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Coordinacion

Equilibrio

Definicion

Agilidad

Capacidad neuro-
muscular que tiene
el organismo para
movilizar las di-
ferentes @ masas
musculares de
manera selectivay

gdenada.

Capacidad senso-
riomotriz que tiene
el organismo para
conservar el centro
de gravedad sobre
su base de sus-
tentacion.

Capacidad quetiene
el organismo para
desplazarse rapi-
damente en dis-
tancias cortas con
precision de movi-
miento.

Capacidad fisica coordinativa de destreza que se analizara en este Modulo.

OBJETIVO GENERAL

Conocera la importancia que implica la destreza y aplicara los fundamentos del futbol
soccer. Ademas interpretara conceptos de nutricion y algunas alteraciones emocionales.

X
> ﬁ
Motricidad

Perfil del Educando
a Nivel Medio Superior

Fducacion Fisica
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Segunda sesién

Primera sesion

Maestro: Alumno:

Alumno:

Maestro:

Responde al oir su nombre.

1%

Pasa lista de asistencia.

Responde al oir su nombre.

1.- Pasa lista de asistencia. 2.  Presentay explica el Capitulo | 2.- Presta Atencion.
u 5.  Expone las espectativas gel Modulo Vi 5.  Relaciona las expectativas del Modulo Destreza'.
' jeti con la exposicion del maestro. .
(Objetivos y Metas). R 3-  Forma grupos para integrar mesas 3.-  Participa en la formacion de grupos
l 3.- Explica la estructura del Modulo 3- |dentifica los topicos de cada sesion. redondas.. para integrar mesas redondas. u:
| Mediante el organizador del curso. 4-  Pide llevar a cabo las actividades de 4-  Realiza las actividades de aula (ver |
' ” - la (ver apéndice Cuadro 1) apéndice cuadro 1). |
i ivi - Prestaatencion y preguntara si tiene a
? < Indica I_as actividades de aula de todas \ duc?as y s a) Pide leer el tema utilizando a) Lee el tema utilizando la i
! las sesiones. ’ la estrategia TRIPaS. estrategia TRIPaS.
| et : b) Pide la exposicion del tema. b) Expone el tema. I
| ivi £ ocaliza las practicas a realizar. i '
| o5 Pregents Ias.actlwdades de camppie % he c) Pide elaborar las conclusio- ¢) Elabora las conclusiones del !
: todas las sesiones. B8 35l tema. A
‘ i lo - naliza los elementos de la evaluacion : : ¥
| 6-  Describe laforma de evaluacion. f C su porcentaje - Registra en su Ficha de Control N¢2 5-  Verifica que el maestro registre las
‘ i las actividades de aula realizadas. actividades de aula que realizé. !
|
6.- Utiliza el método interrogativo para 6.- Responde las preguntas demostrando |
verificar la comprension. su comprension. }
|
“ 7. Pide de tarea contestar las actividades 7.- Toma nota de la tarea para realizaria.

S ———————

10

del libro capitulo I.
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Tercera sesion Cuarta sesion

Maestro: Alumno: Maestro:

Pasa lista de asistencia.

Responde al oir su nombre.

Pasa lista de asistencia.

1=

Responde al oir su nombre.

2.-  Revisa las actividades dellibro capitulo | 5.  Entregalas actividades del lbro capitulo| 2~ Presentay explicara el capitulo Il. 2.-  Presta atencion.
y las registrara en su Ficha de control y verificara su registro. “Nutricion I
NQ 2' S . B
3-  Forma grupos para integrar mesas 3.-  Participa en la formacion de grupos
3.- Hace un repaso de lo realizado en la 3.- Presta atencion al repaso. redondas. para integrar mesas redondas. ‘
sesion anterior. ' |
4.- Pide llevar a cabo las actividades de 4.- Realiza las actividades de aula (ver
4-  Pidellevar a cabo las actividades de 4-  Realizalas actividades de campo (ver aula (ver apéndice cuadro 1). apéndice cuadro 1). \
campo (ver apéndice cuadro 2). apéndice cuadro 2). a) Pide leer el tema utilizando la a) Lee el tema utilizando la
a) Pide realizar los ejercicios de a) Realiza los ejercicios de estrategia TRIPasS. estrategia TRIPaS. 3
calentamiento. calentamiento. b) Pide la exposicién del tema. b) Expone el tema.
b) Pide realizar la:rutina de b) Realiza la rutina de flexibilidad. c) Pide elaborar las conclusiones ¢) Elabora las conclusiones del
flexibilidad. del tema. tema.
c) Pide realizar los ejercicios de ¢) Realiza los ejercicios de
dostraza: desireza. 5.- Registra en su ficha de control N° 2 las 5. Verifica que el maestro registre las
d) Pide realizar el test de destreza. d) Realiza el test de destreza actividades de aula realizadas. actividades de aula que realizo.
e) Pide realizar los ejercicios de e) Realiza los ejercicios de & 2 ;
relajacion. relajacion. 6.- Utiliza el método interrogativo para 6.- Responde las preguntas demostrando
verificar la comprension. su comprension.
5.- Registra la realizacion de los ejercicios 5. Verifica que el maestro registre los f
de Destreza en su Ficha de Control N2 3. gjercicios de destreza en la ficha de 7. Pide de tarea contestar las actividades 7.-  Toma nota de la tarea para realizaria.
control. del libro capitulo .
6.- Efectua una recapitulacion de lo 6.- Presta atencion a la recapitulacion.

realizado en esta sesion.

|
I
|
Alumno: l
|
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Quinta sesion

Maestro:

=

2+

Pasa lista de asistencia.

Presenta y explicara el capitulo lll.
“futbol soccer.

Forma grupos para integrar mesas
redondas.

Pide llevar a cabo las actividades de
aula (ver apéndice cuadro 1).
a) Pide leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Pide elaborar un cuadro
sinoptico.
c) Pide la exposicion del tema.
d) Pide elaborar las conclusiones
del tema.

Registra en su Ficha de control N2 2 las
actividades de aula realizadas.

Utiliza el método interrogativo para
verificar la comprension.

Pide de tarea contestar las actividades
del libro capitulo lil.

Alumno:

1=

2.

7.-

Responde al oir su nombre.

Presta atencion.

Participa en la formacion de grupos
para integrar mesas redondas.

Realiza las actividades de aula (ver
apéndice cuadro 1).
a) Lee el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Elabora un cuadro sindptico.

c) Expone el tema.

d) Elabora las conclusiones del
tema.

Verifica que le maestro registre las
actividades de aula que realizo.

Responde las preguntas demostrando
su comprension.

Toma nota de la tarea para realizaria.

Sexta sesion

Maestro:

1.- Pasa lista de asistencia.

2.- Revisa las actividades del libro capitulo
Il y las registrara en su Ficha de control
Ne 2.

3.- Efectua un repaso de lo realizado en la

sesion anterior.
4.- Pide llevar a cabo las actividades de

campo (ver apéndice cuadro 2).

a) Pide realizar los ejercicios de
calentamiento.

b) Pide realizar la rutina de
flexibilidad.

¢) Pide realizar los fundamentos
del futbol soccer.

d) Pide realizar los ejercicios de

relajacion.

5. Registra la realizacion de los funda-
mentos de futbol soccer en su ficha
correspondiente.

6.- Efectua una recapitulacion de lo

realizado en esta sesion.

Alumno:

Responde al oir su nombre.

Entrega las actividades del libro capitulo
Il y verificara su registro.

Presta atencion al repaso.

Realiza las actividades de campo (ver
apéndice cuadro 2).
a) Realiza los ejercicios de
calentamiento.
b) Realiza la rutina de flexibilidad.

¢) Realiza los fundamentos del
futbol soccer.
d) Realiza los ejercicios de
relajacion.
Verifica que el maestro registre los
fundamentos realizados en su ficha de
control.

Presta atencion a la recapitulacion.
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Septima sesion

Maestro:

1L

2.

Pasa lista de asistencia.

Pide llevar.a cabo las actividades de
campo.{ ver apendice cuadro 2 )

a) Pide realizar los ejercicios de
calentamiento.
b) Pide realizar la rutina de
flexibilidad.
c) Pide realizar los ejercicios
preparatorios para el futbol
(Ver capitulo ).
d) Pide realizar los ejercicios de
relajacion.
Registra la realizacion de los
fundamentos del futbol soccer en su
ficha correspondiente (Ejercicios
preparatorios).

Efectia una recapitulacion de los
realizado en esta sesion.

Pide de tarea leer el capitulo IV y
contestar las actividades del mismo.

Alumno:

1.

2

Responde al oir su nombre.

Realiza actividades de campo (ver
apéndice, cuadro 2).

a) Realizar los ejercicios de
calentamiento.
b) Realiza la rutina de
flexibilidad.
c) Realiza los ejercicios
preparatorios para el futbol
(Ver capitulo ll).
d) Realiza los ejercicios de
relajacion.
Verifica que el maestro registre los
fundamentos realizados en su ficha de
control (Ejercicios preparatorios).

Presta atencion a la recapitulacion.

Toma nota de la tarea para realizaria.
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Octava sesion

Maestro:

Pasa lista de asistencia.

Presenta y explicara el capitulo IV.
“Alteraciones Emocionales”.

Forma grupos para integrar mesas
redondas.

Pide llevar a cabo las actividades de
aula (ver apéndice cuadro 1).
a) Pide leer el tema utilizando
estrategia TRIPaS.
b) Pide la exposicion del tema.
c) Pide elaborar las conclusiones
del tem4.
Registra en su Ficha de control N° 2 las
actividades de aula que realizo.

Utiliza el método interrogativo para
verificar la comprension.

Revisa las actividades del libro capitulo
IVy las registrara en su Ficha de control
Ne 2.

| !

Alumna:

1.

2.-

Responde al oir su nombre.

Presta atencion.

Participa en la formacién de grupos
para integrar mesas redondas.

Realiza las actividades de aula (ver
apéndice cuadro 1),
a) Lee el tema utilizando la
estrategia TRIPa8.
b) Expone el tema.
¢) Elabora las conclusiones del
tema.
Verifica que le maestro registre las
actividades de aula que realizo.

Responde las preguntas demostrando
suU comprension.

Entrega las actividades del libro capitulo
IV y verificara su registro.
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Novena sesion : :
|
| | !
| Maestro: Alumno: \ i ‘
| . : ; .’
\ i.- Pasa lista de asistencia. e Responde al oir su nombre. |
| = y o o | |
: 2.~ Efectua una recapitulacion de los temas o2 Presta atencion a la recapitulacion. » |
estudiados. : 1
|
| 3-  Realiza una comparacion de los 3.-  Valora los resultados obtenidos.
resultados obtenidos.
' 4- | Permite una recuperacion de las 4-  Verifica que el maestro registre 1as
| actividades de campo a los alumnos no actividades de campo que realizo. ]
l las hayan completado y 1as registrara en C AP'TU LO |
su ficha correspondiente.
|
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DESTIREZA

Tipos

Componentes
neuromusculares

indicadores

Técnicas

Simples
Compuestas
Complejas

Sensibilidad profunda
Ritmo ejecutivo

Inteligencia motriz
ey g

=l
Tactil

Visual

Vestibular

Acustica

Cinestésica

pram

Ejercicio

Practica

.
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Introduccion

La educacion fisica se considera una
disciplina pedagogica que por medio de la
actividad fisica, busca alcanzar la eficiencia del
movimiento desde las habilidades motrices mas
simples hastalas mas complejas, con el proposito
de propiciar y conservar el equilibrio de la
capacidad funcional del individuo logrando
favorecerlas condiciones de saludy los aspectos
cognoscitivos, afectivos y sociales.

En este capitulo se hablara de una de las
capacidades coordinativas las cuales
generalmente estan determinadas por los
procesos de organizacion, controly laregulacion
del movimiento. Nos referimos a la destreza.

Ladestreza eslatareamotriz que requiere
aprendizaje y practicay que ademas se trata de
un movimiento relativamente complejo, ejecutado
con cierto grado de eficiencia donde las
capacidades motrices basicas constituyen el
fundamento sobre el cual el individuo elaborara
sus destrezas de movimiento.

Definicion de destreza:
“Es el grado de eficiencia en la ejecucion
de una tarea motriz compleja’.

La destrezay la habiiidad suele utilizarse
como sinénimos ya que presentan algunos
aspectos en comun debido a que el equilibrio
motor esta incluido en todos los aspectos como
un compenente de la.destreza o de la habilidad,
es por eso que la teoria y la practica de la
educacion fisica suele relacionarias.

Clasificacion (Tipos)

Para unificar criterios relacionados a la
destreza de movimiento se presenta lasiguiente
clasificacion segtn el grado de complejidad.

- simples
- compuestas
- complejas

* Destrezas simples
Estas se refieren a la adaptacion de las

21

conductas generales basicas (rodar, reptar o
arrastrarse, gatear, caminar, correr, saltar, girar,
trepar) en una nueva situacion o circunstancia
que requiere cierto aprendizaje donde estas se
basan en el domino o control de las primerasy en
ella se involucran una o mas partes del cuerpo.

* Destrezas compuestas

Se basan en la ejecucion eficiente de las
conductas generales basicas e incorpora €l
manejo de un implemento (empujar, manipular,
jalar, golpear, lanzar, transportar, atrapar, desviar,
eluadir, e interceptar).

* Destrezas complejas

Es donde el individuo utiliza todo su
cuerpo en muchas situaciones imprevistas sin
unabase de sustentaciony utilizando laaplicacion
delas leyes naturales ofisicas del cuerpo humano
en reposo 0 en movimiento.

Componenies Neuromusculares

Hablar de destreza es mencionarlos tres
componentes neuromusculares que son el
resultado de esta.

* Sensibilidad profunda

Es la facultad de conocer las posiciones
de los segmenios corporales respecto a los
planos del espacio.

* Ritmo ejecutivo

Es la capacidad de estimular en el
momento oportuno el musculo en su justa
intensidad y en exacta sucesion temporal.

* Inteligencia motriz

Es el mas breve espacio de tiempo
posible; del movimiento a su nivel cinematico y
dinamico justo. Los movimientos mecanizados
no lograran desarrollar lacapacidad coordinativa
llamada desireza, es por ello que, debemos
recurrir a ejecucion que creen artificialmente
algunas situaciones nuevas y diferentes en las
cuales el atleta o deportista respondera a la
adaptacion y resolucion de la misma.

Enresumen, ladestrezaes: Unacapacidad
de coordinar movimientos precisos. Una capacidad
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de aprp')derraplc‘- mente nuevos movimienios. Una - Capacidad de orientacion espacio-tempors) Técnicas

gapacidadide,adoplanyelozmente fas experiencias permite .r,m,;;.\vs.;;;a a posicion y el movimiento dd Se puede decir que las técnicas para mejorar la destreza son los siguientes:

| molrices precedenies a nuevas situaci cuerpoen el espacio y en el tiempo, con relaciéy 1
ol [l : in campo de accion definido. - Ej iercici ici i
Para lograr un alto nivel de destreza en a un campo de accion definidc E!ecuta}f los ejercicios en condiciones |51usuales.
| cualquier actividad ortiva en ¢t n e - Ejecucién frente a frente de un companero.
necesario un perfecto rendimiento técnicoen las - Capacidad de diferenciacion: permite efectua; - Variar la velocidad y el ritmo de ejecucion.
diversas acciones motrices que.se-suciten; es claramente diferenciada los parametros - Adicion de movimientos complejos al ejercicio basico.

‘deCif, buena destreza PO; D’“‘!'T.W.?,: wener ‘ 0s, temporales y espaciales del - Variar las cargas usuales.
SGonama eI IpACVRTIcNI Ol i cH movimiento sobre Ia base de. una,percepcion - Juegos de equipo en general, especialmente en campos de dimensién reducida.

| - detalladadeltiempo, del espacioy de las fuerza - Circui ifi rrollar rez
tdicadores detal C po, ioy delas fuerzas, Circuitos especificos para desarrollar destreza.

