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SECRETARE ACADEACA

Fiexibilidad

Reslistenciza
.

Definiclén:

Capacidad del
organismo para
manifestar su
movilidad articular
y su

_ elasticidad
muscuiar.

Capacidad para
realizar una
determinada tarea
de movimiento
durante un tiempo
relativamente
largo, sin modificar
1a calidad del
trabajo.

Capacidad para
Vencer una carga
por la contraccion
producida por los
musculos.

Capacidad fisica que se analizard y llevara a la préctica en este Médulo.

SR e S

UNVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

OBJETIVO GENERAL

Conocerd la importancia de la velocidad y la interrelacion de ésta con los
deportes como el Basquetbol. Asimismo, identificard los aspectos relevantes de
Primeros Auxilios y de Estrés.

Motricidad

Perfil del Educando
a Nivel Medio Superior

Educacion Fisca

—

———— g-_:—.=

e T

=

L L

)




ON SECRETARIA ACADEMICA
UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON e | UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LE
— GUIA MAESTRO-ALUMNO
Primera Sesion
| Maestro: Alumno:
Primera sesion - Conocer el programa y la forma de evaluar el Médulo V. 1
i Realizara una Dinamica de 1. Participara en dicha dinamica.
- Identificar los diferentes tipos de velocidad que existen. Iniciacion.
Segunda sesién | - Elaborar un cuadro sindptico donde represente los principios de : .
entrenamiento de la velocidad. 5. Expondra los objetivos y metas 2. Debatir4 las expectativas del médulo y

- Conocer los factores o aspectos del entrenamiento de la velocidad.

Tercera sesion

- Disefiar un programa de entrenamiento con el métodd de
intervalos. '

- Llevar a |a practica los ejercicios de velocidad.

Cuarta sesién

- Aplicar en forma practica y por equipo el tratamiento de cada una
de las lesiones en la practica deportiva.

Quinta seslién

- Conocer la historia del basquetbol.
- ldentificar los elementos de juego del basquetbol.
- ldentificar las sefales mas comunes de los arbitros de este deporte.

Sexta sesién - Conocer los fundamentos técnicos de la posicion béasica, desplazamientos
toma de palon, pivotes y pases y lo llevara a la practica.
- Conocef y aplicar los fundamentos técnicos de bote, tiros y llevarios a
la pragtica.
Séptima sesién
- Increfmentar el espiritu de colaboracién y trabajo en equipo.
Octava sesién

- Hentificar diversos tipos de estresores, sus reacciones y algunas estrategias para
hanejarios.

Novena sesién

- Evaluacién y recuperacion.

/

del Médulo.

Explicaré la estructura del
Modulo mediante el Organizador
del Curso.

Indicara las actividades de
escritorio de todas las sesiones.

Presentara |z actividades de
campo quefrealizara el alumno

Verificara la comprensién de lo

descrito en los puntos anteriores.

hara ver sus puntos de vista.

3. Identificara los tépicos de cada sesion.

4. Atendera lo descrito por el maestro y
preguntara las dudas que tenga.

- Localizard las practicas a realizar.

6. Analizaralos elementos de la evaluacion
y su porcentaje.

7. Demostrara su comprension.
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UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

actividades del libro (capitulo 1)

Realizara las actividades del libro.
(Capitulo 1)

ARIA ACADEMECA L
SECRETARIA AUTONOMA DE NUEVO LEON gl = llf
ACADEMNIVERSIDAD ‘
M I [
Segunda Sesién e Tercera Sesién % ‘
il
Alumno: il
Maestro: s | {
N A Alupne; pasar4 lista de asistencia. Respondsera al oir su nombre. wh‘ \\
1. 1)
i i i 1 - i iy s i | il
1 Pasara lista de asistencia. Respondera al oir su nombre. i A ol Entregara las actividades del “bmo | ]]
i : : 1 ificara su registro. !
2. Explicara brevemente el tema: 2. Prestara atencién. ¢ libro (capitulo 1) y las registrara. (Capitulo 1) y venid - fi l
Velocidad. Pediré llevar a cabo las Realizara las actividades de campo. V l
3. Formar4 equipos de trabajo. 3! Part.iciparé en la formacién de actividades de campo. (Ver apéndice cuadro 2) ”“l .
equipos. (Ver apéndice cuadro 2) [
4. Pedira llevar a cabo las " 3 o Acdan : b
aclividades da Bula, 4. (cg?hzarsdlas acu\gdac{es de aula. A) Pedira realizar 1a rutina de A) ?;);l‘ézu?éidla rutina de il
(Ver apéndice Cuadro 1) apendice cuadro 1) flexibilidad. ‘ ‘ A
e Eroted B) Reaiizars los ejercicios de L':V‘nl
A) Pedira leer el tema A) Leerd el tema utiliando la B) Pedira realizar i0s gjercicios ) raJ:s\.tan‘iiento. I
utilizando la estrategias TRIPaS. estrategias TRIPaS. de calentamiento. - 1 ;
I o 1~d ) 4 ‘i"
B) Pedira la exposici6n del B) Expondr4 el tema. C) Pedira realizar los eje:cicios C) Reah;c-.'. 4 los ejercicios de f‘y l
tema. de velocidac. - velocidad. % 5
C) Pedira discutir el tema. C) Discutira el tema. D) Pediré realizar los gjercicios D} Real?;i:}gé los ejercicics de v | 5
de relajacién. fplajacion. tﬁ ti
' D) Elaborara las condlusiones. = s o
J Zoeg‘l;éusw‘e'lab'ecgar 2 ) Registrara las actividades de Verificara que el masstro registre | ,gl#
. 4 caeg;s campo realizadas. las actividades que realizé. | Eﬁ
5. Registrar4 las actividades de 5. Verificara que el maestro registre 1
aula realizadas. dichas actividades. \ﬁ
Utilizar4 el método 6. Respondera las preguntas " ﬂ i‘.‘
interrogativo para verificar la demostrando su comprension. P
comprensién. Iy
Pedira como tarea realizar las {-




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

iaestro:

4
1

Lo

4,

N

(93

-~

Pasar4 lista de asistencia.

Explicara brevemente €l tema
“Primeros auxilios.”
(Capituio 1)

Formara equipos de trabajo.

Pedira llevar.a cabo las
actividades de aula.
(Ver apéndice cuadro 1)

A) Pedira leer el tema
utilizando la #strategias
TRIPaS.

B) Pedira la exposicion del
tema.

C) Pedira discutir el tema.

D) Pedira elaborar las
conclusiones.

Registrara en la ficha de control
N2 2 las actividades de aula
realizadas por los alumnos.

Utilizara el método interrogativo
para verificar la comprensién
del tema.

Pedira como tarea realizar 0
contestar las actividades del
Capitulo I1.

Cuarta Sesion

Alumno:
1. Respondera al oir st nombre.
2. Tomara notas del tema.
3. Participara en la integracion
de l0s equipos.
4. Realizara ias actividades de aula.
(Ver apéndice cuadro 1)
A) Aplicara la estrategis TRIFaS.
B) Expondra el tema.
C) Discutira el tema.
D) Elaborara !as conclusiones:
5; Verificara que el maestro
registre las actividades aula
que realizo.
6. Responderé las preguntas,
demostrando su comprension
del tema.
7/ Tomara nota de la tarea para

realizaria.

ASIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEIRCA

Quinta Sesién
Maestro: Alumno:
" . . . g - ~ m
E i las actividades del 1. Entregara cont.,stat'jas
I Rc:;'istSIrs I actividades del capitulo.
/) Presentara el nuevo tema. 2. Prestara atencion a! tema.
B Explicara brevemtne el tema de 3. Prestaré atercion al tema y dara
' Basquetbol. sus puntos de visia.
(Capitulo Hi)
izara inami ici ja dinamica y
ara una dinamica de 4. Panmp_aré en
+ sr?d:fccién para formar mesas formara las mesas redondas.
redondas.
5. Pedira leer el tema Basquetbol 5. Aplicard ia estrategias TRIPS S.
utilizando la estrategias TRIPaS A
| A) Pedira discutir el tema A) D‘sputtré elltema
B) Pedira desarroliar el B) Expppdré el tema
| tema. auxiliado por el maestro
o regsmdeniarcdmcori SR s e ve
| N¢ 2 las actividades de escritorio (aula) roalizb.
realizadas por los alumnos.
7 Utilizara estrategias para 7 ¢ Demostrara su compren§ibn al
‘ obtener conclusiones del tema participar en ias conclusiones
desarrollado. de reforzarniento.
l .
8. Pediraalos alumnos traer ropa 8. Tomara nota
deportiva para la siguiente
! sesion.
§ 9 Pasara lista de asistencia. 9. Respondera al oirsu nombre.

13




Maestro:

1.

N

g.n

b

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA
Sexta Sesion
Alumno:
Revisara que los alumnos hayan 1. Se presentara con ropa deportiva.
traido ropa deportiva.
Presentara y explicara el tema de 2. Prestard atencién y dara sus puntos de
Basquetbol en su forma practica. vista.
Integrara equipos para la mejor 3. Seincorporaré a un equip aind
realizacién del trabajo. practicarf)o e e
Pedira llevar a cabo las actividades de 4.  Realizara actividades de campo como:
campo como: - Ejercicios de calentamiento.
. [y - La rutina de las técnicas del
- Realfzar gjercicios de calentamiento. Basquetbol.
- Realizar los fundamentos técnicos del - Los gjercicios de relajacién.
Basquetbol.
- Realizar los ejercicios de relajacion.
Registfa'ré en la Ficha de Control {i«0. 3) 5. Verificard que el maestro registre sn su
las actividades de campo realizadas. fichade controllas actividades realizagas.
Efectuara una recapitulacion de 6 Prestara atencién a la recapi i
: ‘ capitulacién y
la sesién practica. participara activamente.
B : 3 :
asara lista de asistencia. 7 Respondera al oir su nombre.

~J

| NERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEWICA
———
Séptima Sesion

Maestro: Alumno:

1. Revisara que los alumnos hayan 1. Se presentara con ropa deportiva.

traido ropa deportiva.

».  Presentaray explicara el tema 2. Prestara atencién y daré sus puntos
\ de Basquetbol en su forma
| practica. de vista.
|‘ : .
§3. Integrara equipos para la mejor 3. Se incorporara a un equipo pasa
_ realizacién de! trabajo. iniciar la practica.
|

4. Pedira lievar a cabo las 4. Realizard actividades de campo

‘ actividades de campo como son:

2 5. Registrara en la Ficha de Control

- Raalizar ejercicios de
calentz 1ianto.

- Realizar los funcamenics
técnicos de! Bac (istbol.

- Realizar la practica de un juego
de Basquethol.

- Realizar los ejercicios de
relajacion.

n

N¢ 3 las actividades de campo
realizadas.

’ T Pedira como tarea estudiar el 7.

6. Efectuara una recapitulacion de
la sesion practica.

) capitulo IV, Salud Mental, y
contestara las Actividades | y 1!
del mismo.

8. Pasar4 lista de asistencia. 8.

comaG:

Ejercicins de calentamiento.

- Realiz 14 la rutina de i2 técnica ge
Basque Ool.

- Los ejercicios de relajacion.

Verificara que el maestro registic
en su ficha de control las
actividades realizadas.

Prestara atencién ala
recapiturlacion y participara
activamenie.

Tomara nota.

Respondera al oir su nombre.

l414 =




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA L(,ngnsw AUTONOMA DE NUEVO LEON

Maestro:

. Pasar4 lista de asistencia.

2. Explicara brevemente el tema:
Estrés.

3. Formara equipos de trabajo.

4. Pedira llevar a cabo las
actividades de aula.
(Ver apéndice cuadro 1)

Cctava Sesion
Alumno:
1 Respondera al oir su nombre.
2. Prestara atencion.
3. Participaré en la formacién s
aquipos.
4. Realizara las actividades ds aula.

A) Pediré leer el tema utilizando

la estrategia TRIPaS.

B) Pedird la exposici6: gel teima.

C) Pedira discutir el tema.

D) Pedira elaborar las
conclusiones.

5. Registrara las actividades de aula

realizadas.

6. Utilizara el método interrogativo
para verificar la comprension.

~

Pedira como tarea realizar las

actividades del libro Capitulo V.

( Ver apéndice cuadro 1)

A) Leera el tama utllizando
ia estrategias TRIPaS.

B) Expondra el tema.

C) Discutira e! tema.

D) Elaborara las conglusiones.

Verificara que el maestro
registre dichas actividades.

Respondera las preguntas
demostrando su comprensién.

Realizara las actividades del libro
Capitulo IV.

SECRETARIA ACADEMICA
L/.—/:_’_—_’_/,_—-’— —
; Novena Sesién
\Maestro Alumno:
I .
!1 Efectuara una recapitulacion de Prestara atgncaén ala 1
' jos temas estudiados. racaplitualcién y daré opiniones.
/) Realizara una comparacion de Valorara los resultados obtenidos.
" |os resultados obtenidos.
iti i Verificara que €l maestro regisre
3. Permitir una recuperacion de ar:
|as actividades de campo a los las _acﬂvsdades de campo que
alumnos que no las hayan realiz6.
| completado y las registrara en
| suFichade Control N°3.
4. Pasardlista. Responderd al ofr su nombre.
5. Revisara las acti. . ades del libro Entregaré las actividades de! libro

Capitulo IV y las registra 5

Capitulo IV y verificaré su regisio.
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i Velocidad

e

* Introduccion

* Definicién

g e
2y g

=

Velocidad de Reaccién

* Tipos de veiocidad

* Principios del
entrenamiento

* Aspectos a tomar
en cuenta en el
entrenamienic
(Factores)

' Efectas uel

wOm

Velocidad Ciclica
Veiccidad Aciclica

ST T

Endégenos

entrenamiento ———

* Método de
intervalos

Exégenos

S ST

| Positivos

Negativos

Calentamiento

* Ejercicios

* Evaluacién de la
velocidad
(Pruebas)

Desarrollar velocidad
Relajacion
wL!-—-

5 |
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;91 TRODUCCION

i ERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

Existe enla Naturaleza una ey biolégica que consiste en correr para cazary no ser cazado. Esa
apacidad del depredador quo le per mite ganar, por tiempo, a su presa, es, junto a la astucia, lo que
\ace que pueda sobrevivir.

De una manera u otra, én la constante lucha por la supervivencia, gana el mas fuerts, el mas

La velocidad es una cualidad neuro-miuscular, su incremento no es proporcional a las ofras
Jacidades fisicas. Por ejemple: un atleta puede duplicar y hasta triplicar su fuerza, la flexibilidad
L ade alcanzar limites insospechados gratias al antrenamiento constante. -

45 afios de edad, corriendo los 100 mts. planos en un tiernpo de 12 sequndos ni siquiera en 13

Con la velocidad no ocurre lo mismo; por ejemplo no nos imaginamos a una persona da60o
tgundos.

No se es velocista por mucha dedicacién que se ponga en el entranamiento.

Nuestra intenciér: r - es lade hacar de un-alumno ~rmal un velocista, sino la de proporcionar
o5 conocimientos fundamentales acerca de 1a velocidad.

Existen autores que c'asifican a ias personas veloces de la siguiente forma:
{

Yombres rapidos
- Los que en una distancia de 100 mts. planos no sobrepasan los 14 segundos.

Los veloclstas
- Los que en una distancia de 100 mts. planos no sobrepasan los 12.0 segundos.

Los campeones
- Los que en una distancia de 100 m. planos no sobrepasan los 10.5 segundos.

i
:lDefInlclén de velocidad: - .
Capacidad neuromotriz gue nos permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible.

!




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADENSCA
1
|
Al
i
i i
b g _ Velocidad :
! (Rapidez)
1 e |
,,g
il b
Velocidad de reaccién Velocidad aciclica Velocidad ciclica !

i
I.\
| i i
b § A
b - :
| : Lo
| - 53 g O
(i o = 8 i
| = 53 2 !
il ?E‘ :-g gc.'} }
3! 4 35 o :
i [ _C__’Q - -
Ef i S g‘g gé Eg
H mg |‘.'
| 2 £ 52 |
] —— = |
| g 7D 5 & !
i So Ec T
; e S gﬁ i8
b A
i 3 52 5 S |
{ g @ £5 8y b
| e ES s ?
| § E 33 8= h
| k=] = = :
! SO og 2w

© ® ) T o |8
1 EQ o2 ® T I3
3 0)3 | o s I
4 ‘5% = CDS (!
i @ e 3o g $ |
! w S |
{ €d °S 2 8 i
! @ mo_ _80. {

= .
: 2% %gé o O t
i o2 83 % g ;
| st S8¢c SE |
2\ g SE® T3
EE S & 9 5o 4
” 88 335 'Dg_; i
i 8o Sa i T o
i o & SNN 2E '
g - >¢s e H
i w s Saos 2 (= z
§ i
1 |
&

e

L EASIDAD AUTONOMA BE NUEVO LEGH
— e

SECRETARIA ACADEMICA

elocidad de reacclén

| Algunos autares diferencian cinco fases en el tiempo de reaccion:
l . Entrada de un estimulo en el receptor.
| . Transferencia del estimulo al sistema nervioso central.

