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INTRODUCCION

La Reforma Académica para la educacion del nivel medio superior plai..-aque
los alumnosy maestros seinvolucren en nuevas metas que requieran de la concientizacion
para enfrentar con responsabilidad y entusiasmo los retos que la vida nos presente.

La materia de Educacion Fisica que forma parte de esta Reforma Educativa te
ofrece elementos valiosos, interesantes y variados que te permitiran aprender conceptos,
adquirir habitos y habilidades para la formacion de tu personalidad que es parte primordial
del perfil del estudiante preparatoriano.

En el primer capitulo de este libro analizaremos el equilibrio, considerado como
una de las capacidades fisicas coordinativas, sus diferentes tipos y enfoques para
desarrollarlo ain mas mediante ejercicios practicos.

El'segundo capitulo se enfoca al Softbol dentro de la consolidacion deportiva, sus
fundamentos basicos, desarrollados tedrica y practicamente.

En el tercer capitulo se vera dentro del eje rector se salud fisica el tema de drogas
su origen, tipos, efectos, las formas de ayuda y el doping.

Como ultimo punto aparece el Apéendice, que desglosalas actividadesde aula y
campo que deberas cumplir para obtener una evaluacion.
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OBJETIVO GENERAL
El alumno desarrollara el equilibrio, aumentara sus conocimientos del softool, fortalecera

los lazos de unién entre institucion y la familia, y conocera los riesgos que algunas drogas
ocasionan a la salud.

=3

Coordinacién

>

Moiricidad

e 3

Agilidad )

Definicién

Porfil del Educando
a Nivel Madia Superios

Capacidad neuro-
muscular que tiene
el organismo para
movilizar las di-
ferentes masas
musculares de
manera selectiva y
ordenada.

Grado de eficiencia
en la ejecucion de
una tarea motriz
compleja.

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

Capacidad fisica coordinativa que se analizara en este Modulo.
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A SSESRRE
% M ETAS

Primera sesién El alumno: » ‘
- Conoce el Programa y la Evaluacién del Médulo VII.

ey

- Realiza las diferentes pruebas de capacidad fisica, elabora un reporte [
en el cual anota los resultados obtenidos. :

|

|
Modulo VIIW

9

Segunda sesion i - Conoce la forma adecuada para lienar la encuesta institucion-familia.

Comparacion de

Recuperacion.
‘esultados.

- Continta con la realizacién de las pruebas de aptitud fisica y anota los
resultados obtenidos. i

ﬂ ﬁros 0 dobladaE"Carr El

[
de
8

Técnicas de participacion

Fundamentos

L
| Bateo l [Fu

Capitulo IH
Drogas

Area de juego
Equipamiento

L Duracién y puntuacion

— Softbol
1 Introduccién
—{ Historia

Tercera sesion

- Describe los tipos de equilibrio y sefala los aspectos mas imporiantes
{ de cadauno. i

Consolidacion deportiva

- ldentifica los factores que influyen en el eqﬂilibrio.

Prueba de
Aptitudes
fisicas

Cuarta sesien - Raliza el calentamiento previo a los ejercicips de equilibrio.

- Estimula el equilibrio estatico, dinamico o con implementos, mediante
| las actividades practicas.

7

Motricidad
Equilibrio
Tipos

Ciuinta sesién

EDUCACION FISICA

- Continta con la realizacién de las pruebas de aptitud fisica y anota Ios
| resultados obtenidos comparandolos con los anteriores.

[
A

Sexta sasién - Analiza los aspectos més relevanies de Ia historia del Softbol.

+— Introduccion
t— Enfoques
— Factores
L1 Ejercicios

L- Principios

S

Salud fisica

Drogas
Origen
Tipos
Efectos
Formas de
ayuda
Doping

- Identifica y distingue cada uno de los fundamentos téchicos ce! Sofibal.

Practica de
Softbol

Séptima sesioén

< Den_wue;tra y desarrolla las capacidades fisicas condicicnzles vy
coordinativas, mediante la practica de los fundamentos del Sofibol.

6

- Increm_enta su interés en la participacién de las actividades con base an
el trabajo de equipo.

Ociava sesién : )
- Entiende el concepto de la farmacodependencia en el contexio de
nuestra sociedad.

Interaccion social

Institucion-Familia

Encuesta
Capitulo li

-Conoce la clasificacion de las drogas en sus diferentes tipos.

3
4
5

-ldentifica los niveles de la prevencién de la farmacodependencia.

R

;jConoce las consecuencias del doping (consumo de drogas en el
eporte).

'3 ‘i 3 e o el
Nowena sesion -Evaluacion y recuperacion.

Organizador del Curso

Prueba de aptitudes | Softbol

fisicas

Prueba de aptitudes

Prueba de aptitudes
fisicas

fisicas

Institucion-Familia.
Continuacion de la
Continuacion de la

Presentacion
Organizador
Encuesta
Capitulo |
Equilibrio
Practica

de equilibrio

S 4
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GUIA MAESTRO - ALUMNO

Primera sesion

Maestro:

1.-

Pasa lista de asistencia.

Expone las expectativas del Modulo
VIl (Objetivos y Metas).

Explica la estructura del Modulo
mediante el organizador del curso.

Indica las actividades de aula de todas
ias sesiones.

Presenta las actividades de campo de
todas las sesiones.

Describe la forma de evaluacion.
Procede a realizar la prueba de

aptitudes fisicas, registrando los datos
en la Ficha de control N2 1.

Alumno:

Responde al oir su nombre.

Relaciona las expectativas - = Médulo
con la exposicion del maestro.

Identifica los topicos de cada sesion.

Presta atencion y pregunta si tiene
dudas.

Localiza las practicas a realizar.

Analiza los elementos de la evaluacion
y Su porcentaje.

Realiza la prueba de aptitudes fisicas,
registrando los datos en la Ficha de
control N° 1 que se encuentra en el
apeéndice del libro.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Segunda sesion

Maestro:

Pasa lista de asistencia.

Explica brevemente el llenado de
encuestas.

Pide como tarea llenar la encuesta.
Continua con la aplicacion de las

pruebas de aptitudes fisicas, registrando
los datos en la Ficha de Control No. 1.

Pide como tarea leer el capitulo I:
Equilibrio.

Alumno:

Responde al oir su nombre.

Presta atencion y pregunta si tiene
dudas.

Toma nota de la tarea y sus
caracteristicas.

Realiza las pruebas de aptitudes fisicas
registrando los datos en la Ficha de
Control No. 1 que se encuentra en el
apéndice de su libro.

Presta atencion a |la tarea.
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Tercera sesion

Maestro:

1.-

Pasa lista de asistencia.
Recoge la encuesta.

Presenta el capitulo 1.

Explica brevemente el tema: Equilibrio.

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
de TRIPaS.

b) Pide discutir el tema.

c) Pide la-exposicion del tema.

d) Pide elaborar las conclusiones.

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

Utiliza el método interrogativo para
verificar la comprension.

Pide como tarea realizar las actividades
del Libro Capitulo 1.

Alumno:

Responde al oir su nombre.
Entrega la encuesta.

Presta atencion.

Presta atencién y toma notas.

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

Realiza las Actividades de aula

(Ver Apéndice: Cuadro 1)

a) Leera eltema utilizando. la estrategia de
TRIPaS.

b) Discute el tema

c) Expone el tema.

d) Elabora las conclusiones.

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

Responde a las preguntas, demos-
trando su comprension.

Realiza las actividades del Libro
Capitulo 1.