Se dice quela mejor edad para adquirir
los procesos.coordinadores en'tos individuos - Capacidad, de equilibrio: permite mantener gl Recordando que las capacidades fisicas coordinativas son agilidad, equilibrioy destreza donde
desdelos 6alos 11 anosyaque despues dees cuerpoenequilibrioo recuperarlaposicionidénea principalmente el sistema nervioso determina el funcionamiento o desarrolio de las mismas; se
\ edad se/sufre una estabilidad o retrgceso en después de desplazamienios o esfuerzos de. presentan a continuacién algunos ejercicios para el desarrollo de estas capacidades. (Antes de iniciar

| sl g e : ThT
aquellos. individuos que no caracter amplio. los ejercicios se recomisnda realizar los ejercicios de calentamiento muscular general).
entrenamiento. Para lograr una de TN e Tl N |
i Sorder - Capacidad dereaccion: permite reaccionar ante
maxima expresion ‘los indicadores” iusgan (n | L I = :
hs )8 estimulos ando a cabo, en respues ‘
| papelimportante por la 'ﬂfOI...n_.,lOf. conseglida SisetT 5 SRl cuslv g -
siendo estos: una senal, acciones motrices adecuadas. Si las
| raspuestas vienen dadas aunasenalya conocida |
. 4 at R0y |
| - Indicador tactil: y en forma/ de movimiento definido ' ;
nos informa sobre las presiones cutaneas en las anticipadamente se las con@ce como _,sr’lDleo DESTREZA |
diversas paries del cuerpo. Se las denomina complejas silas respuestas del | |
i |
- Indicador visual: organismo /o presentan upa accion motriz 1
= she C adedtor ",, , . f
recoge las imagenes delespacio aliededor del : ,46 y la sefal ne es conocida. La '
Cu 3 i g oy AL
eIpo capacidad de reaccion apenas si puede ser 1
. lr?dlcador vestibular: W objeto de entrenamientoy se desarrolla creando l
informa acerca de lasaceleraciones del'ciierpoy . 1
5 . : , sit nes de respuesta a estimulos visuales, It
las posiciones de este respecto a los.planos del : ‘
espacio acusticos, tactiles, cinestéticos, etc: ‘
- Indicador acustico: . !
nos permite la percepcion de los rumore: - Capacidad de adaptacion v transformacion dél
- Indicador cinestésico: movimienio: €s la posibilidad de adaptar 0 |
nos permite\la percepcion. de las iénsiones transformar el D”“)Qrgmii motriz de la propia |
musculares y de su modulacion: accion_en cambios.imprevisidbies vy del {edo ‘
i rados de !3 situacion, hasta el punto de |
La informacion que se consigue “los requerir una interrupcion del movimiento |
I " e eaTr y .
| indicadores” nos permite la elab de una programado y !a continuacion mediante otros ’
1 { ’ u-! ) 'ﬁ':,'l ‘Orac - - . = ~ . o e : {
organizacion y control del movimienioj con esquemasy programas metrices., Tal gapaeidad
siguientes: 2 : A
| g seevidencia, sobre todo; en 10s juegos deportivos |
| - P 7 ) en el deporte de competicion |
‘ - Capacidad de combinacion y acceplamiento de felisids S DAL o ]
, los movimientos: permite combinar entre si las |
| capacidades matrices automaiizadas. Se - Capacidad de adaptacion al ritmo: permite \}
desarrolla con ejercicios de coordinacion someter a la forma organizada los esfuerzos 1

segmentaria entre extremidad

musculares de contraccion y decontraccion
gun un orden cronolagico y unamarcha ritmica
particular.

inferiores efeciuados de forma s
sucesiva, altema, con movimienios
cruzados, sobre planos distintos, si
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Test de destreza
- Circuito de destreza.

Objetivo del test
Coordinacion dinamica general.

Material y equipo:
6 tubos o barras redondas, 6 bastones o estacas de 1.20 m. de altura, 1 colchdn o colchoneta,
2 vallas u obstéaculos de 50 cm. de altura, cintas para salida y llegada, 1 cronometro.

Método:
El atleta se prepara en el punto de salida; a la orden o disparo de salida, parte y corre colocando

los pies en los espacios_entré las barras, sin saltarse niuna; después corre en slalom entre los bastones
o estacas; realiza un salto mortal hacia adelante, supera el primer obstaculo o valla, para después
pasar por debajo del segundo y correr hacia la meta.

Valor:
Anotar el tiempo realizado desde la salida hasta lameta. (Si se cometen errores o se derrumba

algun obstaculo, se puede repetir la prueba).

12 intento:

2% intento:

3¢ intento:

Circuito para determinar el grado de destreza
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Actividades del Capitulo |

1.- Define destreza.

2. Escribe y esplica los tres tipos de destreza.

¥

. 2

ares que actuan en la destreza.

]

3.- Menciona y explic

l,
|
|
!
{
|

a los tres componentes neuronuscul

CAPITULO I

4.- Escribe la informacion gue nos proporciona:

a) indicador tactil:

b) indicador visual:

c) indicador vestibular:

f d) indicador acustico:

‘ e) indicadorcinestésico:

k)

“ 5.- Describe un circuito para destreza. (Diferente al ejemplo del libro)
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Actividades del Capitulo |

1.- Define destreza.

2. Escribe y esplica los tres tipos de destreza.

¥
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ares que actuan en la destreza.

]

3.- Menciona y explic

l,
|
|
!
{
|

a los tres componentes neuronuscul

CAPITULO I

4.- Escribe la informacion gue nos proporciona:

a) indicador tactil:

b) indicador visual:

c) indicador vestibular:

f d) indicador acustico:

‘ e) indicadorcinestésico:

k)

“ 5.- Describe un circuito para destreza. (Diferente al ejemplo del libro)
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Introduccion
Los problemas de alimentacion y nutricién prevalentes en el
“desnutricion de la segunda etapa”, se caracteriza por 3 aspectos fundamentales:

pais se pueden definir como

. i ‘ no
1) Todavia se presenta desnutricion en lainfancia, entre los 3y 30 mese.s.de edad, pero ya“an
es tan gravey porlotantola mayoria de los nifos sobreviven. Estos ninos sobrevivientes se desarro
anormalmente y tienen diversos trastomnos funcionales.

2) Han aumentado las enfermedades cronicas: la arteriosclerosis con sus .consecEJencias cor_no
son los infartos y las trombosis cerebrales, la diabetes, la hipertension, la cirrosis del h:gado y varios
tipos de céncer; que ahorase sabetienen relacion conuna aﬁmentaciét? de@alanceada; ricaengrasas
sobre todo saturadas, excesiva en calorias con obesidad y falta de ejercicio.

3) Se han podido detectar muchas deficiencias en el consumo de micronutrimentos, vutar?{nas.
antioxidantes y minerales, que son diferentes en los distintos sectores sociales y zonas geograficas,
que si bien no causan enfermedades graves, si estan afectando la salud social.

En este tema queremos proporcionar-al joven algunos datos importantes dela pirémide.de la
salud, asi como presentané algunas herramientas sencillas y practicas para el calculo del peso {deal,
estado nutricio y'promedio de calorias gastadas en un dia (Existen muchos métodos para el calculo
de estos parametros, pero se eligieron éstos por.ser los mas practicos).

La dieta idonea

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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La alimentacion idénea conduce a la correcta nutricién para prevenir muchos problemas
cronicos de salud, asi como el envejecimiento prematuro.

La palabra idénea significa que la alimentacion tenga una buena sustentacion para una buena
nutricion y conservacion de la salud.

La alimentacion idonea debe de satisfacer el apetito y el gusto al paladar, debe de proporcionar
los nutrimentos necesarios y lo mas importante debe de prevenir o posponer muchas de las

enfermedades cronico-degenerativas como la ateroesclerosis, la obesidad, la hipertension, ladiabetes,
la osteoporosis y evitar el acortamiento de la vida entre otros.

Un aspecto muy importante y que no siempre se toma en cuenta al hablar de la alimentacion,
pero que es elemental en la vida diaria, es el “sentirnos bien" y “vemos bien” o sea estar saludables
pordentroy porfuera, una figura con una buena proporcién de musculosy grasa, una estructura fuerte,
sana, que coincida con unas arterias libres de placas de grasa (arteriosclerosis).

Para entender mejor la base de la Alimentacion Idénea se propone una disposicién de los

grupos de alimentos en forma de “Piramide de la Salud”. Esta nueva disposicion se presenta en forma
facil v sencilla.

LA PIRAMIDE DE LA SALUD

GRUPOS DE ALIMENTOS

IV GRASAS

AN LO MENOS
Y AZUCARES Susg

POSIBLE

i AUMENTOS //a P T
ANIMALES v/* @% 3

EN POCA
CANTIDAD

&;Q o

Il GRANOS
Y SUS DERIVADOS

. v
N .2~ l .,-
E D

EN CANTIDAD
SUFICIENTE

i VERDURAS
FRUTAS

PORLO MENOS
DOS RACIONES

7
| : > 9—@ 72 RS
: ST D N P NS

CONSUMALOS EN CADA COMIDA IO
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GRUPO .- Las frutas y las verduras:

_ Labase de la Piranide e
Segun se va subiendo a la

EeS st{é formada principalmente porlas h
Firamide, se encuentra otro tipo de frut

ojas verdes. En este primer piso

SECRETARIA ACADEMICA

La soya se € sntra
importanie mencionar que col
proteinas, es rica en lecitina
fitoquimicos que

esie grupo, es
ene 40% de

sias cambian de
energiay nutrientes

en cantidad suficienie
acuerdo alasnecesidades ge

de cada persona.

¥

Los productos del reino vegetal o sealos
2 primeros escalones de la Pirdmide de la Salud,
deben de predominar en {2 afimentacion, sebre

los alimentos de crigen animal. Se recomienda
que 2/3 partes del consumo energeético total sea
aportado por frutas, verduras y granos.

GRUPOQ lil.- Los producios deorigen animal:
Los productos de origen animal son de
alta concentracion energélica, tienen muchos

Se recomienda el consumode 3 raciones
al dia. Esta cantidad es suficiente inclusive para
los adolescentes y para las mujeres
embarazadas.

Forman parte de este grupo las cames,
fuentes de vitaminas del grupo B, con la
caracteristica negativa de ser fuente de mucha
grasa saturada.

Los pescpdos y mariscos por lo general
tisnen poca grasa y son fuente concentrada de
proteings, cuandp tienen una buena cantidad de
grasa aportan eMlamado &cido graso omega-3
{et cualayuda a %ducu el colesterol en sangre);
su Unico problema es que son los que tienen mas

., sal en Su cCOmMpaRicion.

De las visceras hay 2 grupos los que

* estén constituidgs por mdsculo y poca grasa,

como el estémago y las tripas; y los que tienen
mucha grasay calesterol como el higado, rinones
0 Sesos,

as y verduras que son ricas en
A_Igunas contienen compuestos
ncion de algunas enfermedades.
y frutas ayudan en la disminucion
; ser humano. Este gripo del

constancia pero con

antioxidantes como la vitamina “A"y “C” ; :
T imina "A"y “C”, ademas ietéti
fitoquimicos los cuales juic de fibra digletica,

“gan un papelmuy importante en la pre

ia 5 =1 e i ve
Se sabe también que algunas sustancias contenidas en las verguras
de colesterol en la sangre.

micronutrimentos, su cualidad especial es'que
proporcionan proteinas de excelente calidad ya
que contienen aminoacidos escenciales para el
de comerse con

El orden de la seleccion de las cames |
-podria ser la siguiente: primero, pescados Y
mariscos de musculo; segundo lugar, pollo y
pavosin piel, en tercerolacame de conejoy solo
e - : — de vez en cuando carne de res, cerdo y sus
= productos, asegurandose de que estén bien i

cocidos.

st

GRUPO IL.- Los Granos y sus productos:

.Este grupo esta formado por las
leguminosas y los cereales asi como sus

productos derivados.

. Uno de los aspectos mas importantes de
los alimentos de esta parte de la Piramide de la
Salud es que cuando se consumen integrales
como la avena, el trigo, el arroz, el maiz; asi
comolas leguminosas aportan fibraenuna bt'xena
Proporcioén a nuestro organismo.

La combinacion de las leguminosas con
los cereales puede sustituir elvalorprotéicodela
carne oelhuevo, porlo que se recomiendaincluir
esta combinacion por lo menos dos veces a la
semana. La combinacion puede ser el arroz con

garbanzo o sopa de pasta con lentei :
(tortilla) con frijoles. tejas o maiz

Otro producto de origen animai son los
huevos de galkina, la leche de vaca y sus
derivados como el queso y el yogurt.

Entre los lacteos la leche integra es un
excelante alimento para los ninos mayores de 7
afos, adolescenties y embarazadas; pero para
los adultos no se recomienda el consumo
habitual.

Una seleccion de lo deseable seria |a
leche descremada (0.3% de grasa), el yogurt
comereial sin grasa, la leche con menos de 2%
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de grasay el yogurt semidescremado o ligth.

Entre los quesos estan en primer témMino los que tienen menos de 10% de grasa como el
requeson, cottage, panela'y fresco devaca o cabra. Le siguen los que tienen de 20 a C?O.% de grasa
como el asadero y el oaxaca, panela, suizo, gruyere, camambert y parmesano. Y por uItxrpo los que
tienen mas del 30% de grasa como €l roquefort, brie, tipo manchego y el chihuahua. Es importante
checar las etiquetas para conocer el contenido de grasa.

El huevo es un excelente alimento que a veces conviene reducir en la dieta, por esto se
recomienda usar dos claras por un huevo entero (asf se evitara el consumo de la yema).

Un consejo muy practicoenla nutricién es “extenderlo”, utilizando dos o tres huevos para toda
la familia mezcldndolos con papas, verduras o frijoles.

GRUPO V.- Las grasas y los azucares . _
Las grasas aportan 9 calorias por gramo; una sola cucharada de aceite contiene alrededor de

120 calorias, esta gran concentracion es la que hace que Su UsoO excesivo desequilibre cualquier
alimentacion: Se recomienda un consumo maximo de 25% de las calorias totales.

En este grupo estan también‘todoslos productos industrializados que se elaboran a base de
grasas y azucares, son [0s llamados alimentos pacotilla o chatarra, tales como los dulces,
pasteles,postres, refrescos, golosinas, fritos de tipo industrial y gelatinas; satisfacen el apetito, pero
no nutren, afectando en for.na lenta pero segura el metabolismo. Otro factor que los alimentos pacotilla
tienen en su conira es la presencia de aditivos quimicos, colorantes estabilizantes, homogenizantes,
conservadores, eic. Ademas, laindustria tiende a utilizar grasas baratas (aceite de coco, sebo) en su
elaboracion, que si bien es cierfo dan buen sabory textura, para la salud son las peores.

46 calorias 100 gramos = 884 calorfas

{00 gramos = 544 calorfas
g 100 gramos = 715 calorias

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Consejos para una alimentacion idonea

1.- Evite la monotonia alimentaria consumiendo
una gran variedad de alimentos. Cambie dia a
dia y de comida a comida, consumiendo las
calidades y cantidades que se recomienda en la
Piramide de la Salud.

2.-Incluya en cadatiempo de comida por
lo menos dos raciones de frutas y verduras.

3.- Consuma en cada tiempo de comida
diversos granos y sus productos integrales;
combine cereales y leguminosas.

4.- Seleccione los productos de origen
animal que tengan el menor contenido de grasa
e incluya en cada comida una racion.

5.- Limite el consumo de las grasas (de
cocinary contenida en los alimentos)anomas de
30% de las calorias consumidas en un dia.
Disminuya el consumo de colesterol a menos de
300 mg. al dia.

6.- Reduzca el consumo de saly azucar;
comience por no anadir sal en la mesa y a
disminuir el aztcar en los liquidos (cafe, té,
aguas frescas o jugos).

7.-Modere el consumo de alimentos con
exceso de aditivos (colorantes, saborizantes,
etc.), no consuma alcohol y destierre el habito de
fumar.

8.- Desde el nacimiiento proporcione a
los nifos leche materna y al cuarto mes inicie la
alimentacién con alimentos diferentes a la leche;
(busque la asesoria de un profesional).

9.- Evite la obesidad vigilando su peso
de acuerdo a su estatura.

10.- Aumente la actividad fisica, haga
alguin ejercicio aerdbico alrededor de 20 a 30
minutos 4 0 5 veces por semana.

Bases cientificas de una buena dieta

Muchos investigadores han puesto en
evidencia que no basta comer suficientes
calorias, proteinas, vitaminas, minerales; 0 sea
que no basta cubrir los requerimientos dianos,
sino que existen 3 principios muy importanies en
la nutricion humana.

1.- Los excesos de muchos nutrimentos son
malos y cuando se ingieren en cantidades por
arriba de las recomendadas son daninos para la
salud.

2.- Los alimentos tienen compuestos quimicos
(que noson nutrimentos escenciales), que deben
de considerarse de forma importante para la
nutricion, estos son las grasas totales, las detipo
saturado, el colesterol, los antioxidantes, lafibra,
compuestos “fitoquimicos”, la sal, los aditivos, y
contaminantes quimicos.

3.- Una alimentacion sana es la que se consume
en equilibrio con el gasto calérico, con ejercicio
moderadoy constantey con adecuadas reservas
corporales, sobre todo de grasa.

Equilibrio en la ingesta y gasto
Como podemos ganar peso... sin darnos cuenta

La obesidad es:insidiosa: se instala
lentamente en nosotros sin _que nos demos
cuenta. La pasta tomada a media tarde o la
pereza de levantarse del sillon puede contribuir,
andando el tiempo, a abombar excesivamente
esa curva mal llamada “de la felicidad”. He aqui
un ejemplo de lo que puede ocurrir a largo piazo
si el equilibrio entre la energia que ingerimosy la
que consumimos se altera ligeramente.

Veamos un ejemplo entre la ingestion y
el gasto de energia de una persona con las
actividades siguientes:.

fifie
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Ingestion diaria de energfa  Gasto diario de energfa Conoce tu peso Ideal y evalla tu estadog
nutricion:
— L1 Peso ideal: Conoce tu peso ideal
El peso ideal se determina medianteg , (em.) talla
complexion corporal. No es posible darle el mis Complexion corporal = -==s-----===-===-osomcococoossocomsance (. mufieca
pesoideal ados personas de la mismatalla, pg
con diferente complexion. Clasifica tu COMPIEXION = ==-=-rr-semmssmmssammzmrannsencamzennes
Desayuno 500 kcal { Metabolismo basal ; = i
+ + ‘500 kcal complex‘én wrporal = ta”a en Cen(lmetfos LoCa“Za {U peso ldea' D e e T P L e .kg'. .....

Circunferencia de murigca (en

” . @ El resultado lo buscas en la siguiew?