. Elaboracién y envic de una sefial (orden) ejecutada.
\ . Entrada de la seiial ejecutada del sistema nervioso central en el musculo.
. Estimulacién del musculo y origen de una actividad mecanica.
) (movimiento)

AL -

| ' Velocidad de reaccién = Periodo interno + Periodo externo

Corriente aferente Orden motora

Perfoco interno: Estimulo Sistema Nervioso Musculos

e

| ==

Respuesta:
Mecanica al estimulo

Periodo externo:

Movimiento

B

e e et———

—_—




UNNERSM AUTONOMA DE NUEVO LEQN : SECRETARIA ACADEMICA f“"‘ﬂ h

— SECRETARIA ACADEMIC) E——— l':' ‘
T - :

HDEL SNTRERAM, i

HSDELCHIRERAMIENTO,DENELOGIDAD FACTORES O ASPECTOS A TENER EN CUENTA il

EN EL EKTRENAMIENTO DE VELOCIDAD n’“ ‘

q
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Constitucién del misculo
Longitud y disposicién de
Variedad del entrenamiento

n
&)
o
= o =
il < S i
2B -] : 3 (5] = g S i
=xisten algunos principios determinantes en la adaptacion organica del entrenamiento de la Q g S % S o {*‘l“
BaH ¥ ot o S £ & o > 3 o 8 M
| © Ay s () @ o o3 = w 3 4
o . a © o ‘» o & = E o) [
2rincipie de salud o sl ® 2 o 2 < i T i H
=l sntreniziiniento debe ser un respaido de salud y no desarrollarse a costa del buen y correcto | 5
wnziohaienio el organismo. | _ el
La edad _ il
Principle de ladividualided | ‘ i b
Lus humanes son semejantes en sus aspectos generales, y el entrenamiento masivo se debe No haylimite de edasi parapracticar laveiocidad, siempre que setengan en cuentalas aptitudes bl
der s\ en aspscios generales, para luego respetar la individualidad en todos los aspectos de la [iicas de cada uno de los individuos y el tiempo dé tecuperacion que cada edad necesita. Ll
Darsonatidad. | Lk fhit i
Syincinia de periodizacion Fase o edad en anos (H= masculinc, M = femenino) | m;
Lz alternancia de cargas medias, altas y bajas de manera ondulatoria dentro de las semanas, Jclementos de la ¢ v il
meses + afos facilita el fandémeno de la supercompensacion. condicion fisica. 5.8 8-10 | 10-12 | 12-14 | 14-16 | 16-18 | 18-20 Desde 20 il
} ‘: '1
Princivio de la sistematizacién Velocidad de ' fl
- D= i0 B9So a io.mucho. reaccion. #HM +HN Lt MR M —> ! “l
- D2 lo sencillo a lo compiejo. ¥ / j '\
T i conocido a lo descenocido. | o o 5 Ikl
. S 4+ e+t ,
p M z VGIOCKjad r"éxx. ;/ 4> ! !“ll
Frneiie 39 fa continulaad aciclica. +MHEl +sM | ++M | +++ M i
rderterier a un nivel 16gico v razonable la capacidad de rendimiento del aiumno. , i }
: . | 1D, | +H | ++H § +++H i
= aeba evitar la interriipcion dal entrenamiento. slocidad may —D H
w "_1‘3

debe consolidar continuamenie la forma deportiva ya obtenida.
¥ Sa wabe aplicar svaluacienes constantes. !
&4 asta dar constante éntasis al concepto e l1a repeticion.

+MH| +M ++M +++ M

Explicacién de los ;{gnnsz

nicio cauteloso 1-2 por semana)

entrenamients freciente (2-5 por semana)
+ entrenamienty de alio rendimiento |

I seguido < partir de aquf i

§“8!reaclal del inicio del entrenamiento relacionado con la velocidad, la edad y el sexo. i

il
|

‘ 25 I
24 ‘ il
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La constitucién de! masculo

Uria caracteristica que ha sido utilizada
paradistinguir dos tipos de fibras en los humanos
es el tismpo de contraccién de la fibra. (Si una
fibra termiria una contraccién répidamente es
una fibra bianca pero si io hace lentamente es
fiora roja). En el terreno practico, un deportista
que tiene en su musculatura predominio de
fioras de contraccién blancas destaca bien en
los esiuerzos que requieren contracciones breves
y poderosas “explosivas” como: los saltos,
lanzamientos y el “sprint” en Atletismo, el
Levantamiento de Pesas, y los movimiento
rapidos en Baloncesto, Balonmano, Futbol,
Voleiboi, stz.

La longitud y disposicion de las palancas
articulares

En mezanica humana la rapidez del
movimiento no depende solamente de la
velocidad de contraccién muscular, sino también
de la lcagitud de las palancas 6seas y su
disposicion. Esto explica el porquélos corredores
de velocidad de poca estaturay palancas cortas
son mas: apidos en |a prierera mitad de los 100
metroz, ya que la poca longitud de sus piernas
peirite rendir mucho durante la fase inicial de la

Jcarrera, en que la resistencia presentada por la
“ inercia es grande, mientras que los corredores
de elevada estatura, una vez lanzados, logran
mayor velocidad, pracisamente por la mayor
longitud de sus palancas, yaque una vez vencida
lainarcia. la resistencia opuesta a la contraccion
ha disminuido.

El siste:na nervioso

Tuango la fibra muscular es excitada por
la corriernie narviosa, produce una contraccién
muscular. Cualguier tipo de estimulo, ya sea
visual, auditive, tactil, provoca una corriente
nervicsa. Hay personas que tienen una gran
capacidad para reaccionar ante estos estimulos
y excitar Ia fibra muscular. Esta cualidad, es una
de las caracteristicas mas importantes que debe
tener en cuenta un velocista, a pesar de que
resulta ificil desarrollarla por medio del
entrenaniienic.

_ partido. Es entonces cuando se nota si hay o no

» relagionados en los gestos técnicos y en los

—_—
—
\
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La resistencla

Es conveniente tener una base de
resistenciapara después, poder trabajar a fondg
la velocidad. La resistencia y la velocidad son
dos cualidades esenciales para los jugadores y
para los atletas. La capacidad para desplazarsg
en un trayecto corto, es casi idéntica para todag
las personas, pero no ocurre lo mismo cuando
trata de mantener esta velocidad en los 100

_metros, o cuando debe utilizarse al final de un

.;una buena resistencia.

La fuerza

Lafuerzaylavelocidad son dos aspectos
de un mismo componente, que estan muy

movimientos. Todos los deportistas deben

emplear una gran parte de tiempo de su
entrenamiento a desarrollar mejor la fuerza,

porque ésta genera velocidad.

Un movimiento se realiza con mas o

menos velocidad segln sea la contraccién |

muscular, que depende, asu vez de la capacidad

i

. de fuerza y de la excitabilidad nerviosa. Por ello,
8l no hay fuerza muscular, no hay velocidad; y

-nos lo demuestra el hecho de que todos los
grandes velocistas se han caracterizado por
tener mucha fuerza en los musculos de las
piernas.

La temperatura
Muchas investigaciones han probado que

la'temperatura alta ( mas de los 20° C ) favorece
los esfuerzos breves, poderosos y “explosivos”

. Y segun los esfuerzos de velocidad que se van

prolongando, necesitan de temperaturas mas
frescas.

——

—— —

W

[
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variedad del entrenamiento

Los entrenamientos para mejorar la velocidad requieren una gran tension nerviosa por I? qu:
si se utilizan demasiado a menudo el sistema nervioso se “resiente” a los pocos dias, tcrie agt;ca;;o
muchos entrenadores creen conveniente utilizarlo s6lo un par de veces al afio, durante tres
semanas, para alcanzar mejores resultados.

La altitud

Desde los Juegos Olimplicos de México en 1968 quedaron aclaradas todas las dudas acerca
de que la altitud favorece los esfuerzos de velocidad.

La relajacion

imi i i {o de relajacion muscular. Es muy

Todo movimiento tiene un tiempo de contraccion y otro ' .
importante que durante el tiempo de relajacion, el alumno logre relajarse oonyemen}ernente. pﬁrque
asf sacar4 el maximo partido a la velocidad y podré sostenerla durante un espacio de tiempo mas largo.

La recuperacion

Siempre que se realicen ejercicios de entrenamiento _de veIociglad, hay que tener eg :;\n:a que
el cuerpo necesita, mas que en ningun otro tipo de entrengmnento, sesnones.de recs..utper?mr nisma;g\-a':
y frecuentes como se crea conveniente. Estos entreqamnentos agotap, rapidamente, el orga 2
que se sufre un gran desgaste de energia, tanto quimica como nerviosa.

217
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EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD

El trabajo de velocidad repercute fundamentaimente en el Sistema Nervioso y sus efectos
anatémicos y fisiolégicos son dificiles de determinar. Desde el punto de vista fisiologico se pueds

conocer con aparatos de laboratorio.

[ EFECTOS
DEL
L. _EMTRENAMIENTO
5 V==

_1

[ Eiactos Positivos 1

i
{

! Efectos Negativos

|

s e s

e e e

e £

ENTRENAMIENTO DE VELCCIDAD

(METODO DE INTERVALQOS)

: — Distancia ! 20 a 60 minutcs.
- Mejora los procesos de |a Los efectos negativos se producen por los e:2es0: ae
velocidad de reaccion. entrenamiento a maxima intensidacd y que repercuien en los
sistemas energéticos lactico y alactico y en el sisiema nervioso.
- \zjor irrigacion sanguinea.
! Uno de los dos grandes peligros dzl entrenamiento dela
- Mayor aporte cie glucosa a los | ( velocidad es el de aplicarlo, premat.ramente, antes da que el
muscuylos. i | atletatengala preparacion fisica adecuada, pues puede producir '
L lesiones. Intervalo | o7 "in-
- Mayor facilidad de ! et 6-8 min.
eliminacion de sustar.cias
iéxicas. {
i !
- Forizizomiento de las B :
| membra as del musculo. i El Entrenamiento
f de
[ Lesiones de ligamentos y tendones Agotamiento psiquico del deportista Velocidad T8 o 80-90-100%
e -y o J : P de! maximo.
i 't
En este tipo de entrenamientos, los Es otro de los peligros del
musculos, tendones y ligamentos estan sometidos lentrenamiento de velocidad, y aparece cuando
a unas contracciones mucho mayores que en otro | |el sistema nervioso del atleta se ve sometido 2 Pocas: 3-4.
tipo de ejercicios fisicos. una serie excesiva de estimulos durante unj# Repeticiones | . " 6-15.
tiempo demasiado largo.
El trabajo muscular se vale de estimulos b
submaximalesy maximales, por eso son necesarias Porello, es necesario no sobrepasarseE
mayores contracciones musculares. en la utilizacién de los ejercicios de velocidad | ‘
de reaccién y de frecuencia. Trotar si
Antes de aplicar estos estimulos se necesita ; Accion se puede

un acondicionamiento anterior de bajas
intensidades de, aproximadamente, unas ocho
semanas. Si se realiza un buen trabajo de base,
durante tres o cuatro semanas, con ejercicios de
resistencia, fuerza y flexibilidad, de baja y media
intensidad, se podran evitar muchas lesiones
musculares y articulares.

Q caminar.

El preparador fisico que desea entrenar fuerza o resistencia, puace OptAr pOF YArios metaces
o técnicas, en el caso de entrenamiento de velocidad, contamos con @i Maiods de PRTVES, Tk 8
utiliza sblo bajo los mismos factores de trabajo reconocidos corn ias sigtas “DiITRA"

O PP YN N APE Y,

& 108 20 alos 54 matres son bas |
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Calentamiento

Antes de empezar un entrenamiento, 0
antes de un partido, el alumno necesita hacer
una serie de ejercicios para poner su organismo
a tono y preparario para el esfuerzo que a
continugcién tiene que hacer. A esta serie de
gjercicios es io que llamaremos calentamiento.

Un calentamiento bien hecho, evita
lesiones y sirve para preparar al alumno desde
¢! punto de vista fisico, fisiolégico y psiquico.

De ahf, la importancia que tiene el que
estos ejercicios se realicen bien para que, en el
momento de comenzar la actividad, el alumno
no se encuentre con eicuerpo frioy los masculos
rigidos. Sin estos ejercicios de calentamiento, se
podrian perder las facultades adquiridas a largo
de los distintes entrenamientos.

Hay dos paries, importantes, en todg
calentamiento, que son:

La parte generai:

Consta en realizar una carrera suave y
ejercicios de coordinacién para activar i
circulacion, y hacer entrar en calor los méscuics
y las articulaciones (Figs. n? 1-4) [

La parte especiffica: ‘

Consiste en una serie de movimientos |
relacionados con la capacidad que se va @
practicar. Son ejercicios dirigidos a mejorar la

capacidad y poner a punto el sistema neurg-
muscular.

fi’
{{F V8 ‘L\\
\\‘é% \ i
AP ™S
i .t‘ : ~ 5. '\3 .
\ | -
ﬁ I
\_\(; {‘g\‘—‘—,- 3 :
DR L = _
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Figura 1 Figura 2 K
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.
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. s : . : : |
Al realizar el calentamiento se tendrd en cueniaias condiciones gﬁmatoléglcas. pu.este grie 6n |
un dia frio seran necesarios unos ejercicios mas intensos que en un dia de mucho calor. ‘

Por ofra parte, s importante que una vez finalizado el calentamiento no transcurra d.e'masl* vi.adﬁa (it
tiempo hasta el inicio de la actividad, puesto que el alumno pOC_iria perder [os valor?s ﬂs'c-fgfﬁ H.
adquiridos con los ejercicios. El tiempo adecuado seré de 3 a 8 minutos, suficiente para apacigu==ic ! | W
respiracion y ultimar las revisiones. 1_
Al acabarlos ejercicios, el alumno deberé abrigarse convenieniemenste para evitarel enfriaimianio. | |

Si se quiere lograr un buen rendimiento, no solo en el momento dela compet;cién sino, incluso, i‘!
en el mismo entrenamiento, no se puede prescindir del calentamiento.

t |\
Calentamiento de Velocidad | ,
1. Rotacién de Articulaciones ( 2 a 4 minutos) : . !
2. Trote ( de 800 a 1200 miis.)

: il
3. Flexibilidac . > a 10 minutos)

il
i !‘
4. Elevacion rodillas al ,.acho ( 30 segundos) i l}
il
5. Elevacién talones atrés ( 30 segundos) il
ol
6. Velocidad de menos a mas ( 30 mts., 5 veces) Hx
il

7. Velocidad ( 20 mts., 5 veces) i

i
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de talones a los gluteos.

%’” /%

Elevacion de talones. Carrera con elevacion

’ : EJERCIC209 PARA EL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD : w

(Carrera elevando las rodillas al frente.

@..?’75

L

EJERCICIOS PARA EL DASARROLLO DE LA VELOCIDAD
(SALIDAS)

Salida de pie: Con la espaida en la pared
- de frente
- de espalda
- lateral
e
A,
Ay

y ; ’)
/f? }(\r}

e

Desde los blogues

1
‘\J En cuadrupedia Desde “cuclillas”
Elevacion de rodilias y carrera. Variaciones de velocidad. Aceleracion progresiva. ¥
Juegode velocidad (fuerte y flojo) Se aumenta la velocidad | i
gradualmente, hasta correr o || il
uitimo al maximo. \ d'
|
i’T ’J
| L
() P
Q_ /@ » \ Ao \ : J
R 5 TAh | AN 4 24 1
G j&; > i = ¢ F ,
6 = o é;' @\/\/ | > L) f/// 2 A |
& NE S p/ L e \ / i
a @ 9 /‘, 'v_,’//' * ? % / // x & ﬁ\ \
/ P L A3 RE / . i
P N SR | 74 &) T
7y Z” \'\“ (AR ) 1 L j = d
_.:_{y’ .. 0y A ’L, I e G gﬁ) { ,/:;m ‘
- ‘| | i
]
Corrercuestaabajo. Correramaxima  Carreras lanzadas. Inclinarse y carrera. Desde sentado Desde arrodillado Desde ;
velocidad en una pendiente. Lanzarse en 20 mts. para En firmes, inclinarse hacia adelante de frente boca afra 1
obtener la maxima conelcuerpo totalmente rectoy partir. de espaida - boca anajo
velocidad y sosteneria por - lateral i
30 - 40 mts. ] i
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Lz Relajacién

La preparacion deportiva actual exige un
nimero slevado de entrenamientos, muy
intensos y de larga duracion, que impiden una
recuperacién perfectadel alumno. Debido aello,
en el organismo se van acumulando materias de
desecho que provocan un estado de
semiintoxicacion y que se refleja en unos
sintomas especifcios:

- Cansansio general

- Apatia

- Pesadez muscular, etc.

En estos momentos, el alumno baja,
sensiblemente, en su rendimiento. a la vez que
esti propenso alesionarse.

Cuando el alumno se halla en estas
condicionas, recurre a los masajes o a medios
cesintoxicantes artificiales como el sauna, los
bafios de vapor, efc.

Sin embargo, estos medios sé!o =stan al
alcance de grandes instituciones que poseen
estupendas instalaciones. El resto de alumnos,
deben limitarse a los ejercicios de relajacion,
nara solucionar sus problemas de intoxicacion.
El momento idéneo para practicar los ejercicios
de relajamiento es al finalizar la sesion de
entrenamiento. La  duraciéon - sera,
aproximadamente, de cinco a diez minutos.

Ejerciclos de relajacion

De pie con el tronco hacia adelante, dejar
que los brazos cuelguen y sacudirios.

wie gk e
J:W‘ ‘
F— =

i

3

8
&

Sentado, con las piernas flexionadas y las
manos atrds apoyadas sobre el suelo, sacudir los
gemelos.

Acostado boca abajo con las piernas
flexionadas sacudir los gemelos; otra variante seria,
ert la misma postura, con otra persona sacudiendo
los gemelos.

5:}‘

s
bq
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Sentado, con una piermna extendida y ia
otra flexionada, hacer rotar el pie con las manos.

A T
1

)

En la posicién de vela: bicicieta suave.

nlant
Anrnas AN 44

En posicién de vela: vibraciones.

