el panuelo por un defensivo,
considerara como tackleado y !a jugada
terminara.

Equipo Defensivo:

Los jugadores del
quitane
levantarlo y tratar de no move
Elpanueio debera sereniieg it
0 a algun jugadordel &q.;;r.o l., y en el gifimo
de los casos dejarlo sobre el terreno ce
juego. Lanzar el panuelo en cuaiquier
direccion o.arrojarle violentamentie al sueio,
serd considerado como unasconducia
antideportiva.

:”.uipO B, cuando le

Si al-corredor de bola
entalmente el panueic
tocarlodeia cinturahaciaabajc s
paratermirariajugada;siacualg
ofensivo le quitan el pariueio cuand
tiene en su poder ei balén, pPocré

participando en el desarrelio de 1a ju
peroen casode quevu’,!\,a aiomar pose

de la bola, bastara con tocarlc debajo de la
cintura.
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nsivos no podran guitar intencionalmente el panuelo, a los jugadores
an la pelota (procedimiento ilegal). Esto solo se permite cuando se realice 8.- No se podra concluir ningin cuarto, si en la Gltima jugada del mismo existe un castigo
ntre ’_‘c“.g oi snsivos, y no se identifique rapidamente quien lleva el balén. del Equipo B.

a jugada, aguellos jugadores, ofensivos o defensivos, que no 9.-

SIVO! : : El corredor de bola debera evitar cualquier contacto fisico con un adversario, al intentar
con un uempo fuera al equipo infractor; si ya no tuviere

avanzar el balon (foul personal).

10.-  Cualquier contacto intencional de un jugador del Equipo B, a juicio de los oficiales, sera
castigado como conducta antideportiva.

| o6 dado a un adversario sera castigado como foul personal, 11..’- EICOfredqrde bolanopodrasgrsu;etgdo con el fin de facilitar el quitarle el pafiuelo. Esta
i' nado con'la expulsion a criterio de los arbitros. accion se castigara como conducta antideportiva desde el punto de la falta y se repetira el down.
' 2 El coach en jefe sera responsable des 1a conducta de sus jugadores y demas personas 12.-  Cualquier castigo dentro de la yarda 10, se sancionara con la mitad de la distancia hacia
| gue acempanen al equiporincluyendo a sus seguidores o porra. la linea de goal del ofensor.
[ ,
| : 3 g
[ 3 En 1ii}*=:::r,;= de pase adelantado, sera considerada como interferencia a la defensiva, el 13.- El area del equipo sera marcada entre las yardas 15 de cada lado del campo, y los
I cortactar o quitar el pai antes de que este tenga contacto con el balon; si el pase integrantes de los equipos deberan estar a un minimo de 2 yardas afuera de las lineas laterales
I es :r:oompzau COf >q,mm ofensivo un 12 y 10, sitenia aun derecho a €él; si no, obandas
;, se repetira entonces el devm en el punto de |a interferencia. !
\ ;
A ; 14.- i xistier 1bli A Si [ ia mini
\ Si el pafiuelo se lo quitan antes de completar el pase, el receptor podra avanzar hasta que lo de los Ii S' R © |St sien gragas. flpublicodebelisittarse:filn distanciaminima ged0yardas
i‘ toguen debajo dz la ciniura, y una aplicacion de procedimiento ilegal se hara, desde el punto e los limites del campo de juego.
i donde termine la jugada. | _ _
[ 15.-  Alfinalizar el juego, jugadores y coaches deberan saludar al adversario.
I Siel pasg esde 10 das 0 menos, se coloca el balén enel punto de foul y se repite el down; '
‘ [ en ca le 10 yardas se-castigard con 10 yardas desde el punto donde se centro 16.- Después de una anotacion de safety, el baldén sera puesto en juego, mediante una
! | H AN - ~ 7 ¥ S - - ’ . 3
i‘] el baldn y se repetira el down; patada de kick-off, por el equipo al que le anotaron, desde su propia yarda 13. La patada podra
i ser de lugar o de despeje.
Eijuego tendra Unaduracionde-12 minutos de tiempo efectivo por cuatro, condescanso
“ﬂ de 10 minutos ai términe del segundo.
i 5. El reloj de juego se detendra en los siguientes casos
i Cuanclo un jugador se encuenire 13 , en cuyo caso debera de salir por lo menos una Casticos:
‘,]\ jugada; &ste tiempo se le cargaraa los arbitros, excepto cuando suceda dentro de los dos Ultimos ’ 19 E r l AN , | o @l
i 2 minutos de'caca media, enquesele gc.rg ara al equipo al que pertenezca el jugador lastimado, .- Foules en bola viva de ambos equipos se anulan y se repite el down.
‘ a 0 _ :
]' ( 2.- Foules en bola muerta son aplicados separadamente y en el orden en que ocurrieron.
] 3.- Después de una anotacion de touchdown, el equipo que anotd, tendré derecho a intentar una
jugada extra desde la yarda 3, que cuenta un punto si es exitosa, o desde la yarda 8, que vale 2
puntos.
. g 4 .- No existe ningun tipo de bloqueo o interferencia fisica entre adversarios.
7 .- Los coaches podran soliciiar una conferencia con los oficiales, cuando consideren que
2 anlicacion aslige esta eguivocada; si se trata.de un ion arbitral, ; : = ;
;“'n e = : igo'esta equivecada si se tratadeunijuiciode apreciagion:asitialanoise 5.- Se considera blogueo la obstruccion o cruce de cualquier jugador ofensivo delante de un
| e oira. : emam . : =
' defensivo probable tackleador. Solo se permite dicho cruzamiento cuando se realiza un engano
Sila aclaracion que hace el entrenador no procede, se le cargara un tiempo fuera al equipoy | °ondicho jugador.
b si ya no tuviere, se le castigara con un procedimiento ilegal. . L o
‘ 6.- Los castigos y sus penalizaciones son los siguientes:
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CASTIGOS YARDAS
'. Retraso de juego 5
\ Centro ilegal 5
| Off side 5
Procedimiento ilegal 5
Pase ilegal adelantado 5
Interferencia ofensiva en pase 5
I Pase tirado intencionalmente al 5
\ suelo.
1 Bloqueo u obstruccion 10
‘ Holding o clipping 10
‘ Zancadilla (tripping) 10
il Foul personal 10
Conducta antideportiva 10

Anotaciones:

i TOUCHDOWN
JUGADA EXTRA
JUGADA EXTRA
‘ SAFETY

6 puntos
1 punto desde la yarda 3
2 puntos sobre la yarda 8
2 puntos

PUNTO DE APLICACION

Lugar del centro

Lugar del centro

Lugar del centro

Lugar del centro

Punto del foul y pérdida

de down.

Lugar del centro y pérdida de down.
Punto del foul y pérdida

de down.

Lugar del centro. Pérdida down.
Lugar del centro. Repite down.
Lugar del centro. Repite down.
Punto del foul. Expulsién posible.

Lugar del centro, pérdida de down yi

expulsion si lo amerita.

|

. 8.- ;Cuéanto mide la cadena de yardas?
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TA A
Actividades
Evaluate tu mismo
Resuelve las preguntas siguientes:
1.- ¢Cbémo se le nombraba al equipo de futbol americano de nuestra U.A.N.L. antes que se llamara
“Tigres"?
2- Son jugadores como minimo que se deben presentar en un juego de futbol americano.
3. Son jugadores que deben de estar por cada equipo en la cancha en el equipo de futbol
americano.
4.- Utileria indispensable de un jugador de futbol americano.
5.- ¢ Cuénto es el tiempo de juego de futbol americano?
6.- Traduce las sefnales de los arbitros:

7.- Del equipo ofensivo ;ciantos hombres deben de estar en la linea de “scrimmage”?
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9 ¢ Cuanto mide a lo largo y a lo ancho el campo de juego de futbol americano? |
Largo yardas Ancho yardas. i

1 10.- ¢ Cuéntos cuartos de tiempo tiene el juego de futbol americano?

\ 11.-  SiO=ofensiva y x=es la defensiva sefiala cual es esta formacion ofensiva:

formacioén CAP'TU LO "l

\ 12.-  Si 0= ofensiva y x= defensiva sefala cual es esta formacién defensiva.

il formacion
i 13.- Senala cuantos puntos se obtienen en las diferentes anotaciones
i I
|
)
14.- = Las Reglas de futbol americano de NCAA cuentan con apartados. y
15.- Los jugadores ofensivos pueden agarrar al contrario. silC_] nNo[]

16.- ¢ Cuénto vale un gol de campo?

17.- ¢ Cuénto vale un touchdown?

18.-  ¢Quién es el padre del futbol americano?

19.- Menciona 4 nombres que se les da a los hombres de Ia linea ofensiva.

20.- ¢Cbémo podemos clasificar a los jugadores de la defensiva? :
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9 ¢ Cuanto mide a lo largo y a lo ancho el campo de juego de futbol americano? |
Largo yardas Ancho yardas. i

1 10.- ¢ Cuéntos cuartos de tiempo tiene el juego de futbol americano?

\ 11.-  SiO=ofensiva y x=es la defensiva sefiala cual es esta formacion ofensiva:

formacioén CAP'TU LO "l

\ 12.-  Si 0= ofensiva y x= defensiva sefala cual es esta formacién defensiva.

il formacion
i 13.- Senala cuantos puntos se obtienen en las diferentes anotaciones
i I
|
)
14.- = Las Reglas de futbol americano de NCAA cuentan con apartados. y
15.- Los jugadores ofensivos pueden agarrar al contrario. silC_] nNo[]

16.- ¢ Cuénto vale un gol de campo?