SECRETARIA ACADEMICK

¥ N SECRETARIA ACADEMICA
wVERSDm MA & i LRa S ————— :A_‘___—:_:_‘:'._.-_'_ p=: ST ——— ————
Cuarta sesion
Alumno:
Maestro:
i [ e al oir su nombre.
1.- Pasa lista de asistencia. 1.- Responde a! oir su nomb
2.- Revisa las actividades del libro Capitulo 2 .- Muestra las actividades del libro.
| ylas registrara en la Ficha de Contro!
No. 2. (Esto puede hacerse mientras
los alumnos realizan 10s gjercicios.)
i 10 < el g namica v form los
3.-- Realiza una dinamica de integracion 3 Participa en ia dinamica y forma io
para tormar equipos de trabajo. equipos.
ivi liz3 cti jes de Campo
4 - Pide llevar a cabo ias Actividades de 4 - Realiza las Act \;,darﬂ 5 ampx
Campo (Ver Apéndice: Cuadro 2) (Ver Apendice: Cuadio ¢ .
Realiza los £jercicios ae
a) Pide realizar los ejercicios de a) Realiza los £jercicio
calentamienio calentamiento otk
) ai [0S 2|2rcicios (
b) Pide realizar los gjercicios oe b) Reailiza los gjerci
equilibrio
equilibrio squthibr : oR
c) Pide realizar los gjercicios de c) Reahta_lob ejercicios de
; acign
relajacion relajaci
5. Regisira la realizacion de los ¢jercicios D' Verifi.ca.l que € n:,:,ac'-s:vr registre ;os
en la Ficha de Control No. 3. ejercicios en la Ficha de Control.
6.- Efectua una recapitulacion de 1o 6 .- Presta atencion a ia recapitulacion.

realizado en esta sesion.
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Quinta sesion

Maestro: Alumno:
= Pasa lista de asistencia. ]l Responde al oir su nombre.
2.-  ContinGa las pruebas de aptitudes 2.- Realiza las pruebas de aptitudes fisig

fisicas, registrando los datos en la

registrandc los datos en la Ficha de
Ficha de Control No. 1

Control No. 1 gue se encuentra enel
Apéndice de! libro.

a) Pide realizar los ejercicios de a) Realiza los ejercicios de

calentamiento. calentamiento
b) Pide realizar la prueba de aptitud b) Reailiza las pruebas de aptitug:
fisica. fisicas
¢) Pide realizar los ejercicios de c) Realiza los ejercicios de
relajacion f relajacion
3.- Efectia la recapitulacion 3.- Presta.atencion a la recapitulacion
4.-  Pide como tarea leer el Capitulo fl: 4 Presta-atencion a la tarea.

Softbol.

’«RSGOAU AUTONOMA DE NUEYO LEON
_

S ——————— "

Sexta sesion

Maestro:

1.- Pasa lista de asistencia.

2.- Presenta el capitulo |I.

3. Explica brevemente el tema de
“Softbol".

4.- Realiza una dinamica de integracion

para formar equipos de trabajo.

5.- 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.

¢) Pide la exposicion del tema

d) Pide elaborar las conclusiones
del tema.

6. Registra en su Ficha de Control N® 2
las actividades de aula realizadas.

7 Utiliza el método interrogativo para
verificar la comprension.
8.- Pide de tarea contestar las actividades

del libro, capitulo il.

=  SECRETARIA ACADEMICA
Alumno:

1.- Responde al oir su nombre.

2. Presta atencicn.

3. Presta atencion

4.- Participa en |z dinamica y forma los

equipos.

n

Realiza las actividades de aula (Ver
apéndice cuadro 1).
a) Lee el tema utilizando la
astrategia TRiPaS
b).Eiabora un cuadro sinoptico

c) Expone el tema.
d) Elabora las conclusiones del
tema

(O]

Verifica que e maestro registre las
actividades ce auia que realizo.

~

Responde l2s preguntas demostrando
SU cCoOmprension.

(00]

Toma nota ge a tarea para realizarla
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Séptima sesion

Maestro:

-

(S)}

Pasa lista de asistencia.

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

Pide llevar a cabo las actividades de
campo (ver apéndice cuadro 2).
a) Pide realizar los ejercicios de
calentamiento.
b) Pide realizar los fundamentos
de Softbol. '
c) Pide realizar los ejercicios de
relajacion.

Registra la realizacion de los funda-
mentos de Softbol en su ficha
correspondiente.

Pide de tarea leer el capituio Il.

1o

Alumno:

W

Responde al oir su nombore.

Entrega las actividades del libro capit
[l y verifica su registro.

Realiza las activicades de campo (ve
apendice cuadro 2).
a) Realiza los gjercicios de
calentamiento
b) Realiza los fundamentos de
softbol.
¢) Realiza los ejercicios de
relajacion

Verifica que el maestro registre los
fundamentos realizados en su ficha &

contro.

Toma nota de la tarea para realizarla.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
e :

~ ‘Octava sesion

e
Maestro:
4 Pasa lista de asistencia
e Presenta el capitulo Ill.
qi- Explica brevemente el tema de
“Drogas”.
4.- Realiza una dinamica de integracion
para formar equipos de trabajo.
5. 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 iema
¢) Pide elaborar las conclusiones
del tema
6.- Registra en su Ficha de Control N® 2
las actividades de aula que realizo
7 Utiliza el método interrogativo para

verificar la comprension.

Alumno:

4

Responde al oir su hombre.
Presta atencion.

Presta atencion.

Participa en la dinamica y forma los
equipos.

Realiza !as actividades de aula (ver
apendice cuadro 1).
a) Lee el tema utilizando la
estrategia TRIPaS
b} Expone eitema
¢\ Elabora las conclusiones del
tema

Verifica gue le maestro registre las
actividades de auia que realizé.

Responde las preguntas demostrando
Su comprension
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., Novena.sesion A W = '
e ONENRSE Encuesta Institucién-Familia i
Objetivo: , il
Fomentar la relacion entre la institucién y la familia a través de actividades en conjunto y
Maestro: G A Alumno: [ contfibUir al deSafTOHO éptlmo del alumno: \
1 Pasa lista de asistencia: 1.- Responde at oir su nomore 1. . Qué concepto tiene usted de la clase de Educacion Fisica que toma su fifjo? I'w%
2 Efectua una recapitulacion de Ios temas 2, Presta atencion a la recapitulacion. i 1
estudiados. ' : '
: il 1
3.-  Realiza una comparacion de los 3. Valora los resuitados obt® s || |
resultados obtenidos. 2. (Conoce usted los turnos en que se ofrece la materia de Educacion Fisica? f
gLl LCEAN si O No [J 1

4 Permite una recuperacion de las 4 " Realiza las actividades gue le faitaro ' ”:‘.‘

actividades de aula y de campo a los v verifica que el maestro las registre Si es afirmativa su respuesta, indique en qué turno asiste su hijo: i'n
alumnos que no las hayan completado !"i
y las registra en su Ficha de Control ' Matutino [J vespertino [J Nocturno [ '
correspondiente. i
3. ¢ Qué moédulo cursa actuaimente su hljo? M
i
I:I‘I
, O -0 30 :0 s0 ¢0 70 sO o0 100 110 120 N

4. (Conoce el calendario académico del semesire en curso? in!
si No [] Hﬁ'

I

Si su respuesta es negativa, describa por queé:’ 'k

Si su respuesta anterior fue afirmativa escriba lo siguiente: =

Fecha de inicio del médulo: = L‘.
Fecha de término del médulo: - ‘ ’1

|

S. <Conoce actualmente si su hijo participa en alguna actividad deportiva? ,
si [ No [] i

? Si 1a respuesta anterior es negativa, indique por qué causas:

ix

19 {
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;Considara usted que la clase de Educacion Fisica es esencial para el desarrollo integral de su

hijo?
si [J No [

JPorqué?