En posicién de vela, extensién y flexion

suave Ga piamas.

... .Enposicién de vela, se sacude primero
una pierna y después la otra.

RS

N

35




- ahnac B VERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA | { }
UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA £ ; ' ‘ It
= — : == ACTIVIDADES DEL CAPITULO , i

EVALUACION DE LA VELOCIDAD . i
|
IL ‘\
bas Al
(Pruebas) sontesta las siguientes preguntas: ‘:_,‘!J;
| ,Qué es velocidad? it
| [
' i
Carrera - 50 metros lanzados |
Méiodo: : | “
! F—— I ;
Sobre una superficie plana, sin obstacuios de 70 metros de longitud por 6 metros de ancho, : : l‘{
. . oo & . { . ‘: j
como dimensiones miriimas, se establecer las marcas limitas $egun el esquema que aqui se olrece: - ;Cusles son los diferentes tipos de velocidad que existen y explica cada uno de ellos? |E
Il ”
- il
i il
=3 1 | 1”
50 i ]
0 f il
c;ﬁ"‘ 10 mis. - Describe tres efectos positivos del entrenamiento de velocidad. aﬁ »"‘
32 fabres % "
10 nits. . I&L |
b : o
® ® fL i
it Meta L. I:j
' i
1 :‘ w
v Describe tres factores negativos del entrenamiento de velocidad. el
; I
| I
F
En el punto (x) arranca el ejecutante sin requerirse una posicién determinada para tal efecto_. en los | |
surdos 0 v 50 se colocan para tomar el tiempo de la prueba. La persona (A) sefiala conuna banderola el instante T il
en que el ejecutante pasa por dicho punto, mismo instante en que se inicia el conteo con el cronémetro, el cual L il
para al momento de cruzar a la persona en el punto (B). | |
De esta manera se cuantifica el tiempo efectivo realizado en 50 metros. : Menciona 5 aspectos o factores a tomar en cuenta en el entrenamiento de velocidad y explica cada
10 de ellos.
——
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ACTIVIDADES DEL CAPI{TULO &l
Elabora un cuadro sindptico de los principios del entrenamiento de velocidad. I 1‘
|
|
i
\!
!
)
1 ) '1:1 ,
CAPITULO Hl ‘?
Cisefia un programa de entrenamiento con el método de intervalo: i ‘
PRIMEROS AUXILIOS i
.I|I, |
(Lesiones en la actividad) okt
Distancia= i
il
Intervalo= |
'
Método de Intervalo ‘
Tiempo= I
Repeticiones=
zl ;
Accién= ‘
} U=

l 39
38
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ACTIVIDADES DEL CAPI{TULO &l
Elabora un cuadro sindptico de los principios del entrenamiento de velocidad. I 1‘
|
|
i
\!
!
)
1 ) '1:1 ,
CAPITULO Hl ‘?
Cisefia un programa de entrenamiento con el método de intervalo: i ‘
PRIMEROS AUXILIOS i
.I|I, |
(Lesiones en la actividad) okt
Distancia= i
il
Intervalo= |
'
Método de Intervalo ‘
Tiempo= I
Repeticiones=
zl ;
Accién= ‘
} U=

l 39
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i siares on las articulaciones | 1 1 Lesiones en los musculos Lesionas en los huesos

§

e
! !
: i
£
£

:
P’luxacémaes ; ‘L{)istensién

1
L o

Contusidn

Fracturas
expuestas

Fracturas

Calambres cerradas

Hireguccion

L& préctica de cualquier actividad fisica,
fava on 81 un fiesge de sufrir alguna iesién e
cuaier parte Ge hussiro cuerpo. Esto va &
eatar eslrecnamantg relacionado con el ting de
cevvidad wus eslamps dessimpenands. En ia
sayeria g8 ios casos se presentan algunas
a5 ed daowio a kg falta ae onantacidn, asi
it 4 uh gesarrollo inadecuado del programa
TSR ArGisios esto as, no realizar adecuadamente
2 roiing ¢ calent@anianio ¢ bien no seguir las
wdicaciones de los gjarcicios principales. Cabe
ar gque la fase de relaiamisnio es

. nie anpertarie ya gue nos ayuda a
sty @sienes 2 nivel muscular y de tendones.

Tooalasién necssivade la supervision de
03 DeMmONA capaciiada, para poder vaiorar el
1ario o aigncion médicz necesaria, yague hay
1gunas lesanes Gue puedan sanar por si misimas

estc es sclamente con descanso perc también

hay lesiones que si no sen tratadas a tiempo |

pueden dejar dafios irreversibles hasta liegara

impedir de por vida la préactica de cualquist
actividad fisica.

Durante la revision de los temas de este
Ccapituic tendremos como objetivo i conocery
aplicar las medidas inmediatas de los primeros
auxilios en las lesiones mas frecuentes en la
actividad fisica.

Las aciividades que se llevaran a cabo
en este capitulo te permitiran adgquirir los
conocimientos basicos para prevenir y ratar las
iesiones mas frecuentes en la actividad fisica.

\NVERSIGAD AUTONOMA DE NUEVO LECH

S e —
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LESIONES EN LAS ARTICULACIONES

Egguinaes

Los esguinces son lesiones de
ligamentos, gstryciuras que 5<>s_tienan en f‘C_H’!Tia
otalo parciai las artigulaciongs del cuero. Estas
esiones pueden sgr desde Unicamenie gstirones
hastadesgatrestotaies de log ligamentos, loque
puede permitir luxacion parciaida la a;'iiculacién
sionada. A menuco hay desgarre compieto ce

| 1nsligamantos junto con fracturas eniasregiones

delas articulaciones y se hacen parte integral de
lajesién. También se les conoce Come torcecura.

Todas la= articulaciones pueden
presentar esguinces pero 1as articulaciénes de
la rodilla y el tobillo, son especialmente
susceptibles. (Lesién que se tratara
postariormente).

Signos v sintomas -

- Dolor Severo.
- Inflamacién.
- Dificultad paramover la parte iesionada.

Primeros auxilios

[

Todos 1os gsguinces sea cual sea su
gravedad, deberan considerarse Como fracturas
hastg que se pruebe 1o contraric.

Luxaclones

Qcurren en una articulacién cuando ésta
se fuarza més alla de su movimiento normal.
{Distocacion). Lo cual pueds producir ia ruptura
ydesgarres de muchos ¢ de todos los ligamentos
ydesplazamiento de los huesos que constituyen
la articulacién.

Las luxaciones puden ser:

Compietas: Cuando se pierde todo contacto
entre los huesos de 1a articulacion.

Incompietas: Cuando los huescs permanecen
en comtacto parcial. A veces se les llama
Subluxaciones.

Signos y sintomas

|
|
: T ! I
- Deformacion de una artigylacion. | 1
- Dolor severe en una articulacion. i
- Inflamacién alrededor de g articulacion. .
- Decoloracién de la piel en tornc a la it
articutacion. L
- imposibilidad de mover el drsalesionada Ml
- Aspecio diferente al dg ung articulacion
no iegsicnada. I

Primeros auxiiios '|'J
|

- Revise ei pulso, sensacion y
recuperacion capilar de la exiremidad
lesionaga (comparela con ung parie ‘
nolesionada). - i

- Entabiille como si se tralara de una i
fractura (1%

- No recoloque la articulacién porque | "\5
podria producirse dafig a terminales
nerviosas y vasos sanguineos 1

Tipos de tablillas an

Parainmovilizar una fractyra, dislccacién :.w
o luxacién se requiere de una izblilla. Pusde el
utilizar para ellc: : ' il

-Tablilla Improvisada: Utilice una il
aimohada. periddico doblado, una “‘3'%
revista, carion, tabias de madera © %
cualquier otro objeto que pueda
proporcionar estabilidad. il

-Cuerpo de la victima: Fije ia pane )
jesionada a una sana (por ejemplo, un i
dedo iesionade de la mano, al dedo it
contiguo; una piema ¢on fractura a ia
otra: un brazo lesionado al'pecho). i

-Tabliiia comercial: Utilice tablillas de ;
alambre ¢ de aire.

LESIONES EN EL TOBILLO' ' “

principalmentie en la actividad fisica, ya que las
personas se encuentraniamayor parte del iempo |
en movimiento. : ; il

El tobillo se lesiong con frecuencia .‘[
|
|
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Ejemplos de entablillados senclllos para atender dislocaciones.
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Este lipp de iesionas Ro 56 debs manejar
an forma sasugl, E! tratamianto eqiivocads de
gna lesibn de este lipo pusds tener
sonsecUeBEias come una incagacidad de por
vida. En zlgunes casss §i dafio requierg

CG!T?CCééf% LUIUT

signes y SIDgTaes

Es ditiigl deci cull es la ditars
un tobilio seyeramente hixade o disionado y un
wbillo fracturado. Se debe tratar 12 lesidn como
5l fuera yna ivactura, hasta que se pusda
conseguir 12 apinion de un medico, ya que i3
dentificacién no pueds realizzrse condase enel
aspecto o 13 intensidad dal dolor

Las siguientes sugerencias pueden
ayudante a deisnminar silglesionasunaiuxa sién
cuna fragiyre del tobillo.

1, Prasuntela ia persona sfectada: “ylo
puse & pruena T Paner igo de pess et eitobino

puadse lastiinarun poco, pere s puede seporiaiiv
i

i
o

esmuy nrobatis que se trate de una uxacion. &
68t roig,. ni ciquiera deseard intentar poner
0650 sabra @l tobiila. Si puede tolerar el doior
con cierta Fanquilidad y sients ago como un
azamientg intame enla pafedatiaca. sospecne
gue se tratg ¢e una fractura.

2. Sise 3poya en su pie sanc para saiir de
Ui campo da juego, canchz ¢ alguri otro lugar, ¥
sliobilio lesichade no puede folerar ia vibragion,
| Sospache Que 8o trata de una fracturay gonsiga
atengidn medica.

3. Algunes expertos dicen que una
sansacién ge nauses juste después fe sufrir una
lesion en ef tobilio indica una fractura y nC una
uxacién. |1

4.  Se ha gpservado que las iuxaciones de
loilios tienden & infiamarse slo de un lado del
| bie, en tantp qus an el caso de fracturas hay
inflamacion en ambos ladcs del pie.

Las pruebas antes mancionadas no son
100% exacias, pero sirven como lingamientos
Giiles, '

HCE: Higlp, Tiznar

Primeres auxiliz:

Recuards = sUphoic RNemEs.

& Elavasidn cotmh (s

s Semie U s A S0l
pard iavy WHEETTES T8 020,

H, Reprosents I8 20i0acion oda Mg, QU prokace
consiriccion de s vasgs sanguiness.
disminuys i3 62 71ad cel 3ansrato, Ifarnastys
v iz intansidad sial acicr,

»

% Sk 3t

ia formma dei topilg.

ko cologus hielo dirgctamanis St @
pigl, ya que puss? GUeMEr (@ pare ieslensis.
Cologue una tealia v pahg Jde lavado entrs |
comprasa de hiei ; ia pis!

L2 apiiegsion 48 fric DOV ComD3 PRf it
no entiia las teiivns mas profundss (stky 1eaic
la temperaiura @ a piell. La anficadan de &
debe continuarse cuand:s mancs durenle 20 o
30 minutes. Esta coerasidn deba repetrse mas
0 mMenos wes weces curante s prumeras o
haras, desntés de cufriga 12 lesion.

Un errer 2amun es et uso anticinada s
calor. Ei caior produse infiamacian y daios 3w
apica inuy pronts. Diebe transcurrirun M da
24 horas y de prefesencia 06 48 a 72, alins 1o
aplicar calor

C. Lz inflamacidn es Como DaganEil
pueds dloquear yna articuiacion en slastv ¢k
horas. Es imperiante avitar la inflaroaion
aplicando frio con prontituc ¥ lamien hace 418
la inflamacion disminuya 1o mas pronie POy
con un vendaje de compresion felasiicn)

Algunos expertos esn guelos vainial
eidsticos a vecas se aplican geriasiad
apretades. No apligue el vandale & gaimasiass
firmeza. Los dedos de los piss deben javies 2
en forma periédica para deieetar decoleraci's

A

anfriamisntc de & pial, [ que indicaia do -

T
—
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venda se ha ceigeado demasiade apretacda.
También se sugiere ¢omparar ios dedos del pie
iesionado con los dei pie ng dafiado. El dolor,
hormigueo, pérdida de la sensibilidad y périda
dal pulso indican tambi2n gie se ha obstruido 12
circuigcion. ~ flejs st vendaje sléstico si aparece
alguna de €.:0% sighos ¢ sintomas. '

Para conirarresiar 12 inflamacidn, tome
cualquier material suave y plegable (por ejemplo,
una media o unapiayerd) y dbblelo o cortelo en
forma de herragura. Celogue gsta “herradura”
sirededor de la protubetancia dsi hugse dal
tobilio detlado iesionado con laparte curvahacia
abajo. Luago coioque una cublerta en forma de
8 alrgdedor del tobilio cubriendo fa *herradura” y
el pie conunavenaa elastica. Estatécnicaaplica
comprensién a 158 dreas de tejido blando, no
séio al hueso del whillo y al tenadn.

E. Represenia eievacion. Para reduck aun
mas la inflamacion y lg hemeor-agia, pida al
lesionado que levante &l tobillo ceica de 15 ems.
durante ias primeras 24 a 48 horas. Alguncs
axoerios en medicina dicen, “Mantenga ei pie
mas alto que fa redilla y la rodilla mas alto que el

- - o = s
nivei del eorazén” Evas eglocar pase an g
tob#o. Algunos €330s Usben gonsiderar ugy
muletas. i : '

Lainflamagidny el dolor deban somenys
adisminuirdaspués de 4¢ horas, yeltouiic dete
esiarcasinormal &n 10 digs. Sijalezibn ro sang
constlte a un médien, i :

Sise scspechiada ynfragturg, inrad i
&l tobilio con una tablika imprevisesa gen Y
almeohada 'y busgua atengion médicy. £xi3l
controversia acerca o i debs usars
zapato en el pie lesionade. Aqusiios gue 2¢
favor de seguirusandg ei zapats syeen qiie o
actia come una tabillia v avuda 2 retardd 3
inflamacion. P eeid o

Ofros creen que ‘o usasn permite 59
practigue un exam.en més preciso, i1 i enc
verificacion del pulso y Iz \emperawa d9! pi
.T'Xdemas, si se ileva puesto un zapaic o poia. 4 F
inflamacion puegs rac.dy la girauiacis
Die. ' 0

1 e g

E - Ewvacon

KO Y

M¢étodo HCE para tratar luxaciones de tobilic :

¥ AT L E
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LESIONES EN EL TOBILLO
(Esquema de Acciones a Seguir )

A menudo hay dificultad para
distinguir entre una luxacion y una

fractura

no

(Hay inflacién local

(de un lado)?

Sospecha de una

fractura cuando

haya inflamacién
general en todo el tobillo
(ambos lados)

v

Aplique el procedimiento HCE
Inmovilice el tobillo

Busque atencién médica

Sospeche de una luxacién

Aplique el procedimiento HCE
Inmovilice el tobillo

Utilice calor sélo de 48 a 72 horas
después de la lesion

Si no disminuyen la inflamacion y
el dolor en 48 horas, busque
atencion médica

P

L
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LESIONES EN LOS MUSCULOS

Aunque las lesiones musculares no
plantean unavigenciareal, es necesario conocer
las medidas de primeros auxilios para tener la
posibilidad = darles una atencion adecuada.

Dentro de este apartado estudiaremos a:
ladistension (desgarre otirén), contusion (golpe)
y calambres.

Distensiones de los muscuios

Una distensién muscular, conocida
también como tirbn muscular, ocurre cuando el
musculo se estira mas alla de su movimiento

narmal, originando que se desprendan fibras del
mismo.

Signos y Sintomas

- Un dolor intenso inmediatamente
después de sufrida Ia ‘lesion.

- Sensibilidad extrema cuando se toca el
area afectada. -

- Desfiguracion (hendidura, cavidad o
protuberancia).

- Debilitamiento severo y pérdida de la
funcién de |a parte lesionada.

- Sonido de un chasquido cuando se
desprende el tejido.

Contusiones musculares

Las contusiones musculares las causael
golpear un musculo. Esta lesion se conoce
también como magulladura o golpe.

Primeros Auxilios para atender
contusiones y distensiones musculares

Aunque el procedimiento del hielo,
compresiéon y elevaciéon (HCE) se utiliza
universaimente como atencion de primeros
auxilios de distensiones y contusiones
musculares, muchos prestadores de estos
primeros auxilios e incluso personal de secciones
de urgencias de los hospitales, tratan
erroneamente nuevas lesiones musculares con
compresas calientes.

Hielo. Entre l0s metodos de aplicacion g
compresas frias esta el uso de hielo triturado g
unacompresa o lainmersionde laparte lesionada
en agua fria. La aplicacion debe continuar de 2
a 30 minutos, de tres a cuatro veces durante g
primerdia, y siesposible, el segundo dia también,

Coloque toallas 0 un vendaje elasticy
entre las compresas de hielo 0 agua fria y |a piel
para ofrecer proteccién contra todos los efectos
del frio. No habra congelacién si las compresas
frias se aplican por periodos limitados, no es
necesario el uso constante de una compresa
fria, debido alefecto duradero que tiene el frio en
el tejido corporal.

Laaplicaciéndefrio en un arealesionada
del cuerpo disminuye el dolor, hemorragia e
inflamacién, -que son consecuencia de una
distension o contusion muscular.

