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TOCINO FRITO 807 | 13 | 25 | 55 1 25 | 255 | 3.3 |2400] 380 0 0.48 031 48 0
CHILE CON CARNE 200 | 688 | 103 | 148 58 38 | 152 | 14| . : 150 0.02 012 22 ]
CARNE SECA 203 | 47.7 | 343 | 63 0 20 | 404 | 5.1 |4300| 200 0 0.07 032 3.8 0
SALCHICHA FRANCFORT 248 | €2 2 | 20 2 8 | 49 | 12 |1100] 220 0 016 0.18 5 ]
JAMOH CURADO COCIDO 387 | 20 | 23 | 33 0.4 10 | 168 | 29 |1100] 340 ) 0.54 0.21 42 0
HAMBURGUESA 364 47 2 30 0 9 | 158 | 28 | 107 | 345 [ 0.08 0.12 48 0
COSTILLA CORDERC 418 | 40 | 24 | 35 0 11 | 200 | 3 | - : © 0.14 0.28 56 [
HIGADO DE RES 206 | 572 | 236 | 77 9.7 8 | 488 [ 78 | . g 53500 0.26 3.08 148 a1
fcosSTiLLA DE RES 319 | 51 24 | 24 0 10 | 185 | 3 | 107 | 345 0 0.08 0.18 43 0
SALCHICHA DE PUERCO 450 | 419 | 108 | 448 0 8 | 100 [ 16| 740 | 140 0 0.43 0.17 23 0
PESCADO Y MARISCOS
ALMEJAS CRUDAS 81 | 803 | 128 | 14 34 96 | 130 | 7 | 180 240 110 0.10 0.18 1.8 ; -~
LENGUADO CRUDO 68 | 827 | 148 | 05 0 61 | 195 |08 . ; : 0.06 005 0.17 ; C AP IT U Lo I I l
LANGOSTA EN LATA 92 | 772 | 184 | 13 0.4 65 | 192 | 081 . ‘ ; 0.03 0.07 22 .
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SARDINAS EN LATA 214 | 574 | 257 | 1 12 336 | 586 | 27 | 510 | 560 20 0.02 017 48 0
CAMARONES EN LATA 127 | 662 | 268 | 14 : 115 | 283 | 31 | 140] 220 80 0.01 0.03 22 0
ATUN EN LATA 198 | 60 | 29 | 82 0 8 | 351 | 14 | 800 | 240 80 0.05 0.12 128 0
[HUEVOS Y AVES
POLLO PARA ASAR 200 | ©6 | 202 | 128 0 74 | 200 | 15| 1101 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
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CARAMELOS 415 A R 715 126| 90 [23] . 3 170 0.02 0.14 0.1 VESTIGIOS)
LECHE CON CHOCOLATE 503 | 1.1 6 | 335 557 216 283 | 4 | 86 | 420 150 0.0 0.38 0.8 0
CHOCOLATE 203 | 39 8 | 238 489 125 | 712 |[11.6] 57 | 1400 30 012 0.38 23 0
i |DULCE DE CHOCOLATE a1l R R R 813 | 67 |03 . & 20 0.01 0.07 0.1 VESTIGICS, !