Comida 700 keal | Actividad sedentaria clasificacion

400 kcal
ﬁ @ Complexién | Hombre Mujer
ROOfkcs| Pequefia mayor de 10.4| mayor de 11
200 keo! + | [IMediana . }de9.6a10.4 | de10.1a1
Grande menor de 9.6 | menor de 10.1

RIS e

Tentempiés Keal |4 ¥M 300 kcal
duranie el dia SU0TKE Tiempo libre

il
% 3 % Una vez identificado, pasa a la siguié ‘
= tabla.
Total '} — 15 600 kcal !- otal 1 —"3 400 kcal
diario diano
. \ Pt * ' \ Ejemplo: Una persona tiene de
(estatura) 170 centimetros y de circunfere ;

de muneca mide 19 centimetros. {Cual es
peso ideal?

1) Se determina su complexién corporal.

Por tanto, la diferencia entre la ingestion cc=170cm/19 cms = 8.9
1 y el gasto de energfa en un dia sera: 2.600 kcal-
. 2.400 kcal =200 kcal. 2) Clasifica su complexion y

cc = Grande

En seis meses este desequilibrio suma

36.000 Kcal (36,000 calorias). Sabiendo que un

kilogramo de grasa equivale a 9.00 Keal (un

gramo de grasa = 9 calorias), faciimente se Peso ideal = 68.6 kgs.
| comprueba que este exceso de calorias se
_ transforma en 4 kilogramos de grasa. “jCuidado!*

3) Localizas en la tabla su peso ideal.
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Estado nutricio

Para evaluar tu estado nutricio, una forma sencilla es determinar el indice de masa corporal

(IMC); el cual es un dato facil y confiable para identificar el grado de nutricion que tienes.

Peso actual en kilogramos

(talla mts) 2

El resultado lo buscas en la siguiente clasificacion:

SUGESTIVO DE: IMC:

' menor de 15
entre 15y 18.9
entre 19y 24.9
entre 25y 29.9
entre 30y 39.9
mas de 40

* Emaciacion (enflaquecimiento extremo)

* Bajo peso

* Normal

* Sobrepeso
* Obesidad
* Obesidad severa

Fuente: Cuadernos de Nutricion
Vol. 16, No. 5

Ejemplo:
El peso actual de un-adulto es de 68 kilogramos y su talla (estatura) es de 1.70 meiros. ¢ Cual
es el indice de masa corporal y su estado nutricio?

IMC -= 68 kgs./ (1.70) = 23.4

Estado nutricio = normal

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

Gasto de calorias

Un alto nivel de actividades fisica requieren mas energia. Un jugador de futbol, por ejemplo,
puede necesitar cada dia cerca de 15% mas calorias, que unapersona inactiva de lamisma edad, peso
y del mismo tipo de cuerpo.

Jévenes muy activos deben comer una variedad de alimentos como todo atleta. pero deben comersdélo
la cantidad que esté de acuerdo a su nivel de crecimiento asi como su actividad. Recuerda que |0s
carbohidratos complejos son muy buena fuente de energia.

Toma suficiente agua cuando hagas ejercicio. En temporada de calor, toma dos tazas de agua, 150
30 minutos antes de que comignce tu actividad. Cuando estés haciendo ejercicio trata de reemplazar
los fluidos perdidos tomando agua, cada 15 0 30 minttos.

Otro factor que determina sus necesidades de energia, es su nivel de actividad fisica. Una persona que
es muy activa, como un albafil o un atleta profesional, gastard mas energia que una persona que
trabaja en una oficina todo el dia.

i Qué cantidad de energia necesita un adulto para mantener bien su cuerpo? Determine el grado de
actividad diario. Los valores listados se basan en varios niveles de actividades. Usted puede encontrar
cuantas calorias necesita un adulto cada dia, para mantener su peso usando el grado y la siguiente
férmula: :

Grado de actividad diaria x peso = calorias diarias

Calorias necesarias por dia
2,881 calorias

Ejemplo: Nivel peso Kkgs.
42 x 686=

Asi pues, para mantener su peso, usted necesita consumir 2,881 calorias al dia.

[yl - .. - - . .
i Estimacion de Calorias Necesarias |

Actividad
Mciabolismo Basal: e¢s ¢l consumo cnergético
; dcrivado del dcsarrollo de los
proccsos vitales del organismo ca
un periodo de 24 horas.

Grado de Actividad Diaria

24

Actividad scdcntaria: realizar actividades cuando
csia. sentado como leer, escribir,
Comer escuchar musica o algo
referentc al cuidado personal.

30

Moderada: caminar de mancra vigorosa, trabajar
en casa, subir escaleras, montar a
caballo (trotar).

36

Intcnsa: trabajos [isicos (com pico y pal, cargar
cquipo pesado). bailar, ejercicios ligeros,
montar a caballo (galopar).

42

Muy intensa: coriar lcda, practicar tcnis, nadar
jugar futbol, correr, andar cn
bicicleta.