Compresion. Unvendaje de compresion (elastico)
aplicado en el area lesionada sirve para limitaria
hemorragiainterna. Amenudo, elvendaje elastico
se aplica directamente en el lugarde la lesion, la
compresa de hielo se coloca sobre la primera
capadel vendaje elastico y se coloca otro vendaje
de compresién sobre elhielo. El frio junto conla
compresion limita la hemorragia interna, comun
en las lesiones musculares. El lesionado debe
portar el vendaje elastico en forma continua
durante 18 a 20 horas.

También es posible que los vendajes

elasticos se apliquen demasiado apretados, |

obstruyendo con esto la circulacién sanguinea
Deje los dedos de las manos y pies al descubierto
para obsevar cualquier cambio de color o de
temperatura. El dolor, entumecimiento Y
hormigueo indican también que un vendaje
elastico esta demasiado apretado.

Elevacion. La elevacion del area lesionada limita
la circulaciéon a esa zona y ayuda a controlar la
hemorragia interna. El objeto de este
procedimiento es mantener la parte lesionada
por arriba o al nivel del corazén.

#
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Calambres -

Los musculos pueden sufir Sspasmo y
contraccién no controlados. Algunos expertos
creen que la dieta o la perdida de fluidos o
liquidos gxplica la presencia de calambres
musculares. Ho obstante, muchas cosas pueden
provocar calambres musculares, no se conocen
todas las causas.

Signos y sintomas

- Dolor severc. _
. Restriccion ¢ »érdida de movimiento.

Primeros auxilios

- Intente alivi'r un calambre estrando
con delicadeza el = “ulo alactado Come un
calambre musculares enre: - 'ad un espasmMoo
contraccién no controiado << N musculo, un
gstiramiento gradual de ésie puede ayudar a
estirar esas fibras musculares y aliviar o eliminar
el calambre.

-Aplique hielo al misculo acala,mbrado
porque éste hace que se relajen los masculos.
La excepcién a la regla podria presentarse
durante una época de ¢clima frio.

- Relaje el masculo afectado aplicandole
presién (no dé masaje).

. So ha observado que dar un pellizco
fuerte al labiv superior (iécnica de acupuntura)
ha ' dado resultado para disminuir el
acalambrarméento en el musculo de la pantorrilla
de la pierna.

- Beber agua es imporianie porque la
insuficiencia de fiquidos parecs ser la causa
principa! de esia afeccién. Las bebida;. para
deportisias (con eleciroliios) puede funcionar si
no contienen bastanta azicar. Ei consumo de
- z0icar en demasia entorpece la absorcién de
liquidos.

- N¢ administre tabletas de sal. Pqede
eliminar liquidos del sistema circulatorio y
enviarlos al estémago. También pueden irritar el
recubrimiento estomacal.

LESICNES EN LOS HUESOS

Fractura:

Definicidn: Fractura es un hueso roto.
Cada uno de los huesos del esqueleto puede ser
sitio de fractura.

Las fracturas se clagifican como
expuestas (cuando se abre la piel y sangra
externamente) o carradas (cuando no se abrela
pial).

Clasiflcacion de lag fracturas:

* Fragiurs expussia (Compussta). La piel que
cubre el hueso se ha dafiado o se ha abierto, la
herida puede nroduciria el hueso sobresaliente
e 13 piel & un impacio directo que abrela piel al
rmento de lafractura. No siemgpre puede verse
' ueso en la herida. Cualquier hueso roto que
asta cubicic por piel dafiada se clasifica como
una fractura expuesta.

* Fractura ceprada  (Simple). La piel no esta
abierta y ne hay herida cerca del lugar de la
fractura. Las fracturas expuestas sonmas graves
que ias carradas debido a la mayor pérdida de
sangre que se oobserva.

Signos y sintomas .

* Inflamacién (o-hinchazén). Esta es
causada por 1a hemorragia; ocurre rapidamente
después de sufrida una fractura.

* Deformacion. Esta 1o siempre es
evidente: Compare 1a parte lesionada con lano
lesionada cuando revise y sea notorio que si hay
deformacion.

* Sensacion de rozamiento. No muevala
extremidadlesionada de la victimapara ver sise
percibe una sensacién de rozamiento o
“rechinido” (llamada crepitacion) y que incluso a
veces se escucha cuandolos axtremos del hueso
roto no se frotan entre si.

* pérdida de uso. Imposibilidad de usarla
parte lesionada. El lesinado tiende a proteger la
partedafiada ya que, cuando se produzca dolor,
se rehusara a utilizarla. Sin embargo, a veces
puede moveria extremidad con poco o ningun
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aolor.

* Dolor y sensibilidad. Por lo general
estos signos se encuentran sélo en eliugarde la
lesion. Porlo general, el lesionado podra sefialar
el sitio del doler. Un procedimiento practico para
localizar fracturas consiste en tocar con mucho
cuidado toda ei areade extension delos huesos;
las quejas de dolor o sensibilidad sirven como
signo confiable de fractura.

* Historia de 1a lesion. Sospeciie de la
existencia de una fractura siempre que ocurran
accidentes severds. Donde probablemente la
victima haya escuchzado o sentido el chasquido
del hueso.

Primeros auxilics

Los procedimientos de  meros auxilios
que aqui se citan son lineamientos €= accidn
basicos.

* Trate cualquier urgencia que amsnace
la vida del lesionado. Los huesos rotos
(salvo las fracturas en la columna o
pélvicas) rara vez presentan una
amenaza inmediata para la vida,

* Trate el estado de choque.

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

* Quite con delicadeza la ropa que cubra
gl area lesionada. No mueva el area
lesionada a menos que sea necesario.
Corte la ropa por las costuras en caso
necesario. Revise si hay inflamacién,
deformacién, sensibilidad, tendenciaala
proteccion oretracciony heridas abiertas.

* Controle la hemorragia y cubra todas
las heridas antes de entablillar la
extremidad fracturada . En fracturas
expuestas, nointente volver a colocarlos
extremos del hueso bajo la superficie de
la piel, simplemente cubralos con una
gasa esterilizada.

* Revise el pulso, sensaciones y la

recuperacion capilar. Compare el érea
lesionada con una normal.

Es muy importante practicar ai afectado
un examen nervioso y circulatorio rapide. Las
fracturas pueden lesionar terminaies nerviosas.
Regjse si hay dafio a nervios, verificando as
sensaciones de la personay pidiéndole flexicnar
la mano ¢ el pie, dependiendo del lugar de ia
fractura.

: Un examen circulatorio répido es
importante porque la pérdida prolongada de
sangre en una extremidad causa rapidamente
dafig irreversible. Verifique el pulso radial en la
mufiecay el pulso enla parte dorsal del pie. Mas
0 /'menos una persona de cada cinco o tiene
pulso detectablg en la parte dorsal dai pie; asi
que:si éste 3sta ausente, revise el puiso tibial
posierior {E: pulso delaparte dorsaldel pie asta
ubicado en la parte superior del pie, en tanto gua
el puiso tibial posierior puede encontrarse en la
parig posierior de la cara interna del hueso dal
tobilig).

_+Si no puede detectar si pulso, conisiga
ayuda médica de inmediato. La recuperacion
capilar se puede utilizar también para ravisar la
ciréulacién, no espere a ver si volvera la
circulacién antes de conseguir ayuda.

Silamano o el pie del iesionado esta frio,
palido y sin pulso, y un consultorio médice esta
a mas de 15 minutos de distancia, rmuchos
expertos recomiendan realinear la extremidad
de manera manual y con cuidado. Esto implica
jalar el miembro con delicadeza hasta alineario
en la posicion normal del hueso. Si hay mucho
dolor o resistencia entablille la fractura tal y
como se encuentre.

* Todas las fracturas deben gntabliliarse
antes que se mueva, a menos que se
pona en peligro su vida. Cuando
entablille posibles fracturas, inmovilice
las articulaciones arriba y abajo del lugar
de la fractura. El entablillado ayuda a
evitar mayor lesién a tejidos blancos,
vasos sanguineos o terminales nerviosas,
debida a fragmentos 6seos astillados y
alivia el dolor al evitar el movimientoenel

—_—
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lugar de la lesion. Mantenga los dedos
de las manos y pies al descubigrto

a fin de revisar ia circalacion, aunque
puedan estar cubiertos por un
entablillado.

* Varios materiales que se consiguen - ..,
con facilidad puede servir para-realizar . -

entablillados. Una eslinga de brazo y
venda, una almohada, carton, tablas,
peribdicos o mantas (incluso atarla parte
lesionada a una no lesionada) sirven
bien para realizar entabliliados. los
antabliliados acojinados impiden que se
haga presién en nervios y la piel.

* Las fracturas con deformaciones

severas deben realinearse antes de
realizar el entablillado si no hay pulso.
Esto ayuda a presevar o restituir la
circulacién: lo que implica jalar con
delicadeza la estructura lesionada hasta
poneria en linea con la posicion normal
del hueso. Explique a la victima que esta
operacién puede producirle dolor
momentaneo, pero que éste cesarauna
vez que 1 fracturahayasido enderezada
y entablillada. Sila victima muestra doior
mas intensoy opone resistencia, entabiille
la extremidad en la posicion deforme. No
enderece dislocaciones ni ninguna otra
fracturaque tengaque ver conlacolumna

TRy

Ejemplos de entablillados provisionales
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vertebral, hombro, codo, muiieca o rodilla.

*Nuncadisminuya oreacomode fracturas
expuestas. Cubra la herida conunagasa
esterilizada. Luego aplique el entablillado
apropiado. ‘

* Si la victima tiene una posibie lesiéon
vertebral y también una lesién en alguna
extremidad, de prioridad a la lesidn de la
columna. Siempre causa problema
gntablillaria columnaveriebral. Inmovilica
ia aspina dorsal con mantas enrolladas u
objatos similares colocados a uno y otro
lado del cuello y del torso. En la mayoria
de los casos es mejor esperar hasta que
llegue una ambulancia con personal
capacitado y equipo adecuado para
atender lesiones de la columna.

‘Coloque la parte lesionada ligeramente
arriba del nivel del corazén para ayucar
a conrtrolar la inflamacién y el dolor. Las

compresas ayudan a controlar la
inflamacién y el dolor; pero evite usarias
en exceso porque puede provocar
soggelacion.

* Lamayoriade las fracturas no necesitan
transportaciéninmediata. una excepcion
@s un brazo o pierna sin pulso, lo que
significa que hay suministro insuficiente
de sangre al brazo o pierna afectado. En
este caso se necesitabuscar de inmediatc
atencién medica.

* Sitiene alguna duda, entablille la parte
lasionada y tratela como si fuera una
fractura.

* Los analgésicos pueden ayudar a
disminuir el dolor asociado con unalesion.
ne adminisire aspirina ni acetaminefénsi
ia victima no puede tolerarios. Las
compresas frias pueden ayudar también
& reducir el dolor.
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ESQUEMA A SEGUIR EN FRACTURAS

Retire o corte la tela
sobre el lugar de la
lesion

no

¢Hay
hemorragia?

Controle la hemorragia

no

¢ Esta bien
el puilsoyla

si

recuperacion
capilar?

Si est4 alejado el lugar de atencion
médica, jale suavemente el hueso

hasta alineario con su posicién

normal. No intente unir

articulaciones lesionadas

no

¢ Dispone de material
para hacer un entablillado?

sf

“Alte la parte lesionada a
otra parte del cuerpo

Improvisada
(almohada, periédico)
Comerclal

(alambre, aire)

Busque atenclén médica

1020124200
51
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Actividades del capitulo |L- Completa el esquema de Ias acciones a seguir en caso de fracturas

1 Relaciona cada una ce las columnas y anocta el numero en el paréntesis correspondiente.

( ) 1.Guia para tratar las luxaciones de tobillo A) Distension Retire o corte la tela
sobre el lugar de la
( ) 2.- Ocurren on una articulacién cuando esta se fuerza B) Fractura lesién
carraca mas alli de su movimiento normal.

) 3.- Este tipo de lesiones se clasifican como completas e i ‘ ;

—~

incompletas. C) Esguince no si ‘
: ¢Hay .
( )4.- Lesiones a nivel de ligamentos en una articulacion. D) Calambres hemorragia?
( )5.- Tambien es conocida como tirbn muscular. 1 E) Hielo,
Caompresion,
Elevacion
( ) 6.- Esta lesion es causada p- * .n golpe en el musculo. " ¥) Contusién \ e of
() 7.- Sucede cuando los musculos sufren un espasmo y | i
contraccién no controlados. G) Fractura expuesta

( ) 8.- Cualquier hueso roto que esta cubierto por piel gl
danada se clasifica como: H) Descanso vt

() 9.- La piel no esta abierta y no hay herida cerca del \ h | B : : il
lugar de la lesion. 1) Luxacion ' '

b PEREREySpm— e P 3.) : si

Busque atencién médica
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lli. Completa el siguiente cuadro:

Esguinces

Luxacién

Calambres

e

Distensién

Contusion

Fractura
expuesta

Fractura
cerrada
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lli. Completa el siguiente cuadro:

Esguinces

Luxacién

Calambres

e

Distensién

Contusion

Fractura
expuesta

Fractura
cerrada
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IHTRODUCCION

=l deporte es una actividad que ha
adquirido, en nuestros dias, importancia de
orimer orden, puss ei hombre lo realiza de forma
natural y ameria, y lo puede combinar con otras
actividades da la vida.

La influencia aue el deporte y las
actividadesfisicas ejercen sobre el hombre como
ente psicolbgico y biosocial, se inclina a la
ampiiacién de los rendimientos laborales y
sociales, mediante el aumento gradual de los
niveies fisico. intslectual, moral y de voluntad,
que positilitan mayor relacion el mundo
~ircundante. El basquetbol, como en los demas
deportes, y muy especiaimente en los llamados
deportes con balén se concentra con mayor
profundidad, yaqueel entrenc 1:2nto estaregido
por normas Y ieyes cientificas, gue contribuyen
a aumentar ios niveles fisico, mentai, .&cnico y
tactico de los jugadores.

La ejercitacién sistematica e intensiva
del baloncesto requiere de mucha voluniad y
persevarancia pues o s facil llegar a planos
estelares dentro de este deporte, sin realizar
<acrificics que abarcan, desde esfuerzos fisicos
y psiquicos intensos, hasta la realizacién de
actividades que, porlanaturalezade supractica,
requieren de mucha disciplina.

La ensefianza de los diferentes
clementos constitutivos de este dinamico
deporte, se convierte en ei trabajo mas dificil y
menos amenc de todo el proceso de
adiestramiento, por eso es sumamente
‘mportante snsefnar y/o perfeccionar los
fundamentos en todas las sesionesde las clases
de Educacioén Fisica.

Historia del Basquetbol

La “fe de bautismo” del baloncesto tiene
un padre, un lugar de nacimiento y casi una
fecha. El padre se llamé James A. Naismith; el
lugar de nacimiento fue Springfield
(Massachusstts) y la fecha, el mes de diciembre
del afio de 1891.

- James Naismith era profesésde Educagcion Fisica

en el colegio Springfield; una institution de la
YMCA (Asociacién de Jovenes Cristianos). uno
de sus superiores, el decaho del Departamento
de Educacién Fisica, le sugirié en la primavera
de 1891 que estudiara la areacién de un deporte
con estas caracteristicas;. que pydiera jugarse
en el gimnasio del colegio y por equipos. El
decano pretendié encontrgrunadigtraccion para
sus alumnos una vez fifiglizada la temporada
otoRal de futho! americano, y a la espera del
béisbol, que empezaba ep primavera. El largo
invierno de Massachuselts impedia la préactica
de deportes al aire libre, y de ahi la necesidad de
crear un juego, por equgs en limnasio.

Naismith se puso a pensar, pero cuando
llegd el invierno de aqugl afio aun no habia
encontrado la formulaidénga. Entonces recordd
una visia v topica sentencia: “No hay nada
nuevo biajo el Sol”, y decidid qus, en vez de crear
un deporte totaimente nusvo, tomaria diversos
elementos de deportes cpnocidos. Asi lo hizo, y
en una scla noche redactd las reglas
fundamentales del baloncesto.

Estas reglas han evolucionado mucho,
pero sus fundamentos siguen vigentes en el
baloncesto medemo. ’

El basquetbol en México

El basquetbol empezd a difundirse y en
1902 fue introducido en |a ciudad de Puebla por
Guillermo Spencer Maestro del instituto
Metodista Mexicano.

En 1906 fue introducido en el Distrito
Federal por Richard William Secretario de la
Y.M.C.A. (Asociacion Cristiano de Jévenes). Y
fue en 1921 en la Ciudad de Guadalajara cuando
se llevé a cabo el primer torneo nacional de
basquetbol con la participacion de Puebla, Distrito
Federal, Querétaro, Chihuahua, Guanajuato y
Jalisco. s

REGLAMENTO

La cancha de juego
Dimensiones

p BANCA DEL
—_—
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£l baloncesto se juega en una superficie
quraresiangular, bajo techo o al aire libre, cuyas
medidas flucttan entre los 26 6 28 m. de largo
[ 14 6 15 m. de ancho, (medidas tomadas
desde la parte interior de las lineas de
demarcacion). En caso de que la cancha esté
aubierta, 1a altura minima del techo serade 7 m.

fig-n® 1)-

La superficie dura de la cancha suele ser
de madera, cemento, etc., teniendo en cuenta
ue, por detrés ds las lineas latarales y de fondo,
gebe continuar un metro mas por lo menos.

Las lineas que limitan ia canche

Deben estar bien dafinidas de mogo que
no exista ninguna dificultad para verias, estando
prohibida la existencia de cualquier obstaculo a
una distancia menor de un metro. Los
sspectadores deberén encontrarse a una
distancia minima de dos metros respecto a
cualquier linea de dems:cacién. Las lineas que
delimitan la longitud «isi terreno se llaman
laterales y las que delimintal la anchura, de
fondo. Cualquier linea del terrenc dajuego posee
una anchura de S cm.