17.- ¢ Cuénto vale un touchdown?

18.-  ¢Quién es el padre del futbol americano?

19.- Menciona 4 nombres que se les da a los hombres de Ia linea ofensiva.

20.- ¢Cbémo podemos clasificar a los jugadores de la defensiva? :
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PRIMEROS AUXILIOS

Atenciones inmediatas

Signos vitales

a) Pulso

b) Respiracion

¢) Temperatura
)

d) Condicion de la piel

Hemorragias

a) Externas
b) Internas

Trabajo de Investigacion:

A) Shock

B) Resucitacion cardiopulmonar (RCP)

Heridas

a) Abiertas
b) Cerradas

= Y = - sl = = e e
= ‘T O IR/ )/ & fa W
3 AW\ NS AN UL

introducclon

En este capitulo se presentan las
incdicaciones que son necesarias para atender a
personas que hayan sufrido algun accidente. Se
consideran los principios generales de los
primeros auxilios para tratar de minimizar las
molestias, mantener comoda a la persona y, en
todo caso, no agravar mas su situacion. Como
apoyo a las descripciones se presentaran tablas
y diagramas Gue ayudan a seguir paso a paso
las indicaciones.

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

Cabe mencionar, que es de suma
Importancia conocer y estar capacitado para ser
un prestador eficiente de primeros auxilios ya
gue 1o sabemos en que momento estemos
frente a una persona accidentada, a la cual le
podamos salvar la vida, o bien que alguien de
nuestros ccmpaneres nos ayuden.a nosotros
mismos en un momento necesitado.

Primercos Auxilios

Los primeros auxilios sonlas medidas de
urgencia gue se llevan a cabo cuando una
persona ha sufrido un accidente o una
enfermedad repentina, hasta que pueda recibir
atenciéon medica adecuada.

Un accidente es un acontecimiento
independienie dela voluntad humana; provocado
por una fuerza exterior que actla rapidamente y
gue se manifiesta por danc corporal o mental.

Es conveniente que el mayor numero
posible de personas adquieran nociones de
primeros auxilios para poder presentarlos en el
momento necesario. Saber qué hacer, permite
a veces salvar una vida, a menudo evita la

@
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agravacién de la lesion, y siempre reduce el
sufrimiento del accidentado. Ademas lo pone en
las mejores condiciones pararecibir el tratamiento
definitivo.

Los objetivos de los primeros auxilios
son:

- Salvar la vida.

- Impedirlesionesposteriores, esto quiere
decir que si no sabemos qué hacer, es
preferible no intervenir para evitar
complicaciones.

Atenciocnes Inmediatas

Aungue cada tipo de accidente tiene un
tratamiento especial, hay algunas medidas
aplicadas a un gran numero de ellos, que se
estudiaran a continuacion.

Lo primero que debe hacer la persona
que va a impartir los primeros auxilios es
conservar la calma y promover la llamada del
médico.

- Debe alejar a las personas curiosas y
mantener al paciente en una posicion comoda y
adecuada.

- No se debe mover del sitio donde se
encuentre amenos de que corra peligro de sufrir
otralesion; por ejemplo cuando hay un incendio.

- Laposicion que debe guardarlapersona
lesionada, es acostada sobre su espalda
(decubito dorsal), con la cabeza un poco mas
baja que el resto del cuerpo.

- Procédase siempre en primer lugar el
tratamiento de aguellos trastornos o hemorragias.
Damos enseguida una lista de primeros auxilios
que pueden Ser necesarios:
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1. Descubre si el paciente se encuentra
respirando o no. Sino lo esta, comience de inmediato
respiracion artificial.

2. Sila respiracion no ha sido afectada, ve si
hay hemorragia; si es abundante, toma de inmediato
medidas para detenerla.

3. Si la respiracion no ha sido afectada'y no
hay hemorragia, busca signos de shock y fractura:

4. Si el paciente esta consciente habla con €l
y averigua acerca de dolor y lesiones. '

5.Si la lesion es grave manda a alguien a
llamar a un médico y una ambulancia; sino hay nadie
disponible tendras que hacerlo tu mismo después de
haberte ocupado de las medidas urgentes de primeros
auxilios.

6. Afloja lal ropa apretada, en especial el
cuello y pretina o cinturon.

7. Trabaja rapidamente pero con cuidado,
asegurandote de-no mover huesos fracturados.

8. Si el paciente vomita, agachale la cabeza
y vuélvela a un lado para impedir aspiracion.

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

10. No trates de darle al sujeto.inconsciente
de beber.

11. No le des nada de beber al sujeto
consciente hasta que te hayas asegurado de que.no
serd necesaria una operacion.

12. Mantén al paciente quieto y caliente,
pero sin excederse en esto ultimo pues puede

aumentar el shock.

13. Aplica férulas a las fracturas antes de
mover al paciente.

14. Si se sospecha fractura de columna

vertebral, fija al paciente a una tabia dorsal antes dg
trasladario

15. No incites nipermitas al paciente sentarse,
ponerse de pie 0 caminar hasta que estés seguro de
que puede hacerlo sin peligro.

Signos Vitales:

Alprestarprimeros auxilios a una persona
se debenobservar los siguientes signos vitales:
pulso, respiracion y, si es indicado condicién dg
lapiel: Verifique estos signos aproximadamente
cada 5 minutos mientras esperas la llegada del
servicio médico de urgencia o0 mientras sg
transporta al lesionado a un hospital.

Pulso

Coloca las yemas de los dedos indicey
cordial (no utilice el dedo. pulgar porque éste
tiene pulso propio) sobre el puntode pulso radial
(0 base del pulgar de la mufieca interna) o sobre
el punto de pulso de la carétida (en el surco que
esta al lado de la manzana de Adan en el cuelio).
No palpes ambas arterias carétidas al mismo
tiempo. No hagademasiada presion o de masaje
excesivo en el area de la arteria carétida porque
alterard el ritmo del corazon.

El pulso normal en reposo de los adultos
es de 60 a 80 pulsaciones por minuto. En el caso
de nifos, es de 80 a 100; y en el caso de bebés,
es de 100 a 140 pulsaciones por minuto.

Respiraclén

Durante el estudio primario, |[a
preocupacién principal es: “¢ Respirala victima?
Sin embargo, en el estudio secundario sé
determina el ritmo de la respiracion.

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

Cuando determine el ritmo de Ia
respiracion, esta atento a los siguientes ruidos,
por ejemplo:
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PULSACIONES NORMALES

60- 70 Hombres

70 - 8¢ Mujeres

80 - 90 Nifios de mas de 7 anos
80 -120 Nifios de 1 a 7 anos
110-130 Bebés

- Un silbido o jadeo (via aérea contraida)
- Un sonido de cacareo (via aérea contraida)
- Un sonido de gorgoteo (liquido en fa via aerea).

Condicién de la Piel
Se refiere a dos cosas:

* Temperatura: La temperatura del cuerpo se determina de manera mas exacta con un
termdémetro. A menudo no se cispone de uno. Si este es el caso, determine aproximadamente cual es
la temperatura de la victima colocando la palma de la mano sobre la frente de la victima y la otra en
su frente o en la de otra persona sana. Si la victima tiene fiebre, debe sentir |a diferencia.

SIGNIFICADO DE LAS TEMPERATURAS DEL CUERPO

Centigrados ( °C )

Condicién grave 42.2°
41.7
Cendicion critica 411
40.6
40.0
Ficbre a'ta 33.4
38.9
38.3
Fiebre moderada 37.8
37:2
Temperatura saludable 37.0
(normal) en la boca
36.7.
Temperatura 36.1
subncrmal 35.6
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= Color: E! color de la piel, en especial en personas de piel blanca, refleja la circulacién bajola
piel y también la oxigenacién. En personas de piel oscura, quiza esos cambios no sean evideptes en
la piel, pero pueden evaluarse examinando las membranas mucosas (dentro de la cha. parpados
interiores y matrices de las unas). Si se contraen l0s vasos sanguineos de la piel o disminuye el pulso,
la piel se vuelve palida, moteada o cianética (sufre una decoloracién azulosa). Si se dilatan los vasos
sanguineos de la piel 0 aumenta la circulacion sanguinea, la piel se torna caliente y rosada.

Hemorragias: ‘ .

Una persona puede perder medio litro de sangre, sin.que esto repercuta seriamente en su
organismo (estaesla cantidad que se extrae regularmente alos donadores de sangre), siaumentaesta
cantidad la persona puede caer en estado de shock.

Puede perderse sangre dearterias; venas o capilares. La mayoria de las hemorragias tienen
que ver con'mas de un tipo de vaso sanguineo. La sangre de las arterias es de color rojo brillante y sale
de chorro. El sangrado arterial ocasiona la pérdida de sangre mas rapida, es el mas dificil de controlar
y, en consecuencia, es el mas peligroso.

L'a'sangre de una vena fluye en forma sostenida y es de un color rojo mas intenso. La sangre
de los capilares escurre lentamente. Aungue cada vaso sanguineo contiene sangre cuyo color difiere
en tonos de rojo, una persona poco experimentada puede tener dificultad para detectar la‘diferencia.
Los dos tipos basicos de hemorragia son la externa y la interna.