AD AUTONOMA DE NUEVO LEON
/”,‘_ ’_A == -—

SECRETARIA ACADEMICA

;Conoce el tramite para obtener una beca en la Universidad Auténoma de Nuevo Leon?

Si J No i

. Solicita regularmente a la institucion informes sobre el avance académico de su hijo?

Si O No &

¢Dispone de tiempo para asistir a juntas de padres de familia?

Si - No |

En caso de que su respuesta haya sido afirmativa, indique dia 'y hora.

20

CAPITULO |

EQUILIBRIO

=—

(B d 31 =
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| Equilibrio dinamico: Es la capacidad de mantener la postura deseada, pese a los constantes

' cambios de posicion y al desplazamiento del centro de gravedad.

En el equilibrio dinamico éste debe ser mantenido mientras se realizael ejerciciode locomocion, .
gjemplo, equilibrio sobre un banco sueco o sobre un mastil de equilibrio.

HRTGEULCIOR, . { 3 através del entrenamiento en gimpasia olimpica, icié inad I'
La fisica entiende por equilibrio a la esta comprobado. Como asi también que esa Equilibrio estatico (con implementos) en este debe mantenerse una posicion determinada, db
condicion mecéanica en fa cual toda ] p e : : la misma). |
ondicion.n ecéanica en la cual todaslas fuerzas capacidad, superior a la normal, s& pierde gjemplos, (sostener un bastén sobre la palma de la mano, una pelota sobre el reverso de la ) ] ‘1,
qué actuan scbre un cuerpose contrarrestan. Es rapidamente a! cesar la ejercitacion ’ '
- > it - | < Gy A0 ] i%e v {
decir. la resultarte esigual a cero. El equilibrio dinamico (con implementos) puede combinarse con las formas de equilibrio i
: |

En 'los adolescentes o personas no estatico o dinamico. It
gjercitados; sucede que despues de realizar
varias rodadas adelante o atras seguidas, tienen
ligeros mareos.y perturbaciones. Estos
inconvenientes desaparecen con la practica

En ese estado de equilibrio pueden
enconfrarse Jdos cuernos inmoviles o en
moviniento. El inmenso papel que desempena
el equilibric'en la motricidad numana, al caminar

Equilibrio |

o correr por ejemplo, puede apreciarseal observar : 0
la canducta motora de los nifios en los primeros _ _ | )|
meses de vida. El grado de equilibrio difiere mucho de | Equilibrio del propio cuerpo Equilibrio con implementos |
unas personas a otras y en determinados casos |
EBrias sspecies animales mas de- ladiferencia se debe a enfogues de tipo mecanico "‘I-""
. B g : Il . . ’ . v [
sarroliadas, el equilibrio se mantiene a través de o fisiologico. : W y
complicados mecaniemas de regulacion, que se ' [Equilibrio estatico | [Equilibrio dinamico | [Estatico 0 en su ugaRiiifiamico o moyiendose Hoels
originan en eilzberinto del oido interno: ios Enfoque mecanico: : k |
receptores muscuiares lendinosos, articulares, | Unconcepto, dirigido fundameniaimente {1
clantargs y visuales. a la posicién de pie o postura’ estatica, esta § Principios : . | cuerpo “‘-'ﬁ
basado enun enfoque mecanico del movimiento, 1.- El equilibrio es directamente proporcional al area de 12 base en la que descansa el cuerpo. -,
Por ctra parte, la compensacion en las donde el equilibrio es mas perfecto, cuando mas | (Veanse las posiciones en latigurgyl.1) u
- 4 S i ‘ |
tensiones muscularss, necesariaspara mantener entr sta Ia CCi¢ el centri - )S i ' : ' : ibri
el SC nc: ! a pI ’ ene c ado esta la proyeccion: del centro de | Unapersonaque se sostiene sobre lapuntadelospies y que tiene éstos juntos esta enequilibrio 2,
el eaquilibrio, es asegurada por los organos gravedad, dentro del area de la bass. i

nsorial ) i pero de un grado muy inestable. Puede ser sacado de balance con un empujon ligero debido a que el
en es = =
area de su base es peguena.

N

Enfoque fisiolégico:

=g R e - - | . ol e » pa e - [ 4 h
Una psiurdacion de!‘ equmbno puede \_Elenfoque fisiologico deiequilitiic recae. 8 La misma persona se encontrara en una posicion mas estable si estando en pc:s:lcmn erecta k
rse a una influencia mecanica, a un cambio en el oido, el cual consta de tres reqicnes. oido | S€para sus pies a una distancia de 30 centimetros y se sostiene con toda la planta del pie.

snisionas rmusculares id: , ;
nsiones musculares producidas por un externo, oido rnedio y oido interng, gue araves §

70 aunaperturbacion en la recepcion D Xedloret ddiict LR 4\ Si la misma persona adopta una posicion en la gue las dos manos y pies tocan el suelo, como A

o R SN LV L N rds ,p' i tectan vioraciones, aue el | la postura con apoyo en cuatro puntos del futbol americano, estabiece una area aun mayor para su il

de 4__r IEPSAIRONaCS . yn. cerebrointerpreia como sonido y olrosTecapIornes [ base i
er o artice: ANATRCICH u y f & |
5 rr “'i"”’o ‘_‘i-‘)ff’e(’f“‘a_ o id .Rewsta Oe que son responsables del equiliorio : = S | '1
“edicina Deportiva’, Leipzig, 1969, informan de il | 4
13N 3 &8Y nonnia Annnrots i u
una experisncia soncretada con gimnastas. Tipos de equilibrio n ;I
J ! 1

] : g = Equilibrio estatico: Es la capacidad de | g '
: mejores niveles de equilibrio. en mantener' urh ucosacicn Q:;r: f_i'“:‘_‘ :e ¥ il

de giras se observaban en aquellos I SO e e I

s quese enfrenaban cuatroy masveces (sjuste:ntacngn estable sin que se procuzean | i

,r:‘ ’\‘ 3 « A‘ oJ P LAl aga) T - ’'s I J

i ¥ no &n ios que se entrenaban una esplazamientos del cuerpo nide sus segmantos 0

ces por semana desde hacia anos n ol g - ] A

fora s s En el equilibrio estatico, el cusrpo gabe f

ésge diez afios). LS - . A C D : i

ser mantenido en el lugar, en una posision o I

Ei perisccionamiento en el funcio- (pararse sobre un pierna, parada de MaN0S, | {o 1 Diversos grados de equilibrio en relacion al area de 12 base de’ BUEIRC, El equilibrio aumenta il
wariento labsrintico, responsable det equilibrio; etc,) de A a D conforme aumenta el area de la base. El equilibrio también aumenia conforme el centro {
gravedad se acerca la base. ‘ ‘
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2.- Elequilibrio es indirectamente proporcional a la distancia del centro de gravedad del cuerpo a labase

(Fig. 1.2).

Hablando en términos generales, el centro de gravedad se encuentra a ia altura de la cadera
(la cresta del hueso iliaco), a la mitad entre el frente y la parte posterior de un individuo en posicion
erecta 0 acostado boca abajo o boca arriba con los brazos a los lados. Si los brazos son levantados,

la posicion del centro de gravedad cambia.
|' =

(el L -

Fig. 1.2 EIl centro de gravedad cambia de lugar con cada cambio de posicion
de los miembros del cuerpo.

3.- Para que 'exista equilibrio, el centro de gravedad debe quedar dentro del area de 1a base.