(=0 294 | 20 | 03 | © 795 5 | 18 |08 10 0 VESTIGIOS|  0.04 0.2 4 i
CONSERVAS, MERMELADA, 278 | 28 | 05 | 03 708 12| 12 |03 10 0.02 0.02 02 8
JALEAS 252 | 345 | 02 | 0 85 2= aoaE : 10 0.02 0.02 0.2 4
MALVAVISCOS 325 | 15 3 0 81 0 0 | 0| & 8 0 0 0 0 0
AZUCAR DE CANA O REMOLACHA | 385 05 o 0 295 ; - . o3l o5 ; 3 . y :
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l CARNE PUERCO Y FRIJOLES 125 | 70 | 58 | 3 192 55 | 113 | 2.4 | 480 | 210 30 0.05 0.04 05 2
HABAS COCIDAS 95 | 748 | 5 | 04 18.3 20 BT YT, 200 0.14 0.00 11 T |
BRECOL COCIDO 29 | 809 | 33 | 02 55 130 76 | 131 . : 3400 0.07 0.15 0.8 74
IZANN-DRIAS CRUDAS 42 | 882 | 12 | 03 83 30 | 37 | 08| 51 | 410 | 12000 0.08 0.08 0.5 4
{AP0 CRUDO 18 | 937 | 13 | 02 37 50 | 40 | 05| 110] 300 0 0.05 0.04 0.4 7
{I4AZ TIERNO COCIDO 85 | 7155 | 27 | 07 202 5 | 52 |08 390 011 0.10 1.4 8
LECHUGA CON CABEZA 15 | 948 | 12 | 02 29 22| 25 |05 12 | 140 540 0.04 0.08 0z =t I
SETAS CRUDAS 1% | 911 | 24 | 03 4 ? | 115 | 1 | 5 | 52 0 0.10 0.44 4.9 5
CEBOLLAS COCIDAS 38 | 85 | 1 02 8.7 32 | 44 |05 50 0.02 0.03 0.2 s
GUISANTES COGIDOS 70 | 817 | 49 | 04 121 2 | 12 | 18 720 025 0.14 23 15
PATATAS HERVIDAS & | 78| 2 | of 191 11| 5 |07 20 0.10 0.04 12 15
| BATATAS CON DULCE 178 | 574 | 15 | 38 382 38 | 45 | 09 6250 0.04 0.04 05 9
ESPINACAS COCIDAS 26 | 908 | 31 | 08 36 12433 |as| § 11780 0.08 0.20 08 30
TOMATES CRUDOS 20 | 241 | 1 | 03 4 11| 27 |08| 3 | 20 1100 0.08 0.04 0.5 )
CEREZA [ 4% ALCOHOL ) 2048 | 902 | 08 | O 44 41 28 [0 ]| 8 | 48 0 VESTIGIOS| _ 0.03 03 ) |
CAFE SOLO 4 8 | 02 | © 0.7 4 4 | 05]003] 162 : ; = 0
BEBIDAS DE COLA 48 a8 ; : 12 : : = 52 ; > = : ]
PALOMITAS DE MAZ "8 s [127] S 76.7 11 | 281 | 27 [2000] 240 0 038 0.12 23 o
PATATAS FRITAS 544 | 31 | 67 | 371] 491 30 | 152 | 10| 340 880 50 0.8 0.11 32 11
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introduccion