A) Hemorragia externa: . '

Este tipo de hemorragia'tiene que ver con sangre visible que proviene de una herida. En la
mayoria de los casos, el sangrado se detiene después de 5 a 10 minutos con los primeros auxilios
apropiados.

Primeros Auxilios | ' |
La hemorragia puede controlarse o pararse mediante varios métodos. Estos se enuncian a
continuacion en el orden en que deben practicarse:

1 Presion directa. La mayoria de los casos de hemorragia externa pueden controlarse haciendo
presion directa sobre la herida. Estos_son los pasos a seguir para aplicar presion directa:

a. Coloca'una gasa esterilizada directamente sobre |a herida y haga presion contra ella. Sino
dispone de una gasa esterilizada, utilice un panuelo, toalla o cualquier tela limpia.

b. Siempre utiliza guantes de hule latex o vinilo, o bien, emplee Otros métodos (por ejemplp.
otras capas de gasa o cinta adhesiva) para protegerse de la sangre de la victima. Despues
de eso, lavate las manos con agua y jabon. Cuando no dispongas de gasas, guantes de hule
latex y otros medios de proteccion y la rapidez de accion seaimportante, y esté bien seguro
de no presentar ningun tipo de escoriacion en tu piel, coloca la mano y/o los dedos al
descubierto sobre la herida y haz presion para detener el flujo de sangre.

c. Aplica un vendaje de presion sobre lagasay la herida para tener la Iibeftad de prestar otros
primeros auxilios. La gasa se mantiene mejor en su lugar con una venda, firmemente apretada
sobre la gasa y arriba y por abajo del lugar de la herida.

d. No retires la gasa una vez que se haya colocado porque puede volver ainiciarse el sangrado.
Si una gasa queda empapada de sangre, aplica otra encima de la anterior y fija ambas en
la herida.
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e. Si no se detiene el sangrado, aplica mas presion.
f. Después de detener la hemorragia, contintia ejerciendo presién con un vendaje.

2. .Elevacién. Si persiste el sangrado, sigue aplicando presién directa sobre la herida y eleva la
extremidad sobre el nivel del corazén. La elevacion por si sola no detendra la hemorragia. La gravedad

ayuda a reducir la presion sanguinea y, por tanto, aminora el sangrado para hacer posible la
coagulacion, no eleves una extremidad fracturada. 2

3 Puntos de presién. Si continda el sangrado, aplica presion en un punto especifico mientras
continuas aplicando presion directa. El drea de una herida puede estar abastecida por mas de un vaso

sanguineo principal; asi que el uso del punto de presién por si solo rara vez basta para controlar una
hemorragia severa.

s

¥

Existe un punto de presién donde una arteria esta proxima ala superficie de la piel, y donde ésta
pasa cerca de un hueso contra el cual pueda comprimirse. Por lo general se recurre a dos lugares en
ambos lados del cuerpo para controlar la mayoria de los casos de hemorragia externa. Ellos son el
punto braquial del brazo y el punto femoral de la ingle.

El uso de puntos de presion requiere cierta habilidad de parte del prestador de los primeros

auxilios. A menos que se conozca la ubicacion exacta del punto de pulso, la técnica de los puntos de
presion es inutil.

4. Torniquete. Rara vez, si es que alguna, se necesita aplicar tomiquetes. Aplica un tomiquete
solo como Ultimo recurso para salvar una vida cuando hayan fallado todos los otros métodos. Si se
aplica, existen muchas posibilidades que la victima pierda un brazo o piemna. Si lo aplicas, utiliza
materiales anchos y planos (nunca una soga o alambre, y no lo aflojes). Ademas debes colocar una
nota donde informes a qué hora se aplico esta medida de primeros auxilios.

Atencién a un accidentado que presenta hemoragia externa. A) Cubrir la herida con gasa y presionar
firmemente. B) Aplicar un vendaje. C) Sila hemoragia es abundante, no perder ningtin tiempoy aplicar presién
de inmediato. D) Levantar la extremidad herida, sin dejar de hacer presi6n. Si la hemorragia continia la
circulacién se puede interrumpir en: E) la arteria braquial, F) la arteria femoral. !
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*‘ B) Hemorragla Interna: ot ESQUEMA DE ACCIONES A SEGUIR DURANTE UNA HEMORRAGIA
’ La hemorragia interna ocurre cuando la piel no se abre, y por lo general no es visible.

Signos y sintomas:

Localiza la fuente de la hemorragia.

i * Sangrado de la boca (vomito).o sangre en la orina.

| * Hemorragia no menstrual de la vagina.

* Golpe o contusion. - Aplica presién directa sobre la herida:

| - Cploca una gasa estéril o la tela méas limpia que encuentres.
| - Si es posible, utiliza guantes de latex, gasas adicionales o cinta adhesiva pléstica.
I * Pulso acelerado. :

- No retjres la primera gasa si esta empapada en sangre, coloca otra sobre ella.
- No quites objetos encajados.

* Piel fria y humeda.

* Pupilas dilatadas.

no ¢ Se detuvo la sl
f * Nauseas y vomito. hemorragia?

“ * Abdomen adolorido, flacido, rigido, golpeado. Eleva la parte lesionada
i sobre elcorazénde lavictima
| * Costillas fracturadas o golpes en el pecho. y sigue haciendo presion
il sobre |a herida.

\
# Primeros Auxilios

Localiza el punto de presion he o
\ En caso de hemorragia interna severa: y haz presién sobre él. ¢ Se detuvo la
|

hemorragia?
\ o T
11 * Vigila la respiracion y el pulso.

b elis . e T
* Espera vomito. No des liquidos ala victima. Sihay vomito mantén a lavictima apoyada sobre rata estado de choque.

g - Atiende la herida.
no Se detuvo si
] 6 _ - s - »
su costado para que haya drenado. T S B Sea atgncm&n mdiCa S
| se necesita.

* Trata condiciones de shock elevando las piernas de la victima de 20 a 30 cm. y conserva
abrigada a la persona.

ey : ¢Hay hemorragia en si
* Busca atencién médica inmediata. un brazo o pierna?

L Aplica un torniquete.

Busca atencion médica.
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Heridas:

Las heridas se dividen en dos tipos: cerradas o abiertas. Una herida abierta tiene unarasgadura
en la superficie de la piel con hemorragia visible. Una herida cerrada implica dano subcutaneo (0 bajo
la superficie de la piel). La piel no sufre rasgadura y no se ve sangrado.

Heridas ablertas:
Estos tipos de heridas implican dafio en la piel, sangrado visible y posibilidad de infeccion.

Tipos de Heridas Ablertas:
« Abrasion: Piel raspada con pérdida parcial de la superficie de la piel. Tiene poco sangrado,
pero puede ser muy dolorosa y grave si abarca un area grande o si entra materia extrana en ella.

* Incision: La herida tiene bordes uniformes y sangra libremente. La cantidad de sangrado
depende de la profundidad, ubicaciény tamario de laherida. Sila herida es profunda puede haber dafo
severo amusculos, nervios y tendones.

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

* puncioén: Esta es una pinchadura con un objeto puntiagudo o afiliado. La herida de accesoa
la piel suele ser pequefa. Puede ser necesario un tratamiento especial de la puncién cuando el objeto
que haya causado la herida se mantenga incrustado en ella.

* Avulsion: Esta es el desprendimiento de un fragmento de piel en otro tejido que no se
desprenda totalmentedel cuerpo y dejaunaparte sueltapendiente. Las avulsiones pueden comprender
partes del cuerpo como las orejas, dedos de las manos, manos € incluso globos oculares.

*Amputacion: - Esta implica el corte o desprendimiento de una parte del cuerpo como dedos de

las manos, de los pies, manos, pies, brazos o piernas.

TIPOS DE HERIDAS ABIERTAS
Tipo Causa(s) Signos y sintomas Primeros auxilios

Friccion o raspadura Solo se afecta la supetficie  Eliminar todos lcs desechos.
de la piel. Poco sangrado . Lavarila herida con agua )y

jabon

Abrasion (raspadura)

Bordes uniformes de la Controlarlahemorragia. Laval

Objetos filosos x
herida hemorragia severa |a herida.

Incisién (cortada)

Objeto d'espumado que Pueden afectarse venas y. Contfpiar el Sangrado. L avar
rasga la piel arterias. Sangrado severo. |2 herida
Peligro de infeccion.

Laceracién (desgarre)

Puncién (puhalada) Objetor%:rmiagwo y filoso  La herida es estrecha y No retire cbjetos incrustados.

que pertora la piel profunda en venas y
arterias. Objetos incrus-
tados. Peligro de infeccion.

Tejido desprendido o Controlar la hemorragia.
pendiente

Avulsién (desgarramiento) Magquinaria, explosivos

Llevar la parte desprendida a

Hemorragia severa -
un hospital.

Amputacion Magquinaria, efc.

—
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Primeros Auxilios
* Quita la prenda de vestir que cubra la
herida.

* Controla la hemorragia como ya se ha
descrito.

* Controla la hemorragia aplicando
presion mientras coloca una gasa esterilizada o
tela limpia sobre toda la herida. Remitete a los
pasos anteriores adecuados y a la seccion que
trata sobre la hemorragia.

* No extraigas un objeto incrustado
(penetrante).

* Guarda la o las partes amputadas.

* Evita la contaminacion de la herida
aplicando una gasa seca esterilizada. No laves
la herida. Deja fa limpieza de la misma a un
médico. Si la victima se encuentra en un lugar
distante amuchas horas de camino de un médico,
limpia la herida de ser posible, asegurandote
que se controle la hemorragia.