Estos principios pueden ser claramente ilustrados mediante dos poliedros de madera (Fig. 1.3).
Supongamos que cada uno pesa 10 gramos y que mide 20 X 10X 10 centimetros. La figura A descansa
en una base de 10X 10 centimetros.y la figura B en una base de 20 X 10 centimetros. Ambas figuras
son homogéneas, de manera que el centro de gravedad esta en el centro de ellas. El centro de gravedad
de la figura A esta a 10 centimetros sobre su base y el de la figura B a 5 centimetros sobre su base.
Las dos estan en reposo y.en equilibrio. g

Para derribar las figuras o para destruir su equilibrio s necesario moverlas hasta el punto en

qgue sus centros de gravedad queden fuera de sus bases. Para hacer esto sera necesario inclinar 1as
figuras.

—

%
|

i

10 |
gy | * e
% 5 1 |
‘ 10 ) =N —-J D !I
| e i
I = A, {
‘ [
| |

Fig. 1.3 Estos poliedros de madera homogeneos ilustran el principio de equilibrio. Se necesita
menos esfuerzo para destruir el equilibrio del poliedro A que para destruir el equilibrio de poliedro B.
C es la posicion del centro de gravedad. El punto D es el borde sobre el que giran Ias figuras.
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Es posible sacar conclusiones valiosas si estos ejemplos son aplicacosd situaciones Ztg:;:?zsé
Siio que se desea es comenzar a correr tan rapidamente como seg pgsxble, requenr;z mer::;ss e
comper el equilibrio del cuerpo estando en posicion A que gn posicion B. AunQL(;e az; e e b
mplicados, como la fuerza ejercida al momento de parti, ciertamente el i eielfe
gravedad fuera de la base es un requisito primario para iniciar el movimiento.

i i i ' i ntro
4 - El equilibrio en una direccion dada es directamente proporcional a la dlstapcna horizontal del ce
dé gravedad a la orilla de la base que se encuentra en direccién del movimiento.

Esto es cierto para cualquier altura del centro de gravedad sobre |a base. Por e;emprlo. ::J:g
corredor que estaen posicion de salida se inclina hacia adelante de. manerague su centr? deé;eavue .
quede sobre sus manos, tendra una tendencia mayor a cger hacna adelante gue enl ca\socomghacla
centro de gravedad estuviera sobre sus pies. Ahora bien, stun jugador de basquetboﬁ qug L Sl
adelante con rapidez se detiene bruscamente y situa su cen‘tr.o de gravedad rs](l>b.re asepl);te
lugar de situarlo sobre su pie delantero, tendra menos posibilidades de caer hacia a !

5.- El equilibrio es directamente proporcional al peso del cuerpo. Si dos individuos de dlSt!(f;tO pera]'slz
adoptaran alguna de |as posiciones que hemos descnto previameme..y gue quedan nlustta as Zda
(figura 1.4) se encontraria que‘es'mas dificil mover.o volcar el-equilibrio de la persona mas pes :

- — - ———— ————

Fig. 1.4 Estas dos personas con estaturas iguales y diferentes pesos sirven para describir el
principio.
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FACTORES
El cido

El oido contiene los canales semicirculares, que son las estructuras asociadas con el equilibrio
igual que la coclea, los canales semicirculares estan lienos de fluido (Fig. 1.5).

Los tres canales semicirculares forman entre si angulos rectos. Los cambios en posicion de la
cabeza o del cuerpo hacen gue se mueva el fluido dentro de los canales. El movimiento del fluido
estimula las células mecanorreceptoras dentro de los canales. El movimiento en una direccion en
particular causa una cantidad de estimulacion en cada uno de los tres canales. El cerebro recibe e
interpretalos tres grupos deimpulsos de los tres canales: Basandose en esa interpretacion, el encéfalo
manda impulsos motores a los musculos del esqueleto para mantener el equilibrio. El cerebelo usa'la
informacion de los eanales semicirculares para coordinar la‘accion de los musculos.

L Canales
semrcukines

Aunouia

[rormga de
Euistadu

Fig. 1.5 - Componentes del oido.
La Vista

Aungue el funcionamiento del [2berinto se viera afectado, el sentido de la vista seria suficiente
para mantener el equilibrio.

Cuando nos movemos, los cllios envianimpulsos nerviosos alos musculos del ojo, que efectua
peguenos movimientos. La vista nos proporciona importante informacion sobre la posicion de nuestro
cuerpo, principalmente de la cabeza en relacion con el medio que nos circunda.

La Fuerza

Un gradc de fuerza elevado permitira una aplicacion mejor. de acciones en el mantenimiento
de la postura.

La Coordinacién

Permite un funcionamiento muscular mas fluido y sincronizado, evitando asi

movimientos
excesivos que han de ser compensados.

La Edad
La evolucion del equilibrio esta intimamente ligada al desarrollo general del individuo y a las

experiencias sensomotrices que vaya adquiriendo.
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En los primeros anos de vida se adquiere la capacidad de adoptar |a Dols'c"é'; tglr?wz?éar;
ralelamente a la maduracion del sistema de percepcion y al desarrollo o;eo-muscu z:r\./idad
pi esta etapa cuando los reflejos para ponernos de pie comienzan a manifestar su acti L
e

[ i i ral, se
Con la consolidacion del desarrolio del sistema nervioso 'y sensorial, enla gdlad prepube
alcanzan las maximas posibilidades de trabajo referidas a factores neuro-sensoriaies.

ion nej i in do 1o
contrario; en unorgal lismo suficientemente adaptado y maduro, puede incrementarse su funcionam ento
G 1]

mediante la practica.

Eleisham encontro que los varones pueden mantener el equilibrio mg’xs ‘tuempo qurz lcaosnnlw:gec;zz,
yque en ellas sucede un fenomeno que No aparece ‘eh los varones: gl equilibrio err:wepeze e mayoreé
Como las mujeres solo realizaban una actividad fisica muy reducsda,fse‘suprc:o q
posibilidades de movimiento de los varones, son las responsables del fenomeno.

’ : dad.
El entrenamiento deportivo de cualquier persona, esta <‘jet'ermmado pqr lg fuerza, lavelocida
la resistencia y 1a flexibilidad. estas capacidades marcan los limites del rendimiento.

j ho de
En muchas ocasiones |a imposibilidad de lograr mejores avances els afectadgv potri\il3 Ziiocida
gueenla programacion del entrenamiento no se dedica tiempo auna capacidad cooraina

como equilibrio.

Ejercicios de equilibrio

: ! : da.
1.- Ejercicios. estaticos. Ejemplo, ejercicios con una sola pierna de apoyo. La pierna libre extendid

L————VA —

| I
! ‘L___:TA‘__@*STT::_J ‘l Lateralmente H

\ Adelanie

Repetir estos ejercicios con posiciones diferentes de los brazos, ejemplo:

Brazos en cruz

Brazos laterales

Brazos hacia arriba

Un brazo adelante y otro atras
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. e | i ) : _|
Repetir estas posiciones apoyado sobre: | 5 Ejercicios estaticos con implementos. )
La punta del pie Repetir los mismos ejercicios estaticos cambiando la base, ejemplo: L
El talén del pie H“
Sobre un ladrillo | \
Repetir todas las posiciones con los 0jos abiertos y con los 0jos cerrados. Sobre una silla '| *
il Sobre un banco |
2.- Ejercicios dinamicos. Sobre la viga de equilibrio ['] ‘
Caminar sobre una viga de equilibrio con desplazamientos hacia: "' i
=—0— f e soue s . s |
I: ‘r ;‘ Otros ejercicios podrian ser, mantener el equilibrio sobre diferentes superficies. ‘,
N & 1‘\ i
I |
il l | e !‘ :.‘
! [, [ \1 1i,
e | 1
! I B
| ' ’
. || Bl
| i
I .
| 4
= W
| e
Repetir estos ejercicios con desplazamientos: '1 "1
ilindro S
N ,,C”md,r ___l 4
Lentos y rapidos i e e [ [E
Por encima y por debajo de elasticos .'
. 1
Repetir los mismos ejercicios dindmicos portando objetos ligeros en las manos o en la cabeza: i »
i
Llevar un bastén en la palma de la mano. \ :».
[ Llevar un libro o un trozo de carton sobre la cabeza. ¥
—= — W = & . AN | . N A T r -t
T 7 =it B ' i B | =< illl | Ry : : [
;; ‘ lf l Otros ejercicios son los tipos de_ marcha sobre}a_potes de lamlrja ele;mpl:oil ) | IR I
' ; ] (iha " o i H T i
| I | [ || | | - ||5“ | e
|| ] 1l I i I {
i o N \\{' | 1| | ;*.
i i \ I M ; I I il
i li } | ) ’ ! | | . : l \ ‘ (| i‘u:':
| j | " \ | | l H | )1 !
R — ‘ | ‘ | \| ' ' al
| d b , ! | ! l
ll {H [ |
| | !

!
\ ‘ i
| | | \ | il
,‘ - | [ 1 ,
4 En cuatro puntos Librando obstaculos : A traves de aros ; |1 ‘ . I i
— == —_— = === =——— | Hw | $ ‘ “ Cglocanldo 1. |
1L Adelante ll ‘1__ Atras \ ‘H Lateraimente | | hacia adelante || '._'
28




Nota: Cada maestro, basandose en su criterio y experiencia y tomando en cuenta
las instalaciones y- material deportivo con que cuenta, podra disefiar la clase

practica de equilibrio, utilizando los ejercicios que aparecen en este libro o en
otros.
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|- Relaciona ambas columnas y anota en el paréntesis el numero correspondiente.
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Es la capacidad de mantener la postura pese a
los cambios de posicion y desplazamientos @el
centro de gravedad.

Su principal funcion es la de proporcionar
informacién de nuestro cuerpo principalmente
de la cabeza con relacién a lo que nos rodea; y
en caso de que el laberinto se viera afectado;
este factor seria suficiente para mantener el
equilibrio.

Son considerados como factoresque determinan
el equilibrio.

Es la capacidad de mantener una posicion,
sobre su base de sustentacion sin que se
produzcan desplazamientos ni del cuerpo nide
sus segmentos.

Algunos de sus componentes Somn: coclea,
canales semicirculares y trompas de Eustaguio.

Cuales son los dos enfoques con los que
determinamos el equilibrio; uno esta dirigido al
centro de gravedad con relacion al area de la
base, y el otro a analizar los receptores
musculares visuales y plantares que intervienen
en el mismo.

) Equilibrio estatico.

) Mecanico y fisiologico.

) La vista.

) La edad, fuerza, oido, vista y coordinacién

) Equilibrio dinamico

) El oido
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|l.- Escribe un ejemplo de cada uno de los cinco principios que determinan ei equilibrio.

1.- El equilibrio es directamente proporcional al area de la base en la que descansa el cuerpo.

base.

CAPITULO Il | ﬁ

|
‘ |
|
2 - El equilibrio es indirectamente proporcional a la distancia del centro de gravedad del cuerpo al \
\

2

3. Para que exista el equilibrio, €l centro de gravedad debe quedar dentro del area de la base.

' SOFTBOL i

|

|

4 - El equilibrio en una direccion dada es directamente proporcional a la distancia horizontal del ‘
centro de gravedad a la orilla de la base que se encuentra en la direccion del movimiento. l

5.- El equilibrio es directamente proporcional al peso del cuerpo.
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|l.- Escribe un ejemplo de cada uno de los cinco principios que determinan ei equilibrio.

1.- El equilibrio es directamente proporcional al area de la base en la que descansa el cuerpo.

base.

CAPITULO Il | ﬁ

|
‘ |
|
2 - El equilibrio es indirectamente proporcional a la distancia del centro de gravedad del cuerpo al \
\

2

3. Para que exista el equilibrio, €l centro de gravedad debe quedar dentro del area de la base.

' SOFTBOL i

|

|

4 - El equilibrio en una direccion dada es directamente proporcional a la distancia horizontal del ‘
centro de gravedad a la orilla de la base que se encuentra en la direccion del movimiento. l

5.- El equilibrio es directamente proporcional al peso del cuerpo.
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equipamiento Puntuacion
Bateo Fildeo Tiros Carrera
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introduccion:

En el presente capitulo, se estudiara el
deporte de Softbol el cual es una variante del
peisbol tradicional, cuyas reglas han sido
parcialmente reformadas con el fin de que pueda
ser practicado por personas de distinta edad o
sexo. Con el pasar de los anos, la
espectacularidad de este deporte le ha permitido
conquistar un considerable numero de adeptos.
Ademas de que ha tenido una gran aceptacion
entre los equipos femeniles, formandose asi

ligas de juego.

Asi como los anteriores temas
correspondientes al eje rector de consolidacion
deportiva, este capitulo, se estudiara desde la
perspectiva de conocer los aspectos mas
relevantes asi como las generalidades de dicho
tema, ya que el tiempo asignado es de dos
frecuencias una que trata de teoria y otra que
corresponde a practica.

La intencién de estas actividades (teoria
y practica) es continuar con el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales Yy
coordinativas: y como punto relevante el
despertar en nuestros alumnos el interes y
motivarlos paraque desarrollen a capacidad de
frabajar en equipo.

Serevisaran las medidas reglamentarias
del campo de juego asi como [0s implementos
deportivos. Ademas se exponen los fundamentos
basicos de este deporte.

Historia

El origende este deporte se halla envuelto
en una serie de referencias poco claras que son
consecuenciade la faltade elementos concretos
para precisar, con exactitud, el nacimiento del
juego. Adnlas versionesdignas del mayor credito
no corresponden exactamente y mientras unas
lo fijan como nacido en el “Dia de Accion de
Gracias”del ano 1887, otros establecen que su
forma primitiva se origino durante laconstruccion
del Canal de Panama, cuando un grupo de
soldados y obreros, en 10s momentos de
descanso. con medias rellenas de trapos y los
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mangos de palas y picos, utilizaron algunas de
las reglas del béisbol para la creacion del nuevo
juego.

Puestos en el dilema de elegir debemos
de inclinarnos por aguella que establece que
este deporte fue concebido por George W.
Hancock, profesor del Chicago Boat Club, en el
ano 1886. Refiere la version gue encontrandose
dos grupos de socios en el gimnasio de esa
institucién, unos practicando boxeo y 0Otros
preparandose para una clase de baston, un
socio del primer grupo arrojo un guante hacia
uno de los grupos de gimnasia y este
instintivamente lo golpeé con su baston en
direccién hacia quien o habia arrojado.

El instructor capté inmediatamente |as
posibilidades de esa accion accidental, proyectd
un conjunto de reglas y sento las bases deloque
llamaron en sus comienzos ‘cancha techada’.

Como referenciailustrativa, cabe senalar
que el primerdiamante sélo media alrededor de
8.5 metros de lado.

Por lo tanto, podemos aceptar que en su
origen, fue un juego de gimnasio que luego paso
aserpracticado al aire libre. La iniciacionde esta
nueva forma se establece en Minneapolis y
Saint Pauly luego; por laaccion de los directivos
recreacionales de la YMCA, se extendio a todos
los estados de la Unién Americana, recibiendo
en la mayoria de ellos distintos nombres como:
army-ball, diamond-ball, kitten-ball, mush-ball,
indor-ball, playground-ball'y muchos otros.