48

Grado de actividad Diaria X peso (kg.) = Calorias necesarias utilizadas en un dia
por_adulto
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- & CUANTAS CALORIAS SON UTILIZADAS EN 10 MINUTOS ? — COMPOSICION DE ALIMENTOS COMUNES ]
y I I I I | == | 1 | e
E ROREDIENTES PRINCIPALES [ GRASA, PROTEINA, CRRBOHIDRATO ¥ ABUA ) COMPONEN LA MAYO PABTE D 10DOS LOS AUMENTOS, COMO SE VEN EN EL CUADRO DE ABAJC QUEDA £l
1 50 k DN CALORIAS DE MUCHOS AUMENTOS COMUNES, FUNTO CON EL PESO DE SUS PRINGIPIOS NUTRITIE3S MAS REPORTANTES. EU PESO DE ESOS PRINCIPIOS SE DAN EN GRAMOS, Y ELDE |
1 QEFALES Y VITAMINAS EN MIIGRAMOS. LA VITAMEIA A ES'UNA EXCEPCION: SE MIDE EN UNUDADES INTERNACIGNALES DE LOS ESFECIALISTAS EN LA NUTRICION CADA UNA DE LAS CUALES
.0,0003 MILIGRAMOS DE VITAMINA A DE UN ALIMENTC AMNA'L 00,0006 MILIGRAMOS DE VITAMING A DE UN ALIAENTO VEGETAL, PARA FINES COMPARATIVOS, £ CUADRO DE LAS
55 DE UNA PORCION DE 100 GRAMOS. &= T I | P 1 3 ! I
140 : i | =l Er=tartrr | 1 i i
"ICLIS! PRINC. RUTRITIVOS M £3 VITAMINAS
CICLISNMO NERAL 1 Ll
. : I CALC- |AGUA |PROTE- |GRA- [CAR- CAL-[FOS- [HIE- |SO- |POTA-|A (RETI- |B1- (TIA- |B2 {RIBO-_|MIACE__|C [AGIDO -
130 ; Tqgry: : RIAS [G. INAS G. |SA G.[BOHIDRA- |Ci0 [FORO [RRS [DIO [si0 [NOL) MINA}  [FLAVINA] [NA MG. |ASCOR-
& > TOS FOTA- |MG. [MG. [MG. [MG. [MG. lul MG. MG. BICO} MG.
o ' > ‘ARRERA j—' LES MG. I
1
] - ]
o 120 A ' 1
S BASKETBALL (X e |
S m 716 | 16.6 g8 | 81 dga 20 [ 18 9 [88¢| 23 3300 | vestigios 0.01 0.1 0 =
110 1 - DECHEDDAR 398 37 26 | 222 21 726 | 496 61 700 | 82 1400 0.02 0.42 vestigios 0 ]
; NA o6 78.8 18.6 0.5 2 26 188 3 | 200 72 20 0.02 0.31 0.1 0 =3
E TACION ECREMA 371 51 s 37 2 88 | 97 | 0.2 ] 260 | 74 1450 0.01 0.22 0.1 oy )
BATIDA 330 | o9 23 35 S 32 78 | 81 0 | 40 | &8 1440 0.02 0.11 o 1 =]
o) 100 A0 SO 207_| 82.1 4 12.5 28.6 123 98 | 0.1 | 100 | 80 520 0.04 0.19 01 i
o=t BIERA &8 87 35 3.9 4.8 118 ] 93 [ 01| 60 | 140 180 0.04 0.17 0.1 1
123 | 88.1 16 0 20 BO | 40 | o | 174 218 0 0.02 0.08 vastigion o
z - e —
TENNIS Y ACEITES |
'] |
o 720 | 165 0.8 81 0.4 20 18 o |1100| &8 3300 ) 0 o ¢ 0 | ¥
Q S8 708 18 1.16 78 3 19 80 1 590 26 210 0.64 0.04 o o l
< [E COCINA i
5 ENSALADA 884 0 e 100 0 0 0 o=3|=02e|=0% o 0 0 0 o =
= %
— -
=
= : S 58 | 84.1 03 04 14.0 8 10|03 | 0.2 [ 74 a0 0.04 0.03 02 =T
CAMINATA IES 245 | @64 1.7 28.4 B.1 101 38 [oe] 3 | 340 280 0.08 0.13 1.1 16 S|
2] 88 | 74.8 1.2 0.2 23 8 | 28 | 06| 06| 420 430 0.04 0.06 0.7 10
L CAUDAS 1 83 1.1 06 148 18 | 20 |o@ | 1 | 260 620 0.05 0.08 0.4 8
<= | SECOS 284 20 2.2 0.6 76.4 72 80 2.1 1 790 80 0.09 0.1 2.2 [+)
pe 40 | 888 | 05 0.2 10.1 22| 18 [10:2 | 06 | 200 | vestigios | 0.04 0.02 0.2 40 g
(@) BECE 32 | 806 | 056 o 8.6 7] 16 [om | . 2 40 0.06 0.03 0.2 23
=3 ] 32 | 88:3 | 0.9 0.6 8.7 40 | 22 |06 07 [ 130 ) 0.04 vestigics 0.1 50
P 5 45 | 872 | 09 0.2 11.2 33 |23 |04 ] 03] 170 180 0.08 0.03 0.2 48 |
) OHES 46 | 889 | o0s 0.1 12 8 | 22 |08 05 | 160 880 0.02 0.05 0.9 8
4 63 | 827.| 0.7 0.4 6.8 i2 [ 18 03[ 2 | 100 20 0.02 0.0% 0.1 4
268 24 2.3 05 71.2 78 | 120 [ 33| 21 | 720 50 0.16 0.08 0.6 vestigion ’
37 | 883 08 05 8.3 28 | 27 | o8| 08| 180 60 0.03 0.07 03 6 | i
1 28 | 92.1 0.6 0.2 8.8 7 1202 03] 110 590 0.06 0.06 0.2 e | ,
3 (EEFRUTAS 70_| 808 | 04 0.2 18.6 8 12 |04 | 8 | 160 160 0.01 0.01 0.4 2
' —_—
DZ FRUTAS U s ,
] -
e
l ANz AN 50 85.9 0.1 ) i3.8 8 1071 05| 4 100 40 0.02 0.03 vestigios 1 2 iRE
— e 4 DE MANZ ANA 72 78.8 0.2 0.1 19.7 4 8 04| 03] &6 30 0.02 0.01 veatigios Yl
¥iTs === : VERDES 132 76.2 1.5 136 4 87 17 1.6 | 2400| &6 300 vastigios 5 3 2
i qo SIACURAS 191 | 71.8 1.8 21 2.6 87 | 17 | 16 [ 880 23 80 veatigios | veatigics - ] &
100~ 110 120, 130+ 140 1 50 160 170 18Q 190 200 libra WABANIA 44 | 876 | o8 | 0= 11 18] 16 |02 3.8 | 182 | 180 0.08 0.03 0.2 a5 g
45 4 49 9 54 4 - . ( S S 'WATE 21 83.6 1 0.2 4.3 7 16 0.4 230 230 1160 0.06 0.03 0.8 18
. ; : S9Te3.5%, 68 626\ 77 81\ 86 90.8kilogramos [IE — —f—
 CEREALES ) i
4
DEMAZ 386 | 38 8.1 04 8.6 11 | 68 | 2.2 | €60 | 160 o 041 0.1 22 0
. ETRIGO 384 12 105 1 761 16 | 87 | 28] 1 88 ) 044 | 028 36 ) (2}
s o ACDA 83 84.8 2.3 1.2 11 9 87 | 07} 03| &6 0 0.1 | 002 0.2 0 feid
: 50 366 | 3.8 108 | 16 80.2 48 | 328 | 42| 4 | 340 0 —0.66 0.18 6.4 0o [
= UKCO 362 123 7.8 0.3 79.4 24 [ 136 Lo | 2 130 3 0.07 0.03 0.5 3 I
- VESTRE 364 | 86 143 |07 76.3 19 |f 338d] 7. [ 220 o 0.45 0.63 8.2 0 =
: : R TRIGO 361 13 262 | 10 495 84 | 1086 8.1 | 2. | 780 0 2.06 0.8 4.8 0
Ejemplo: '
_ Slunapersgna de 68.6 kilogramos (149.7 libras) realiza 30 minutos de actividad T — : — ]
fisica de baskgtbol, ;cudntas calorias gasta? ' -
t BTENC 244 36.5 8. 1.2 52.4 72 147 1.8 | 580 160 0 0.18 0.08 1.6 (3} |
= 276 | 34.7 8. 3.2 61.8 78 | 82 [ 1.8 | 840 | 180 0 0.24 0.16 2.2 [ =
2 s G0 ENTERG 260 | 36.61] 9.3 28 49 86 | 263 | 2.2 | 830 | 230 0 | o©3 0.13 3 )
Usando la 9’3‘103 SNTEGRALES 383 56 8 10 74.3 20 | 203 | 1.9 | vio| 230 (e ) 0.12 15 3
SAUADAS 431 4.8 9.2 18 719 18 82 1 |1i0o| 120 o I 006 0.04 1 0
HANZANA 248 | 47.8 | 21 9.6 39.6 7 24 | o4 . v 180 0.03 0.02 0.2 3
* e as - CARNE PICADA 262 | 43 26 6.9 46.8 161 40 22| . : 10 0.07 0.04 0.4 1 |
en 10 minutos = 94 calorias CALABATA 202 [ 680 | 42 [ o8 258 54 [ 81 [o08] g 1810 1 0.03 0.12 0.3 QL
* .
en 30 minutos = 282 calorias
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NOMBRE PRINC. NUTRITIVOS MINERALES ) VITAMINAS .
CALO- |AGUA |PRO- [GRA- |CAR- CAL-|EOS- |HIE-|SO- |POTA-A (RETI-_|B1- (TIA- B2 (RIBO- |MIACI- C (ACIDO-
RIAS |G. TEINAISA G.|BOHIDRA- |CIO_|FORO|RROIDIO ISIO NOL) MINA) FLAVINA) [NAMG. |ASCOR-
G. TOS TOTA-IMG. [MG. |MG. [MG. |MG.  [U.L MG. MG. BICO) MG |
LES MG
(CARNE Y SUS
IPRODUCTOS
TOCINO FRITO 807 13 25 55 1 25 | 255 | 3.3 |2400| 380 0 0.48 0.31 48 0
CHILE CON CARNE 200 | 868 [103 | 148 58 38 | 152 | 24 [ . 5 150 0.02 012 22
|CARNE SECA 203 | 477 | 343 | 63 0 20| 404 | 5.1 |4300} 200 0 0.07 032 338 [
SAL CHICHA FRANCFORT. 248 &2 14 20 2 8 49 | 1211100 220 0 018 0.18 25 0
JAMON CURADO COCIDO 387 ) 23 | 33 0.4 10 | 166 | 29 |1100] 340 0 0.54 0.21 42 0
HAMBURGUESA 364 a7 2 30 7] g | 158 | 28| 107.| 345 0 0.08 0.19 48 0
COSTILLA CORDEROC 418 40 24 35 1) 13 [ 2001 3 g 0.14 0.28 58 0
HIGADO DE RES 208 | 572 | 2881 77 9.7 8 | 488 | 78| . - 53500 0.28 3.98 148 31
COSTILLA DE RES 318 51 24 24 0 10| 185 | 3 | 107 | 345 0 0.08 0.18 43 0
SALCHICHA DE PUERCO 450 | 419 | 108 | 248 0 6 | 100 | 1.8/ 740 | 140 1) 0.43 0.17 23 0
[PESCADO Y MARISCOS
ALMEJAS CRUDAS 81 802 | 128 | 14 34 96 | 139 | 7 | 180 | 240 110 0.10 0.18 1.8
LENGUADO CRUDO 88 827 | 148 | 05 0 81 | 195 | 08 0.08 005 0.17
LANGOSTA EN LATA 92 772 | 184 | 13 04 85 | 192 | 08 [ 2 0.03 0.07 22
OSTRAS CRUDAS 84 805 | 88 | 21 586 o4 | 143 | 58| 73 | 110 320 0.15 0.20 1.2
SALMON EN LATA 203 | 647 | 197 | 132 0 154 | 289 | 08 | 540 | 300 230 0.03 0.14 7.3 0
SARDINAS EN LATA 214 | 574 | 257 | 11 1.2 336|586 | 2.7 | 510 | 580 220 0.02 0.17 48 0
CAMARONES EN LATA 127 | 682 | 268 | 1.4 115| 263 |31 | 140| 220 80 0.01 0.03 22 0
ATUN EN LATA 188 60 2 | 82 0 8 | 351 | 1.4 | 800 | 240 80 0.05 0.12 128 0
[HUEVOSYAVES
POLLO PARA ASAR 200 86 | 202 | 128 0 74 | 200 | 1.5 ]| 110] 250 0 0.08 0.16 8 0
HUEVOS CRUDOS 162 74 | 128 | 115 07 54| 210 | 27| 81 | 100 1140 0.10 0.29 0.1 0
PAVO 268 | 583 | 201 | 202 0 23 | 320 | 38 |40-92/310320 VESTIGOS| 0.08 0.14 8 0
AZUCARES YDUILCES
DULCE AZUCAR Y MANTEQUILLA |~ 410 5 0 88 85.6 20 7. |18 0 0 VESTIGIOS | VESTIGIOS 0
CARAMELOS 415 7 29 | 116 71.5 126 90 | 23| . ; 170 0.02 0.14 0.1 VESTIGIOS]
LECHE CON CHOCOLATE 503 1.1 6 | 335 55.7 216 | 283 | 4 | 88 | 420 150 0.10 0.38 038 0
[CHOCOLATE 293 39 8 | 238 489 1251 712 |116[ 57 | 1400 30 012 0.38 23 0
DULCE DE CHOCOLATE 411 5 1.7 ] 413 813 48 | 67 |03 : 20 0.01 0.07 01 VESTIGIOS
WHEL 294 20 [-03 0 785 5 16 | 09 10 0 VESTIGIOS|  0.04 0.2 4
CONSERVAS, MERMELADA, 278 28 | 05 |.03 708 21| 12 .03 10 0.02 0.02 0.2 8
JALEAS 252 | 345 | 02 0 85 7T e 770 OS] 2 10 0.02 0.02 0.2 4
MALVAVISCOS 325 15 3 0 81 0 0 0 | 41 [ 0 0 0 0 0
AZUCAR DE CARNA O REMOLACHA | 385 05 0 0 295 " R . | o3| 05 z ; R .
JARABE 268 25 0 0 74 45 | 16 | 41| 83 4 0 0 0.01 0.1 0
(LEGUMERES
ESPARRAGOS COCIDOS 20 925 | 24 | 02 38 12| 53 1 : S 1040 0.13 017 1.2 p2)
CARNE PUERCO Y FRIJOLES 125 70 | 58 3 192 58 [ 113 [ 21 ] 480 | 210 30 0.05 0.04 05 2
HABAS COCIDAS o5 | 748 5 0.4 183 2| 7 |17 200 014 0.09 11 15
BRECOL COCIDO 20 | 89! 33| 02 55 30| 76 | 13| : 3400 0.07 0.15 0.8 74
ZANAHORIAS CRUDAS 42 882 | 1.2 | 03 83 39 | 37 |08 51 | 410 12000 0.08 0.08 05 4
AP0 CRUDO i8 | 937 | 13 | 02 37 S0 | 40 | 05110} 300 0 0.05 0.04 0.4 7
TAAZ TIERNO COCIDO 85 755 1 27 | 07 20.2 5 52 | 08 : 390 011 0.10 14 3
LECHUGA CON CABEZA 15 948 | 12 | 02 29 2 | 25 [05] 12| 140 540 0.04 0.08 02 )
SETAS CRUDAS 18 813 | 24 | 03 4 9 | 115 | 1 5 | 520 0 0.10 0.44 48 5
CEBOLLAS COCIDAS 38 80.5 1 0.2 81 32 | 44 |05 50 0.02 0.03 0.2 8
GUISANTES COCIDOS ~ 70 817 | 49 | 04 124 2| 12|18 720 0.25 0.14 23 15
PATATAS HERVIDAS 83 8 | 2 0.1 18.1 1| 5 |07 20 0.10 004 12 15
BATATAS CON DULCE 178 | 574 |" 1.5 | 38 382 38 | 45 | 08 8250 0.04 0.04 05 9
ESPINACAS COCIDAS 26 | 908 | 31 | 08 36 124| 33 | 2 ] 11780 0.08 0,20 0.6 30
TOMATES CRUDOS 20 941 1 03 4 11| 27 |08 3 | 230 1100 0.08 0.04 05 2
IRIVERSOR
CEREZA (4% ALCOHOL ) 2048 | 02 | 08 0 44 4 26 | 0| 8 48 0 VESTIGICS| 003 0.2 0
CAFE SOLO 4 88 | 02 0 0.7 4 4 | 05]003] 162 0
BERIDAS DE COLA 48 88 : 12 ; 2 E 1 52 . ; - = 3
PALOMITAS DE MAZ 388 4 |127] 5 78.7 11 | 281 | 27 |2000| 240 0 0.38 0.12 22 0
PATATAS FRITAS 544 31 | 67 | 371 491 30 | 152 | 19 | 340] 880 50 0.18 0.1 32 11
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NOMBRE PRINC. NUTRITIVOS MINERALES ) VITAMINAS .
CALO- |AGUA |PRO- [GRA- |CAR- CAL-|EOS- |HIE-|SO- |POTA-A (RETI-_|B1- (TIA- B2 (RIBO- |MIACI- C (ACIDO-
RIAS |G. TEINAISA G.|BOHIDRA- |CIO_|FORO|RROIDIO ISIO NOL) MINA) FLAVINA) [NAMG. |ASCOR-
G. TOS TOTA-IMG. [MG. |MG. [MG. |MG.  [U.L MG. MG. BICO) MG |
LES MG
(CARNE Y SUS
IPRODUCTOS
TOCINO FRITO 807 13 25 55 1 25 | 255 | 3.3 |2400| 380 0 0.48 0.31 48 0
CHILE CON CARNE 200 | 868 [103 | 148 58 38 | 152 | 24 [ . 5 150 0.02 012 22
|CARNE SECA 203 | 477 | 343 | 63 0 20| 404 | 5.1 |4300} 200 0 0.07 032 338 [
SAL CHICHA FRANCFORT. 248 &2 14 20 2 8 49 | 1211100 220 0 018 0.18 25 0
JAMON CURADO COCIDO 387 ) 23 | 33 0.4 10 | 166 | 29 |1100] 340 0 0.54 0.21 42 0
HAMBURGUESA 364 a7 2 30 7] g | 158 | 28| 107.| 345 0 0.08 0.19 48 0
COSTILLA CORDEROC 418 40 24 35 1) 13 [ 2001 3 g 0.14 0.28 58 0
HIGADO DE RES 208 | 572 | 2881 77 9.7 8 | 488 | 78| . - 53500 0.28 3.98 148 31
COSTILLA DE RES 318 51 24 24 0 10| 185 | 3 | 107 | 345 0 0.08 0.18 43 0
SALCHICHA DE PUERCO 450 | 419 | 108 | 248 0 6 | 100 | 1.8/ 740 | 140 1) 0.43 0.17 23 0
[PESCADO Y MARISCOS
ALMEJAS CRUDAS 81 802 | 128 | 14 34 96 | 139 | 7 | 180 | 240 110 0.10 0.18 1.8
LENGUADO CRUDO 88 827 | 148 | 05 0 81 | 195 | 08 0.08 005 0.17
LANGOSTA EN LATA 92 772 | 184 | 13 04 85 | 192 | 08 [ 2 0.03 0.07 22
OSTRAS CRUDAS 84 805 | 88 | 21 586 o4 | 143 | 58| 73 | 110 320 0.15 0.20 1.2
SALMON EN LATA 203 | 647 | 197 | 132 0 154 | 289 | 08 | 540 | 300 230 0.03 0.14 7.3 0
SARDINAS EN LATA 214 | 574 | 257 | 11 1.2 336|586 | 2.7 | 510 | 580 220 0.02 0.17 48 0
CAMARONES EN LATA 127 | 682 | 268 | 1.4 115| 263 |31 | 140| 220 80 0.01 0.03 22 0
ATUN EN LATA 188 60 2 | 82 0 8 | 351 | 1.4 | 800 | 240 80 0.05 0.12 128 0
[HUEVOSYAVES
POLLO PARA ASAR 200 86 | 202 | 128 0 74 | 200 | 1.5 ]| 110] 250 0 0.08 0.16 8 0
HUEVOS CRUDOS 162 74 | 128 | 115 07 54| 210 | 27| 81 | 100 1140 0.10 0.29 0.1 0
PAVO 268 | 583 | 201 | 202 0 23 | 320 | 38 |40-92/310320 VESTIGOS| 0.08 0.14 8 0
AZUCARES YDUILCES
DULCE AZUCAR Y MANTEQUILLA |~ 410 5 0 88 85.6 20 7. |18 0 0 VESTIGIOS | VESTIGIOS 0
CARAMELOS 415 7 29 | 116 71.5 126 90 | 23| . ; 170 0.02 0.14 0.1 VESTIGIOS]
LECHE CON CHOCOLATE 503 1.1 6 | 335 55.7 216 | 283 | 4 | 88 | 420 150 0.10 0.38 038 0
[CHOCOLATE 293 39 8 | 238 489 1251 712 |116[ 57 | 1400 30 012 0.38 23 0
DULCE DE CHOCOLATE 411 5 1.7 ] 413 813 48 | 67 |03 : 20 0.01 0.07 01 VESTIGIOS
WHEL 294 20 [-03 0 785 5 16 | 09 10 0 VESTIGIOS|  0.04 0.2 4
CONSERVAS, MERMELADA, 278 28 | 05 |.03 708 21| 12 .03 10 0.02 0.02 0.2 8
JALEAS 252 | 345 | 02 0 85 7T e 770 OS] 2 10 0.02 0.02 0.2 4
MALVAVISCOS 325 15 3 0 81 0 0 0 | 41 [ 0 0 0 0 0
AZUCAR DE CARNA O REMOLACHA | 385 05 0 0 295 " R . | o3| 05 z ; R .
JARABE 268 25 0 0 74 45 | 16 | 41| 83 4 0 0 0.01 0.1 0
(LEGUMERES
ESPARRAGOS COCIDOS 20 925 | 24 | 02 38 12| 53 1 : S 1040 0.13 017 1.2 p2)
CARNE PUERCO Y FRIJOLES 125 70 | 58 3 192 58 [ 113 [ 21 ] 480 | 210 30 0.05 0.04 05 2
HABAS COCIDAS o5 | 748 5 0.4 183 2| 7 |17 200 014 0.09 11 15
BRECOL COCIDO 20 | 89! 33| 02 55 30| 76 | 13| : 3400 0.07 0.15 0.8 74
ZANAHORIAS CRUDAS 42 882 | 1.2 | 03 83 39 | 37 |08 51 | 410 12000 0.08 0.08 05 4
AP0 CRUDO i8 | 937 | 13 | 02 37 S0 | 40 | 05110} 300 0 0.05 0.04 0.4 7
TAAZ TIERNO COCIDO 85 755 1 27 | 07 20.2 5 52 | 08 : 390 011 0.10 14 3
LECHUGA CON CABEZA 15 948 | 12 | 02 29 2 | 25 [05] 12| 140 540 0.04 0.08 02 )
SETAS CRUDAS 18 813 | 24 | 03 4 9 | 115 | 1 5 | 520 0 0.10 0.44 48 5
CEBOLLAS COCIDAS 38 80.5 1 0.2 81 32 | 44 |05 50 0.02 0.03 0.2 8
GUISANTES COCIDOS ~ 70 817 | 49 | 04 124 2| 12|18 720 0.25 0.14 23 15
PATATAS HERVIDAS 83 8 | 2 0.1 18.1 1| 5 |07 20 0.10 004 12 15
BATATAS CON DULCE 178 | 574 |" 1.5 | 38 382 38 | 45 | 08 8250 0.04 0.04 05 9
ESPINACAS COCIDAS 26 | 908 | 31 | 08 36 124| 33 | 2 ] 11780 0.08 0,20 0.6 30
TOMATES CRUDOS 20 941 1 03 4 11| 27 |08 3 | 230 1100 0.08 0.04 05 2
IRIVERSOR
CEREZA (4% ALCOHOL ) 2048 | 02 | 08 0 44 4 26 | 0| 8 48 0 VESTIGICS| 003 0.2 0
CAFE SOLO 4 88 | 02 0 0.7 4 4 | 05]003] 162 0
BERIDAS DE COLA 48 88 : 12 ; 2 E 1 52 . ; - = 3
PALOMITAS DE MAZ 388 4 |127] 5 78.7 11 | 281 | 27 |2000| 240 0 0.38 0.12 22 0
PATATAS FRITAS 544 31 | 67 | 371 491 30 | 152 | 19 | 340] 880 50 0.18 0.1 32 11
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[ntroduccion

En el presente capitulo, se estudiara, el
deporte de futbol, pero cabe mencionar que el
estudio que se realizara, sera desde la
perspectiva de conocer 10s aspectos mas
relevantes y las generalidades de dicho tema.
yaque el tiempo asignado para este tema es de
tres frecuencias, una frecuencia que trata de
teoria y dos frecuencias que corresponden a las
practicas.

La intencién de estas actividades (teoria
y practica) es continuar con el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales vy
coordinativas, y como punto relevante, el
despertar en nuestros alumnos el interes y
motivarlos para que desarrollen la capacidad de
trabajar en equipo.

Se ha seleccionado este deporte por la
gran intensidad de trabajo individual que es
necesario para el domino de los fundamentos,
asi mismo por el trabajo en equipo que caracteriza
laespectacularidad de esta actividad deportiva.

Se revisaran las medidas reglamentarias,
del campo de juego, asi como parte del
reglamento y se presentan algunas opciones de
gjercicios preparatorios que podran ser
gjecutados para la progresion de ensefianza de
los fundamentos basicos del futbol.

Historia: Cémo empezd el juego

Hace muchos siglos, en algun lugar
alguien golped un objeto redondo con el pie, y
ese fue el comienzo del juego mundial llamado
<<futbol>>. Nadie sabe dénde ni cuando ocurrio.
Los expertos han confirnado que el futbol se
origind en Grecia, China, México y el Imperio
Romano pero no existen pruebas tangibles.

En la Inglaterra de la Edad Media se
jugaba una especie de futbol en pueblos y
ciudades en el que participaban veintenas de
jovenes. no habia reglas, por lo cual se
presentaban con gran frecuencia lesiones de

consideracion, asi que los reyes Ricardo !l y
Enrique IV lo prohibieron. La forma en que se
efectuaba el juego, se utilizaban las manos y
todotipo de movimientos para arrebatarla pelota
a quien la poseia.

El siguiente paso significativo fué cuando
se le ocurrid, a alguien pasar la pelota a un
companero durante la practica de este deporte,
pero esto sucedio bastante tiempo después.

Cuando se realizo el primer reglamento,
el juego era todavia muy individualista. Pero ya
se prohibia golpearodarpuntapiésaun contrario,
lo cual se reemplazo con las entradas, otro arte
que los jugadores ingleses asimilaron con gran
naturalidad.

Los ingleses no inventaron el futbol, sino
que lo convirtieron en un juego con senas de
identidad.

Un grupo de catorce estudiantes de la
Universidad de Cambridge redactaron las
primeras reglas en 1848, lo que fue seguido por
el establecimiento de la Asociacion de Futbol
(Football Association) en 1863 en la Freemasons'
Tavern de Lincoln's Inn Fields, Londres.

Enlaprimerareuniondelarecién fundada
asociacion se trazé una serie de reglas, que
prohibian llevaria pelota con las manos. Con lo
cual, los partidarios de controlar el balén con la
mano iniciaron un nuevo juego-llamado
<<rugby>>.

En 1871 se decidié que cada equipo
limitaria a once jugadores. Habia diez jugadores
de campo y hubo que disenar un nuevo
reglamento que determinara la funcion dei
undécimo hombre: al portero.

La mayor parte de los cambios siguieron
aconteciendo en Inglaterra: la institucion de la
Copa de la asociacion en 1872, el inicio de la
Liga de futbol en 1888y la formacion de clubes,
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muchos de ellos profesionales, en todo el pais. La Revolucién Industrial proporciono ala clase alta el —
capital necesario para adaquirir los nuevosﬁrrenbs que reqqeria la practica de este deporte. El futbol
se convirtio, basicamente, en un deporte para la'clase obrara, y se organizaron Ligas en cada ciudad
y cada aldea pararecompensara los trabajgdores con una agividad recreativa los sabados porlatarde.

Para ayudar a regir el creciente numero de juegos i:?.t'ernacionales, los representantes de siete
paises europeos se reunieron en Paris el g1 de Mayo dq}_ 4, con objeto de discutir 1a formulacion
de una serie de reglas aceptables para todgs. De gsta reufy emergio la Federacion Internacional de -
Futbol, Asociacién comunmente conocidg como la F.I'.E," upa de las organizaciones deportivas :
intemacionales mas grandes, con 127 a jacignes naciq'tiiles como miembros. Este organismo se R
encarga de publicar las reglag internacio\-_ges y de prorqf"pr los campeonatos mundiales de futbol. .