Heridas Cerradas

Un golpe (contusion) se produce cuando
un objeto despuntado golpea el cuerpo. La piel
no se abre y no aparece sangre en la superficie
de la piel.

Entre los sighos y sintomas se cuentan:
decoloracién, hinchazon, dolor, enrojecimiento
y pérdida de usc.

Primeros Auxilios

* Controla la hemorragia aplicando de
inmediato hielo y un vendaje elastico en la parte
lesionada. El frio contrae los vasos sanguineos,
aminorando ia hemorragia, ylacompresion sobre
el area de la lesion ayuda a disminuirla.

* Verifica si hay alguna fractura.

* Eleva la parte lesionada sobre el nivel
del corazén de la victima para disminuir la

hinchazén y el dolor.
Como limpiar ias heridas

En el caso de heridas menores (gue no
necesita atender un médico):

* Lavate las manos vigorosamente con
agua y jabon.

* Utilizando una gasa esterilizada o una
tela limpia empapada con agua y jabén, lava
cuidadosamente los bordes de la herida. El
peroxido de hidrégeno (solucién al 3%) ayuda a
eliminar sangre y coagulos (no ayuda a
desinfectar la herida o a destruir bacterias, como
muchos creen). Deben eliminarse cuerpos
extranos (por ejemplo, polvo, arena) para evitar
la infeccion y un aspecto de tatuaje cuando sane
la herida.

* Lavala herida con grandes cantidades
de agua y sécala con una gasa esterilizada.

* Podria frotarse alcohol como antiséptico
en la piel intacta alrededor de la herida, no en
ella.

* No apliques mercurio cromo, mertiolate
0 yodo en una herida. Estos productos matan
pocas bacterias, pueden danar la piel y muchas
personas son alérgicas a ellos.

* Cubre la herida con una gasa
esterilizada y unavenda. Las gasas se necesitan
principalmente durante las primeras 24 horas
después de una lesion. En.muchas cortadas es
util colocar una cinta adhesiva antiséptica. El
vendaje no debe obstruir la entrada de aire
porque podria retener la humedad desalojada
por la piel, lo que fomentaria el desarrolio de
bacterias. Una de las gasas “no adheribles”
funciona bien en el caso de abrasiones.

* Las gasas y los vendajes son dos tipos
diferentes de productos de primeros auxilios.
Las gasas se aplican sobre la herida para
controlarlahemorragia eimpedir contaminacion.
Los vendajes sostienen las gasas en su lugar.
Unagasa debe estar esterilizada o lo mas limpia
posible; los vendajes no necesitan cumplir con
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esta condicion. II.- Completa segun la secuencia del diagrama.

I * Muchas personas optan por aplicarse un ungiento con antibidticos para heridas de la piel. Si
lo utiliza, aplique una pequefa cantidad sobre la herida y cubrala con una gasa esterilizada. El
antibiético puede aplicarse varias veces al dia. Se dispone de muchos protectores de heridas de la pigl
l que contienen antibioticos. Localiza la fuente de la hemorragia

ACTIVIDADES DEL CAPITULO

’ |.- Contesta las siguientes preguntas:

\ | ! : i no si
il 1.- Define los Primeros Auxilios.
Il
Il
I
ol
i
M' 2.- ¢ Cudles son los signos.vitales que se deben atender al prestar los primeros auxilios?
Hi
\i no ] s
‘\
it 3.- ¢ Cuéles son las medidas de atencion en una hemorragia externa?
1‘ | no si
|
4 .- . Como se clasifican las heridas?
s
| . . . e no
! 5.- Menciona los tipos de heridas abiertas.

Busca atencion médica
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| | W{i SALUD MENTA
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il ‘ I ~
ikt i o N 5
\ '; \ﬁ | -4+ | Emociones saludables
\” |r | ‘l E o3
il ‘ l ¢
i ‘ | :
It |
l
Ll ! : I
;,3 . =| : Emociones Mecanismos de Defensa
|l | ¥
‘L|‘ | ‘ ! ‘ I
| II\ i \: ’,_
| ) 1 1 ﬂ ~* Amor T Racionalizacién
| { * =

i l li Enojo * Compensacién

h‘ i : * Temor * Proyeccion

H& ‘ "a * Afliccion ] * Identificacion

I

‘,;L.' 1 | * Culpabilidad * ldealizacion
I | ! l [| * Sofiador
[ ‘ I ‘
| | | I || * Formacion de reacciones
| il | ! * Regresion
Hil ‘ CﬂpltUlO IV { * Negacion
"%\ } | | * Desagrado
“Iv | s oy ll || * Negatividad
ﬂ; 1 TS~ * Sublimacion
|‘ {.. § * Evaluacion de defensas
| I|\‘ j‘ i ]
1 “\ L : =
il i |
i i ‘}i
11§ El .

,‘ i I

il il ]!

| i i

i 1l Emociones saludables .
iR | -

| :E En la multitud de un partido de balompié, de'que’su equipo pieraa.

r I} las personas experimentan una gran diferencia o :
il deemociones. Dependiendo de comosellevea . Los sentlm{entos gearcd de su propia
| cabo e partido, algunas personas se sienten vida son mucho mas complejos que los que se

felices otras enojadasy algunas decepcionadas. [elierghaunjuege; lasemocionesplieden aiectar
La forma en que las personas expresan sus su condicion fisica. Por ejemplo pueden hacer
emocionas es diferente. Algunas personas que el corazon lata muy rapido o que siente las

|| expresan sus sentimientos de una manera
Il inocente: regocijandose, silbando o gritando.
Otras personas no son capaces de lidiar con sus
emociones de manera sana, estos suelen renir
con los demas o sentirse triste por horas en caso

palmasde las manos sudorosas. Generalmente
es dificil controlar las emociones, sobre todo las
dolorosas. Saber la forma apropiada de
sobrellevar las emociones, es una parte
importante de ia salud mental.
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Emociones

El comprender sus emociones o
sentimientos es muy importante para la salud
mental. Las emociones son las reacciones mas
fuertes e importanies que se sienten enrespuesta
a una experiencia; estas avisan si son de temor,
alivio, sorpresa o dolor. Si esta consciente de
sus emociones, puade aprender-a-expresarse
de manera construcJva._ Por ejemplo algunas
veces debe sentirse molesto debido a algo que
parece ser inutil. Sientiende el por que de su
enojo, sera capaz de gntender sus sentimientos
de manera mas clara.

Algunas veces laspersonaspiensanque
las emociones son un misterio; pero pueden ser
entendidas. La habilidad para cemprender y
expresar-sus emociones son un misterio, pero
puedenrser entendidas. (La habilidad para
comprender y expresar sus emociones fortalece
la segtiridad en si mismg y lerayuda a
comunicarse con los demas. Estas habilidades
complementan su salud mental.

Todas laspersenas de cualquiersociedad
o edad tienén emociones. Las emociones con
frecuencia afectan a las perscnas de manera
similar. El cuerpo responde. 2 1as.emociones.
Las personas que. tienen/ preocupaciones
generalmente tienen elrostro cenidp. sus
musculos estan tensos. La gente que zsnen
temor generalmente se sientan con laspiernasyy
brazos cruzados como SI se estuvieran
protegiendo. algunas emociones causan
cambios fisicos, el ‘corazén late ja wn ritmo
acelerado cuando se ‘esta enojade. La gente
transpira mas cuando esta ansiosa. Las
emociones son poderosas (pueden hacerle
enfermar y pueden ayudarle a curarse).

Algunas emociones como el amar pueden
hacerle sentir bien y le permiten sentirse unido a
otras personas. Las emocioneslebrindantuerza
y esperanza.

Otras emociones como el miedo pueden
hacerle sentir mal, y producir soledad y vacio.
Las emociones no son buenas o malas por si
mismas. Todas las personas (aun las de mente

SECRETARIA ACATDEMICK
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sana) experimentan diferentes emociones, lg
que importa eslamanera enque lassobrellevan,
De hecho las emociones dificiles puedep
sobrellevarse de manera que losresultados sean
buenos. Cada persona experimenta las

emociones de maneradiferente, y debe escoger
si las expresa o los oculta.

La afeccion fuerte o muy profunda hacia
otra persona se llama amor.  El amor se puede
expresar en diferentes formas: mediante Ias
palabras, el contacto u otras acciones qGué
demuestran admiracion y consternacion.

El amor aumenta al paso del tiempo. La
habilidad de amar es una de las partes mas
placenteras de/la vida. jtodo el mundo posee 12
habilidad de amar y la necesidad de seramado.

Asi como elamor se expresa en diversas
maneras, haydiferentes tipos de amor; la amistad
es'una forma de amar. Usted podra pensar qué
la amistad essolo una “union”, pero los amigos
verdaderos sienten fidelidad los  unos ‘por 108
otros, comparten sus intereses y se ayudan.
Tales sentimientos son una forma de amar. El
carifiio entre padres, hijos, hermanos y hermanas
es otro tipo de amor. El amor familiar es uno @é
los sentimientos mas fuertes que los humanos
pueden experimentar, crece a lo largo de los
anos que viven juntos. Elamor en el mairimonio
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entre mujer y hombre, es uno de los mas
profundos que las personas pueden compartir.
Este tipo de amor involucra promesas que se
hacen el uno a el otro.