Lineas de sefialamiento

1.- Circulo central: Se halla en el centro
de la cancha y tiene un diametro de 3.6 m.
medido entre los bordes exteriores de la
circunferencia. S

2.- La linea central, Es la que divide ia
cancha en dos partes iguales. Esta linea central
es paralela a las lineas de fondo y se extiende
desde una linea lateral a otra prolongandose 15

i Figura Ne. 1

cm. por fuera de ellas (fig. N® 1).
poa_ ( )-. o

también paralelas a las lineas de fondo y la
distancia ents el borde interior de fondo y la
distancia entre el borde interior de esta uitima y
su borde m4s alejado, es de 5.80 m. Su longitud
es de 3.60 m. y su centro coincide en la misma
linea vertical que puede establecerse
imaginariamente desde sdgsaﬁntos centrales
de ambaslineas de fondo.Se aunadistancia
de 4.60 m. en frente del tablero.

Losesgdosquehandeocqparlos
jugadores a lo largo de los pasilios da tiro libre,
se marcan asi:
- Primer espacio. Esté situado & 1.80 m.
de linea ds fondo y ocupa 85 cm.
- Segundo espacio. Es adyacents al
primero y ocupa la misma distancia.

Las lineas que marcan estos espacios

son parpendiculares a ia linea laterai cal pasilio

i;ian@;nztina longitud de 10 cm. aproximadamenie
ig. n? 2). .

4.- Las_mmaa_del_ama.mamnsim-w
las que delimitan la zona en que & jugador

atacante no puede permanecer mas de 3 seg.
seguidos. Son dos lineas que van desde el
extremo de area de tiros libres hasta la linea de
fondo, a 3.00 m del punto central, y junto con la
del area de tiros libres y la de fondo forman el
4rea restringida.

5.- Son las que

.- Las lineas de 3 puntos.
partiendo de las lineas de fondo forman un
semicirculo alrededor del aro, a 6.25 m. de
distancia. Todas las canastas | radas mas aila
de estas lineas tienen un valor de 3 puntos.

=
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Tableros y aros

Los tableros que pueden ser de madera,
eristal o plaxiglés para las competencias
internacionales la FIBA exige la utilizacion de los
de plexiglas de unos 3 cm. de espesor, estan
situados en los extremos de la cancha. Son
rectan%ulares y miden1.8 m. de largo por 1.2 m.
Ge ancho.

Su superficie frontal-es lisa, y si'es de
madera debera estar pintada de blanco; esta
situada a 1.2 m. de la linea de fondo y paralela
s ésta. Detras del aro y en la superticie del

tablero se centra un rectangulo con unalineade

5 o, de ancho, que mide 59 cm. de largo por 45
=m de ancho.

Para delimitar el final del tablero se
marcan unas lineas, que contrastan con el color
cel mismo, de 5 cm. de ancho (si el tablero es de

cristal, las lineas son blancas, y si es de madera,

suelen ser negras) (fig. n® 3). ki

Los aros sonde hierro macizo y ienen un
giametrointernode 45 cm. El hierro dei cro hade
ser de 20 mm. de diametro y puede tener
incrustados unos ganchos de donde cuelga la

Figura No. 2

AREA REGLAMENTASIA OFf TR0 LIBRE,

B S

TGOAS LAS LINEAS DE 9.85 DE ANCHO

l‘m
|

I[w'i

-

l j: A
/ I N, /
i 511 M galm
{ JoRS St x
i |
) ]
1 |
(] I

5

21

Py

]

‘ —
£ ! =
g 1 ;,—

g i X

: i

3

R

IR
- {ioaia

[}

G e — —————— -

800 m.

red. Estan situados a 3.05 m. del suelo, en un
plano horizontal, y deben estar unidos al tablero
de forma rigida. (fig. nt 4).

La red tiene una longitud minima de 50
cm. y est4 hecho de cordon blanco, de medo que
el balén se detenga un instante cuando pasa por
suinterior. -t
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El balén

Debe ser esférico, y consta de una
cmara de goma recubierta normaimente de
cuero. Su circuriferencia no é)ude ser mayor de
78 cm., ni menor de 75 cm. El peso osciia entre
lss600gry los 650 gr y sedeberahincharauna
presion tal gue, dejandolo caer desde 1.8 m. del
suele, no bote menesde 1.2m. nimasde 1.4 m.
(medido desdle e! borde superior del baion) (fig.
n25). El equipo encargado de facilitarelbaldn de
juego es el local.

Figura No. 5
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El equipe técnico

Ser4fadilitado por el eguipolocaly consta
de lo siguiente.

- El reloj del partido y el ge los tiempos
muertos, que debe situarse encima de
la mesa de manera visible, tanto para
el cronometrador como para €l
anotador.

- Dispositivo de los 30 seg undos situados
de forma visible para los jugadores y
espectadores, y cuyo manejo corre a
cargo da! encargado en la mesa.

- El acta del partido, en la que se lleva el
control de los acontecimientos del
misme, rellenada por el anotador.

- El marcador, que lleva el recuento de
puntos de cada equipo y debe situarse
de manera visible para todos.

- Tablillas de pe_r;dhal.esj. numaradas
1 al 5, que levanta al anotador cada vez
aue un jugador comete falta persen:il.

- El bandarin de las 7 faltas personaics,
que &l anotador. deberé ponsr encima
de ia mesa en el lade mas cercanc &
banquiiio de! equipo infractor, cuands
un jugador de 8s8 equipo Na Cometas
la séptima faita parsonal en cada parte

Los aquipes

Un equipo esté iormado por 10jugadcras
aunque en cancha sdlo jueguen £inco, urt -
los cuales hacs la funcidn de capitan dei 8guix
(si no est4 en cancha, habra otro jugador Gle
tomara relevo come capitan de cancha) y &
er renador que puede estar auxiliado por un
4y, iante, o un segiindo entrenador.

Cuande s€ dispute algun torneo donc:
se jueguen mas de cinco partidos, &l equ.l
puede ampliarse hasta 12 jugadores.

Los cinco jugadores que se mantianen
en juego pueder ser sustiiuidos cuantas vecas
desee su entranagor.

Cadajugadordabe llevardelante ydelris
de su camiseta un nGmero de 2 cr. de an e
que contraste con el color de ia misma, que mica
20 cm. de alto como minimo el de la espaldz. 3
10 cm. el dal frente.

Lanurneracionirddel 4a! 13, nopuciento
llevar ningun jugador un nimero repstidc.

Cuando un jugador abandona el ieireic
de juego debe comunicéarselo al arbitro.

El capitan puede consultar con gl arbitro
cualquierincidenciadeljuego, o pedirinformacin
sobre algo referente 2 él, siempre qus ic haga is
forma cortés. '

El entrengdorfacilitara al anotador, an'.s
del comienzo del partido, el nombre y niimerc
los componentes del eqauipo.

e
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Asimismo, y durante el franscurso del
iuego, pedra pedir dos Hampas muertos en cada
parte al encargado de = mosa.

Cuando guigra realizar un cambio,
crdenara a su iugader cue se presente ante el

anotador, pidiendo 13 sustiucion.

El ayudania ce! aniranador, en caso de
aue lo haya, debera hacar consiar sunombre en
al acta del partida, v si 3 2nirenador no puede
continuar sufuncidon poragunarazin, elayudante

ssumira la respongatsliiad dsl aguipo.
L.os jueces

Las personzs oncargadas de llevar el
control de un partido soit: & arditro principal, el
&rbitro auxiliar, el anctador, & -oniometrador y
s} encargado de ios 30 &2auncios,

Sobra elios recae todzalaresponsavilidad
de que se cumplat ias re¢las del juego, psro no
tianan autoridad para modificarias.

Su unifoim 3 consistira enuna zapatillas
de baloncesto ¢ s enis, pantalones largos y
jarsey de color gris

L.os arbitros
£ arbitro princips! ,

Inspeccionard, antes del partido, todo el
material necesarie pare a! desarrolio dei mismo
s recordara a los jucacores 12 prohibicién de
lavar cualquier objeto que pusda dafiar la
integridad fisica de ouLs jugacores o la suya
srepia.

Fl Arbitro fisi:a iacultad para, en cualquier
momento qu él conzidare oportuno, examinar el
acta y confirmar 8! fierace de iuego. En caso de
que no exista acuario entre ios dos arbitros
sabre la validez de una canasta, prevalecera la
decisién dei arbitro ovircinal. Del mismo modo,
cuando los compsnantes de la mesa no
coincidan, la opinidn del juez principal sera la
definitiva.

Cuando &l 2roitrs hace sonar su silbato,
mianda inmediatanania ia detencién dei reloj y
resliza las sefiaies 2propiadas para que se

comprenda su decision.

Después ds conseguida una canasta, 0
de transformar un tire libre, no debs hacer sonar
el silbato, pere si indicar ia validez de la accién.

Los arbityo: deben encontrarse &n - el
terreno de jLueqo, por fo menos veinte minutos
antes de.que ¢é comienzo & partido y su labor
finaliza cuando, transcurrids el tiempo
regiameniario. arbiiro principal da su
aprobacion.

Sisa producenincidentes antidepertivos
por parte de jugadores, espectadores,
entrenadores, efc., una vez finalizado el iempo
de juego pero antes de firmar el acta, 8l arbiiro
dobera haeer constar en la misma (odos y cads

unodeelios ¢ andedetaliar uninforme adjunto
para que toricac responsable se encargue

de juzga- ias accionses.

£l arbiro sancionara cuaiguier accién
antideportiva :ealizada por les iugadores,
entrenadores, eic., pudiendo llegar a axpuisar
del terreno ¢ juege, ¢ incluso del gimnasic, al
infractor que se reitere an la conducia.

El anctador

El deber del anotador consisie on levar
un registro crorologico de las canastas y punios
conseguidos ¢ faliades, asi como de las faltas
personales cometidas y de los técnicos sefialados
a cada jugador. Sera, también, el encargado de
notificar alarbitro la quinta falta personal comatida
por un jugador v de comunicar al entrenador log
tiempos muertos qua ha pedidc.

El cronometiador

Tiene ias siquientss misicnes:

- Notificar ai arbitro principal, cuando
faltan tres rninutcs para ei'comienzo
del partido y de la segunda parts.

- Uevar el registrc del tiempo real de
jusgo, deteniendo el crondmietro -
cuando se prcduzca un tiempo muerto,
o cuando !a sefial del arbiiro asi is
indique. i

- Poner @11 marcha el cronémetro de los
iempos muertos cuando &ste se
produce.

\
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- Indicar con una sefial sonora (silbato, campana, bocina, etc.,)'e1‘fiﬁaf deltiempo reglamentario.

glencargado de la regla de los 30 segundos

Es el que maneja el reloj destinado a controlar dicho tiempo, produciendo tambien una sefial
sonora cuando un equipo lo ha agotado.

Las sefiales arbltrales

El vocabulario manual del arbitro comprende unos 31 signos, que deber4n ser compréndidos
ianto por los jugadores y entrenadores como por la totalidad de componentes de la “mesa de
anotadores”. :

Estas son las sefiales arbltrales:

Cédigo de Seiales
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[ )
- ESGRIMA
- BOXEADOR

DESPLAZAMIENTO - CAMBIOS

PIVOTES O GIROS

P

FUNDAMENTOS - CON UNA MANO

TECNICOS PASES

- CON DOS MANOS

e =
- NORMAL

BOTE O DRIBBLE
- DE VELOCIDAD

e re———

- ESTATICO
TIRO

e

63

- DE PROTECCION

POSICIONES BASICAS O FUNDAMENTOS

- PASOS DE CAIDA

FORMA CORRECTA DE TOMAR EL BALON

- PICADO
- BEISBOL

- PECHO
- PICADO

- EN SALTO (SUSPENSION)
- EN BANDEJA (COLADA)
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Técnice individual o fundamentos

El basquetbol tiene un sin numero de
aspecios que por separado se conocen como
fundamentos. Del conocimiento de cada uno de
ellos y de su dominio depende ei exito posterior
de un jugador y de un equipo. Con ello se evita
la fatiga prematura, se logra un autocontroly se
crea un buen espiritu de conjunto.

No existe ningin sistema de equipo, Si

no existe un dominio fotal de los fundamentos,;
por lo que es obvio el que cada hora de cadadia
y de cada entrenamiento, se les déedique el
tiempo necesario para su practica y
perfeccionamiento.

I_a palabra “fundamentos”as e!todo para
entrenadoresyjugadores, pues el “cérmo, cuando,
donde, qué y porgué” de los 1 vimienics es lo
méas importante para desarroliar confianza y
habilidad. -

Fundamentos quiere decir domino del
cuerpo y del balén. Esto sintetiza la palabra y
guien lo logra podra pensar en jugar bien el
basquetbol.

La primera cosa que se necesita para
liagar adominar cada uno de ellos es el equilibrio
del cusrpe an situacién fija 0'en movimiento. Por
lo mismo debe aprenderse a tomar la posicion
fundamental de donde partiran las acciones del
juego.

La posicién ideal es aquella en que el
cuerpo se mantiene comodo, separados lospies
alaanchura delos hombros conuno ligeramente
adelante del otro.

Las piernas deben estar en semiflexién,
e} tronco erguido, la cara levantada con la vista
al frente, las manos separadas y los brazos
simulando la guardia natural de un boxeador.

C 1 esta posicion es posible moverse en
cualquier direccién en acciones ofensiva-
defensivas. Por supuesto, cada musculo del
cuerpo debera estar relajado de tal modo que
cuande se actie se haga con mayor velocidad
de reaccién y con absoluto balance.

Cada fundamenio tiene su caracierisiicas
especifica por 1o que es necgsaric conocer cada
punto finc. Por lo mismo se recuite a su
ejercitacion a base e repeticiongs espaciadas
que son propiamente las que dan el dominic y
perfeccionamiento.

Cuando sa estan sjercitando hay que
poner cuidado que se efectien cormeciamente,
corrigiendc cualquier deficiencia que se note. un
mal héabito que se forme al principio, sera muy
dificil erradicario posteriormente.

Resumiendo diremos, que los
fundamentos son aquellas acciones individuales
del Basque'he! donde se busca el dominic de los
mismos 2 hasa de reneticiones con ejercicios
especia. s, que hacen gue cada individuo ios
automatice en la forma mas corracta posibia.

Fundamentos Técnicos
Posicion basica o fundaienial

¢Por qué?

Es el primer fundamenio gue se dede
ensefiar. Su valoracién pasa por la impoiiancia
que tiene que un jugador sepa cuél y come es su
posicién en el campc.

Consejo

Cuando se expliquela posicionbasicase
debe seguir un orden en la explicacion: pies,
rodillas, caderas, tronco, efc.

Expiicacién

Pies: Separados a la anchura de ios
hombros. o un poce mas.

Piernas: Semiflexionadas.

Caderas: Bajas, comodas.

Tronco: Ligeramente inclinado hacia
adelante, de tal foma que los hombros estén “en

linea” con las rodillas. La espalda debe esiar
recta.

|NVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

Brazos: hacia abajo, con los antebrazos paralelos a los muslos. Las palmas de las manos, hacia
grmba.

Cabeza: Levantada, con la barbilla en posicién normal. (Fig. No. 6)

frrores mas comunes
- La separacion de los pies no es lo suficientemente amplia.

- Las caderas no estan lo bastante bajas. Esto produce cierto desequilibrio.

- El tronco no esta recto, se mantiene inclinado hacia adelante.

Figura No. 6
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— jazamlentos Forma correcta de tomar el balén
Movimientos de pies idesplazamlentos) g
- Adelante: Se mueve primero el pie LPor qué?
Tipos adeiante, y casi simultaneamente el
retrasado; asi sucesivamente. Es el fundamento basico que mas debe
dominar; hay que familiarizarse con el manejo y
- Atras: Se mueve primero el pie eldominio para conseguir realizar bien cualqueira
: retrasado, y casi al mismo tiempo el de las tres acciones basicas: pasar, botar, tirar.
- Esgrima adelante-atras, y adelantado.
vicaversa (Fig. 1) Consejo
T T - Derecha: Se mueve primero el pie
m] derecho, y casi simultaneamente le pie Elbalén es elemento imprescindible para
izquierdo. jugar al baloncesto. Cuanto mejor se domine,
U ; tanto mejor se conseguira jugar. Que lo sepa tu
* T L - lzquierda: Se mueve primero el pie alumno.
- - izquierdo, y casi al mismo tiemipe el pie
derecho, y asi sucesivamente. Explicacién
Reglas El balén se sujeta con los dedos (yemas
gL o _ . . y falanges).
- Siempre se mueve el pie de ladireccion
- Boxeador: laterales: izquierda- U en gue se avanza, y sjmult:angamente Manos: fomando un embudo,
derecha, y viceversa (fig. 2) L le pie contrario, que sirve de impulso. ahuecadas.
- No romper excesivamente laseparacion Dedos: Separados por abarcar mas
de pies. superficie. De acuerdo a la direccién del
balén, los dedos se colocan: al frente
2 - Deslizarse manteniendo siempre el pie (pase de pecho), hacia abajo (pases
<= en equilibrio. bajos), hacia arriba (pases por encima
de la cabeza).
O - Dar pasos cortos y rapidos.
\ Palmas: No tocan el balén. Han de estar
1 Consejo mirandose.
- Cambios: de esgrima a ==
boxeador, y viceversa(fig. 3) ‘ Eljugador tiene que saberque ladefensa Hay dos formas de tomar el baién:
se hace con los pies, las manos sélo ayudan. simétricamente y de “T”. (Fig. No 7)
Errores mas comunes Figura No. 7
- Cruzar los pies (produce desequilibrio)
[ i@\
D \J . TH .
- Pasos de caida: (fig. 4) U SEL - Juntar los pies (produce desequilibrio)
- Subir las caderas (se pierde el cenirode
gravedad)
- Desplazarse dando saltos (se pierde
velocidad) \
- Utilizar las manos para robar el balén
(provoca personales inutiles)
66
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Errores mas comunes
- Las paimas sujetan el balén (dificil control).
- Rigidez en los dedos (hay lesiones).
Plvotes o Giros
| ¢Qué son?
Los pivotes son giros realizados sobre un punto siempre fijo, puntas o talén, que se pueden
realizar agelante 0 atras, y sirven para proteger el balén y esquivar al defensor. También ze pueden

utilizar para realizar una finta (engafio) al defensor. (Fig. No. 8)

C_:onse]o
Figura No. 8

Atencion a cdmo realiza el jugador la parada. Si la hace en dos tiempos, sélo pueds pivoiear
sobre el pie retrasado. Por tanto, la parada es mejor realizarla en un tiempo. (Fig. No. 8) '

Figura No. 9
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pescripcton

- El pivote ha ds realizarse en posicién basica, un poco més flexionado, para aumentar ei centro
de gravedad.