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 {os aspectos mas
relevantes y las generalidades de dicho tema.
ya que el tiempo asignado para este tema es de
tres frecuencias, una frecuencia que trata de
teoriay dos frecuencias que corresponden a las
practicas.

La intencion de estas actividades (teoria
y préactica) es continuar con el desarrolio 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 deporie 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
la espectacularidad de esta actividad deportiva.

Serevisaranlas 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 confirmado 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
tiudades 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 Il y
Enrique 1V lo prohibieron. La forma en que se
efectuaba el juego, se utilizaban las manos y
todotipo de movimientos para arrebatarlapelota
a quien la poseia.

El siguiente paso significativofué cuando
se le ocurrid, a alguien pasar la pelota a un
comparnero 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 golpear o dar puntapiés aun contrario,
lo cual se reemplazé 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 sefas 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 Asociacién de Futbol
(Football Association) en 1863 en la Freemasons’
Tavern de Lincoln's Inn Fields, Londres.

Enlaprimera reunionde lareciénfundada
asociacion se trazé una serie de reglas, que
prohibian llevar la pelota con las manos. Con lo
cual, los partidarios de controlar el baléon con la
mano iniciaron un nuevo juego llamado
<<rugby>>.

En 1871 se decidi6 que cada equipo
limitaria a once jugadores. Habia diez jugadores
de campo y hubo que disefar 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 ia
Liga de futbol en 1888 y la formacion de clubes,




SECRETARIA ACADEMICA

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEGN - : *'

muchos de ellos profesionales, en todo el mais. La Revolucién Industrial proporciono a la clase alta el
capital necesario para adquirir los nuevosgrrenbs que regyeria 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 trabajgdorescon una ag’.tividad recreativa los sabados porlatarde.

Para ayudar a regir el creciente nurnero de juegos i{ﬁ‘emacionales, los representantes de siete
paises europeos se reunieron en Paris el 31 de Mayo dg}godf,fcon objeto de discutir la formulacion
de una serie de reglas aceptabies para todgs. De gsta reu i#An emergio la Federacion Internacional de
Futbol, Asociacién comunmente conocidg como la F.LPJ, una de las organizaciones deportivas
internacionales mas grandes, con 127 a

jacignes naéi_@éles como miembros. Este organismo se
encarga de publicar las reglas internaciowges y de prmﬁér los campeonatos mundiales de futbol.
3 LS S

La competencia por la Copa del M,éado, que se dis;_iéta cada cuatro anos en diferentes fechas
que los Juegos Olimpicos, constituye erégpectéculo depottivo mas importante del mundo aparte de
las Olimpiadas mismas. El futbol‘ as el L'mi_c%iepoﬂgque cuenta con unaverdadera serie mundial. Cada
dos afos se efectian torneos de elimina@ par‘a decidir &Jos 16 finalistas, que luego compiten en la
Copa del Mundo. i ;”

El futbol por muchos afos reconol%o como deportgde gran promesa, pronto ocupara su sitio
como uno de los principales deportes dg gﬁnjunfo en el pais, por lo que el futuro del futbol en México
es brillante, actualmente se le considera u’iﬁa de los deportes que crece con mayor rapidez en el pais.
Reglamento de Futbol soccer » :

A continuacion se mencionan alguas de las reglas que se consideran de mayor importancia
para nuestro curso. ¥

1

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 tarreno 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.

&
.

En cada esquina del campo se fijargn bangderolas sobre un poste de una altura no menor de 1.52
m. y estas banderolas permaneceran en g sitio durante {odo el juego.

f L
En cada esquina se traga un arco cyyo radio mide ?;m. dentro del terreno de juego. El saque
de esquina se hace precisamente desde geta zona (fig. 34).
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Fig. 3.1 Cancha de futbol soccer
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Erente de cada meta estd el drea de gol o areade 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 donds.,-
se ejecuta el saque demeta,y conforme alas reglas internaci'onales un portero o guardameta, no podra
ser cargado dentro de esta area a menos que tenga el balon o pelota, en su poder.

" AREA DE CASTIGO . i

‘i PUNTIO - DE! PENALYY! *

Fig. 3.2 Areachica

El 4rea 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 manaos. Cualquier infraccién de las reglas
normalmente provocaria unfirolibre 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 puntomediodela linea existente entre los postes olalinea de goly medird 61 centimetros,
en cada punto de “penalty” se trazara un circulo cuyo radio mide 9.15 m. prolongandose hacia afuera

del drea de penalty.

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

rcsrey SO et ;. 1 REE N

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
diverso material, cuadrados o redondos,
davados a 7.28 m. medicion interior, unidos por
un larguero o travesaro, también del mismo
material, cuyo borde inferior esta a 2.45 m. del
suelo. Se recomiendan postes y largueros de 10
«10 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 balon cruzo o no
los postes, a 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 o
pelota esférica, con una cubierta de cuero. La
drcunferencia del balén no debera sermayor de
71 em. ni menor de 68 cm.Debera ser inflado a
una presion 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
esta norma.

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

Ndmero de jugadores

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

Los reglamentos internacionales no

49

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 arbitro y dos jueces delinea, 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 el juego si, a sujuicio, un jugador
ha sido lesionado seriamente.

- Permitir sustituciones sdélo cuando va a
despejarse el balon o a lanzarse un tiro de esquina,
después deunaanotacion, cuando ocurra una lesion,
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 escoiares, €s
comun acortar los periodos a los tiempos