Algunos tipos de amor no se pueden
sentir de manera individual. Se puede amara el
pais. De acuerdo a sus valores y las
oportunidades que la patria le ofrezca, puede
surgir un sentimiento patriético. El amor haciala
patria le puede impulsar a hacer algo para su
beneficio. El afecto hacia la humanidad es otro
tipo de amor que le impulsa a ser servicial, como
ayudar a cruzar la calle a un extrano y a trabajar
para la comunidad. Elamor es un lazo que toda
la humanidad tiene en comun.

Enojo

Todalagente siente enojo algunavez. El
enojo es un sentimientode desagrado muy fuerte,
con frecuencia ocasiona reacciones fisicas, de
éste modo aumenta el ritmo cardiaco y la gente
tiende a temblar cuando esta enojada.

El enojo se puede manifestar endistintas
formas. Algunas personas se sienten enojadas
debido a alguna frustracion. La frustracionesun
sentimiento de desilusion, uno se siente frustrado
cuando las cosas nosalen tal como se esperaban.

La hostilidad es otro sentimiento de
proceder de manera no amistosa. la gente hostil
hace comentarios muy detestabies y parecen
ser desagradables. La hostilidad se puede
manifestar cuando una persona siempre va en
contrade las ideas de los demas. Porejemplo si
se siente hostil hacia un amigo, usted se negara
a hablar con ese amigo.

Elenojo algunas veces es benéfico. Por
ejemplo si usted ve que alguien trata a uno de
sus amigos injustamente, se sentird enojado,
éste enojo puede hacer que usted defienda a su
amigo, lo cual sera lo correcto.

Elenojo es unarespuesta aunasituacién;
se puede sobrellevar de una manera constructiva.
Pero existen dos formas de sobrelievar el enojo
que con frecuenciason nocivas: perder el control
de si mismo y el ocultar el enojo por completo.

Porejemplo, después de habertrabajado
duro durante todo el verano cortando pasto,
David comproé una bicicleta. Aldia siguiente fue
a la cochera por |a bicicleta para dar un paseo y
encontrd que la llanta delantera de la bicicleta

_estaba torcida, asi que no podria dar el paseo.

David descubrié que su hermano menor Luis
habia tomado la bicicleta sin su permiso en la
mafana y choco contra una toma de agua y
torcio la rueda.

Si David no hubiera controlado su enojo,
se la habria llevado a Luis de inmediato, io
hubiera golpeado y hubiera roto algo de Luis
como senal de frustracion.

De otra manera David hubiera contenido
su enojo y lo hubiera ocultado muy dentro de él
dejando que su relacion con Luis se acabara al
dejar de hablarle.

Pero, David tom¢ sus raquetas de tenis y
salié de la casa, golped las pelotas de tenis en
contra de la pared de la cochera por un largo
rato, después fue a ver a su mejor amigo y le
conté lo que habia pasado a su bicicleta.
Después, en latarde, David se sent6 junte a Luis
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para hablar y le dijo qué tan enojado estaba por
lo sucedido, Luis quedé en hacer lo posible para
componer la bicicleta de David.

David escogi¢ una manera constructiva
de sobrellevar su enojo. La actividad fisica y el
hablar con una persona externa le ayudaron-a
calmar su enojo, le permite que controle sus
sentimientos. El esperarun rato para hablarcon
la persona que le hizo enojar es unabuenaidea.

Cuando ya se haya calmado, las cosas
se pueden explicar mas claramente que cuando
se esta enojado. Entonces es mas facil hablar
acerca de ello y sin atacar a la persona que le
hizo enojar. Una platica calmada conlleva auna
solucién mejor. Es mas fécil hablar con una
persona calmada que con una enojada.

Temor

Las personas sienten miedo cuando
creen estaren peligro. Elmiedoes unsentimiento
de temor, le hace sudar. el corazén palpita
rapido o lospies y manos se enfrian, los masculos
sevuelventensos. Elcuerpo se pone endefensa.

Algunas veces el miedo se produce por
temores conocidos, como el fuego, o un
accidente. El miedo o las amenazas reales a su
seguridad puede ser una emocion dafina. Le

impulsa a saltar hacia un carro (por ejemplo),
Pero el miedo también se puede causar por algo
desconocido, algunas personas temen a las
alturas, o al estar en un cuarto sin ventanas.

La ansiedad es un temor al futuro o alo
desconocido. Con frecuencia es el temor de ser
herido, o de perder algo que es muy importante,
La ansiedad hace que las personas se sientan
nerviosas y enfermas cuando no lo estan. El
estar ansioso puede causar un “nudo” en el
estdémago, debido alos cambios que esta produce
en el sistema digestivo. La gente se siente en
peligro y no esta segura de que pueda
sobrellevarlo. . A veces las personas tienen
problemas al tratar de pensar figurarse que es o
que causa la ansiedad. La ansiedad se produce
por ejemplo al presentar un examen o al dar un
discurso. ;Qué otras cosas le hacen sentir
ansioso?

Todas las personas sienten miedo de
vez en cuando. Debido a que el temor no
siempre se puede evitar, es bueno saber como
afrontarlo de una manera sana.

Ejemplo. Raquel tenia la tarea de
presentar un discurso para su clase de espafiol.
En cuanto mas se acercaba el dia ella se ponia
muy ansiosa. ¢ Qué talsieldiscurso eraaburrido?
¢ Qué pasaria si su mente se borrara en la mitad
del discurso? Ella se puso tan nerviosa que:le
era muy dificil estudiar, su corazén latia muy
rapido solo de pensar en-€llo y sumente seguia
divagando.

Raquel traté su miedo de una manera
sana. Admiti6 que estaba ansiosa y hablé con
los demés acercade ello y asi pudo comprender
sus emociones. Unavez que encuentra la razén
de su ansiedad, es facil formular un plan parad
reducirla. En el caso de Raguel, el someterse a
un horario estricto de estudio y practica, le ayudo
a reducir su ansiedad.

Cuando se siente temeroso, lo mejor es
admitir sus emociones y mostrarlas a alguien
que se preocupe por usted, de esta manerd
puede desarrollar un plan en el cual se enfrente
a lo que siente (sea real o imaginario).
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La envidia y los celos son sentimientos
que se reiacionan con el amor. Los celos son el
temor de perder algo que se tiene, 1a envidia es
el temor de no tener lo que otros poseen. Por
giemplo la gente siente celos cuando creen
perder aalguien que aman. Imagine que uno de
sus mejores amigos se preocupa por alguien

mas, usted se sentira celoso al respecto,

pensando gue su amigo ya no se preocupa por

usted. Las personas sienten envidia cuando
desean tener algo que alguien mas tiene. Tal
vez usted envidie a algun companero que usa
ropa mas caraque lasuya. Laenvidiaolos celos
son sentimientos normales, pero es importante
el controlarlos, estos pueden llevarle a enojarse

y pueden romper sus relaciones con otras
personas.

Afliccién

LLa muerte de alguien a quien ama o el
divorcio de sus padres son dos cosasque pueden
ocasionarle afliccion. La afliccion es un dolor
profunde que es el resultado por Ia pérdida de
alguien o algo que no puede recuperar. Eidolor
puede ser tan grande que se sienta vacio y la
vida parece no tener sentido.

La pérdida de alguien o de algo duele,
pero fortalece su habilidad para amar y formar

buenas amistades. Sin esta habilidad, se sentiria
dolor. Laafliccién es la habilidad para encontirarie
sentido a la vida.

Todo el mundo se siente afligido de aiguna
manera. Hay dos formas tanto sanas como
nocivas de sobrellevar la afliccion.

Ejemplo. Miguel siempre tuvo una
relacion muy especial con su abuelo. Siempre
que lo visitaba, su abuelo se daba tiempo para
preguntar a Miguel como le iba con la escuela,
seguido le daba buenos consejos y le contaba
historias acerca de su adolescencia. Algunas

.vecesiban alos partidos de pelotajuntos. Undia
cuando Miguel lleg6 de la escuela, encontré asu
madre muy triste debido a que su abuelo se

habia enfermado y unos dias después su abuelo
murio.

Por una parte Miguel se sentiria tan triste
debido a la muerte de su abuelo que no podria
pensar en algo mas y se negaria a hacer las
labores de la escuela y aguantarse con sus
amigos. De otra manera, Miguel se negaria a
pensar ensu abuelo, debido a que lo haria llorar,
pretendiendo no sentir dolor Miguel, decidiria

-Que preocuparse por alguien es demasiado. Por
lo tanto se abstendria de ello debido a su
experiencia.

Al principio Miguelno creiaque su abueio
se habia muerto, después el sinti6 un gran dolor
las primeras semanas después de su muerie,
con frecuenciallorabay nopodia dormir, también
empezd a enojarse con todos y especialmente
con su abuelo por haberlo dejado: Alprincipio le
era muy dificil hacer la tarea y juniarse con sus
amigos. Después empez6 a hablar con sus
amigos del dolor que sentia y también con una
maestra que le simpatizaba. No se sentia bien
como parasalir, pero empezo6 a hacerloy después
de un tiempo su afliccion era menos. Aun
extranaba a su abuelo, pero empezé a recordar
los buenos momentos que pasaron juntos.

Miguel manejo su afliccion de unamanera
sana. Es doloroso perder a alguien importante
pero es peor pretender que no importa.
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La afliccion es un proceso. Elizabeth
Kubler-Ross una psiquiatra suiza, estudio las
reacciones de la gente hacia la muerte.
Establecio cinco etapas de la afliccion que se en
listan a continuacion:

13 Negativa-
La persona se rehusa a la muerie

25 Enojo-
La persona se siente enojado debido a la
muerte, y frustrada porque la relacion con la
persona muerta se ha terminado.