P ¥ e R

La competencia por la Copa del Médo, que se dis;;iéta cada cuatro anos en diferentes fechas o \ /
que los Juegos Olimpicos, constituye et é,pectéculo depottivo mas importante del mundo aparte de S
las Olimpiadas mismas. El futbol es el unicQgepoﬂe;que cuentacon unaverdadera serie mundial. Cada
dos anos se efectuan torneos de elimina'cgm par'a decidir #os 16 finalistas, que luego compiten en la _ i

P e —i.-

Copa del Mundo. b B D ey e gty e
El futbol por muchos afos reconqqo comg depertg-de gran promesa, pronto ocupara su sitio

como uno de los principales deportes dg gﬁnjunt’o en el pais, por lo que el futuro del futbol en México =
es brillante, actualmente se le considera 1RO de los deportes que crece con mayor rapidez en el pais. c{rculo o
: i P \ =
Reglamento de Futbol soccer 5 : TR . W } neCio campol ©
A continuacion se mencionan alguas de las reglas que se consideran de mayor importancia ' \ ra:t%ov ¥ =3
! para nuestro curso. i \\ Tl / ¥

(
ne

El campo de juego

E! futbol se juega en un campo regtangular, cuya longitud no debera ser mayor de 120 m. ni
menor de 90 m. y su anchura no mayor de 90 m. ni menor de 45 m. Una linea atraviesa el campo la
mitad en sentido horizontal, el centro del terreno es indicado por una marca conveniente y se traza alli
un circulo central con radio de 9.15 m. La adaptabilidad del juego a las dimensiones del terreno es una

= de sus ventajas sobresalientes. i /\ :
|

En cada esquina del campo se fijargn banderolas sobre un poste de una alturano menorde 1.52 : 1
| m. y estas banderolas permaneceran en gu sitio durante {odo el juego. + Punto - de2 Bymal . - :
En cada esquina se traga un arco cyyo radio mide @;cm. dentro del terreno de juego. El'saque ] | Area de Gol - i

, de esquina se hace precisamente desde #ta zgna (fig. 3}‘) & i -

1 . 4
| él ] g-',
7 v
¥, : v F
3 . S

.
i e
Rl i &
¥
-

b
:f‘ o £ Fig. 3.1 Cancha de futbol soccer
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Frente de cada meta esté el drea de gol o area de meta, zona limitada por lineas continuas que
penetran 5.46 m. hacia las lineas laterales desde las partes de meta. Es dentro de esta zona dondg
se ejecuta el saque demeta,y conforme a las reglas intemacionales un portero o guardameta, no podra
ser cargado dentro de esta area a menos que tenga el balén o pelota, en su poder.

" AREA DE CASTIGO . i

b

g ) 2

e pyNTO: DE! PENALYY! * =

: o > :
[* - % !
Y o) <

AREA [DE HETA = :
‘_‘11{._.. l‘_’___ll M. _ L,

Fig- 3.2 Areachica

El area de penalty, una zona mayor frente a cada meta, esta delimitada por una linea continua
que penetra (16.38 m.) en el campo, partiendo desde los postes de meta hacia las lineas laterales. Esta
es el 4rea donde el portero puede tomar el balén con sus manos. Cualquier infraccion de las reglas
normalmente provocariaun firolibre directo, se convertiria en castigo o “penalty” silacomete unjugador

defensor en esta area.

El tiro de “penalty” se ejecuta desde el punto de “penalty”, a una distancia de 11 metros
partiendo del punto medio delalinea existente entre los postes olalinea de goly medira 61 centimetros,
en cada punto de “penalty” se trazara un circulo cuyo radio mide 9.15 m. prolongandose hacia afuera

del area de penalty.

Todas las lineas y marcas deberan hacerse utilizando un material blanco, distintivo y no téxico.

Fig. 3.3 Porteria (meta)
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Las Metas
Las metas, que se fijan en el centro de

cada linea de meta, consisten en dos postes de
dverso material, cuadrados 0 redondos,
clavados a 7.28 m. medicion interior, unidos por
un larguero o travesano, también del mismo
material, cuyo borde inferior esta a 2.45 m. del
suelo. Se recomiendan postes ylargueros de 1 0
v10 cm. pintados de blanco o bien se pueden
ysar metas portatiles.

Las Redes

Desde un angulo, es por demas dificil
para un arbitro precisar si un balén cruzé o no
los postes, @ menos que se dote de redes a las
metas. Las redes deben ser fijadas debidamente
de modo que su parte superior se extienda a
nivel con el larguero hasta una profundidad de
unos 61 cm. y no estorbe al guardameta, portero.

El Balon

El futbol se practica con un balon 0
pelota esférica, con una cubierta de cuero. La
dreunferencia del balén no deberé sermayorde
71 em. ni menor de 68 cm.Debera ser inflado a
una presién que, al ser arrojado desde una
altura de 2.50 m. sobre un piso de concreto liso,
rebote hasta una altura'de no menos de 1.5 m.
nide mas de 1.63 m. El fabricante debe indicar
Que presion permitird que el balon se ajuste a
gsta norma.

El peso.del baldén no debera ser mayor
de 453.6 g. ni menor de 396.9 g. y no debera
exceder de 475 g. aun cuando esté humedo.

Nimero de jugadores

El futbol es jugado por dos equipos,
tada uno consistente en no mas de once
lugadores: un portero o guardameta, dos
Zaqueros (derecho e izquierdo), tres medios
[derecho, centro e izquierdo) y cinco delanteros
(ala o extremos derecho, interior derecho, centro,
Nterior izquierdo y ala o extremo izquierdo).

Los reglamentos internacionales no
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admiten sustituciones; los reglamentos
intercolegiales permiten la participacion de 16
jugadores en cualquier juego, que pueden ser
sustituidos o resustituidos sin limitaciones.

Los Jueces

Los reglamentos internacionales exigen
el trabajo de un arbitroy dos jueces de linea, uno
para cada linea de banda siendo aquél la
autoridad maxima y el que toma el tiempo.

Las responsabilidades del arbitro son los
siguientes:

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

- Amonestar o expulsar del campo a cualqueir
jugador culpable de mala conducta o de
comportamiento antideportivo.

- Impedir la entrada en el campo de juego de
cualquier persona que no sean los jugadores y los
jueces.

- Suspender eljuego si, a sujuicio, un jugador
ha sido lesionado seriamente.

- Permitir sustituciones sélo cuando va a
despejarse el balén o a lanzarse un tiro de esquina,
después de unaanotacion, cuando ocurra unalesion,
o entre los periodos.

- La decisiones del arbitro seran inapelables.

Duracion del juego

La duracion del juego conforme a los
reglamentos internacionales es de dos periodos
de 45 minutos cada uno, pero los reglamentos
intercolegiales permiten cuatro periodos iguales
de 22 minutos, a menos que se convenga
mutuamente en forma distinta. En caso de
empate, se jugaran dos periodos extras de cinco
minutos cada uno. En los partidos escolares, es
comun acortar los periodos a los tiempos
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especificos de Liga (generalmente de 12 0 15
minutos).

El arbitro podra prolongar la duracion de
un medio tiempo si juzga que debe compensar
tiempo perdido porlesiones oporfaltas, y también
puede alargar el tiempo a fin de que pueda
ejecutarse un penalty.

Fuera de Juego (Off-side)

Un jugador estara fuera de juego (o en
off-side) cuando se halle mas cerca de la linea
de meta de su adversario que el balon, en el
momento en que éste sea jugado, a menos que:

- El jugador esté en su propia mitad del
terreno de juego. '

- Haya dos jugadores adversarios entre €l y
la meta adversaria.

- El balén haya sido tocado o jugado por un
adversario por ultima vez.

- Recibe el balén directamente de un saque
de meta, de un saque de esquina, de un saque de
banda, o cuando el balén sea tirado al suelo por el
arbitro.

Unjugador en posicion de fuera de juego
no sera castigado a menos que, a jucio del
arbitro, estorbe el juego, moleste o discuta con
un adversario o trate de sacar ventaja.

Tiro de Penalty

Si un jugador defensor comete una falta
(que de ordinario significaria la concesion de un
tiro libre directo) dentro del areapenal (noimporte
la posicion del balén) se concede un tiro de
penalty. La falta tiene que ser deliberada.

El tiro de penalty se ejecuta desde un
punto marcado dentro del area penal, a la
distancia de 11 m. del punto medio de lalinea de
meta trazada entre los postes del marco.

Saque de Banda
Cuando el balon rebase compeltamente

una linea de banda, o lateral, ya sea por tierrao

en el aire, debera ser arrojado hacia el interior
del campo desde el punto en el cual cruzo la
linea, en cualquier direccion, por un jugador del
equipo contrario al del jugador que lo tocd por
dltima vez. En el momento de ejecutar el saque
de banda, el lanzador debe dar el frente al
campo de juego, y alguna parte de ambos pies
deberaestar en el suelo, ya sea sobre lalineao
atras de ella. El lanzador debe usar ambas
manos y arrojar el balon desde atras y por
encima de su cabeza. El balon estara en juego
en cuanto sea arrojado, pero el lanzador no
podra volver a tocarla pelota hasta que lo haya
hecho otro jugador.

Saque de Meta

Cuando la totalidad del balon cruce la
linea de meta (sin penetrar entre 10s postes), ya
sea portierra o en el aire, después de haber sido
tocada por ultima vez por un jugador atacante,
un jugador defensor debera poner: en juego el
baldn pateandolo-directamente hacia el interior
del campo, mas alla del area penal, desde
cualquier punto- dentro de la mitad del area de
meta mas cercana al punto en que el balon cruzo
la linea. Si el balén no ha sido pateado mas alla
del area de penalty, la patada se repite. El
jugador que haya ejecutado el saque no podra
volver a jugar la pelota hasta que ésta haya sido
tocada por otro jugador. Si se comete una
infraccion a esta regla, se otorgara un tiro libre al
adversario en el sitio en que se haya cometido la
falta. Lostjugadores contrarios deberan
permanecer fuera del area de penalty hasta que
la pelota esté fuera de esa area.

Tiro de esquina (corner)

Cuando el balon pase completamente
sobre la linea de meta (no entre los posies), ya
sea portierrao en el aire, después de haber sido
tocada por ultima vez por un jugador defensor,
un jugador atacante pateara el balon dentro del
cuarto de circulo del banderin de la esquina mas
proxima al lugar por donde cruzé la linea. El
banderin no debera ser removido de su sitio. El
jugador que realiza el tiro de esquina no podra
jugar el balon otra vez hasta que éste haya sido
tocado porotrojugador. Los jugadores del equipo

JMVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

adversario deberan permanecer por lo menos a
yna distancia de 9.15 m. del balén hasta que
sste se ponga en juego, (éstoes, hasta que haya
recorridouna distanciaigual asu circunferencia).
pe este tiro podra anotarse un gol directamente.

funciones del arbitro
- Las decisiones del arbitro son
inapelables.

- El arbitrotendra poderes discrecioneales
dese el instante en que entra en el campo de
iiego, y sus facultades para imponer sanciones
sbarcaran hasta las faltas cometidas durante
yna interrupcion temporal del juego, 0 mientras
del balon esta fuera de juego.

- El arbitro debera abstenerse de
sancionar determinado castigo, si estima que el
mismo, por determinadas causas, beneficia al
equipo infractorenlugarde perjudicarlo; esto es,
debe aplicarlo que ha dado enllamarse “laley de
laventaja”.

- El baldn no podra ser cambiado durante
élpartido, @ menos que lo autorice el arbitro.

- No es necesario que el arbitro toque el
sibato para dar la sefial de reanudacion del
juego después de una interrupcion; bastara un
movimiento de su mano, si asi lo desea.

- Cuando el arbitro tenga que amonestar a un
jugador, lo llamard a su presencia y claramente
e expondra que queda advertido, usando la
palabra “amonestacion”. Si un jugador fuese
amonestado o expulsado, el arbitro comunicara
elnombre del mismo ala Federacion competente,
dentrode los dos dias siguientes alacelebracion
del partido. » s G

Funciones de los lines
{abanderados)
Se designaran dos jueces de linea para

ayudar al arbitro, y sus funciones incluyen: -

jueces de

- Senalar que el balon esta fuera del
lerreno de juego. 1020124201

- Cuando debe ejecutarse un tiro de
esquina, saque de meta.

- Indicara cual equipo debera ejecutar
el saque de banda.

También los jueces de linea indican al
arbitro, con una senal, cuando un jugador esta
fuera de juego, cuando se juega brusca €
incorrectamente, pero las senales de los jueces
de lineanosonindicaciones para que sedetenga
el juego.

Técnicas de participacion
(Fundamentos)

El futbol es un juego de conjunto, pero el
equipo esta formado por individuos que, si no
han dominado ciertas habilidades fun-
damentales, no pueden cooperar con Sus
companeros en el buen desempefo del equipo
ni obtener satisfaccion personal del juego.

Las habilidades fundamentales del juego
son:

conduccion del balon
pases

recepcion

tiro al gol

dribblar (engano)

Cada técnica es bastante independiente
de los demas, asi que no puede decirse que una
sea mas importante que los otros.

A continuacion realizaremos una
descripcion de cada uno de los fundamentos o

habilidades fundamentales, cabe recordar que

durante este modulo solo se veran los aspectos
mas generales de este deporte, tanto en forma
tedrica como practica, ya que no es el proposito
formar futbolistas o integrar equipos de dicho
deporte, sino que por medio de esta actividad
deportiva, trabajaracadaalumnolas capacidades
fisicas condicionales y. coordinativas que se han
presentado en los modulos anteriores.
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Conduccién del balén

Conducirel balonesllevariolomas cerca
de los pies, de ser posible, sin verlo de manera
directa, sabiendo constantemente déndey como
se encuentra, y en un momento dado dar un
pase, hacer un tiro a gol o evitar y rebasar a un
contrario por medio de un engano (regate o
dribblar).

A continuacion se enlistan las formas en
que se puede conducirel balén, sus descripciones
son:

a) conla parté interna del pie
b) con la parte externa del pie
c) con el empeine

d) cop la punta delpie

a) Con la parte interna del pie:

El procedimiento para conducir el balon
con la parte interna del pie es muy sencillo. Se
hace unatorsién del pie hacia afuera, llevando/la
punta de lado. Para pegarle a la pelota, se hace
con la parte en que esta el arco del pie, es decir,
la parte central, entre la punta y el talon. (Fig.
3.4). '

Fig. 3.4 Con la parte interna del pie

b) Con la parte externa del pie:

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

Fig. 3.5 Con la parte externa del pie

¢) Con el empeine:

La conduccion con el empeine se usa
tanto como los modos anteriores, pero en vista
de que también resulta un poco dificil controlarla
bola, es necesario practicar mas para dominaria.
Hay que acomodar primero la punta del pie de
frente y abajo del balén para que al llegar ai
empeine sea éste el que haga el impulso hacia
adelante. (Fig. 3.6)

Fig. 3.6 Con el empeine
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g) Con la punta del pie:

Cualquiera diria que la manera mas
sencillade conducir el balén consiste en hacerio
con la punta del pie en vista de que la pelota se
tocacon la superficie mas pequena de éstie; pero
gs precisamente por esto, porlo que resultamas
dificil controlar el bal6n. Para controlarel pequeiio
golpe que se da con la punta del pie, debemos
bajar la vista y mirar para cai¢ular donde vamos
atocarla pelotaafinde dirigiffasin que se desvie
porloque es dificil que sigar_ﬁ’os viendo al frente.

(Fig. 3.7)

7
Fig. 3.7 Con la puita del pie

Resumiento lo antetior, diremos que la
principal finalidad de las diversas formas de
conducir el balén consisten en dominario de
manera que “obedezca” los toques que s leda
albalén, paraque esté siempre cerca denosotros
y vaya donde queramos dirigirio sin necesidad
de estario viendo directamente.

S6lo podremos conseguir lo dicho si
aprendemos los fundamentos y los practicamos
constantemente.

Interna con el pie

Externa con el pie

PASE Empeine del pie
Punta del pie
Cabeza

Pases

Conducir es la accion de controlar el
balén cerca de nosotros. Este control no es ofra
cosa que pequeinos pases que nos hacemos a
nosotros mismos para llevar el balén de un lugar
aotro. Pero este fundamento no estaria compieto
si no hubiera otra forma de llevar el balén mas
rapidamentey amayores distancias, paralocual
hacemos uso del pase.

De acuerdo con lo anterior, diremos que
el pase es la accion de hacer llegarel balén mas
rapidamente y a distancias cortas o largas a
nuestros compaiieros de equipo, paraque éstos
ejecuten otra accion.

En cuanto un jugador tiene la pelota,
podemos considerar que esta a la ofensiva, y
mientras un equipo controle el balén a base de
pases seran mayores Sus oportunidades de
hacer goles y, por lo tanto, de ganar partidos.

El objetivo del juego de futbol es hacer
“goles” (ofensiva) y no dejarselos hacer
(defensiva).

Los pases son la fase mas improtante de
la ofensiva pues gracias a ellos no sélo
controlamos la pelotz, sino que muchas veces
no permiten anotar goles.

Entregar la:pelota a un compaiero por
medio de un pase es responsabilicad del pasador
y no del que va a recibir: entonces, para hacer
correctamente un pase hay que entregar la
pelota aun companeroenla forma mas sencilla,
sin que éste se vea en la necesidad de hacer
muchas evoluciones para poder controlaria.

Hay diferentes formas para hacer un
pase y son: con los pies, a pie firne y en
movimiento: al ras del suelo y de volea; con la
parteintemay extemade los pies, con el empeine
y con la puntera.

También se pueden hacer con lacabezz,
a pie firme y en movimiento; directamente y de
bote.
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Damos un pase a pie firme o parados cuando la pelota se encuentra quieta, como por ejemplo,.
después de una falta (castigo) o bien, después de que se ha recibido y parado totalmente, o también
cuando estamos parados nos viene la pelota y hacemos el pase sin detenerla.