- Con @i balén protegido a la aiiurz dei abdémen.

- Los codos, separados, para no dar acceso a las manos del defensor.
- L2 vista ha de buscar @i posible pase.

- Hay que tratar de evitar, nic utiiizando excesivamente el pivete, gue nos hagan dos contra uno.
Errores Mmas comunes

- No mantenar al squilibrio (se cometen pasos)

- No mirar airededor (s cae en trampas defensivas)

- Ne realizar bien la parada (se comeien pasos)

- Tardar mucho en soliar el balén (la defensa se coloca)

- Abusar dei pivote (se pierde efectividad)

El Pase

Importancia

Los iécnicos piensan aue un jugador es mejor que otro si s mejor pasador.

Se dice que la diferancia esencial entre el baloncesto que se juega en Estados Unidos y el resto
e Que los americanos son mejores pasadores.

Al margen de conjgiuras, se ha demostrado estadisticamente que el equipo que tome mas
iebotes y pierde menos pases as el que gana.

Consejo

Motivz siempre al jugador para dar “una asistencia” (pase de dos puntos). El jugador que da
asisiencias” es capaz de dominar el resto de los fundamentos.

Concepios generaies

Caracteristicas:

- Intensidad, fueries, perc no violentos.

- Direesion, los pases, seg/in proximidad.

- Altura, han de ser bajos. medios 0 altos.

- Es obliagatoric pedir ei balon: poner bianco.

- Trabajo de pies: adelantando un pie y soitando el baldén antes de apoyario en el
suelo.
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Pase picado

Con dos manos:
- Para distancias medias y cortas.

- Posicion: Bdsica cfensiva (equilibrio).

- Descripcién:

Igual que ¢l pase de pecho, pero valorande "el punto de incidencia” del baléa. Este
no ha de ser préximo ai receptor (fig. n® 11). Aproximadamente uno ¢ dos pasos del
receptor. (1-1.5 m).

Figura Ne. 11

Con una mano:
- Para distancias medias y cortas.
- La diferencia con el otro pase es que se realiza el juego "muiieca-dedos" con los tres
dedos centrales.

- Los pies se pueden mover en dos formas:
*Utilizando el mismo pie de la mano de pase (para abrir dngulo en pase).
*Utilizando el pie contrario, sirve como proteccién ante defensas

profesionantes. (fig. n® 12).

Figura No. 12
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Errores mds comunes

- Los mismos que en el pase de pecho.

- No controiar el punto de "incidencia del bote" (provoca mala recepcién).

- Para distancias medias y largas.

- Posicién:bdsica ofensiva, con los pies paralelos uno o mds adelantado que otro.

- Descripcidn:

* Bzli6n a la altura del hombro-oreja.

* LLa mano que lanza detrds del bal6n (agmc en forma de "T"), y la mano que acompaiia

iateral. (fig. n® 13).

Figura No. 13
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* El brazo Janzador aproximadamente en dngulo recto.
* El tronco girado al lado del baldn.
* Peso del ciierpo sobre ia pierna retrasada.

* Hay que coordinar el cambio del peso del cuerpo de la pierna atrasada con la extensi6n del
brazo de lanzamiento.

* Hay que dejar el brazo lanzador extendido, y con los dedos centrales sefialando la direccion
gel paso.

Errores mas comunes

- No coordinar el movimiento pierna-brazo (no hay fuerza).

- Colocarse el balén muy atrés (el pase sale bombeado, sin precision).

- Cruzar el brazo eiecutor en el iiltimo gesto (no hay direccién en el pase).
El bete o dribble

£s un fundamento sumamente peligroso. El jugador, al dominarlo mejor, quiere botar mds, y
gsto va en detrimento del.juego.

Consejo

No consenti- que el jugador bote nada més al recibir el bal6n. Es bdsico saber utilizar el bote
en el momento debido.

Progresién en ia ensefianza
- Bote normal.
- Bote de proieccion.

- Bote de velocidad.

Bote normal y de proteccién
Descripcién:

- El bal6n esté ligeramentie delante de la pierna de bote y, en funcién de la defensa, un poco
al lado del pie.

- El bote no debe sobrepasar la altura de la cadera.

b
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- Hay que mantener el maximo contacto con el balén.

- Acompaiiar el balén con fiexién-extensién del antebrazo del bote.

- Los dedos centrales d= la mano del bote quedan sefialando el lugar de incidencia del bote.

- Se acompaiia el balén con las falanges y las yemas de los dedos. ' : '

- Ho s¢ mira ¢l balén. »

- En el bote de proteceion se realizan las mismas cuestiones, pero en posicién bdsica mds
flexionada. :

- Ademds, el brazo que no bota tiene que estar protegiendo el balén, doblado en dngulo recto
con el codo, sefalandc al posible defensor. (fig. n® 14). !

Figura No. 14
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Errores mas comures

- El error elemental es mirar el balén cuando se bota.

- No trabajar con las dos manos, olviddndose de la mano "mala”.
- Botar golpeando el balén con la palma de la mano.

- No acompaiiar el balén en el descenso y el ascenso del bote.

- Abusar mucho del bote.

- Botar inmediatamente de recibido el balén.

- Realizar faltas al botar por colocar mal las manos.

Bote de velocidad
Caracteristicas

- Angulo de incidencia con el suelo, aproximadamente de 90 grados.
- Altura del bote un poco mds abajo de lo normal, mas o menos 2l muslo. (fig. n? 154).
Figura No. 15A
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Descripcion 5

- El balén tiene que ir adelantado ligeramente al lado de la pierna adelantada (mano del bote).

- Se acompaiia con la mano lo mds posible, para un mejor dominio y control del balén.

- El contacto es con los dedos, haciendo movimientos de flexién-extensién con el antebrazo
de 1a mano de bote.

- Se empuja el balén suavamente en sentido diagonal.

- La mano del bote est4 ligeramente detrds del balon.

- La otra mano sirve para equilibrar el movimiento de la carrera.(fig. n2 15B).

Figura No. 15B
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L rrores mas comunes

para CoNSeguir canasia.

Conseio

EXCEeS

Proorecian on'l yanh
Frogresion en i ensenania

Norm:

Mirar el balén.

- Botar empujando el balén con la palma.
E jar en lugar de acompaiar.

- R~ - més alto de la cintura.
Corrv haciendo semicirculos

{0 trabajar ambas manos.

£
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El firo es Ia accién suprema del baloncesto; todo el juego se basaen poder efectuar un buen @ro

Es el fundamento que znies se quiere aprender y €l que mds tarda en perfeccionarse.

Sinlugar a dudas, nos encontramos ante la clave del baloncesto: el tiro.

S
»J

quieres hacer buenos tiradores, ensefiar el tiro de la forma mads analitica posible y cuidar
ivamente los detalles més.insignificantes.

- Normas generales.

- Tiro esttico.

- Tiro en salto (suspension)
- Tiro en bandeja.

as comunes 2 1os tiros

- Concentracién en el aro a realizar.

- Relajacién total, serenidad.

- Visita en ¢l centro de aro.

- Precisi6n; se gana con la repetcion.

- Rapidez controlada, sin precipitarse. |
- Coomdtinacién en los movimientos. |

- Equilibrio en los movimierntos.

- Confianza en conseguiy ia canasta.

SECRETARIA ACADEMICA
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Tiro estatico

Todas estas normas no valen si la ensefianza no se realiza, en su inicio, a cdmara lenta.

Para que la ensefianza sea buena, hay que controlar y dominar los fundamentos anteriores:
dominio de balén y agarre.

En la base de los demds tiros, por tanto es el primero que enseiiamos. (fig. n® 16).

Posicion inicial

- Pies: son vdlidas dos posiciones
* Pies a la mismas altura
* Pie de la mano de tiro adelatado

- Manos: agarre en forma de "T" la mano que tira en la cara posterior del balén, la mano
de ayuda en la cara lateral.

- Colocacién del balén: tres posiciones.
* Con el balén a la altura de la cadera.
* Con ¢l balén a la altura del pecho.

* Con el balén por encima de la cabeza, ligeramente ladeado (altura de la sien).

Figura No. 16
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producir desequilibrio.
Descripcion :
- Tiene que ser vertical.
- El brazo lanzador forma dngulo recto con el antebrazo. : i
- Una linea la forman la mano, el codo y el hombro. - El impulso es sobre dos pies.
Mecéinica de lanzamiento - El cuerpo en el salto est4 relajado.
- Extensi6n del brazo lanzador.
- Golpe de muiieca, impulsando el balén con los tres dedos centrales. 3
- Los dedos centrales quedan en direccién del bal6n. Momento del lanzamiento
- El balén sale dando vueltas hacia adentro. )
- Hay que mantener la posicion final. - Es justo en ¢l momento de alcanzar la altura mdxima en el salto.
- El movimiento de extension del brazo se coordina con la extensién de piernas, para acabar ) b .
quedando de puntas. - En ocasiones excepcionales se admiten "rectificados” en el tiro, y no se produce éste en la
altura méxima.
Errores mas comunes
i Caida
- ) - En los jovenes:
& : - Ha de ser en el mismo lugar del salto.
* Abrir mucho el codo en la posicion de partida. ) 't
L * Cruza: el brazo lanzador delante de la cara. - Es importante que sea en equilibrio.
* No mantener la posicion final. ) o Sl i
i * No dar el golpe de muiieca. - Se pasa inmediatamente después de la caida a la siguiente accion: rebote o defender.
| * No coordinar el movimiento piernas-brazo.
* No mirar al blanco. Tiro en bandeja o colada
- En los profesores: El movimiento de brazos, manos, lo hacemos igual que en el tiro estatico.
* Querer que los jévenes metan canastas. Se explica, pues, el movimiento de pies:
* No tener paciencia. .
* Empezar a enseiiarlo desde muy lejos del blanco. Descripeion

*N i 2 i i
SR VA S SR - Si el tiro se produce por la derecha, el primer paso largo (de longitud) se da con ¢l pie

Tiro en salto derecho.
Es la continuaci6n del tiro estdtico. Nos sirve para poder tirar desde mis lejos y por encima de - El segundo paso largo (de longitud) se da con el pie izquierdo.
la defensa. -
Antiguamente se llamaba "tiro en suspensién”. Hoy, con la velocidad con que se juega el - La batida se realiza sobre el apoyo izquierdo.
baloncesto, no es aconsejable recomendar que el jugador "se quede” en el aire antes de soltar el balén. ! { ! mi
La mec4nica del tiro es igual que la del tiro estdtico, hay que afiadir algunas etapas: salto, - A continuacién se realiza el movimiento de brazos.
momento de lanzamiento y calda.

- Por el lado izquierdo igual, cambiando el pie de inicio.
Salto

- No es importante que el salto sea muy alto, por cuanto si se intenta saltar mucho se puede

9
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Consejo
- Es conveniente partir de una posicién estética.
- Después, en movimiento.
- Finalizar con bote y tiro.
Errores mas comunes
- No coordinar el movimiento de pies.

- Dar los pasos cortos y altos.

- Soltar el balén haciendo mal el movimiento de brazos. (fig. n® 17).

Figura No. 17
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Ensenanza de los fundamentos

Existen dos teorias para la ensefianza de
los fundamentos, ambas pueden ser aplicadas de
scuerdo al juicio de cada profesor.

Una se¢ denomina "Juegue primero,
aprenda después” y la otra "Aprenda primero,
juegue despues.

La primera ¢s una forma amena, recreaava
sinlarigidez y seriedad que impone 1a ensefianza
directa. La filosoffa de la expresién es que
habiendo tomado gusto por el basquetbol se
simplifique su ensefi: 1za posicrior ante la
necesidad de desarrollar las acciones del propio
juego en forma ordenada y corfccia.

La segunda teoria se refiere a que desde

| S B :
| sus inicios en la préctica lo haga t€cnicamente

correcto a fin de no adquirir hébitos que sean
dificiles de quitar mds adelante. Claro que este
tipo de ensefianza tropieza con la dificultad de
gue no ‘es muy amena y tiene que asegurarse el
ingenio para interesar y motivar a los alumnos:

En ambos casos los resultados pueden ser
positivos, slo hace falta interés en planearloque
se pretende desarrollar

1. "Aprender jugando”

Existen varios juegos de tipo recreativo
como "BUSCAR EL PERDIDO", "LA RONA",
"EL TOCADO"; "EL.SALERO" y mucho mds
que permiten los primergs conocimientos de los
fundamentos en forma subconciente.

Mi4s adelante, cuando los alumnos estén
interesados, se inician las correcciones 'y
conocimiento de las primeras reglas del juego,
que hacen més interesante su préctica y
[6gicamente m4s acelerada su ensefanza.

§

2. " Aprender entrenando”

Laenseiianza de los fundamentos primen
sin bal6n y posteriormente con £1. Para el dogainio
de cada fundamentos se recurre a la pric
los mismos en forma mecénica.

O G2
‘5§ R

Seestudian los movimientos y seejeciiarn
y serepiten hasta que se tengaidea claradc xxvm
son. M4s adelante cuando los alumnos tienea el
primer contacto con la pelota, todo se simplifica

. y el aprendizaje se acelera.

Para la enseiianza con €l balén se recue
a ejercicios que en el basqueibc! se lHames
formaciones.

Las formaciones pueden serde es Lpos
Primarias, Secundarias y Preparatoriss.

Las primeras son aquellas donde se enseiia
uno o dos fundementos y generalmenis en foi:
lenta y simple.

Las secundarias son aguelias do: w’-',' a
combinan dos o méis fundamentos en forma 1

P?\

_ rdpida y con mayor grado de dificultad. buscanic

adquirir destrezas.

Por\iltimo, las formaciones preparaionias
son aquellas donde su aplicacién serviré h*ﬂ
implementar un sistema o jugadas especic

Es decir, se'fraccionan dichos sisiemas
jugadas y se repiten por paries paraque cuando s¢
conjunten, sea mds efectivo ¢l resultado.

En los tres tipos de formaciones se doben
seguir lincamientos pedagégicos. Entre ia
muchas bases pcdagoglcas Entre las uuu"' S

eficientemente, se recomiendan estos cifco

puntos.

-Explicar lo que se va a ensefiar.
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- Deimnostrar lo que se va a enseiar.
- Ejecutar lo ensefiado, por los alumnos.
- Repeticién continua de lo ensenado.

Ejerciciosress cativos aplicades al basquetbol.

Siguiendo el método "Aprender jugando”
el entrenador de este deporte se vale de diferentes
juegos que permiten 2 los alumnos adquirir los
primeros conocimeintos del basquetbol en forma
amena y por otro lado se despierta el interés en
practicar los verdaderos fundamenios que servirdn
para que en el futuro emerjan los jugadores conla.
técnica y destreza necesaria para integrar equipos
de la especialidad.

Exisien infinidad de juegos similares a
los que vames & explicar pues cada entrenador
tiene los suyos propios. Si: =mbargo los que
mostraremos tienen caracieristicas especiales de
continuidad y progresién que han Lccho que
quien los practigue obtenga resultados positivos
en un tiempo demasiado corto.

Por otro lado, tienen la virtud de que
pueden ser aplicados lo misme a principiantes
que a jugadores avanzados.

La rona

El diagrama muestra a un _grupo de
jugadores X y O que son oponentes. A una sefial
del entrenador cmpiezan a correr en diferentes
direcciones. 1.os X tratardn de no ser tocados y
los O tocari a surespectivo oponente pues cuando
esto sucede se invicrion inmediatamente las
acciones. El objetivo es que aprendan a correr
con cambios de velocidad y direccién asi como
hacer fintas con los pies y cuerpo. Ademds se
empieza a delinear la defensa personal pues cada
jugador marcard y eludird a uno.

Buscar al perdido

Se colocan 6 o mds jugadores
dependieado del ndmero con el que se trabaje o
puedan formarss varios circulos. Cada jugador
pasa la pelota 2 oiro en forma progresiva sin
importar el estilo. Se trata de que vaya
familiarizindoss con el pase y la recepcion.

Adernds, deberdn fijsrse a guiéa le pasan
y de quién reciben para que aprendan 3 enviarla
pelota con cuidado exclusivamente a un
compaiiero sin que haya peligro de una
intercepcion.