3¢ Trato-
La persona busca la manera de ponerse en
contacto con lo perdido.

4. Depresion-
La persona se siente sin esperanzas y con
mucho dolor debido a que no hay forma de
recuperar lo perdido.

5. Aceptacion-
La persona acepta la pérdida y empieza a
buscarle significado a otras relaciones y 1a
vida.

Esimportante pasar por todas las etapas
de la afliccién ya que soélo asi se puede aceptar
lo sucedido. Las personas algunas veces se
sienten desesperadas por estar afligidas. La
desesperacion es un sentimiento de faita de
esperanza o pérdida de confianza.. La
desesperacion puede presentarse si el proceso
de afliccidén es interrumpido. Si comparte sus
sentimientos con otras personas le hara sentirse
menos solo, también es importante seguir con
sus actividades normales. Al principio esto es
dificil, pero poco a poco, se ira interesando en
otras actividades.

Culpabiiidad

Las personas se sienten culpables
cuando proceden o piensan de forma distinta a
sus valores. La culpabilidad es el sentimiento de
haber hecho algo mal. Elrobo por ejemplo, es
una accion que no concuerda con las normas de
la sociedad. Los pensamientos gue causan la
culpabilidad son mas dificiles de captar que las
acciones, un ejemplo de esto, es cuando alguien
esta enojado con guien ama.

La culpabilidad puede ser una emocion
benéfica, puede ayudarle a vivir de acuerdo asu
conciencia y le ayuda a reconocer cuando no
actua de acuerdo a sus normas. Es asi como
puede mejorar. Todos nos sentimos culpables
algunavez, elaprender cuando sentirse culpable
es razonable (y como lidiar con elio) le ayudara
a sentirse mejor mentalmente.

Ejemplo. Nancy deseabaunagargantilla
para usar en el baile de la escuela. Por fin
encontré la gargantilla perfecta en una tienda.
Cuando no hubiera alguien que la observara,
metié la gargantilla en su bolsa. Esa tarde
cuando estaba en su casa, comenz6 a sentirse
culpable por haber robado la gargantilla.

~ UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVOQ LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Nancy se sentia tan culpable que podria
pensar que era una persona mala. Se podria
sentir tan mal que decidiria que no merece ir al
baile y se quedaria en casa, de otra forma,
podria pensar que su comportamiento no es
malo y que los sentimientos de culpabilidad no
son placenteros e ignorarlos. Podriair al baile y
usar la gargantilla.

Nancy no durmié muy bien esa noche.
En la mafnana decidi6 decirle a su hermana
mayor lo que habia hecho, su hermana le dijo
que aunque robar era algo equivocado, podria
corregirsu error. Asique Nancy decidié devolver
la gargantilla y después de hacerlo se disculpé
con el propietario de la tienda.

Nancy manejo su culpabilidad de manera
constructiva. Afronté su problema de manera
correcta. El haber hablado con su hermana al

" _respecto le ayudd a comprender su error.

Comprender el porque de sus actos y
tratar de corregirlo, fueron buenas formas de
lidiar con su culpabilidad.

Mecanismos de defensa

_ Ciertas emociones como laansiedady la
pénason dificiles de afrontar,ain cuando maneje
una emocion dificil de una manera sana, se
puede sentir con facilidad dolor. La mayoria de
lagente desarrollamecanismos de defensapara
defenderse del dolor. Estos mecanismos le
pueden ayudar a atravesar las dificultades y a
manejar situaciones dolorosas. Debido a que
los mecanismos de defensa ocultan sentimientos
no deseados, la gente con frecuencia no se da
cuenta cuando los utiliza. Esto significa que su
entorno esta confuso. Se podra volver
dependiente de una forma de defensa para
manejar sus problemas desconocidos. = Si
examina los mecanismos de defensa mas
comunes, le ayudara a identificar los que utiliza.
Los mecanismos de defensasirven parabuenos
propésitos, algunas veces son necesarios para
sobrevivir pero se pueden usar con mucha
frecuencia. Cuando los mecanismos de defensa
le protegen contra sentimientos reales dejan de
ser benignos.

Los sentimientos deben de seguir su
cursonormal. Laspersonas debende encontrar
el punto medio entre sus emociones y los
mecanismos de defensa. Necesitan encontrarsi
sus mecanismos de defensa ayudan o limitan la
duracién del bienestar mental.

Racionalizacién

Las personas que se racionan no se dan
cuenta de que se esconden de la realidad. Sus
acciones les parecen correctasy razonables. La
racionalizacién es una manera para disculparse
de un errorofalla. Esun esfuerzo paraconservar
la auto estimay de evitar los sentimientos de una
culpabilidad, las personas se racionan cuando
inventan una razén a algo, esto lo hacen debido
a que la realidad es muy dolorosa de afrontar.

Raquel estaba muy ansiosa por su
discurso debido a que tenia miedo de fallar.
Suponga gue ella se rehuso a ir a la escuela
porque creiatenergripa. Ella estaracionalizando.
La racionalizacion puede ayudar a mantenerse
fuerade tiempo. Pero el afrontarlarealidady ser
honesto con sus sentimientos son los mejores
formas de crearse auto estima.

‘Compensacion

El tratar de cubrir sus culpas
sobresaliendo en otras areas se llama
compensacion alguien puede volverse el payaso
de la clase para ocultar el temor de no ser
popular. Esto se puede compensar, con
frecuencia ocurre cuando la gente se siente
insegura y espera mucho de si misma.

Nancy robé el brazalete debido a que es
muy timida con los chicos y cree que si usaropa
bonita y accesorios llamativos se va a volver
popular. Con ello esta compensando. Sera
mejorsitrata de hacer mas amigos siendo natural
y agradable. La ropa en si misma no va a
eliminar su timidez o va a traer a sus amigos. En
algunas ocasiones la compensacion puede ser
un mecanismo de defensa benéfico. Le puede
ayudar a desarrollar sus mejores habilidades.
Por ejemplo muchas personas incapaces,
compensan su falta de habilidad volviéndose
mejores en otras.
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Proyeccion

David estaba enojado con su hermano
Luis por haber torcido su bicicleta. Supongaque
a David no le agrada estar enojado y piensa que
Luis también lo esta con él. Debido a que esta
viviendo su propio sentir en otra persona David
se esta proyectando.

Laproyecciénesel reflejo de sus propias
faltas o sentimientos en otras personas, aun
cuando no las tienen. ' La gente se proyecta al
acusar a otras (silenciosamente o no) de tener
sus propias caracteristicas. Este mecanismo de
defensa se usa cuando a alguien no le gusta lo
que ve en si mismo; se sienten libres de culpas
si las ven en alguien mas.

La proyeccion ocasional es normal; no
es precisamente un problema. ~ Cuando se
presenta con frecuencia puede borrarle las
opiniones gue tiene acerca de simismoy también
puede hacer de que no entienda a los demas.

Identificacion :

Laidentificacion se presenta cuando una
persona se siente conectada y similar a alguien
mas. Elidentificarse con aiguienaquien admiras
es un mecanismo de defensa que hace que
usted imagine tener el estilo o talento de otra
persona. Esto le permite olvidar sus faltas.
Miguel se sentia identificado con su abueloquien
habia jugado béisbol en las ligas mayores. A
través de la identificacion Miguel sentia que el
éxito de'su abuelo era de €l.

Algunas veces la identificacion es un
sentimiento sano, es bueno admirar a gente
importante y tratarde desarrollar cualidades que
respeta. La identificacionpuede serun problema
si descuida el desarrollo de. su propia
personalidad.

Idealizacion

A veces la gente admira a alguien tanto
gue llegan a verla como perfecta. Es un
mecanismos de defensa contraria a la
identificacién, la idealizacion hace que las
personasveanalos demas como ellosdesearian

que fueran. Esto pasa con frecuencia con los
héroes de las peliculas o los cantantes famosos
que tienen su verdadera personalidad oculta en
sus apariencias.

La idealizacién es importante en el
desarrollo de las personas, pero significa que
exagerar las buenas cualidades de ofras
personas es no ver a las personas tal y como
son.

De esta manera la gente se puede
desilusionarcuando descubren que lapersonaa
la que idealiza tiene fallas.

Sofador

La gente con frecuencia suefia para
evadir sus frustraciones o situaciones que le
dafan. El sofiar es crear cosas que aparezcan
mas placenteras y emocionantes que el mundo
real. Es el vivir fuera de la realidad queriendo
que sucedan las cosas tal y como las desea. Por
ejemplo usted desearia volverse mas amigo de
alguien conquien no se lieva muy bien. Siusted
es muy timido (como para hacer lo que desea) tal
vez pierda mucho tiempo imaginando el tipo de
amistad que desea. La imaginacion es la forma
de protegerse de la ansiedad de desarrollar una
verdadera amistad. Su imaginacion le sirve
como mecanismos de defensa.

Los suenos pueden ser divertidos, le
pueden dar ideas para lograr sus metas. Los
suefios son obstaculos cuando los utiliza para
evadir la realidad. Es entonces cuando le
abstienen de volver sus suenos realidad.

Formacion de Reacciones

&Alguna vez pretendiendo. ser feliz en
realidad esta triste? La formacion de reacciones
es la forma de expresar emociones de manera
contraria a lo que en realidad siente. La gente
utiliza este mecanismo de defensa para
protegerse de los problemas que se€ pueden dar
si expresan sus sentimientos reales.