El nombre de softbol (bolasuave) recién
fue sugerido en 1926 por Walter Hakanson, de
Denver Colorado, quien fue a su vez el primer
presidente de la Amateur Softball Association of
America.

El acontecimiento mas importante par la
consolidacion de este deporte, luego de 45anos
de ensayos y discuciones, sé€ produce sin duda
en el ano 1933 en Chicago, en ocasion de
celebrarse la "Exposicion de la Centuria del
Progreso”de esalocalidad. Se organizaentonces
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ese moiivo se programé un campeonato nacional
de scitbol, encargéndose su realizacion a M.J.
auloy, cue luego fuera secretario ejecutivo de
la Asociaciony a Leo H. Fischer quienes habian
demostrado gran capacidad al organizar eltorneo
iocal de 1a ciudad en el gue participaron mas de
1,080 equines.

g T

Las representaciones reunidas en ese
torneo nacional provenian deunos doce estados
y al pretender gncarar su iniciacion surgieron
algunos inconveniertes que casihacen fracasar
la compziencia.

Las divergencias eran la secueia logiea
del origervdel juego, dado que encada region se
habiancreado distintasreglas. Lasdiscrepancias
eran 4 tode tipo: la medida'del diamante, el
peso y el tamano de la pelota, el robo de bases,
etc. Finalmente se l!llege a un-acuerdo
estableciendose una serie de reglas gue todas
fas representaciones resolvieron acatar. En la
misma feria de la ciudad se trazo e! diamante y
no obstaate ias normales.discrepancias ague
fodo evento suscita, el desarrollo.del mismo fue

tedo un exito.

Lamas trascendenteimportancia de esta
competencia fué que, como consecuencia de
ella, sl ano siguiente, 1934, se reunieron en la
misma ciudad tedas las organizaciones
interssadas en este deporte con la intencion de
uniformar 'as regias de juego. Superando !os
caiculos mas optimistas asistieron a esa
asamblea mas de 200 delegados, dando origen
a2 misma a la creacién del International Joint
Reales Committee on Softball.

Chicago fue tambiéen la ciudad que'vio
nacer la organizacion Amateur mas importante
cel munde. ia Asociacion Amateur de Softbol, la
que tuvo unrapidodesenvolvimiento fomentando
ia creacién inmediata de filiales en Inglaterra,
Australia, Filipinas, Puerto Rico, Cuba, Hawaii,
Nueva Zelandia, Canada, para postericrmente
ampliarse a otros paises.
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Enia actx;ér‘ﬁ%‘ﬁ 7 :’}éw ia accion dely
YMCA, puede asegurarse que este deportes es
uno de los mas difundides mundialmente y ha
permanecido a través de su historig
absolutamente Amateur, ya que 10S escasos
intentos que se realizagen para profesionalizarlg
han tracasado ictalmenis

Influye en su gran citusién el fiecho de
gue parajugarlo, enformarecreativa, Norequiers
el uso de tode el material. Ademass, <iendo
menos violento gque su antecescr -el baisbal-
puede ser wgado en feaas las edades v por
ambos sexos Cabesefialar, como dato ilustrativo
gue: en los Estados Unides se ocrganizan
competencias para personas mayores de 65
anos y que en1947, segun estadisticas de la
Amateur Softbali Association y de ia National
Recreation Association, mas de diez milionesde
jugadores participaron en juegos organizados
por distintas ligas religiosas, mndustriales,
comerciales, colegiales, etc.

Ahoracomentaremos sobre este deporte
en nuestro pais. También cn Meéxico es unc de
los deportes mas jugados en forma recreativay
con la intencion de convivencia.

En la mayor parte de ias ciudades de
nuestro pais siempre se efectian torneos donde
participan equipcs varoniies, femeniles €
infantiies. Los cuales se organizarn por medic dé
Ligas de Softbol.

Ena actualidad no contamos coR
informacion sobre cual fué la jorma en que tego
este deporte a nuestrc pais, pero podemaos decif
gue debido ala cercaniaconlos Estados Unidos,
oste jJuegollego atraves de les habitantes de ese
pais gue venian al nuestro en plan de visita ¢
Negocios.

De nuestro pais han llegado a sobresalf
jugadores en Grandes Ligas del Beisbol, como:
Fernando Valenzuela, Boby Trevifo, Beto Avila,
Omar Rojas. Vinicio Garcia, Teodoro Higuera,
etc.
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Fig.1  Terreno de juego y extracampo.
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Terreno de juego.
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Reglamento Las almohadillas de la 1a. y 3a. base estan totaimente dentro del terreno de juego; la de la J| |
. S n fijas al suelo. I
En este apartado se abordaran tres puntos: segunda base esta en el centro de la base. TOd?S las bolsas esta 13*j |[ T?
]
; : : |
- Area de Juego y Equipamiento \—38 cm...\\ ‘ | ‘I
- Duracién y Anotacién \ \ ‘ '

- Posiciones y Jugadores \

’;
|
|
|

38 cm. (
Area de juego y equipamiento 1

El 4rea de juego se campone de un terrenode juego y un extracampo (fig. 1). Estas dos areas, .l.

|
|
!
' |
|
i
l
son el territorio valido; cualquier otra area es territorio de foul.

l

15 em. J’  .
!

j ]
El terreno de juego es un cuadrado de 18.30 mpor lado (el “diamante”) con una base en cada R b U
esquina: el home (a), la primera base (b), segunda base (c), y la tercera base (d). La distancia desde \ar de madera 0 goma, de 60.0 cm de longitud y “]!1
a placa del lanzador(e) hasta el punto trasero del home es de 14.0 m en los encuentros masculinos | La placa del lanzador: es una tabla rectanguiar ' il
y 12.12 m en los femeninos. La placa esta en el centro de un circulo de 4.8C m de diametro; la parte 15.0 cm de anchura. e ]'5
superior de-la placa esta a nivel con el suelo. li 1([‘;.
I !
|| '
El extracampo tiene ia forma de un cuarto de circulo, y es el area entre dos lineas de fault(f) llw Y —==—60 cm. e '.‘,1
formadas por la extension de dos lados del diamante. La distancia desde el home a la valla limite es i - N =i I ‘“'
de 68.65 m para hombres y 61.0'm para mujeres. El “backstop” debe estara 7.62 a 9.14 m por detrés ; i \ \\5 cm. !‘ “"if’
del home. i S — ""l“
il I .
También se marca en el campo de juego la linea de la:3a. base (g), las zonas del bateador (h) |L - —— }.‘.‘
g:?er;\é(i?nk)z.&?er:wgor Z; cms, lazonadelreceptor (i), ias zonas de los entrenadores (j) y la del siguiente Fig. 5 Placa del lanzador. l'
( g.2). \:
, - ' ra o de madera laminada, plastico, bambu o metal. Los #
El home: es un pentagono hecho de goma o cual cualguier otro material apropiado. Debe tener Elbate: es de unasola plleza de‘a n;?)?ri:han Gl sor licos y fedondos: con un didmetro de Glem 1
una anchura de 45 cmeen el lado que esta enfrente del lanzador, de 20 cm en los lados paralelos alas | bates d}e metall PuSCRLY 14 a’re.s, Ny rmitido es de1.100 grs. La longitud global del bate pude ser {i
lineas interiores de las zonas del bateador y de 30 ¢cm en los lados del punto que esta enfrente del i en su parte mas arjcha, Elpeso méximo pe . ' de ser de 25 a 38 cms. Este asidero suele 1
receptor. de hasta 87.0 cm, incluyendo el asidero de seguridad que puede S€ ‘!
| estar hecho de corcho o de cinta. ?
. _ r
| e |
{ —45cm [ - !
TIX B I
|! !' - T ~-. s = s > P el —— = TN i[
‘ 30 cm ‘ B T T e P A=\
| sy et T
| 20 g |
! = & cm ‘
“L \ | 87 cm. 30-31 cm. \
Fig. 3 Home. Fig. 6 Bate. Fig. 7 La pelota. 1
Las bases (almohadillas): estan marcadas por bases de 38 cm cuadradas hechas de lonau : i
0. La cubierta
otro material apropiado; su espesor no puede sobrepasar las13 cm. La pelota: es de kapok, una mezcla de corcho y goma, U ctpnatetdl SEIoR