Los pases en movimiento son aquellos que se hacen cuando el jugador va caminando o
corriendo, ya sea porque esté conduciendo el balén o porque alir corriendo le llegue €l balén y sobre
la marcha haga el pase.

El pase se haceal ras del suelo cuando la pelotano dejade tocar el piso, y se usa generalmente
para jugadas de pases en corto y rapidas, contra adversarios grandes y lentos.

Lospasesde volea, son aquelios que se hacen cuandoel balén se encuentra en el aire después
de haber botado o de venir directamente por arriba. Se usan para juego rapido de pases largos y contra
adversarios pequenos de estatura.

Ya hemos dicho cémo y cuando se hace un pase con los pies, pero también es muy imporante
que sepan con que parte del pie se deben hacer.

Cuandose hace un pase con la parte intema del pie, hay que tocar la pelota con la parte media,
es decir, con el'arco, el cual se encuentra entre la punta y el talon. (Fig- 3.8)

Fig.3.8 Pase con la parte intera del pie

Aparentemente, la posicion del pie es incomoda, porque la punta del pie debe dirigirse hacia
afuera. Sin embargo, este pase es la manera mas eficaz para controlar la direccion del baton.

Los pases a pie firme con la cabeza son aquellos en que, estando parados, recibimos el balén
por arriba y le pegamos con la cabeza para dirigirlo a un companero.(Fig.3.9).

Fig. 3.9 Pase con la cabeza
Enmovimiento, son los que se hacen cuando vamos caminando o corriendoy recibimos el baién
ala altura de la cabeza y lo golpeamos con ella para dirigirla a un companero.

Se hace un pase directamente con la cabeza cuando dirigimos el baldn sin que este toque el
suelo.

Cuando hacemos un pase con la cabeza y el balon toca el piso botando antes de llegara un
companero, se dice que es un pase de bote.

Con la parte extera del pie se hace el pase tocando el balon precisamente cen la parte media,
entre la punta y el talon.

Al golpear el baldn, la punta del pie debe de dirigirse hacia adentro, posicion que tal vez sea un
poco incomoda y que, ademas, no es muy apropiada para controlar la direccion del balén. (Fig. 3.10).

Fig. 3.10 Pase con la parte externa del pie
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El pase con el empeine se héce para darle mas fuerza. Debemos considerar que el empeine. Pie
se divide en tres partes: izquierda, centraly dierecha; al golpearcon la parte izquierda, debgmos Fi{ngnr - Muslo
la punta del pie un poco hacia afuera; cuandolo hacemos conla parte central, la punta del pie se dirigira REC Pecho
hacia al frente, y cuando se golpea con la parte derecha, la punta se dirigira hacia adentro. (Fig- 3.11).
Recepcion

£l fundamento recibqi' esta estrechamente relacionado con el fundamento de pasar pues casi
sempre, despues del pase, otro compariero tendra que recibir, ya sea parado el balén o haciendo en
seguida otro pase.

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

Redcibir es también otro fundamento delatécnicaindividual de la ofensiva, ya que, como hemos
dicho, desde el momento en que un jugador tiene la pelota debemos considerar que esta a la ofensiva.

Parar el balén al recibirlo es fundamento importante de la ofensiva, pues ademas de tener el
control de él, se demuestra que sabemos dominario, lo cual es bastante dificil considerando que lo
hacemos con los pies.

Rk oNel ; % 1B Para la recepcion correcta debemos tomar en cuenta cuatro planes imaginarios con relacion
9. ”’ 2l cuerpo. Plano abajo (pies), dos planos intermedios (muslos y pecho) y plano alto (cabeza).
Hacemos mencion especial de las tres partes del em?eine porque determinaran la di reccion del Lo ideal seria que cu aAndo recibimos y paramos un balén, éste quedara siempre muy cerca de

nosotros, y aunque no es posible lograrlo siempre, debemos considerar que es una buena recepcion

balén cuando se pasa a un companero.
: cuando el balén queda mas o menos a un metro de nosotros y de manera que esté a nuestro alcance.

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

. es posiple pasar, pero esta forma es poco recomendable envirtud de gque no se tiene un control efectivo Enel p]a.n.Q_bam_Q_chJ.QS_mﬁS podemos recibir o parar con la parte intema, extera, con la

q del balon. planta y con el empeine.

i

¢ _Veamos la siguiente figura y observemos el mecanismo del pie que, al pegar con la punta se Para hacerio con laparte intema del pie (izquierdo o derecho) observemos la secuencia numero
dirige hacia el frente. (Fig. 3.12). {, que nos muestra que los pies deben hallarse separados un poco y el pie que va a parar estd

= adelantado, con la punta hacia el frente y levantado poco del suelo. El balén debe tocarse con el arco
(parte media del pie) sin hacer fuerza. Si el balén viene lento, el simple toque la detiene, pero siviene
d rapido y con fuerza o de arriba hacia abajo, entonces debemos adeiantar el pie en direccion de donde
viene, v al tocar el balén “acompanario” hacia atras, hasta que se detenqa.

s —_—— == =

| : Fig. 3.12 Pase con la punta del pie Fig. 3.13 Secuencia 1
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La accién descrita a pie firme puede hacerse también sobre la carrera; en este caso no es
necesario que el balén se detenga, sino.que al tocarla, siga el mismo curso de la marcha a corta
distancia nuestra.

La parada con la parte externadel pie (secuencianumero 2) es mas dificil y, porlotanto, de poco
uso. La dificultad consiste en que no se logra el dominio del balén paréndolo firmemente. Las figuras
nos muestran como se toca el balon con la parte media del pie, adelantando éste hacia donde viene
el balén. Al hacer contacto, Ia piema se lleva hacia adentro, amortiguando la fuerza de la pelota con
la cual se detiene.

Fig. 3.14 Secuencia 2
Dominar el balon parandolo con la planta del pie (secuencia nimero 3) es Otro recurso dela
técnica de recepcion. Las figuras nos muestran que el jugador en el momento de venir el balon, debe
adelantarel pie paraencontrario. Cuandose hace contacto con el balén, debe calcularla velocidadpara
poder sujetario.con la planta del pie.

JMIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Finalmente del plano inferior tenamos la recepcion o paradas con el empeine. Observando la
sgcuencia nimero 4, vemos que el baldn viene de arriba hacia abajo y que el jugadoradelantala piema
casi estirada, calcula el momento en que el balon va hacer contacto con el empeine y relaja los
nisculos de la piemay el pie. Al tocar el baldn, pierde parte de su fuerza; inmediatamente, |a piema
s flexiona hacia atras “acomparando” el balén en su trayectoria descendente y quitandole con esto
o resto de la fuerza que traia, con lo que caera suavemente al suelo muy cerca de nosotros.

/

me—— L

{¢

Fig. 3.16 Secuencia 4

Ahora veamos a los planos intermedios donde s& presentaran también en cada secuencia.

La secuencia nimero 5 nos muestra que el jugagor para o recibe el balén con el muslo ( que
puede ser cualquiera de los dos), flexionando la pierna &l frente. Al tocar el balén con la parte media
del muslo (entre la rodillay la cadera), éstase hara un pocp hacia abajo con el fin de amortiguar el golpe
yque el balén pierda la fuerza que traia. Entonces se def caer el balon hacia los pies y cualquiera de
éstos se encargara de parario totalmente si es necesario.

La ejecucién de este fundamento debe hacerse a pie firme durante el juego y naturalmente,
cuando el balén venga de arriba abaje y bombeada sin fuerza.

Fig. 3.15 Secuencia3

Fig. 3.17 Secueneia 5
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Del plano mmn_egmupgm tenamos en la secuéri'cia namero 6, el movimiento de recibir o
parar el balén con el pecho. Las figuras nos indican que el jugador debe estar parado con las piemas el

abiertas coémodamente y semiflexionadag,y el tronco recto. En el momento de recibirse el bal6n en

medio del pecho, el tronco debe hacer%cia atras con el fin de amortiguar el golpe y que el baion Pi

pierda su fuerza. Se nota también qué’ ss brazos se deben llevar hacia el frente completamente TIRO ¢

relajados. Después de esto, se deja caef Ja peloia hacia jos pies, donde cualquiera de ellos parara

totalmente si es necesario. & Cabeza
Tiro al Gol

Hemos llegado al fundamento que define el triunfo, la derrota o el empate de un par.tido, con
¢l que estan ligados los fundamentos que hemos examinado anteriormente, porque para tirar a gol
necesitamos de la conducci6n de los pases y también de recibir o pasar la pelota.

A modo de definicién podriamos decir quetiraragol es la accion de golpear o pegarieala pelota
con el fin de lograr un gol o meta.

Tirar a gol es la culminacion de todos los fundamentos de la técnica individual y del técnica de
conjunto a la ofensiva; por lo tanto, este fundamento es de importancia decisiva y debe aprenderse y

Fig. 3.18 Secuencia 6 practicarse con mucho esmero'y constancia.
Para que sea efectivo este fundamento, sélo debe hacerse a pie firme, y en algunas ocasiones Los tiros a gol se hacen principalmente con los pies'y con la cabeza, aunque algunas veces sé
saltando. ' hagan esporédicamente con otras partes del cuerpo, pero suelen ser circunstanciales por lo que no
El recibir y parar el balén con ia cabeza, o sea.en plano alto (secuencia nimero 7) nos esta merecen préctica especial.
demostrando que la accién es muy parecida a la que se hace con €l pecho, es decir, las piernas estan
separadas comodamente y semiflexionadas, el fronco esta recto, los brazos han sido llevados hacia Con los pies: B ;
| el frente, relajadosy la pelota, al ser recibida con lacabeza, se“echa” hacia atrds amortiguando el golpe Se pueden hacer a pie firme (ejemplo: tiros de castigo) y en movimiento (ejemplo: sobre la
r y restandole fuerza al balén para dejarlo caer suavemente hacia los pies a fin de pasaria totaimente carrera, saltando, etc.). Se pueden hacer también al ras del suelo, de bote pronto y de volea (bola en

con cualquiera de ellos, si‘las circunstancias lo requieren. o aire)

En el juego, la accién se hace siempre a pie firme para que surta el efecto deseado. :
_ = ;t " ¢ Ustedes se preguntarancon que parte delos pies sedebe ejecutar.La respuesta es: conlaparie

Py 4 interna del pie, con la parte externa del pie, con el empeine y con la puntera. (Fig. 3.20).

Fig, 3.19 Secuencia? l—
| ; Fig. 3.20 Tiro a gol con el pie
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Con la cabeza: i " : -
Se hace a pie firmey en movimiegio (remate) estos tiros se hacen también directos (sin tocar

el suelo) y de bote (pegando en €l suelo antes de entrar). (Fig. 3.21).

Fig. 3.21 Tiro a gol con la cabeza

Dribling o Engaino

Dribblar es la habilidad mediante 1a cual un jugador adelante un balén bajo control. Los
elementos basicos del dribling sonféciles de aprendery aplicar, porque se trata de una serie de toques
al balén con las partes interiory exterior de sus pies al corf@r. Su cuerpo debe estar encima del balén
en cada contacto, y esta debe mantenerse sélo un paso adélante. En su formamas sencilla, el dribblar
puede ejecutarse haciendo contacto con el balén'con el mismo pie,cada paso alte mado, pero a medida
que se adquiere destreza'se puede usar cualquier combinacion de toques con las superificies interior
y exterior de cada pie. Utilizando un cambio de pases y haciendo fintas, se podra dribblar lo suficiente.
Sin embargo, los novatos deben comprender que un pase bien dirigido constituye un método mucho
mas rapido y seguro de avanzar con el balon. :

Calentamiento :
Es absolutamente vital para todas las personas que practiquen este deporte, realizar un
programa de ejercicios de calentamienta antes de participar en un juego.

Lo ideal seria que esta sesion durara aproximadamente 10 a 15 minutos. Empezar a golpear
un balén sin previo calentamiento de 108, musculos de las piernas equivale a una invitacion a los

problemas.

Los ejercicios que se sugieren para esta sesion deben realizarse, primero en una posicion
estatica, y luego en carrera o trotes.

Cabe mencionar que puede aplicarse alguna otra rutina de calentamiento, siempre y cuando
se trabaje con mayor énfasis los musculos de los miembros inferiores.

A continuacion describiremos algunos de estos ejercicips.

Empezando desde pie hacia arriba, puede girarse el tobmo en ambas direcciones y extenderio
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yriba y abajo con el fin de trabajar los musculos y ligamentos.

Se extenderan luego las pantorrillas y los musios doblando y forzando las piemas hacia atras,
rasta que el talon toque las nalgas y sosteniendo la posicion unos segundos. (Fig. 3.22 A).

A continuacion el eje_r;citamiento de los miisculos de laingle y la cadera extendiendo una piema
wacia un lado con la otra flexionada, y menteniendo esta postura durante algunos segundos. (Fig. 3.22

B).
Ahora realizaremos rotacion del troncoy el contacto de las manos con los pies para trabajarlos

nisculos de la espalda. Los hombros deberan levantarse por tumos y se curzaran los codos por
glante del pecho. (Fig. 3.22 C)

Fig. 3.22 Ejercicios de calentamiento

tercicios preparatorios para el futbol
Los ejercicios de futbol son parte del programa de Educacion Fisica. La preparacion basica de
sste deporte debe fomentarla condicion fisica generaly contribuira desarrollarias habilidades basicas

motoras y condicionales.

Una de las formas de lograr esto es conla aplicacién de ejercicios predeponrtivos de futbol en
forma de juegos sencillos. En los cuales pueden participar todos los alumnos de grupo y nos permita
seleccionar actividades de acuerdo con las posibilidades fisicas y técnicas del grupo.

1

luego de Parejas
Los alumnos forman una doble fila, enfrentandoa 1 m. de distancia, aproximadamente, cuando

in alumno recibe la pelota la detiene suavemente y sélo entonces la devuelve a su pareja. Se repetira
sste ejercicio primero con el borde intemo del pie luego conel borde externo. (Fig.3.23).

El mantenimiento de 1a formacion posibilita un entrenamiento disciplinadoy permite al profesor
hacer correcciones individuales que considere necesarias.




Se aumentara el grado de dificultad hasta llegara una distancia de de 20 m. (si las condiciones
fisicas de td escuela lo permiten) y se podra practicar tanto la recepcion como el pase. —

Se pueden realizar algunos varientes con esta formacion segun lo asigne el maestro en clase.

e e e e T e e e

Fig. 3.23 Juego de parejas

Fuelle
Igual formacion que la del juego anterior. Los jugadores se acercan jugando hastauna distancia
de 2 metros y vuelven a alejarse hasta 12 m. también en movimiento. Se juega con un solo balon que

se va pasando tal como se observa en la ilustracion.

También ahora todos patearan primero.con el borde interno del pie y luego con el extemo. Se
comienza jugando lentamente y se ira aumentando la velocidad del juego, conforme se vaya
determinando. (Fig.3.24).

Realizar el pase hacla el companero reduciendo y ampliando gradualmente la distancia.

Fig. 3.24 Fuelle

|

nse de punteria en circulo
Un grupo de alumnos se distribuira en circulo, en el centro se colocara un alumno quien recibira

pdos los pases que le hagan sus compaiieros, girando cada vez, para ubicarse en la direccion exacta
el juego y realizar el pase al siguiente alumno. Sucesivamente todos pasaran al centro. (Fig. 3.25).

Realizar el pase corriendo en circulos.

&

Fig. 3.25 Pase de punteria

Posta de Relevos . _
La forman dos equipos con igual nimero de alumnos, los cuales compiten en la prueba de

wnducir el balén a lo ancha de una cancha de futbol o bien a lo largo del campo de préctica de ta
sscuela.

Gana el equipo cuyos alumnos logren atravesar primero la cancha concluyendo el balén. (Fig.
126).

Realizar el pase en competencia por grupos.

\

o
)

Fig. 3.26 Posta de relevos

(*3




ACTIVIDADES DEL CAPITULO

|- Resuelve las siguientes preguntas:

1.- ;Cual fue la causa que origind la prohibicion del Futbol en Inglaterra durante la Edad Media?

2 - ;Quiénes elaboraron.y redactaron las primeras reglas del Futbol?

3.- Durante la Revolucién Industrial, ¢+ qué aspecto influyo para que se promoviera el Futbol entre la
clase obrera?

4.- ;Cuéando, donde y por qué aparece laF.LF.A.?

5.- ;Cuéles aspectos importantes consideras que se logran durante la Copa del Mundo?

6.- ¢ Como consideras la participacion del equipo mexicano en la Copa del Mundo 947

|- Dibuja y asigna las medidas reglamentarias correspondientes a la cancha del juego del futbol.

—
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IIl.- Realiza un cuadro sindptico de los fundamentos basicos del Futbol Soccer.