Imagine que Nancy esta asustada por
ser culpable de haber robado la gargantilla. Ella
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no puede afrontar que hizo algo.malo, y en lugar
de harcelo, se lodice a una amiga, pretendiendo
gstarfeliz Nancy se estaformando unareaccion.

La formacion de reacciones pueden
proteger de sentimientos dolorosos por corto
tiempo, pero el ocultarde esta manera lo que en
verdad siente, le puede confundir a usted y a los
demas. Después tendran que afrontar sus
verdaderos sentimientos.

Regresién

Suponga que David esta triste por que
rompieron su bicicleta, en lugar de demostrar su
enojo, se encierra en su cuarto y golpea la
puerta, se niega a comer con la familia. Al
expresar su enojo de manera inmadura, David
actiia con regresion.

La regresion es una forma de actuar de
manera inmadura. La gente la utiliza cuando
estan de mal humor o hacen berrinches en vez
de expresar su enojo de una manera madura.

Es lo que hacen con frecuencia porque
se sienteny necesitan aiencion, es mas benefico
afrontar las depresiones o llamar la atencion en
forma madura. Después de todo, cuando el
enojo o el berrinche pasa, la situacion que se
produjo aun se puede sobrellevar.

Negaciéon

Imagine que para Miguel es tangrande la
pérdida de su abuelo, que se niega a creerlo que
algo que no es real, lo es (o si algo es que es real
no lo es). Este mecanismo de defensa les
protege de algin hecho doloroso que no puede
aceptar, si su mejor amigo se cambia de casa, al
principio siente que es demasiado y se rehusa a
pensar que se siente muy triste. Elrehusarse a
la causa de como su pena le defiende del
sentimiento que no aceptd. Esto es un
mecanismo de defensa.

La negacion, como se vié al principio de
este capitulo es el primer paso del proceso de
afliccion. al afligirse la negacion es una etapa
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normal por la que pasa pero si dura demasiado,
0 la usa para evadir sus emociones, no es muy
benéfica le puede evadir de la realigad o le hace
pedir ayuda. &

Desagrado

El cambiar la expresion de sus
sentimientos haciaunapersona sobre de otraes
desagrado. Las personas demuestran
emociones como enojo, o culpabilidad hacia una
persona inocente. Ocurren con frecuencia
cuando se sienten incapaces de afrontar a la

personaque les hizo dafnos, asi que lodemuestra
en alguien mas.

Sise enoja con sus padres, pero termina
gritandole a su hermano menor, esta llevando a
cabo el desagrado la situacion original.

Negatividad

Imagine que el temor de Raquel adarun
discurso le hace pensar, se niega a los consejos
de sus padres, y deja de practicar, se queda en
casa el dia que lo va exponer, Raquel esta
siendo negativa.

' La negativa no es la negacion a lo que
los demas sugieren. Algunas veces es sobre el
hecho de hacer lo opuesto a lo que los demas
esperan. Las personas que siempre dicen "no”
son negativas. Este mecanismo de defensa es
una forma de evadir errores.-

La negatividad no ayuda en nada, solo le
hace evitar el tratar de hacer las cosas, le hace
que experimenteloque esfracaso. Perotambién
pierden la oportunidad de hacer las cosas mejor,
y-de aumentar la confianza en si mismo.

Sublimacioén

Cuando David encontro su bicicleta rota,
se enoj6 tanto que sinti6 ganas de golpear a
alguien; en lugar de eso, tom6 su raqueta y la
pelota de tenis y jugo un rato.

David canaliz6 la energia de su enojo
para hacer gjercicio, utilizé la sublimacion de una
descargaindeseable de energiaporunadeseable.
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La sublimacion es unode los mecanismos
de defensa mas Gtiles. Esta canaliza la energia
que podria resultar danina hacia mejores
actividades.

Evaluacion de defensas

Todos utilizamos mecanismos de
defensa, algunos ayudan mas que otros. Enla
figura 3-1 se muestra una division en tres
categorias generales de |as defensas mas
comunes. ¢Qué-situaciones te ponen a la
defensiva? ¢Qué mecanismos usas mas
seqguido? ¢Con frecuencia practicas defensas
poco constructivas? Sies asi considera como
serian mas. utiles para ti las defensas
constructivas.

Las personas que dependen en demasia
de los mecanismos de defensa poco
constructivos posiblemente sufran algun
problema, tal vez necesitan ayuda profesional
para encontrarmaneras directas de manejar sus

emociones. La mayoria de las personas son
capaces de usar las defensas de modo
constructivo. Elque comprendelos mecanismos
de defensa puede razonar acerca del modo de
utilizarlos.

¢;Qué defensas utilizas para ocultar, tus
emociones?

Puedes intentar con otras que sean de
méas ayuda. Por ejemplo, supén gue usas la
regresion mas de lo que te gustaria; trata de
aplicar la energia que gastarias en hacer un
berrinche en algo mejor.

Debes sublimar tu enojo. Prueba
limpiando un armario o trabajando con ahincoen
un proyecto que quieras realizar. También
puedes tratarde bajartus defensas. Esto significa
vivir con sentimientos dolorosos por mas tiempo,
hasta que el dolor se aleje por si mismo.

Compensacion
sonador
identificacion
sublimacion

Siempre constructivo:

Desagrado
idealizacion
proyeccién
racionalizacion

Algunas veces constructivo

Constructivo

Negativo
negativismo

regresion

formacion de reaccion

Fig. 3.1 Algunos mecanismos de defensa pueden
ser constructivos
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ACTIVIDADES DEL CAPITULO

1. Aplicacién de vocabulario

Relaciona ambas columnas y anota en el paréntesis la respuesta que consideres adecuada.

Dar una excusa por un error o falla a. llusién

Cubrir las faltas tratando de hacer trabajo

extra en otras areas. b. Regresién

Observar tus propias faltas o sentimientos e -
¢. Racionalizacién

en otras personas.

Ver a otra persona como si fuera perfecta: d. Idealizacion

una forma extrema de identificacion.
e. Formacion de reacciones
Reemplazar un desahogo emocional

indispensable por uno deseable. f. Negatividad

Negarte a hacer lo que los otros te sugieren

que hagas. g. Sublimacion

Vivir en tu mente lo que te gustaria que
pasara. h. Compensacion

Expresar una emocién o puesto a la que
sientes. i. Negacion

Actuar de manera infantil o inmadura.
j. Proyeccion

Negarse a conocer la realidad.
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it
i Sy i
| i Interpretacion de ideas. : . : . Actividad per equipos en el salén de clases
‘ } :I\ 1 Identgica y describe cinco emociones que experimenta la mayoria de las personas. aplicacién de conceptos
1{1 f '
\ H l | 1. Cuando se sufre una perdida; como la muerte o el rompimiento de una relacién importante; ¢ por
i qué es esencial atravesar un proceso de afliccion?
i
WJ t . .z
l‘, 1 2. Describe las etapas del proceso de afliccion.
I F S
‘M 3 ,Cémo pueden servir los mecanismos de defensa para propositos positivos y negativos
I |
I'i | 4. Identifica algunos sintomas fisicos del miedo.
" i 2. ‘Maria tiene 15 anos de edad y es una excelente estudiante, popular entre sus compafieros y
‘] , apreciada por sus maestros. Maria trabaja todos los dias como voluntaria en hospital, ayuda
il en el cuidado de sus hermanos de 6 y 8 afios y cocina para su madre, que trabaja. Ultimamente
L I PORT
i 5. ¢, En qué difieren los celos y 1a envidia?

Maria se ha sentido abrumada por sus responsabilidad y molesta con sus hermanos menores.

‘j',;f ;, Como explicas los sentimientos de Maria? ;Qué cambios pueden restablecer el balance en
|‘|’} | ofin s la vida de Maria?
Il

il ;
‘) ‘ 6. Describe algunos efectos fisicos de.la ansiedad.

¢Porqué la negatividad es un mecanismo de defensa poco constructivo?

~l

"‘ | 3. ;,Como explicas la conducta de las personas que se vuelven antisociales en respuesta a un
\t | 8. Distingue entre las diversas formas de amor. suceso tragico o triste?

i 9. ;Qué provoca afliccién?