El nombre d:i juego lo tozna poasae cada
hombre con l2 pelota buscard & uc Compaicio que
esté. perdido. Se harZ primero con Jugares
estacionarios, mis adelante se enwemezclan y

posteriormente ¢n movimients, Se explica & los
alumnos que no deberdn caminar o coszer con 1a
pelota en sus manos pues comeic:in usa viglacion

al reglamento de! jucgo. Los cbjetivos que s
persiguen entre olzos s que tengan el primer
contacto con el balér sin la formalidad de un
entrenamiento y-por oo lade que vayan
conociendo las propias reglas

El role

Este juego €5 una contfuidud de "bascar
al perdido” ya quela pelotz y los jugadores rolan
las posiciones-en forma deicnninada o libre.
Cada alumno que hace un pase £ k& forma que
pueda y ocupa ci lugar del compafien al que e
envia el pase osimplemente sc colocaen un lugar
distinto al que tiene.

Ahora los alumnos aumentanlamovilidad
y semejan una accion del juego.

Mi4s adelante, se enseiian las “paradas”
explicando en qué consisten y se iigan con "giros
o pivotes”.

Todo esto, repetimas, sin Ja formalidad
de la enseianza técnica, pues esto vendrd
paulatinamente a medida que se vea que chinierés
por jugar basqueiboi ha fructificado

El salero

En este juego se incluye un jugador que
hace el papel de defensa que pretende interceptar
un pase de los oponentes.

Eljugador marcado conel No. § se mueve
en todas direcciones buscando lograr su objetivo
mientras ¢l resto efectia ! "role”. Este jugador,
cuando se apodere del balén o se canse
simplemente serd otro el que pase a cfectuar la
misma labor hasta que lo hayan hechos todos.

INVERSIDAD AUTONOMA.DE NUEVO LEON s,  SGCRSTARS ACADENICA
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! ERCICIOS RECREATIVOS DE INTRODUCCION AL BASQUETBOL E’
" Aprender jugando" ,'

is

" f

LA RONA BUSCAR AL PERDIDO i

X, % 1 |

. X X i *’
| | m
| X, ! )
e 2 | ! |

Xz\!k /\ é 1

Lo f ‘! e i

i

il Aprenden a marcar y desmarcarse corriendo en Empiezan a apreader los pases a pie Simae y en d

diferentes direcciones. También tendrdn cuidado
de no atropellarse.

EL ROLE L5

|
|
1
|

movimienio.

Tienen que buscaral hombre que corresponde pasiris |
¢ 4+ 18 pelptas Después cambian sus logarcs.

Eaipori 3¢ 3o F

148 %8{ SALERO i

' | b
| '
l ' ¥ 1
i

| Cada jugador rola la pelota y ocupa el lugar del El jugador 6 deberd intentar quitar la pelota a los que 1|
| hoabre al que se le da el pase. También pueden estén haciendo role. Cuando lo logre se campiacon !
moverse a otro lugar que esté vacio aunque no el que dej6 que la interceptaran. Si se cansa antes :}
sea el que comesponde. también puede substituirse. ;
!
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Fisicos
Frio, ste.
oo :
T
“Himo
Quimicos i P&VQS
| Gases, ste. -
Tipos de estresores
ocupacionales : E :
| "E;Z%iias i
| Bloldgicos  § Wins
! i Hengos, ete. ;
! = i
n Postura incorrecta !
; Ergonémicos Sobrecarga de trabajo :
; _..{ Herramiantas inadecuadas, etc.
ESTRES S '
| :
?L 5
P :
El estrés y sus efectos g
Mangjo del estrés Estados del estrés g
|~ Estrésy enfermedad ~ . '
! e
Acumulacién de Estgés‘ ;
Estrés en la adolescencia
g: Estrés positivo y negativo
ESTRES: Conjunto de cambios reversibles o irmeversibles en el cuerpo humano, medbies por métodos
fisiologicos o bioquimicos, y debido a faciores externos, influencias sociales o psicolégicas muy exigentes, y
que por lo general provoca deterioro dsi funcionamiento.
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INTRODUCLAON
¢Es necesario o astiés?

Todas s seres vivas niscasian rsios
que los estimutasn, ¥ al hombre noas la axcepcion.
Sin desafios, 'a gsita s vueive apdtica ¥ se
aburre; pierda sl gesec 2 vivir eon nlenitud. La
vida descansada no es tar buena como parece;
mas bien encierra tantos psligros para la salud y
6l bienestar como una vida Jdesimedidaments
agitada. e B

Para el homtre primitivo los retos dé ia
vida eran mayoiments fisicos, perc éstos han
disminuicio muchs en la vida medernz, a menos
que sean delitierados, coimo en les deportas. En
lavida actual predeminar: iss retos emacionales,
originados en 6l trabajo, sl hegar y en iarelacion
con las demas personas. :

Desde luiego, hiay desafios muy atractivos
y que conducsn a resuitados insospechados;
emprender con éxito una empresa dificil,
participar en un ceporie arriesgado o incluso ver
una pelicula de teiror hacen que la personavibie
de emocién. EI nerviosisma, misntras no quede
fuera de control, ayuda = realizar toda clase da
lareas, desds un examen escolar hasta una
junta de negocice ¢ competir er un tormeo de
tenis.

Lo qiz2 no es el estrés

El estrés no es £6lo |a tensidn nerviosa.
Hay que aclarar este hecho, dado que muchas
personas (incluidas algunocs cientifices) tieiden
aidendificar slewirés con las emociones violentas
eincluss con el ilamado *agotamisnto nervioso”.

Es cisiic que para el hombre, cuye
tislema narviots estd inuy desarollada, los
estimulos smocicrales 3on s agentesde sstrés
mas cemunes, pers también es cierio que el
Bstrés puade asimismo ser provocado por la
adaptacidon a una infinidad de estimulos
ambientales, camo ios cambios de temperatura,
los canibins de las estasiones gel afio ¢ Ia
ingestién :ie alimentos a los qus el srganismo ne
8std acostunibrado. ‘

£l estrés no siempre es la consecuencia
de un dafie. No importa si el agente de estrés es
agradabia o Jesgradable, su efecto depende
unicamente del grade de "novedad® que implica
para el individuo y de la consiguiente necesidad
de adaptarse.

Ei estrés no es un fenémeno ocasional.
En efecto, siempre existe el estrés, loque puede
variar es su grado. En cambio, si puede hablarse
de un estrés "bueno® y uno "malo": en realidad,
de este (ltimo es del que se habia a menudo,
porque ¢s dificil que nos quejemos de un estrés
“bueno®. ' '

£l estras no es un fenémeno "optativo®.
No hay modo de evitar el estrés, ia vida nos hace
pasar de un cambio a otro y nos obliga a
adaptarnos en forma continua.

La total ausencia de estrés conduce a la
muerte. Hasia cierto punto, el estrés no sélo es
“la sal de la vida" sino también su carburante , la
ausencia total de esirés es es incompatible con
la vida, porgue equivale a no exigirle ya nada al
organismod. Pero aunque no debemos (ni
podamos) evitar el estrés, sies factible afrontario
en forma sana y sacar provecho de él,
aprendiendo a conocer sus mecanismos y
adaptarss a gllos.

Los umbrales de estrés

El estrés abiertamente dafiino ocurre
cuando ei reto es inabordabie, y en este sentido’
viene 3 ser como una barrera protectora,
paradéjicamente. El efecto de un estrés excasivo
puede manifesiarse de muchas mianeras, causar

nocivos cambics de la conducta y minar la salud
fisica y menial.

Salve la privacién de alimento, de suefic
0 de ofros factores indispensables para la vida,
ninguna circunstancia es causa de estrés por
igual para tedo el mundo.

La cantidad de estrés que se puede
soporiardepende de cada persona; por ejemplo,
hay quienes pueden desempefiar cargos que
implican vigjar constantemente ai extranjero, y
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hay quienes no podrian soportario.

Asirnismo, para cada persona el umbral
(o punto critico) de estrés dafiino varia segun ias
circunstancias. Determinada persona gquizé
pueda resistir con facilidad el estrés laboral pero
no el que le causan sus hijos, o la vida conyugal,
o el tener gue administrar sus ingrescs, por
ejemplo; o tal vez considere una delicia trabajar
sola pero insufrible hacerlo en una oficina.

Existenmuchos factores que determinan
el umbral de esirés de cada individup: la
personalidad, la autodisciplina y la disciplina
impuesta por lasociedad y por las circunstancias.
Por lo reguiar las personas cuya viday relaciones
podrian censiderarse como fuenies inagotables
de tensidn, son las que tisnen un mayor margen
de tolerancia (o un umbral mas alto) al estres.
Dichas personas no sélo han aprendidc a
controlar y a superar el estrés sino que también
han cefiido sus ambiciones aias realidades de la
vida. Su éxito no siempre puede medirse en
términos materiales; tal vez se sientan fatigadas
al terminar cada jornada, pero esian contentas y
su salud rio se deteriora facilimente.

El esirés y la salud fisica

La forma en gue el esirés se manifiesta
en el organismo varia de una persona a otra, y
uno de los principales aspectos del conirol dal
estrés consisie en saber cémo reaccionara el
organismo si el resto es excesivo. Lareacciones
automatica e inconscisnte puede consistir en
mal humor, uriicaria, dolor de cabeza, agruras o
muchos otrcs sintomas desagradables, pero el
llegar a entender como y por qué se presentan
parmite empezar a controlarios.

Cuando el organismo siente una
amenaza, de inmediato reacciona y se prepara
para actuar, ya sea ancarandc el peligro (lucha)
o evadiéndolo (huida).

Las dos paries clave son el corazén, gue
es obligado abombear mas, que alistan al cuerpo
para aciuar en forma fisica y concreta. Los
pulmones captan mé&s oxigeno, para aportar
mayor enargia muscular y aviva la agudeza
mental; las grasas v los azlcares almacenados
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se vierten en la sangre. pero como los misculos
la necesitan en gran cantidad, disminuye la
circulacién en cisrtos 6rganos, como log
digestivos.

Jna vez pasado el peligro inmediato, ol
proceso de preparacion se invierte, a lo cua
parece ser que ayudaria el acto mismo de luchar
o huir; pero como an lavidadiaria hay muchisimas
situaciones en gue no es posible hacsr
fisicamants ni 10 uno ni lo otro, la inversion dal
proceso no ocurre o se produce en forma
incompletayy la persona queda "trabada”. Esaes
unade las razones porlas que el ejerclclo es tan
eficaz para aliviar el esirés.

Adaptacién y agotamiento

Cuando el cuerpo esta sujeto aun estrés
prolongado, sa prolonga también su estado de
alistamiento para luchar o huir, la presién arterial
se maniene alta, la tensién muscular constants
altera la digestion y causa dolor, y la resistencia
del organismo a las enfermedades disminuye.

Si no/se hace nada por modificar &
causa del estrés o la reaccidon del organismo,
tarde o temprano sobrevendra el agotamiento.
¢ Enqué plazo? Esto dependede la constitucion
fisica de la persona, determinada por factores
genéticos y por el tipo de alimentacion y los
habitos de ejercicio que tenga, asi como por su
personalidad, su actiiud y la indole de sus
relacionesinierpersonales. Cuando el cuerpoya
no puede mas, ocurre un desplome fisico 0
animico.

Para combatir el esirés hay que darse
cuenta de cuando ocurre. Los sintomas fisicos y
mentales enunciados en esta pagina permiten
percibirlo; sin embargo, como no siempre dichos
sintomas se deben al estrés; hay que recordar
que los cambios da cenducta son en realidad los
indices mas significativos. Si un sintoma o un
modo de aciuar es parsistente, se trata de un
trastorno crénico o de un mal hébito y no del
estrés.
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El hipotzlamo se activa y se
gstimula a la hipofisis o pituitaria
para que libere hormoenas; éstas
gstimulan a las glandulas
suprarrenales para que a su vez
segreguen otras hormonas cuyo
efecto abarca todo el organismo.
Algunas funcionss corporales
aumentan en Intensidad y ciras
disminuyen.

Los musculos pueden dolser
debido a lalenta formacionde acido
lactico. L

LA REACCION DEL ESTRES

Las pupllas se dilatan
r pup

|

boca se seca.

s

s

El higado vierle azucares en la
sangre para proporcionarenergiaa
los musculos; también puede liberar
cantidades complementarias de
colestarol.

La piel palidece porque la sangre
se concentra en los misculos.

Lasuderaciénaumenta para entriar
el cuerpo qus esta listo para luchar
o huir.

3

— - o~
o e

/|

Larcspiracién sa acalerapara
proporcionar mas oxigeno a
los musculos.

¢ — Las giandulas salivales
' lymerrumpen la secreciény la
l
s

El pulso cardiaco aumenta

— 1 para suministrar mas sangre a
l los musculos.

La presién arterial se
' incrementa.
|

porque reciben menos sangre.

La's glandulas superrenales
liberan adrenalina.

l

LLos rinones pierden eficiencia

) Y digestién cesa o se
vuelve lenta.

“La defecaciényla micclén se
impiden debido a la tensién

muscular, otras veces ocurre lo
contrario diarrea y miccién
involuntarnia.

El sistema inmunolégico se

| altera la persona se vuelve
susceptible a enfermedades o

reacciones alérgicas.
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MANEJO DEL ESTRES

La mayoria de los adolescentes estan
familiarizados con el estrés. Durante los
examenes 0 eventos sociales pueden sentir
mariposas en el estomago o que su corazén late
con fuerza. E! astrés puede provocar ansiedad o
cainsansio.

Existen muchas manera de prevenir el
estrés y manejario positivamente. Cuando
aparece el estres, algunas personas son
incapaces de lidiar con el, piensan que sus
problemas son dificiles de resolver y algunas
consideran hasta el suicidio como una solucion.

Un ‘instrumento muy efectivo para
manejar el estrés, es |a actividad fisica, ya que
dicha actividad metaboliza el estrés y crea un
efecto protector, los especialistas del campo de
la salud lo recomiendan.

Por lo tanto es esencial : der a
manejar el estrés. Las vuenas ar  ades, el
giercicio y saber deci 10" a las actividades
estresantes esde grar. yuda. Puedes manejar
el estrés.

El premio Nobel y presidente del Instituto
Nacional del Estrés, en Monireal, Hans. Syle,
asegura que “no importa |a cantidad de estrés
sino la forma en que se maneje’ y que "impedir
larealizacién de nuestrasinclinaciones naturales,
pueden tener resultados desastrosos”.

El estrés y sus efectos

Elestrés es parte de la vida, como dormir
o comer. El estrés es la respuesta del cuerpo a
una demanda o presion, ya sea fisica o mental.
Esias demandas son llamadas estresantes.

L Los estresantes fisicos pueden ser
hambre, sed o frio; el sentirse cansado, quizas
por un exceso de trabajo, es un estresante fisico.
Ciertas drogas, como el tabaco o la cafeina
también causan estrés fisico. Los estresantes
mentales 0 emocionales pueden provocar las
mismas respuestas en el organismo que los
estresantes fisicos. Los estresantes mentales
incluyen preocupacién por el trabajo o escuelay
problemas en las relaciones. Las cuestiones
monetarias o la mala salud son otras causas.
Incluso los sucesos alegres pueden ser

estresantes.
ETAPAS DEL ESTRES

Cuando los cientificos estudiaron por primera
vez el estrés, encontraron un patrén de las
reacciones fisicas del cuerpo. Se dieron cuenta
que la respuesta del organismo es la misma, ya
sea que el estresante sea fisico o mental. El
gstrés en general se desarrolia en tres etapas:
alarma, resistencia y agotamiento.

Alarma

Tan /pronto como reconoces un
estresante, tu cuerpo reacciona. Esta advertencia
fisica répida es la etapa de alarma. Cuando
sientes miedo, tu cuerpo libera adrenalina.

La adrenalina es una hormona que
provoca un estallido de energia en momentos de
peligro.

La sangre sale del estdtmago y otros
érganos internos y se dirige a brazos, piernas y
cerebro.

La adrenalina te prepara para pelear con
toda tu energia o para que corras a tu maxima
velocidad.

La respuesta inmediata del cuerpo al
estrés es conocida como respuesta de pelea o
huida.

La resistencia

Es la segunda etapa del estrés inicia
cuando tu cuerpo lucha o huye. Cuando
cuerpo pelea contra el estrés es la etapa de
resistencia. Aunque no seas capaz de pelear 0
correr, tu cuerpo sigue trabajando para resistir la
amenaza de un estresante. En muchos cases fu
cuerpo responde como si estuviera en psligro,
aun cuando el estresante haya desaparecido.
En esta etapa, las personas se sobreponen al
estrés con mecanismos de defensa.

Algunas veces estos son llamados
mecanismos de imitacién. La imitacién es actuar
para corregir un problema. Algunos
comportamientos de imitacién mental son el
humer y la negacion. El usar un mecanismo de
imitacion puede ayudarte a controlar ciertos
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sintomas del estrés. Por ejemplo, puedes ser
capaz de afrontar una mala situacién haciendo
bromas en lugar de perder el control, pero no
podras detener la transpiracion provocada por el
nerviosismo. Pocas personas pueden detener
conscientemente los sintomas fisicos del estrés.

El agotamlento

Si el estrés dura demasiado, puedes
gntrar a la tercera etapa. En la etapa de
agotamiento, las defensas del cuerpo contra el
estrés estan acabadas. No puedes pelear, huiro
resistir una amenaza de ninguna manera. Tu
mente y tu cuerpo estan tan cansados que no
puedes con el estresante. Durante esta etapa,
con frecuencia las personas se enferman.

Estrés y enfermedad

Como ya sabes, el estrés causa muchos
cambios en el cuerpo, lo debilita y aumenta el
riesgo de padecer enfermedades. E! ~strés por
largos periodos provoca debilidad _i el sistema
inmunolégico.