CAPITULO IV

ALTERACIONES EMOCIONALES

T S ———
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ALTERACIONES EMOCIONALES

Alteraciones organicas

Alteraciones funcionales

Delirio I I Caracter |
[ Demencia I rAnsiedad J
[ Personalidad I
Tratamientos
l Psicoanalisis Terapia oonductiv;l Técnica de psicoterapia Hospitalizacion
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Introduccidn
A lo largo de la historia mucha gente ha

padecido enfermedades mentales. Durante
muchos siglos, nadie supo la causa de ellos.
Hace miles de anos, por ejemplo, la gente con
leves alteraciones mentales era tratada con
muchos métodos diferentes (entre éstos se
incluian hierbas, ceremonias y amuletos de la
buenas suerte); algunag veces la gente era
encarcelada. En algunas culturas, se pensaba
que la gente que sufria severas alteraciones
emocionales estaba poseida por el diablo, porlo
que eran torturadas, € incluso quemadas en la
hoguera, en un intento por destruir al demonio

que habitaba en sus cuespos.

Hoy en dia, aquelios que padecen de
alteraciones emocionales son tratados de la
misma forma que los que padecen enfermedades
fisicas. La meta de cualquier tratamiento es que
los quepadezcan tales enfermedades seadapten
alavida cotidiana de manera que puedan convivir
con la demas gente; sin embargo, cuando sé
considera necesario se prescribe la

hospitalizacion del paciente.

Alteraciones emocionales
CuaiquiertipodeenfennedadenIamente
que afecte las emociones, pensamiento © la

personalidad de un individuo es una forma de

enfermedad mental.

Dentro de los sintomas de enfermedad
mental seincluyen cambios enelhablay dificultad
para recordad cosas; también una reaccion y
visién diferentes ante las cosas puede ser un
sintoma de enfermedad mental. Por ejemplo,
una persona que se rie ante un hecho muy triste
puede estar mostrando sintomas de problemas
mentales. Un sintoma es una prueba que puede

indicar la presencia de una enfermedad fisica 0

mental.

En algun tiempo, la gente pensaba que
podia contraer una enfermedad mental tan
taciimente como un resfriado 0 una gripe por lo
que la mayeria de la gente se mantenia alejada
de los vecinos que padecian problemas mentales.
Debido a que los cientificos han estudiado la
formaen laguelagentese comporta, lagenteha
aprendido, que las enfermedades mentales no
pueden trasmitirse de persona apersona. Los
especialistas han clasificado las enfermedades
mientales en dos clases: alteraciones organicas

y alteraciones funcionales.

La mayoria de las investigaciones sobre
alteraciones emocionales han sido realizadas
por expertos en psicologia y psiquiatria. La
psiquiatriaes el estudioy empleo de tratamientos
médicos para la prevencion de alteraciones
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emocionales. Los psiquiatras son meédicos
especializados en psiquiatria; difiere de los
psicologos en que estos ultimos poseen
capacitacion practica en psiquiatria, perono son

medicos.

Alteraciones organicas

Las enfermedades mentales que en su
mayoriase debenauna causafisicasonllamados
alteraciones rorganicas, las. cuales son
iracuentemente ocasionadas poranomalidades
fisicas o desbalances quimicos.

Cuando el cuerpo produce demasiadas
0 muy pocas reacciones quimicas, ocurre un
desequilibrio, gue puede afectar el raciocinio, los
sentimientes, actitudesy la conducta normal de
los individuos; entonces se puede producir un
desorden menial. Frecuentemente se desarrolian
tales alteraciones. No obstante, en muchos de
los casos el medio ambiente juega un papel
importante en el desarrollo de una enfermedad

mental.

A_muchas alteraciones emocionales se
les relaciona con reacciones quimicas que
ayudan al cerebro para que éste envie sus
mensajes. Tales reacciones quimicas son
producidas por células nerviosas, las cuales
consianiemente envian senales a otras células
nerviosas. El proceso quimico del cerebro es
muy complejo y cuando algo no funciona bien en
él, el humor de la persona puede cambiar

severamenie. Fiebres altas acompanadas de

otras enfermedades 0 abuso de drogas 0 alcoho),
puede provocar tal problema. Algunas veces, ¢
cambio mental, producto del desbalance es
permanente y en otras ocaciones perdura hasta
que es controlado o corregido.

Algunas veces, los cambios en el hablao
en el raciocinio no son indicios de alguna
¢ nfermedad mental sinofisica. Es muy importante
que se realice. un chequeo fisico cuando la
personase sientamuy deprimida sin raz6n alguna
o presente un repentino cambio en su
personalidad. En caso de que la enfermedad
mental provoque sintomas mentales
angustiosos, entonces tal enfermedad requiere
de un tratamiento. Por ejemplo, un tumor cerebral
puede causar cambios en la personalidad, la
comprension y el habla, el desorden mental en
tal caso no puede ser manejado a menos de que

el caracter sea tratado.

Alteraciones funcionales

Las alteraciones emocionales que no sé
fes relaciona con ninguna causa fisica se llaman
alteraciones funcionales, son.problemas
emocionales que surgen del ambiente que rodea
alas personas. Las emociones dolorosas duranté
la ninez y el exceso de estrés son dos factores

que pueden originar desordenes mentales.

La mayoria de los cientificos cree qué
nuestro estado mental general ha sido en part
formado durante la nifez. Lo que oimos, vimos

y sentimos cuando fuimos ninos influencia
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nuestra personalidad. Algunas veces, los
sucesos dolorosos que acontecen durante la

nifiez pueden originar alteraciones emocionales.

E| austriaco Sigmund Freud penso que
las experiencias vividas durante la infancia fueron
la influencia mas importante en la mente de una
persona. Freud creyé que cada periodo de
desarrello de los nifios tiengn conflictos para
resolver 0 solucionar problemas. Si dichos
conflictos no se resuelven, no se puede
desarrollar una personalidad sana. Por tales
casos, Freud creyo que la gente es propensa a
desarrollar alteraciones emaocionales con mayor
frecuencia, los conflictcs durante la nifiez giran

alrededor de la familia y amigos en la escuela.

S estos conflictos san muy doloroses o
duraderos, pueden originar alteraciones
mentales. La enfermedad o la muerte de uno de
los padres, hermano O hermana puede causar
una profunda depresion. Cualquiera que sienta
la falta de amor por parte de su familia o un dolor
emocional. Otros tipos de conflictos también
pueden ser causados por el divorcio de los
padres o por el abandeno de uno de ellos.
Algunos nifios son maltratados, el dolor
emocional de ser maltratados conlieva a una
gran probabilidad de desarrollar enfermedades

mentales.

Demasiado estrés puede tambiénoriginar
alteraciones emocionales. En muchos eventos

en nuestra vida originan el estrés, incluyendo

problemas en la familia, en el trabajo o con ios
amigos. El estrés mental hace que las personas
se sientan angustiadas, exhaustas y fuera de
control. Pero algunas veces el estrés es tan

grandeque las personas no pueden sobrellevario.

gL S

Fig. 1 Una nina feliz y segura puede udar
a protejer a las personas a desarfo

Las alteraciones emocionales pueden

resultar de un estrés severo y largo.

Algunas veces &l estrés puede ser
repentinoy muy poderoso, cComo cuando alguien
experimenta algun trauma. Un lrauma mental es
una experiencia violenta que danan la salud

mental de las personas.

Por ejemplo, presenciar la muerte de
algun pariente en un accidente automovilisticos,
o los horrores de la época de guerra pueden

ocasionar traumas mentales.
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Tal estrés puede incrementar las
posibilidades para que una persona tenga un

trauma.

Fig. 2.- Algunos trabajos son mas estresanies que

otros ; Disfrutaria serun piloto de prueba?

Tipos de alteraciones organicas

Las alteraciones (organicas) mentales
incluyen algunas de las mas comunes
enfermedades mentales. El delirioy lademencia
afectan con mas frecuencia a los adultos. Otros
problemas orgénicos que pueden causar
alteraciones mentales puedenaparecerdeforma

prematura durante la nifiez.

£l delirio: es una alteracion emocional
gue incluye la confusion y la pérdida de
conocimiento del medio que rodea al individuo.
£l delirio puede resultardel envenenamiento, la

fiebre aita o el alejarse de las drogas o la bebida.

Puede también ser causado por un temor o un
trauma. Las personas que sufren de delifo
pierden la nocion del tiempo, no saben el lugar
en el que estan ni quiénes son. Otro signo de
delirio es la alucinacién; la cual significa ver,
escucharosentiralgoque noexiste. Las personas
que alucinan ven aranas en las paredes, siendo

que no hay ninguna, también pueden escuchar

' voces, cuando en realidad nadie esta hablando.

Demencia: es una severa e Irreversible
pérdida de la habilidad mental. Este tipo de
desorden es mucho mas comun entre personas
mayores. La gente que sufre de demencia tiene

problemas con su memornia, olvidan nombres 0

' conversaciones, etc. También se vuelven

silenciosos y aislados. Algunas formas de

disturbio mental empiezan a aparecer durantela

‘infancia; el mas raro de ellos es el autismo

infantil y la hiperactividad.

Fig. 3. La mayoria de las personas se deprimen
algunas veces, sin embargo este estado no es
duradero, por lo regular después de un periodo muY
corto cambia su caracter.
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Tipos de alteraciones funcionales

Se pueden desarrollar en un ambiente
que rodea a las personas afectadas por
experiencias destructivas o por personas
incomprendidas. Incluyen: alteraciones de
caracter, ansiedad, somatomérficas y de

personalidad.

Alteracion en el cardcter

Lamayoria de las personas experimentan
diferentes cambios en su caraeter; durante el dia
sesientenfelices, tristes 0 enojados. un desorden
en el caracter de la persona es una condicion
grave en la que un solo y doloroso cambio de
caractertransformala personalidad delindividuo.
Hoy en dia los doctores poseen mayor
conocimiento sobre este mal y ayudan a
sobrellevar a las personas que lo padecen. Las
alteraciones en el cardcter resultan porloregular,
de un desbalance quimico que puede ser tratado
con medicamentos. Estos comunmente

envuelven depresion clinica o0 mania.

Depresién clinica: es un desorden mental
en el cual se presentan constantes sentimientos
de inutilidad y falta de esperanza. La gente que
padece este mal pierde el interés en cualquiera
de sus actividades, se siente muy angustiada
por pequefos errores y cree que nadie le presta
atencion. Las personas con depresion clinica
por lo regular no comen lo suficiente; o comen
demasiado; sufren de insomnio, o duermen
demasiado, tienen dificultades para concentrarse

y por lo tanto presentan un pobre

desenvolvimiento en la escuela o trabajo. Una
persona que tiene un pariente, hermano O
hermana con depresion clinica tiene mayor
posibilidad de desarrollar esta enfermedad que
otrapersona cuyos pariente no han sufridodicha
enfermedad mental. Pero la personalidad del
individuo y el ambiente que lo rodea puede
cambiar lo antes dicho. Las personas que
presentan este mal, por lo regular, piensan en el
suicidio. El riesgo de suicidio aumenta cuando
las personas toman bebidas alcohdlicas o drogas

que causan depresion.

La mania: es lo contrario a la depresion
ésta es un impulsivo cambio de carécter; la
gente conmanias hablarapidamentey se sienten
muy felices o importantes. Algunas veces se
sienten fuera de control. Por ejemplo, pueden
comprar cosas muy caras que no necesiten. A
pesar de que este tipo de personas aparenta ser
muy felices, su gran energia puede determinar

en una conducta violenta. La mania también

puede terminar en agotamiento fisico o mental.




——— =

——h

N

= AT

e

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Alteraciones de Ansiedad
La ansiedad se convierte en desorden
cuando persisten (0 se agrandan) los temores y
mantienen ala personalejos de cualquieralegria
e Intedlgren en su vida dlari% Los de ansiedad
son ury grupo de alteraciom en los que la
asel smtomapnncapgl Existen muchos
tipos di alteracionas de ans@dad que resultan
amppn:e que rodea a la' personas.
kn ansiedad genéralizada es un
constuge estado que surge sin que se haya
presentm alguna causa. Las personas tienen
dlferafms sintomas de ansiedad generalizada;
algunegﬁenen convulsiones o estremecimiantos,
otros sudan y tienen fueries palpitacionés, las
mano# frias y la boca saca. ;'

Pénico: es un repentino ataque de terror
que parece no tener causa alguna pero gue sin
embargo esta comunmente ligado a ciertas
situaciones. El panico es comp la ansiedad, pero
se presanta enmayorescala. Losquelapadecen,
sienten doloras en el ped\e y SUS corazones
laten rpas aprisa, tiemblany sg snepten mareados
e incluso respiran con dificuitad. Todo alrededor
de eligg parece irreal, su miedo se va fuera de
control. La gente que trata décmt@artal miedo

alguna%veo% desarolian tqb«as

,~ Fobia: es 8l miedo consmnte e Hogico
hacua un objeto o sifuacion. Cuandolas personas
se engyentran con algo que temen experimentar
ansiedad y tratan de huir de lo que les provoca

ese miedo. La claustrofobia es el temor a los
espacios pequenos, la agorafobia originalmente
significatemoralos espacios grandesy abierios;
ahora este termino se utiliza para referirse g
miedo de dejar el hogar. Estas fobias, por lo
regular resultan del pénico por ejemplo mientras
estd manejando, es muy probable que desarrolle
una fobia de conducir; si las personas empiezan
a evadir cualquier tipo de situacion pueden
desarrollar agorafobia.

Fobla

Acrofobia (a las alturas)
Aerofobia (a volar)
Agorafobia  (dejar el hogar)
Antropofobia (a las personas)
Hidrofobia (al agua)

Claustrofobia (espacios cerrados) i
Gefirofobia  (a los puentes) g
Microfobia  (a los gémmenes) E

Numerofobia (a los nimeros)

Nictofobia (a la oscuridad)
Oclofobia (a la multitud)
Ofidiofobia  (a las viboras)
Finofobia (a emitir sonidos fuertes) |

R

Tanatofobia (a la muerte)
Xenofobia (a los extranos)
Zoofobia (a los animales)

Fig. 4 La fobia es un miedo exagerado & ildgico

Alteraciones de la personalidad

Los rasgos en la personalidad qué
impiden que la gente se relacione con Sus
semejantes se llaman desérdenes de la
personalidad. La gente que presenta esté
problema no sufre de alucinaciones o ilu siones;

sin embargo sus habitos y conducias 10°
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mantienen lejos de sentirse felices, tienen
problemas para adaptarse y hacer amigos. Una
vez que se desarrolla este tipo de problema, es
muy dificil cambiarlo, incluso con ayuda
profesional. Existen diversos tipos de alteraciones
de la personalidad.

* Cardcterantisocial: es una condicion en
fa cual una perspna no respeta los derechos de
sus semejantes y. piensan que las reglas que
sstablece la sociedad nose aplican en ellos. Con
frecuencia, las personas de caracter antisocial
esconden suamarguray actuan de formasincera
y confiable, inclyso pueden ser (en apariencia)
muy atentos mientras- que' en su interior se
sienten enganados y piensan que lo que pueden
obtener es lo que merecen; en otras palabras,
estas personas dicen una cosa y hacen otra;
siendo adultos, lamayoriade lasveces se vuelven

criminales.

* Paranoia: es una sospechainfundaday
desconfianza hacia los demas. Las personas
que suf}en esta alteracion con frecuencia
mantienan para si mismos las sospechas que
tienen sobre otras personas; incluso cuando se
comprueba que dichas sospechas no tuvieron
fundamento, las personas baranoicas siguen
sospechando. Por ejemplo, las personas
paranoicas pueden creer que alguien los estd

vigiltandoy cambianlas cerraduras delas pueras.

* Cardcter compulsivo: es un estado en

el cual una persona esta en contante actividad.

La gente que presenta este lipo de desorden
tiene dificultades para cambiar su forma de hacer
las cosas, pierde el sentido del humory no puede
expresar ningun tipo de sentimiento (como amor,
o amistad). Estas personas no se sienten a
gusto consigo mismos por lo que sélo pueden
expresar un leve gesto de satisfaccion cuando
las cosas parecen marchar bien.

Insisten en que las demds personas
hagan las cosas de la misma forma en la que
ellos las hacen y cuando no pueden controlar &

otros, se ponen agresivos.

Por lo regular, estas personas trabajan
demasiado y le dan demasiada imporiancia a su
trabajo. Estas personas tienen muy pocotiempo
para su familia y amigos.

Fig.5 El exceso de trabajo durante largos periodos
puede ser un sistema de una alteracién compulsiva
de la personalidad.
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Tratamiento para problemas emocionales

Para la mayoria de la gente, no hay mal
que perdure cien anos. Lagentecon problemas
emocionales que duran muchotiempo, necesitan
ayuda, afortunadamente existen muchos tipos
de ayuda que escoger y solamente la gente con
graves alteraciones emocionales necesita ser
intemados en hospitales para recibir cuidado
especial.

Una forma comun para tratar las
alteraciones emocionales es por medio de la
psicoterapia. La psicoterapia es el tratamiento
sin medicamento para tratar los problemas
mentales, emocionales y nerviosos.

Esta basada en la comunicacion entre

recuerde las experiencias de su infancia. sus
suenos, fantasias y aclitudes. Por medio del
psicoanalisis, los doctores tratan de mejorar la
autoconciencia del paciente y usan lg
autoconciencia para reducir 10s Conilicios del
paciente.