exterior es de piel de caballo, vaca o material sintético. con las costuras lisas. La pelota estandar tiene
un peso de 180 a 200 grs, y una circunferencia de 30 a 31 cms.
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El guante: todos los jugadores pueden llevar guantes de softbol de dimensiones e'specificas,
de acuerdo a la posicién que ocupen dentro del terreno de juego. El guante es un instrumento congl
cual el jugador recibe la pelota.

Vestuario: los uniformes son similares a los de beisbol, y han de ser semejantes para todos los
miembros del equipo, con los nimeros de identificacion de15 cm de altura, en la parte trasera del
camiseta. Los uniformes de los arbitros son azules. Los jugadores masculinos deben llevar gorra, los

femeninos tienen como opcionales Ias gorras, visores y cintas de cabeza, pero todos los miembros del
equipo deben llevar lo mismo.

Los cascos estan permitidos para la parte bateadora y para los receptores. La careta la deben

de llevar los receptores y Umpire; los receptores deben de llevar un protector del cuerpo, petoy
rodilleras.

Duracidén n ién:

Duracion: un partido se componevde siete entradas, pero la septima no tiene que completarse

necesariamente si se da la circunstancia de que el segundo equipo enbatear ya supera la puntuacion
final de su oponente.

.
Un partido empatado prosigue con mas entradas hasta que un equipo llega al final de una

entrada con ventaja (o hasta que el segundo equipo en batear ha superado la puntuacién de su
oponente).

Un partido al que el arbitro da por terminado (por ejemplo por causa de lluvia) cuenta como
terminado si se ha completado cinco 0 mas entradas, o si el segundo equipo en batear ha anotado mas

en cuatro o cinco entradas que el otro. equipo en cinco:o mas. (Si las puntuaciones son iguales ¢
considera partido empatado).

Anotacion: Un equipo anota una carrera cada vez que uno de sus jugadores completa un circuito de '

las bases, tocando cada una de ellas por turno.

Se concede un homerun, y el bateador y todos los jugadores de las bases avanzan al home sif
riesgo de ser eliminados, cuando una pelota legalmente bateada.

a) Se sale del extracampo en el aire por entre los palos de foul y cae atras de una valla o enun
objeto que esté detras de la distancia prescrita de la valla desde el home: o
b) Golpea un palo de foul en el aire por encima de la altura de la valla.

Si elterreno es mas pequeio de lo normal o la valla o el objeto no estan a la distancia requerida,
lo que se concede, en lugar del homerun es un batazo de dos bases. El bateador y todos ios jugadores
de las bases avanzan, sin riesgo, dos bases hacia el home.

Resultado: Gana el equipo que anota mas carreras en un juego terminado. Las anotaciones son las
existentes al final de la Ultima entrada completa, salvo que el segundo equipo en batear gana o (en un
partido terminado) empata sin haberse completado la Gltima entrada, en cuyo caso la anotacién es €3

al final del partido. Si un partido se suspende por ciertas infracciones de las normas, la anotacién s
de 7-0 contra el equipo infractor.

SECRETARIA ACADENgy
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En el Softbol el cuadro se compone de diez jugadores que ocupan las siguientes posiciones:

1) Lanzador (Pitcher)
2) Receptor (Catcher)
3) Primera base
4) Segunda base
5) Tercera base
6) Parador en corto (Short stop)
7) Jugador de cuadro o jardin (Short hitero)
8) Jardinero derecho (Right filder)
9) Jardinero central (Center filder)
10) Jardinero izquierdo (Left filder)

Fundamentos § _

El softbol es un juego de conjunto, pero el equipo esta formado por individuos, que si no han
dominado ciertas habilidades fundamentales, no pueden cooperar con sus companeros en el buen
desempefio del equipo ni obtener satisfaccion personal del juego.

Las habilidades fundamentales del juego son:

- Bateo

- Fildeo o recepcion de la pelota
- Tiros

- Carrera

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

A continuacién realizaremos una descripcion de cada uno de los fundamentos 0 habilidades
fundamentales. Cabe recordar que durante este médulo solo se veran los aspectos mas generales de
este deporte, tanto en forma tedrica como practica, ya que no.es el proposito formar softbolistas o
integrar equipos de dicho deporte, sino que por medio de esta actividad deportiva, trabaje cada alumno
las capacidades fisicas condicionales y coordinativas que se han presentado en los médulos
anteriores.

Elbateo: Existen dos teorias sobre los bateadores. Unos aseguran que el buen bateador nace para eso
y otros mantienen que un mal bateador puede convertirse en uno estupendo, de acuerdo con

[Rype
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instruccion y practica. (Fig. 11)

Procedimiento de bateo: Para recibir cada
lanzamiento el bateador ha de hallarse de pie
dentro de las lineas de una de las zonas de
bateo. (Fig. 8)

La zona de strike, a la que apunta el
lanzador, es el espacio por encima de home
entre laparte superiorde las rodillas del bateador
y sus axilas, estando el bateador en su posicion
normal de bateo.

r- i
= |
iy I
’ |
S i
1 : i
i !
| § |
1 }

‘.L""-r- i
“L'-..-

Fig. 8 Zona de strike.

Cada lanzamiento legal que recibe el
bateador es considerado por el arbitro como un
strike o.una bola . Pero si recibe 4 bolas antes
de haber tenido que abandonar el home, se le
permite avanzarhastalaprimerabase sinriesgo.

El turno de bateo de un jugador termina
cuando es eliminado o ha avanzado alaprimera
base o mas lejos. Entonces le sucede el siguiente
jugador en el orden de bateo. La media entrada
de bateo de un equipo termina cuando le han
eliminado tres jugadores bateando o corriendo.

SECRETARIA ACADEMICA
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Fig. 10 Tiro de bola.

EL BATEADOR DEBE

SABER SELECCIONAR
SU BAT EN CUANTO A
SU PESO Y LONGITUD

L SECUENCIA DEL BALANCEO (SWING) PARA BATEAR, DESDE SU INICIACTON HASTA SU TERMINACION

A

COLOCACION DE LAS MANOS EN EL BAT

O

FORMA DE CALCULAR
LA DISTANCIA DE LA
COLOCACION DE LA
CAJA DE BATEO

N

- POSICION INICIAL DE BATEO

i
i

3
7

EN EL MOVIMIENTO DE
BATEO, LOS HOMBROS
PERMANECEN A LA MISMA
A\LTURA

Fig. 11 Técnica de bateo.
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Fildeo o recepcion de la pelota

Es responsabilidad de cada hombre del equipo saber Ias técnicas basicas del fildeo. No importa
la posicién que tenga dentro del campo de juego. Todo jugador debe estar apto para fildear, ya que en
cualquier momento del partido debera realizar tal accion, ya sea fildeando pelotas rodadas rolling g
elevadas flies.