Algunos de los desoérdenes fisicos
resultantes del estres son psicosomaticos. Una
enfermedad psicosomatica es un padecimiento
fisico causado por el estrés, es un problema
real, no es como mucha gente cree, imaginario;
es solo una respuesta fisica al estrés.

Hay muchas clases de enfermedades
psicosomaticas con las cuales puedes estar

. familiarizado.

Las personas reaccionan de diversos
modos. Los desérdenesdel suefio sonun ejemplo
comun.

Las preocupaciones dificultan el suefio.
Algunas personas duermen mas cuando estan
estresadas.

El esirés también afecta la piel. Las
investigaciones han mostrado que las situaciones
estrasantes provocan acné, urticaria y otros
problemas en la piel.

Los trastomos digestivos también pueden
ser psicosomaticos. La respuesta inmediata al
estrés incluye desaceleracion del proceso

digestivo. Este cambio puede causar "mariposas”
en el estdmago. Néausea, vémito, diarrea y
estrefiimiento también son resultados comunes
del estrés.

La ulcera es otro ejemplo de trasiomos
digestivos que tienen relacién con el estrés. Una
Glcera es un hoyo o llaga en la cubieria del
estémago u otra parte del aparato digestivo. El
4cido de los jugos gastricos provoca ias ulceras.
El estrés puede empeorar este cuadro.

Algunos dolores de cabeza también
pueden ser sintomas fisicos del estrés. Los de la
cabeza son por los musculos que se contraen en
el cuello. El dolor de cabeza muy molesto,
causado por el estres, es lamigrafia. Antes de la
migrafia aparecen problemas temporales en ia
vista, algunas veces acompafiados de nauseas.
Asi como los musculos se tensionan cuando hay
estrés, las estrias también se tensionan, en el
cerebro disminuye el riesgo sanguineo,
provocando dificultades de la vista, entoncesias
arterias se dilatan y la presién en las
terminaciones nerviosas y en las paredss
arteriales da lugar a la aparicién de la migrafia.

Elcorazdny los vasos anguineos son los
que mas resisten los altos grados de estrés. La
alta presién es asociada con frecuencia con el
estrés, y éste es morial para las personas que
padecen este problema.

Acumulacién de estrés

El estrés, sobre todo el menial, puede
destruir la salud fisica y mental de una persona.
Los cientificos han disefiado escalas para meadir
el nivel y los efectos de éste. El dector R. Dean
Coddington hizo una lista de 42 sucesos que
ocurren en la vida de muchos estudianiss,
Coddington pidi6 a un grupo de estudianies
avanzados que le informaran con qué frecuencia
habfan experimentado los sucescs descritas,
también les otorgaron una lista de acuerco a la
cantidad de estrés que les causd. Una unidad de
cambio en la vida es una unidad de medida por
la cantidad de estrés. En la figura se listan
algunos de los sucesos y el numero promedio da
unidades de cambio en la vida, marcado per los
estudiantes. ;Cudl cambio consideras ‘as
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estresante? Observa que algunos sucesos traen
cambios positivos, otros son negativos, unos
fisicos y otros mentales.

Esta escala de cambios en la unidad
muestra aspectos importantes del estrés. Uno
de ellos es que muchos eventos poco estresantes
en un periodo corto de tiempo pueden producir
mas estrés que uno muy estresante. A un total
m.as alto en la escala de una persona, es mayor
el riesgo de problemas graves de salud.

Cuidado con acumular varios sucesos y
que te presionen, aprende a manejarlos.

ESTRES EN LA ADOLESCENCIA

La adolescencia puede ser una de las
etapas mas felices de la vida, también es el
momento de aceptar muchos cambios fisicos y
afrontar responsabilidades.

Estos cambios pueden acarrear estrés;
los adolescentes pueden no estar preparados
para manejar estos problemas y sentimientos.

Estos estresantes pueden hacerle sentir
enojo, frustracién, ansiedad, confusion.

La depresiéon es un sentimiento de
tristeza, inutilidad, desamparo o soledad; algunas
veces recibe el nombre de melancolia.

Diversos estresantes pueden causar
depresién: la pérdida de un ser amado.
enfermedad, dafios, envejecimiento, soledad y
cambios en la quimica del cuerpo.

La mayoria de las personas sienten
melancolia, depresién o soledad cada cierio
tiempo, estos sentimientos son temporales, por
ejemplo algunas personas se deprimen durante
el fin de semana, pero por lo comun este
sentimiento dura hasta que encuentra algo
interesante qué hacer.

— N

o

La actividad fisica ayuda a manejar el Estrés
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Suceso Frecuencia
1 Casarse 1'0 .
2 Ser madre soltera 17 132
3 Experimentar la muerte de uno de los padres 10 87
4 Sufrir una deformidad visible 4 81
5 Atravesar el divorcio de sus padrss 24 77
6 Convaitirse en padres sin estar casados 23 77
7 involucrarss con drogas o aicohol 226 76
8 Que el padre sea enviado a la carcel por un ano 6 mas 1 75
9 Separacién de los padres 29 69
10 Experimentar la muerte de un hermano o hermana 7 68
11 Cambio en la aceptacién de los compaderos 84 67
12 Tener una hermana adolescente sokera y embarazada 36 64
13 Descubrir que eres adeptado(a) 9 64
14 Que uno de tus padres se case de ARUBYO 19 63
i5 Experimentar la muese de un amigo 158 62
16 Tener una deformacién congénita visible 14 62
17 Padecer una enfermedad seria que requiera hespitalizacién 26 58
18 Mudarse a ofra escuela 79 56
19 Repetir un grado escolar 62 56
20 No hacer 12 actividad extracurricular 181 55
21 Que uno de los padres sufra una enfermedad geave 89 55
22 Rompimiento con el (I1a) novio(a) 411 53
23 Que el padre sea enviado a la carcel por 30 dias 0 menos 5 53
24 Empezar a tener citas 242 51
25 Ser suspendido de la escuela 117 50
26 Tener un hermano(a)-recién nacido 30 50
27 Tener mas discusiones can los padres 351 47
28 Tener una realizacién personal sobresaliente 234 46
29 Observar el aumento en el nimero de discusiones entre los padres 149 46
30 Que el padre pierda el empleo 51 46
31 Experimentar un cambio en el estatus financiero de los 146 45
padres
32 Ser aceptado en la prepa de tu eleccién 49 43
33 Ser estudiante avanzado 313 42
34 Que un hermano(a) sufra una enfermedad grave 61 41
35 O:g el padre esté ausente de |la casa por cambjos en su 70 38
trabajo
36 Que el hermano(a) se vaya de la casa 199 37
37 Experimentar la muerte de un abuelo(a) 144 36
38 Que otro adulto se incorpore a la familia 22 34
39 Convertirse en un miembro de alto rango en la 100 31
comunidad
40 Observar una disminucién en las discusiones eatre los 179 27
padres
41 Tener menos discusiones €on los padres 180 26
42 Que la madre empiece a trabajar fuera del hogar 124 26

* De las 913 personas que participason en este estudio, s &l rimero de ellas que experimentaron el evento mencionado.

** Esta es la puntuacién promedio que las personas dieron a los eventos.



g— 4 b _‘
o dmi

daE .

: ek

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMCY
ACTIVIDADES

Cémo manejarias el estrés en las siguientes situaciones:

10. Enfrentarte a una participaciéon deportiva

importante.

20. Estar involucrado con drogas y alcohol.

30. Rompimiento con tu novia (o).

40. Tener discusiones con tus padres

50. No tener trabajo tus padres.

60. La muerte de un ser querido (Padres,
hermano).
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30. Rompimiento con tu novia (o).

40. Tener discusiones con tus padres
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RUTINA DE FLEXIBILIDAD

S S

AMascule en tension: pectoral mayor, menor y
deltoides

tnticnde los brazos haciaamibi y hacuiagis, a see
posible de forma pasiva y permancee asi unos 20) segundos,
spjctandote en una red. la exiensidn puede cfectuarse
asimismo con la ayvuda de un compaiicro gque te sujete por las
mMunecas.,

Nota: Liste ¢jercicio puede efectuarse en su totalidad enue
dos personas: Apoyar espalda contracspalda, tomarse de las
manos vy mantencr los brazos cstirados lateratimente. En
primer lugar. cjerciendo (ensién muscular activa, inlentar
presionar los' brazos hacia adelante. Efcctuar lucgo la
extensidnde los brazos, separdndose un pusodel compariero
v sujetindose fuertemente de las manos,

RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Mdasculo en tension: gemelos

Conlos picsjuntos y apoyados en el suelo, deja caerel cuerpo
hacia adelante, con la espalda recta hacia una pared, un arbol
o similar. Procura apoyarte 1o més abajo posible, a fin de que
latensi6n se note en las pantorrillas. Permanece asi de 20 a
30 scgundos.

' (
n:

N

Musculatura pectoral

o e

Miisculo en tension: abdominales

Con los pies juntos apoyarse sobre las manos. Dejar cacr el
tucrpo hacia atrés en la pared, un drbol o similar. Procura
apoyaric lo méis bajo posible, a fin de hacer tcosion en la
parte abdominal,

Musculatura abdominal
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\fiiscitlo en tension: psoas mayor ¢ iliaco
L ' T 11 “a B Jhe
| Aisculo en fension: {ibial anteror R AT E gl
| . . , caneleaerpocr suido y lapicrmaechad e i LR
| Srenitide sobre fas rexditlas, conlos taiones biajo los ghiteos v e " e ke lL‘&h.uLlh.u.l.l.xlr.la, Proyectis -«:] .
s vanderas hacta adelante. Sentie 1a tension en la cadeni, Al
2l 4. / '

Wi AT TR ¢ Y - i : .
ppmanceer asi de 20 430 seguados. B estiramicnto puede
ecrse ds intenso apoyanda La rodilla de ta picma estirada
g Buse

\ A i , .
d| Lo dedusde los pies hacia abajo ¥ hacirds, Penmanecerast
de 20 0 00 sepandos. FEste gjercicia, pucde hacerse mas
: clective echando simultancamentc el cuenpo hacia atrds.

stencion: o rodilla de la picma sobre 1a que se apoya no
Jebe adelantarse at pie, ya que unpedinia el estiramicnto cn
[a cadera.

Musculatura profunda
del flexor de la cadera

. “,;

= z;‘ii@'d‘l‘&-‘-’"' 1%

Mdasculo en tensién: aductores ;

| evar los talones hasta los gliteos y con las manos y tiray
de los cmapeines hacia atrds. Apretar las rodillas hacia abajo,
1o més fuerte posible, con los codos. Flexionar ligeramente
la cspalda hacia adelante por encima de las piemas ¥
permanccer en estiramiento de 20 a 30 segundos. Este se

Miisculo en tensién; biceps femcoad

Arrodillarse sobre unarodilla y extender laotra piema hacia
delante, con el 1alén contra el suelo (en cuclillas). Presionar
fuc‘ncmemc contra el suelo con la piema que tenemos
sstirada, de 202 30 segundos, y €n €aso necesario, apoyarse
|con una mano. Siente c6mo se tensa la partc posterior del

| ¥ siente a'lo largo de la parie interior del musio. 0 - ,
i | ) ‘ Jmusio.
i :
| Musculatura inguinal, parte interior g
del muslo (los aductores) Musculatura posterior
. del muslo
Mot

| =\‘1ﬁsculo en tension: erectores de la espalda

1 Flexionar hacia adelante 1a espalda, ayudéndosc algo con las
manos, y sentir la tension a lo largo de la espina dorsal.
Penmanceer asf de 20 a 30 segundos.

MdGsculo en tensién: ilidco lumbar

Dejar cacr ¢l cuerpo todavia més abajo, hacia auds, ¥
apoyarse cn cl suelo con las manos por la paric rascra del
cucrpo. Levantar las caderas todo logue sca posibley sentic

ia tension cn la parc anterior del muslo. Penmanceer asi : £ < 1. ]
c‘:u:c ;O '3()‘4:[’0“105 asl Alternativa: Este cjercicio también puede realizarse sen-
20 y 30 scg ! lado, con las rodillas dobladas, colocando la cabeza enure las
rodillas.
Musculatura anterior del muslo Musculatura profunda de la
y musculatura iliaco-lumbar espalda: los extensores
~————
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CALENTAMIENTO

Rt ey Prm—

Calentamiento
Rotacion de articulaciones

Trote de 800 metros a 1500 metros

Se alternan:

* Eilevacion de rodiiias = 30"

* Elevacion de talones = 30°

* Velocidad de 7-30 metros o mas

Trote corto y rapido de 20 metros

Un minuto de caminata
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RELAJACION

fiereicios de relajacion
farelajacion es el menor estado de ension museviar. B b 6
descansar una o todas sus partes con el minimo vast

D Y quimica.

acuiiad Jei orcanismo parn sk

i+ Sentado
Separar picrnas
Flexionar tronco hacia adelante
Taocar tobillos con las manos

2) Sentado

Exiender piernas

Flexionar pierna izquierda y cruzarla
sobrc piema extendida

Empujar rodilla izquierda con maneo
1zquierda

Girar tronco a la izquierda

Ajternar otra piema

e e e

o

) De espaldas (decibito dorsal)
Flexionar piemas

Abrazarlas y jalarlas hacia el pecho
Espalda plana

o
| %7

B e VI SO

) Hincado

Apoyar manos en el piso
Jurdar barbilla al pecho
Cuitracr abdomen
Arqucar espalda
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= Actividades de Campo _
Actividades de Aula :

Las actividades de campo son: Ejercicios de Calentamiento, Ejercicios de Flexibilidad y
Ejercicios de Relajacion.

|

' Las Actividades de Aula son: lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusion,
| esquema, cuadro sinoptico, conclusiones, exposicion de tema, actividades del libro.
i A continuacion se presenta el Cuadro 2 que muestra una relacién de lag Actividades de

{ A continuacién se presenta un cuadro que muestra una relacion de las Actividade% Campo por Sesién

. de Escritorio por sesion.

,‘v!l! Cuadro 1

Actividades de Aula Cuadro 2 Actividades de Campo :
Sesiones 3ra | 6ia I 7a TOTAL

Sesiones 283 | 8 |Total Rutina de flexibilidad R 3
Capitulos | A v Ejemplo de calentamientc | v | || 3
Lectura THN 7PN 2 Ejemplo de velocicad |y ? ' 1

‘ - , —— - Practica de basquetbol T =i 2
Estrategias de THIPaS Vol 4N Juego dalkigquetbol N
Discusion v v Vo[ N 4 Ejercicios de relajacién v v \ 3
Esquema v 1

Total 4 4 5 13

Cuadro sindptico v 1
Conclusiones N[V VA 4
Exposicion del tema YHEERE 3 Descripcion:
Resumen v v " - Ejercicios de Calentamiento: Son una serie de movimientos corporales que se realiza
Actividades del libro \ \ 2 antes de un ejercicio sostenido para adaptarse lentamente los musculos y las articulaciones,
Total 7/ 6 | 7] 6 26 evitando lesiones o desgarres.

Ejercicios de Relajacidn: Son una serie de movimientos corporales que se realizan para
evitar que los musculos se enfrien rapidamente ayudando a disminuir efectos tales como dolores
musculares y calambres.




' T 1 = = oo
‘\ Evaluacion A . w‘
! \ Bibliografia
Para la evaluacion final del curso se tomaran en cuenta las Actividades de !
Escritorio, las Actividades de Gampo. ‘ : ST ';; - Grosser Stanschka, Zimmermann |
|‘;Z Principios del Entrenamiento Dsportivo,
A) Valoracién ' \ Editorial Roca. México, 1988. :
La valoracién se realiza de la siguiente manera: |
. ‘ ! - Hernandez, Clemente
* Las Actividades de Escritorio son 28, cada una tiene un valor de 3 puptos. La 1.3; Fusrza, agilidad, resistencia vy flexibilidad |§
realizacion de las cuarenta actividades equivale a 100 puntos. El alumno debe realizar “ Ed. Alas.
un ndmero de 19 ctividades, que corresponden a 70 puntos. ¢-
| Pila Telena, Augusto !
* Las Actividades de Campo soni 13. Cada una tiene valor de 7.8 puntos. La : Preparacion Fisica, Tomos I, 11, 1l ii
realizacion de las 13 actividades equivale a 100 puntos. El alumno debera realizar un ' Ed. Ollmpia. S.A.
minimo de 9 activicades, que corresponden a 70 pLntos. - Costa Rica, 1983. I'f
i 3
3 2
La calificacion minima para aprobar este curso se desglosa: de la siguiente | - Xan “ambeiro M. i
. ¢Estas en forma? 1
| manera: ‘ | Ed. Alhambra, S.A., 1988. |
18 |
B) Calificacion - La Gran Enciclopedia de los Deportes l
La calificacion se.obtiene de la siguiente manera: |' Ed. Cultura, 1387. n
1) Actividades de Escritorio 50% , : |t ’
2) Actividades de Campo 50% ! - Cole, Warren DR., Puestow, Charles Jr. }
i Primeros Auxilios g
| 7a. Ed. I
|l . . A
C) Acreditacion # I Editorial Interamericana |
La calificacién de 0% a 69% l,. México, 1972. E
se considera como.. No acreditada s t !
H ; - Hackett W.S., y Robbins G.P. |
’_ Manual de Primeros Auxilios |

La calificacion de 70% a 100%

se considera como.... Acreditada Editorial Alga Omega |

Mexico y

& - Santos Vazquez, Rabaz
Basquetbol basico

{ _ Editorial Alhambra, 1988
i Espana. !

Nota: La asistencia del alumno esta implicita en las Actividades de escritorio y
de Campo.
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