Ejemplo:

Marcos sufre declaustroiobia. Esteiemor
wabia empezado a interferir con su trabajo yen
otras partes de su vida. Un biclogo manno le
aconseja que estudiaria mejor bajo |a superiicie

del mar, pero Marcos tiene miedo de sumergirsg
en pequeinos submarinos. Por lo que Marcos
decidi6 ponerse bajo psicoanalisis
{ratamiento, descubrié que muy chico se habia
quedado atrapado accidentalmente dentro’de

Durante el
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Terapia conductiva

Otra forma de psicoterapia ayuda a las
personas a cambiar su conducta personal. La
terapia conductiva usa un sistema de premios y
castigos para animar de una forma sana, ahacer
cambios en la conducta. Los terapeutas de
conduycta tratan de cambiar la conducta
problemética mas que enfocarse en las razones
del problema. La modificacion de la conducta
premia las buenas acciones y castiga los males,
esto ayuda a que las personas desarolien una

conducta positiva.

Técnicas de Psicoterapia

ese tipo de terapias un psicoterapeuta retine a
pacientes (usualmente de 6 a 12 personas) con
problemas similares, quienes tratan de hablar
librey honestamente acerca de sus problemas a
la vez que también se aconsejan entre si. Se
forman grupos de terapia para tratar mucho tipos

de alteracion.

La terapia familiar es una especie de
terapia grupal en la cual todos los miembros de
la familia son tratados juntos. E! psicodrama es
otra especie de terapia grupal en la cual los

pacientes representan ciertos papeles paratratar

f

de aprenderde sus propios problemas mentales.

una cueva mientras jugaba con amigos Todos estos lipos de psicoterapias
sido capacitado para tratar una enfermedad,
también pueden ser capacitados como psicélogo

0 psiquiatra.

l,\ una personay un terapeuta. Elterapeutaque ha
| pueden valerse de varias tecnicas -para el

Aunque Marcos _habia olvidado

. S e mejoramiento de la condicion de la persona. Un
conscientemente el incidenie, ! temor por los

La psicoterapia ayuda a la gente a
entender sus pensamientos, sentimientos y
acciones. Por lo general, esto mejora la salud
mental de los enfermos. Hay muchos tipos de
psicoterapia que incluyen el psicoanalisis y la
terapia de conducla.

El psicoanalisis

El psicoanalisis es el procedimiento que
trata de revelar los conflictos no resueltos de la
persona. De acuerdo con Freud, los conflictos
no resueltos son el origen de las alteraciones
emocionales y muchos de estos conflictos no
resueltos pueden estar en el inconsciente de la
persona que es la parte de la personalidad que
esta escondida en nuestra propia conciencia.

El psicoanalista trata de descubrir los
conflictos no resuelios haciendo que el paciente

pequefios lugares resultaba de su inconsclent
que rechazaba el evento. El psico
ayudo a descubrir la causa de su lemol Con
esta explicacion, ahora puede

manejar sus problemas con mas exilo.

Fig.6 Eltemor a los espacios pequenos
ocasionarle problemas a un bislogo marino, puest?
que €l utiliza un minisubmarino.

nalicta I
inalisia w

sar capaz @

terapeuta, puede ulilizar diferentes tipos de
psicoterapias y técnicas adecuadas a l0s
problemas particulares del paciente. Através de
la terapia de juego se estudia y tratan las
enfermedades mentales enlosinfantes pormedio
de su observacion cuando juegan. Los niiios
reflelan sus pensamientos, sentimientos y
conflictos mientras trabajan con diversos juegos
o rompecabezas. Por ejemplo, una nina de
manera inconsciente se siente involucrada con
su padre puede desgarrar un mufeco, el cual
podria representar para ella sumismo padre. Un
terapeuta después de ver tal reaccion, puede

entonces ayudar a esta nina.

La terapia grupal puede ayudar en

muchos casos de alteracion emocional. Con

> ,\--_{.’
e S
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Fig. 7 En laterapia familiar, los miembros de la
familia tratan de aprender cémo su comportamiento
afecta a los demas miembros de su familia.

Hospitalizacion

Hoy por hoy el hospital psiquiatrico es el
lugar donde la mayoria de la gente recibe ayuda
para luego poder regresar a sus hogares. La
mayor parte de l0s pacientes solo permanecen
de tres a seis semanas. Aun asi, la estancia en

el hospital puede causar algunos dolores
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psiq cas. la mayoria de las salas de emergencias de los hospitales proporcionan cuidados

inmediatos a las pefsonas que sufren una S risis .- Aplicacion de Vocabulario

] s B
emocional. Usando el vocabulario, escribe en la raya de la derecha, Ia definicion adecuada.

1.- Estudio, tratamiento y prevencion de alteraciones emocionales.

PR T T RS
e e e

2.- Sospecha infundada y desconfianza hacia los demas.

o

3.- Problema emocional que se origina del medio ambiental en el
que se rodea una persona.

4.- Escuchar voces o sentir algo que no existe.

5.- Shock violenio que dana la salud mental de una persona.

6.- Enfermedad mental que posee una causa fisica conocida.

7.- Alteracién en el comportamiento que se caracteriza por un
carécter impulsivo.

Fig. 8: La terapia le puede ayud
g aral
| ¢on problemas tales cornoyla depr:s?c':el:te

;‘ 8.- Parte de la personalidad que no se puede observar.

||
? 9.- Persona capacitada para fratar una enfermedad emocional.

10.- Pérdida severa e irreversible de la habilidad emocional.

| . 81
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| Il.- Interpretacion de Ideas.

| 1.- Compara los sintomas de alteraciones en el caracter con Ias alteraciones en la personalidad.

! 2 - ;Cudl es la diferencia-entre una alteracion funcional y una alteracion organica?

- —

3.- Compara delinoy demencié.

—

4 - Clasifica cada uno ge los siguientes términos como alteraciones en el caracter, alteraciones de la

personalidad o ansiedad: .

a) Depresion clinica.

b) Alteracién parandica.

C) panicQ.

d) mania:

5.- Explica por qué creyo Freud que las experiencias de la infancia ejercen influencia en el desarrollo

mental,

6.- ,Qué rol juega el psicodrama en la terapia?

|
ll 7.- ¢ Cuél es la meta del psicoanalisis?
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8.- ,En qué manera afecta el estrés en la salud emocion al?

9.- ;Qué diferencia existe entre la ansiedad generalizada y el panico?

10.- 4, Cudl es el objetivo de la terapia conductiva y como se utiliza para modificar el comportamiento

de las personas?
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8.- ¢ En qué manera afecta el estrés en la salud emocional?

9.- ;Qué diferencia existe entre la ansiedad generalizada y el panico?

— = =

} 10.- ,Cuél es el objetivo de la terapia conductiva y como se utiliza para modificar el comportamiento
1 - de las personas?
|

RUTINA DE FLEXIBILIDAD
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Mdasculo en tensién: pectoral mayor, menor y
deltoides

Extiende los brazos hacia arriba y hacia atras, a
ser posible de forma pasiva y permanece asi unos 20
segundos, sujetandote en unared. La extension puede
efectuarse asimismo con laayuda de un companero que
te sujete por las munecas.

Nota: Este ejerciéio puede efectuarse en su
totalidad entre dos personas: Apoyar espalda contra
espalda, tomarse de las manos y mantener los brazos
eatirados lateralmente. En primerlugar, ejerciendotension
muscular activa, intentar presionar los brazos hacia
adelante. Efectuar luego la extension de los brazos,
separandose un paso del companero y sujetandose
fuertemente de las manos.

RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Musculatura pectoral

RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Musculo en tension: gergelos

Con los pies juntogy apoyados en el suelo, deja
caer el cuerpo haciaadelante, con la espalda recta hacia
una pared, un arbel o simdar. Procura apoyarte lo mas
abajo posible, a fin de que la tension se note en las
pantorrillas. Permanece asi de 20 a 30 segundos.

e —

Musculo en tensién: Abdominales

Con los pies juntds apoyarse sobre las manos.
Dejar caer el cuerpo hacia atras en la pared, un arbol o '
similar. Procura apoyarte Jo mas abajo posible, a fin de
hacer tensién en la parte abdominal.

Musculatura abdominal
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Mdsculo en tension: tibial anterior

Siéntate sobre las rodillas, con los talones bajo
los gliteos y los dedos de los pies hacia abajo y hacia
airés. Permaneceraside20a30 segundos. Este ejercicio
puede hacerse mas efectivo echando simultaneamente

el cuerpo hacia atras.

4
NS

Musculatura anterior de la pierna

Musculo en tension: aductores

Llevar los talones hasta los gliteos y con las
manos Y tirar de los empeines hacia atras. Apretar las
rodillas hacia abajo, lo masfuerte posible, con loscodos.
Flexionar ligeramente la espalda hacia”adelante por
encima de las piernas y permanecer en estiramiento de
20 a 30 segundos. Este se siente a lo largo de la parte

interior del muslo.

Musculatura inguinal, parte interior
del muslo (los aductores)

Musculo en tensién: psoas mayor e iliaco

Con el cuerpo erguido y la pierna echada hacia
atras, proyectar las caderag hacia adelante. Sentir la
tensién en la cadera, y permanecer asi de 20 a 30
sagundos. E| estiramiento puede hacerse mas intenso
apoyando la rodilla de la pigma estirada en una base.

Atencién: Larodillade la pierna sobre laque se
apoya no debe adelantarse al pie, ya que impediré el
estiramiento en la cadera.’

A,

Musculatura profunda del
flexor de la cadera

Misculo en tension: iliaco lumbar
Dejar caer el cuerpo todavia mas abajo, hacia
trasera del cuerpo. Levantar las caderastodo lo gue sea

posible y sentir la tension en la parte anterior del muslo.
Permanecer asi entre 20 y 30 segundos.

atras, y apoyarse en el suelo con las manos por la parte

Musculatura anterior del musio y
musculatura iliaco-lumbar

{34

Misculo en tensién: hiceps femoral

Arrodillarse sobre gna rodilla y extender la otra
piema hacia delante, con @ talén contra el suelo (en
cuclitlas). Presionar fueitemente contra el suelo con la
piema que tenemos estirada, de20a 30 segundos, y en
caso necesario, apoyarse éon una mano. Siente como
se tensa la parte posterior Qel muslo.

-4

Musculatura posterior del muslo

2 P
Musculo en tensién: erectores de la espalda

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

Alternativa: Este e}ercicio;también puede realizarse
seritado, con las rodillas dobladas, colocando la cabeza
entre las redillas.

T St AR

Musculatura profunda de la
S3palda: los exiensores
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[ B Ejerclcios de Relajacion

l De pie con el tronco hacia adelante, dejar Sostenerse sobre un pie y sacudir la
1 que los brazos cuelguen y sacudirlos. otra pierna.
| &
ol Ejerciclios de Relajacion
3

I

|

| l& Sentado, con las piernas flexionadas y las Acostado boca abajo con las piernas flexionadas
x Wi =

|

J manos atrds apoyadas sobre el suelo, sacudir sacudir los gemelos; otra variante seria, en la misma
;”\ — los gemelos. postura, con otra persona sacudiendo los gemelos.
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| Sentado. con una pierna extendida y la otra
\ ;‘ flexionada, hacer rolar el pie con las manos.
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!l'*: | En posicién de vela, extension y flexion suave A[’Q)é@@]ﬂ@@
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; i En posicion de vela, se sacude primero und
L En posicién de vela: vibraciones piema y después, la otra. ‘ - = .
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\ ;‘ flexionada, hacer rolar el pie con las manos.
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11l : 1
l \
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!l'*: | En posicién de vela, extension y flexion suave A[’Q)é@@]ﬂ@@
Rl de piernas.
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L | 1 En la posicién de vela: bicicleta suave, I
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; i En posicion de vela, se sacude primero und
L En posicién de vela: vibraciones piema y después, la otra. ‘ - = .




TRIP&S
Pases de la Estrategia

Pasos para aplicar la estrategia TRIPaS en el salon de clase:

Titulo 1) Encontrar el titulo.

T

2) Parafrasear el titulo.

1) Encontrar el titulo en el indice.
2) Localizar y parafrasear el titulo de la unidad.

R 3) Parafrasear los titulos de los capitulos anterior y posterior del
capitulo que se va a estudiar.

4) Determinar larelacion entre el tema dellibroy el tema del capitulo.

Relaciones

Introduccion 1) Usar palabras claves para confirmar las relaciones entre la
informacion.
| 2) Identificar la informacién proporcionada en la introduccién

(organizacion del capitulo, temas generales que se cubren,
“informacion ya vista).

3) Identificar las metas y objetivos del capitulo

Partes principales 1) Identificarlos encabezados principales los subtemas; encerrar
en cuadros los encabezados y los subtemas para obtener una
Pa

'descripcion grafica de la organizacion de los temas del capitulo.
2) Localizar las palabras claves usadas en el capitulo.
3) Enlazar las palabras claves con la nueva informacion esencial.

Sumario 1) Encontrar el resumen.

2) Localizar el cuestionario del capitulo (para utilizardo en el resumen
o repaso del capitulo).

3) Parafrasear el resumen.
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. Consiste en presentar, en formavertical, las ideas principales (1 tema, 2 encabezados
principales, 3 encabezados secundarios y 4 alguna caracteristica especial) en 3 0 mas
niveles que senalan la jerarquia de las ideas. Todas las ideas se presentan encerradas en
cuadros. Las ideas se unen por medio de lineas o flechas que senalan las jerarquias

subordinadas.
Ejemplo:
Encabezado Encabezado
principal principal
ncabezado|| |[Encabezado Encabezado
secundano secundario secundario
Alguna
caracteristica
especial
fer. nivel
2do. nivel

3er. nivel
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Actividades de Aula

{ J[J Cuz © @ﬁfﬂ@[_@ﬁﬁ@f‘r j - -
1 ‘ Las Actividades de Aula son: lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusion, cuadro
t': Consiste en presentar, en formahorizontal, las ideas principales (1=tema, 2=encabezados sindptico, conclusiones, exposicion de tema y actividades del libro.
'| principales, 3=encabezados secundarios, 4=algunacaracteristica especial) en 36 mas niveles e
' que sefialan lajerarquia de lasideas. Los niveles se marcaran por medio de llaves que delimitan A continuacién se presenta un cuadro que muestra una relacion de las Actividades de Aula, por
| a las ideas del mismo nivel. La caracteristica que diferencia al Cuadro Sinéptico es que cada sesion.
| idea representa una breve explicacion o division.
a
B- . Ejamplo: Cuadro 1
5:; — Actividades de Aula
| Encabezado E(pi‘scacb'n
».‘ » Secundario '
| Encabezadoc
i | Principal. Explicacién Sesiones 2 4 5 8 Total
|| {explicaciol) Encabezado Divisién Capitulos || m [
“ f_ec " ; Lectura | 5| N B 4
1 | Estrategia de TRIPa3 \ v v v 4
1" ! | Discusién v v v v 4
Yg % | EMA Cuadro sinoptico N 1
‘ ‘l T P p— i
1 A ) 07 o Concllfs.lon&c ‘1 ¥ v ¥ 4
i Socindiaris i Exposicion del tema v v v v 4
il a) Actividades del libro v N v v 4
E | §nceaeraco b) Total Gk NEE B
g Principal c)
;ﬂ (explicacion) = ‘
| i ch |
| l‘ ‘ Encabezado Division ;
Secundario a) !
il - b) Divisién
| R |
| - 3
- 1-
| o~ [ Algunas de las Actividades de Aula se describen a continuacion:
| e ‘ |
ier. Nivel 2do Nivel 3er Nivel 4to Nivel
!, Lectura: Consiste en pasar la vista por un escrito, interpretando el calory significado
‘ | ! de los caracteres empleados. Se aconseja utilizar la estrategia TRIPaS.
’ ' Discusién: Consiste en examinar con atencién un fema para encontrar razones en pro
i o en contra que justifiquen o resten importancia a su estudio.
E | Conclusiones: Consiste en escribir las ideas principales en una hoja de rotafolioo en el pizarron. Actividades del libro: Consiste en una serie de ejercicios escritos que el alumno
| debe realizar para aplicary practicarlos conceptos, estudiarios, reforzande su comprension.
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Actividades de Campo

Las Actividades de Campo son: Ejercicios de calentamiento, Ejercicios de destreza, Practica
de Futbol y Ejercicios de relajacion

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

Cuadro 2

Sesiones

Rutina de flexibilidad
Ejemplo de calentamiento
Ejercicios de destreza
Test de destreza

Practica de Futbol soccer
Ejercicio de relajacion
Total

Descripcion:

Rutina de flexibilidad: Son una serie de estiramientos musculares que realizan antes
de un entrenamiento o practica y preparan a los musculos y articulaciones evitando
lesiones o desgarres.

Ejercicios de relajacién: 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.
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Para la evaluacion final del curso, se tomaran en cuenta las actividades de aula,
actividades de campo.
Valoracién:

La valoracion se reaiiza de la siguiente manera:

* Las actividades de aula son 25 cada una tiene un valor de 4 puntos la realizacion de las 25
actividades equivale a 100 puntos. El alumno debe realizar un minimo de 18 actividades que
corresponden a 70 puntos.

* L as actividades de campo son 13 cada una tiene un valor de 7.6 puntos, |a realizacion de las

13 actividades equivale a 100 puntos, el alumno debe realizar un minimo de 10 actividages que
corresponden a 70 puntos.

Calificacién:
La calificacion se obtiene de la siguiente manera:

1.- Activicades de aula
2.- Actividades de campo

Acreditacion:

La calificacion de 0% a 69% se considera como NO ACREDITADA
La calificacion de 70% a 100% se considera como ACREDITADA

Nota: La ssistencia del alumno est4 implicita en las actividades de aula y actividades de campo.
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