I 10. ¢ Por queé algunas veces la desesperaciéon acompafa a la afliccion?
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‘ - p RUTINA DE FLEXIBILIDAD
| 1
l
Kl
' i Musculo en tension: pectoral mayor, menor y
| il 1 deltoides
il \ L\
it
| kl'. L‘ \ ‘ 1 Extiende los brazos hacia arriba y hacia atras, a ser
\ i ! posible de forma pasiva y permanece asi unos 20 segundos,
‘! ﬁ,\’ “ sujetandote en una red. La exiension puede efectuarse
| l‘ |r ‘, '. asimismo con la ayuda de un compafiero que te sujete por las
it /| mufiecas.
\\ ‘ tl
i |
| el il Nota: Este ejercicio puede efectuarse en su totalidad entre
‘ \ ] " ' dos personas: Apoyar espaldacontraespalda, tomarse de las
i manos y mantener los brazos estirados lateralmente. En
I : ;
l'. J \ primer lugar, ejerciendo tensién muscular activa, intentar
Ikl 1 presionar los brazos hacia adelante. Efectuar luego la
i i '\, extension de los brazos, separandose un paso del compafiero
"' E y sujetdndose fuertemente de las manos. Musculatura pectoral
|\I‘”
“ii\ﬁ | )_1“
W \ b
.
f | | !
|
il il |
t il \ '» Miisculo en tension: gemelos . L
l \ l!; \ Con los pies juntos y apoyados en el suelo, dejacaer el cuerpo 'L_-\E..___'_
')l' "\ i'l . hacia adelante, con la espalda recta hacia una pared, un 4rbol ek
Hil il . e == | el =N 72 =N R ) imilar. Pr arte lo mas abajo posible, a fin de que
TR | i — i=c= o I aNT 1 IR =l [ =N Sl [ q .1 0O sim1iar, rrocura apoy JO PO ’ q ]
| “.l | %\ UE)& &'—‘] 1L INPAY @ = A s D l\ L la tensi6n se note en las pantorrillas. Permanece asi de 20 a h— .
I H‘ 30 segundos. J
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Musculo en tensién: tibial anterior

Siéntate sobre las rodillas, con los talones bajo los gliteos y
los dedos de los pies haciaabajo y hacia atras. Permanecer asi
de 20 a 30 segundos. Este ejercicio puede hacerse més
efectivo echando simultdneamente el cuerpo hacia atrés.

b |

A

o "§

)

I \
\
U

{

Miisculo en tension: psoas mayor e iliaco

Conel cuerpoerguidoy lapiernaechadahaciaatras, proyectar
las caderas hacia adelante. Sentir la tension en la cadera, y
permanecer asi de 20 a 30 segundos. El estiramiento puede

hacerse mds intenso apoyando la rodilla de 1a piema estirada
en una base.

Atencion: La rodilla de la piema sobre la que se¢ apoya no

debe adelantarse al pie, ya que impediria el estiramiento en
la cadera.

i

e

Musculatura profunda
del flexor de la cadera

Miisculo en tension: aductores

Llevar los talones hasta los ghiteos y con las manos y tirar
de los empeines hacia atrds. Apretar las rodillas haciaabajo,
lo mas fuerte posible, con los codos. Flex ionar ligeramente
la espalda hacia adelante por encima de las piemas y
permanecer en estiramiento de 20 a 30 segundos. Este se
siente a lo largo de la parte interior del muslo.

Musculatura inguinal, parte interior
del muslo (los aductores)

Miisculo en tension; biceps femoral

Arrodillarse sobre unarodilla y extender la otra pierna hacia
delante, con el talén contra el suelo (en cuclillas). Presionar
fugnememe contra el suelo con la pierna que tenemos
estirada, de 20 a 30 segundos, y en caso necesario, apoyarse

con una mano. Siente c6mo se tensa la parte posterior del
muslo.

Musculatura posterior
del muslo

Musculo en tensién: ilidco lumbar

Dejar caer €l cuerpo todavia mas abajo, hacia atrés, y
apoyarse en el suelo con las manos por la parte trasera del
cuerpo. Levantar las caderas todo lo que sea posible y sentr
la tensién en la parte anterior del muslo. Permanecer asi
entre 20 y 30 segundos.

<

Z L

P

J
_I:AL

Musculatura anterior del muslo
y musculatura iliaco-lumbar

Musculo en tension: erectores de la espalda
Flexionar hacia adelante la espalda, ayudandose algo con las
manos, y sentir la tensién a lo largo de la espina dorsal.
Permanecer asi de 20 a 30 segundos.

Alternativa: Este ejercicio también puede realizarse sen-
tado, con las rodillas dobladas, colocando la cabeza entre las
rodilias.

Musculatura profunda de la
espalda: los extensores
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CALENTAMIENTO
* Rotacién de articulaciones.

* Caminata durante 5 minutos o trote de 800 metros; después de recorridos
600 metros, se alternan:

50 metros elevacion de rodillas.

50 metros elevacion de talones,

50 metros avanzando del lado derecho.
50 metros avanzando del lado izquierdo.

Flexibilidad yelasticidad.
De 3 a 5 repeticiones de 20 metros de sprint.
Un minuto de caminata.

S
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Ejercicios de relajacién

La relajaci6n es el menor estado de tensién muscular. Es la facultad del organismo para relajar
y descansar una o todas sus partes con el mfnimo gasto de energfa nerviosa y quimica.

1) Sentado
Separar piemnas
Flexionar tronco hacia adelante
Tocar tobillos con las manos

2) Sentado
Extender piemas
Flexionar pierna izquierda y cruzarla
sobre piemna extendida
Empujar rodilla izquierda con mano
izquierda
Girar tronco a la izquierda
Alternar otra pierna

3) De espaldas (cibito dorsal)
Flexionar piemas
Abrazarlas y jalarlas hacia el pecho
Espalda plana

4) Hincado
Apoyar manos en el piso .
Juntar barbilla al pecho
Contraer abdomen
Arquear espalda
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| Actividades de Aula
|

Las Actividades de Aula son: lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusién, esguema,

| cuad(o sinoptico, conclusiones, exposicién de tema, resumen, actividades del libro, laboratorios y
I trabajos de investigacion.

5 A continuacion se presenta un cuadro que muesira una relacion de las Actividades de Aula por
sesion.

Cuadro 1 Activicades de Aula

ARENDICE

l Sesiones Pi 2 - 7 8 |Total |
|‘ Capitulos I It 11 v
H Lectura V v v v 4
| Estrategia de TRIPaS v v v J 4
:: Discusion v v v 3
| Esquema J J N 3
‘,‘ Conclusiones ] v v 4
1‘\ Exposicién del tema K v 3
I Resumen EEI 2
|\ Actividades del libro. i v «J‘ 2
|| Trabajos de Investigacién v 1
'l\ Programa de acondicionamiento | * 1
}E Total PR SO Y e v P A
\

|

l

l * Estas Actividades de Aula son encargadas en la Sesidn 3 (Préctica).
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Aetivicad

Las Actividades de Campo son: Ejercicios de Calentamiento, Ejercicios c¢e Flexibilidad,
Ejercicios de Fuerza, Lanzamientos, Juego de Tochito y Ejercicios de Relajacion.

A continuacion se presenta el Cuadro 2 que muestra una relacién de las actividades de Campo
por Sesion.

CUACRO 2

Sesiones
Rutina de Flexibilidad
Ejemplo de Calentamiento

Ejercicios de Fuerza

Fundamentos

Tochito

Ejercicios de Relajacion
TOTAL

Descripcion:

Ejerciclos de Calentamiento: Son una serie de movimientos corporalesque se
realizan antes de un ejercicio sostenido para adaptarse lentamente los musculos y 12s

articulaciones, evitando lesiones 0 desgarres.

Ejercicios de Relajacién:  Sonunaserie de movimientos corporales que se realiza
para evitar que [0S musculos se enfrien rapidamente;, ayudando a disminuir efecios
tales como dolores musculares y calambres.
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el Ja\ 5 ;-,/,; |
L ralog oS @i
i Y (2]

Los lrabajos de Investigacion’ i sar m { onados con los
gacion consisten en de rollar los te i
: : s t as relaci (o)
conceptos bésicos de este Modulo, para lo cual se sugieren los siguientes !

TEMAS

* Shock
* Resucitacion Cardiopulmonar

Los trabajos de Investigacion presentaran las siguientes caracteristicas:

A) Presentacion 1) En hojas tamano carta

2) Escrito @ maquina o en computadora.

3) 16 cuartillas (*) a doble espacio como maximo y no menos de 8.
4) En legajo o engargolado.

(*) Cuartilla equivale a una pagina.

B) Estructura 1 pagina)

(
Indice (1 pagina)
Introduccion (1 pagina)
(3 paginas minimo)
(1 pagina)
(1 pagina)

)
) Conclusion
10) Bibliografia

Nota 1: El maestro indicara a los alumnos la forma, individ
- ualoen maximo
alumnos) para elaborar los Trabajos de Investigacion. geueo g
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Para la evaluacion final del curso se tomaran en cuenta las Actividades de
Escritorio, las actividades de Campo y os Trabajos de Investigacion y Laboratorio.

A) Valoracién
La valoracion se realiza de la siguiente manera.

¢ | as Actividades de Aula son 26. Cada una tiene un valor de 3.8 puntos.
La realizacion de las 26 actividades equivale a 100 puntos. El alumno debe
ralizar un minimo de 18 actividades, que correspondena 70 puntos.

* |Las Actividades de Campo son 12. Cada una tiene un valor de 8.3 puntos.
Laralizacion de las 12 actividades equivaie @ 100 puntos. Elalumno deberarealizar
un minimo de 9 actividades, que corresponden a 70 puntos.

La calificacion minima para aprobar este curso se desglosa de lasiguiente

manera:

B) Calificaciéon
La calificacion se obtiene de la siguiente manera:
1) Actividades de Escritorio 50%
2) Actividades de Campo '60%

C) Acreditacion
La calificacion de 0% a 69% se considera como...
No acreditada.

La calificacion de 70% a 100% se considera como...
Acreditada.

Notsa: La asisfencia‘ del alumno esté impilcita en las Aciividades de Aula y de Campo.
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Pila Teleha, Augusto

Preparacion Fisica, Tomos I, Il y lli
Ed. Olimpia. S.A.

Costa Rica, 1988.

Reglas del Futbol Americano
Ed. Edilsa.

Xan Cambeiro M.
Estds en forma?
Ed. Alhambra, S.A. 1988

Esta publicéci(')n debera ser devuelta
antes de la ultima fecha abajo indi-
cada.