Como todas las posiciones la pericia en el fildeo es una combinacion de habilidades naturales
y constante practica de los fundamentos de los movimientos del fildeo.

Postura de fildeo para jugadas normales. La postura para esperar la pelota: el fildeador ubicara
su cuerpo de frente al bateador, atento a los movimientos que realiza con la pelota, los pies
comodamente extendidos, las piernas en semiflexion y el cuerpo ligeramente hacia el frente, listo para
cambiar de posicién cuando se aproxime la pelota.

En el momentq que la pelota es lanzada es impertante que cambie su peso hacia el frente para
que pueda arrancar en forma rapida si es necesario. Los brazos estaran en una posicion comoda para
ayudarle a'no perder el equilibrio el cuerpo. Como recomengdacion, se sugiere que cuando la pelota
vaya en direccion del fildeador, éste vaya por ella y no que |a pelota venga por él.

Hay dos posiciones para recepcion:
1) Por arriba de la cintura (Fig. 12)
2) Por abajo de la cintura (Fig. 13)

= x|

Fig. 12 Recepcion de la pelota por arriba de la cintura.

aad z
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Fig. 13 Recepcion de la pelota'borvébajé de la cintura.

Formas de correr al encuentro de la pelota cuando viene al ras del sueio

Pelota fuertemente golpeada. El bateador golpea la pelota ya sea hacia el lado derecho o
izquierdo del fildeador, éste debera decidir rapidamente gué hacer y emprender la carrera ya sea en
linea recta hacia la pelota o diagonalmente con el fin de conectaria. No todas las pelotas que van por
el suelo son conectadas directamente para el fildeador. La direccion de la carrera del fildeador
dependera siempre de la fuerza con que haya sido golpeada ia pelota.

Pelota golpeada medianamente. En este caso, el fildeador debera correr en forma diagonal y de
frente hacia ella.

Pelota golpeada levemente. El fildeador debera correr rapidamente en linea recta hacia el
encuentro de la pelota.

Un fildeador no debe olvidar que lo.mas importante al momento de decidir ia direccion que
tomara su carrera dependera del criterio con que juzgue la velocidad de la pelota y tratara de ponerse
enfrente de ella tanto como le sea posible.

Cuando el fildeador ya tiene la pelota en el guante, debera colocarse para realizar un tiro por
arriba con todas sus fuerzas y apuntando a su objetivo.

Formas de correr al encuentro de una pelota elevada

Para recibir e ir al encuentro de pelotas elevadas hay unaregia especifica para los fildeadores
que dice: “coléquese debajo de la pelota, aprisa, y espere’.
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Elfildeador debe estar siempre listo para girar,' yaseaalaizquierdaoaladerecha, dépendiendo
de la direccién del tiro; girara con el pie que le resulte mas facily le permita ganar tiempo.

Otro factor que debe tener en cuenta un fildeador al ir al encuentro de una pelota elevada que
va sobre su cabeza es la direccion del viento.

Al girar, primero comprobara hacia dénde sopla €l viento y volteara en la direccion que ésfe
sopla.

Si el viento sopla hacia la derecha del jugador, la pelota ira rumbo a su izquierda. El jugadorda
su primer paso diagonalmente hacia atras con el pie izquierdo, de manera que avanza en direccidng
viento. Debe tratarde calcular mas o menos dénde caera la pelota, giraré y correra hasta atraparla. &
lo posible debe evitar correr hacia atras, si es necesario girara 180 grados y correra mirando de reoj
por encima de su hombro, el trayecto que lleva |a pelota hasta ponerse debajo de ésta y esperaria.

Posiciones para atrapar pelotas elevadas. Existen dos posiciones para las manos en él
momento de atrapar la pelota:

a) De pie con los brazos semiflexionados, las manos abiertas y los meniques juntos; las manos
deben estar a la altura de los pectorales. '

b) De pie, con los brazos en semiflexion sobre la cintura escapular y las manos unidas por los
pulgares.

Unavez que la pelota caiga dentro de su mano enguantada, debe asegurarla con Ia otra man
para evitar que se le caiga y-enviarla rapidamente dentro del cuadro.
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Tiros
Es esta una de las acciones que necesitan de mucha habilidad de parte del jugador ya que la
accion misma implicamucha precision y velocidad paralograr su objetivo: eliminar corredores de base.

Si un jugador es deficiente en el dominio de las técnicas de lanzamiento debilitara la defensa
de su equipo. Todo jugador de softbol debe dominar las diferentes técnicas basicas, tanto ofensivas,
como defensivas, para que su equipo obtengan éxitos.

Dentro de los tiros que debe realizar un jugador defensivo podemos distinguir tres tipos, de
acuerdo con la jugada que le corresponda hacer. :

Tiros con lamano por arriba. Es un tiro de potencia y precision, por lo tanto es un tiro que va con
fuerza y velocidad. Su finalidad: eliminar un corredor. Se emplea este tipo de tiro cuando se quiere tirar
desde lejos. Es el mas usual y mas valioso por su precision-y largo alcance.

Tiros con lamano por abajo. Se emplea solamente cu ando la pelota debe lanzarse rapidamente
sin tener tiempo suficiente para hacerlo.

Tiros con el brazo de lado. Se emplea para tiros rapidos y solamente en urgencias.

Los fundamentos basicos de tirar se caracterizan porque el brazo viene hacia adelante con el
tiro; la parte superior y el antebrazo forman aproximadamente unangulo recto, estando la parte superior
mas o menos paralela al suelo, éste es el punto crucial del tiro. Justo cuando la pelota esta a punto de
abandonar la mano, la muiieca desempena un papel fundamental en la accion final antes de que sea
soltada la pelota. Implica un quiebre violento de ésta, lo que da mayor potencia al tiro.

Otrode los factores importantes de los tiros esla forma de tomar lapelota. Es necesario conocer
desde un principio la forma correcta de tomarla y usarla en cada tiro.

Forma correcta de tomar la pelota

La forma correcta de tomar la pelota es: sostenié ndola entre el pulgar y los dos primeros dedos,
el tercer dedo descansa ligeramente sobre la pelota; los dos dedos ligeramente separados arriba y el
pulgar en el fondo, directamente por debajo de los dedos.

Enel momento en que la pelota abandona la mano deljugador, durante la doblada, ésta rueda
fuera de las yemas de sus dedos, de esta forma se le da un movimiento de rotacion.

; |

Fig. 15 Tiros
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[t = == e A Para pisar las tres bases y el home, con lo que se anota una carrera, sélo debe concluir el
‘ jugador el arco cerrado que inici6 al comienzo, es decir, hacer el ciclo completo.

| : N ’ i ﬂ |

H i
L] I I
’ ' Sy Momento en que Forma de llegar a la

| : Iniciacion de ;a el corredor inicia base después del

Q i’ copterd desp}Jes \ el arco de su arco y continuar la

Y- ' un hital outfisie, carrera para lle- carrera hacia se-
| : 1 2 gar a primera. 3 gunda base.

l

La Carrera }

En cuanto el bateador golpea la pelota y da un batazo legal o hit se convierte en un corredor
de bases y debe tocar o pisar las bases segun el orden-establecido y, finalmente; el .home, a menos |
que sea puesto fuera de juego. Anotara una carrera para su equipo Si logra recorrer todo el circuito.

r

Para anotar una carrera es necesario que el jugador tenga mucha velocidad, destreza y valor,

ademas de estar muy atento a la jugada. Los corredores de base siempre presionan a la defensa. Forma de iniciar la carrera de una base a ofra, tratese de un

avance o de un "robo" de base.

En caso de que el bateador realice un golpe por el lado derecho del campo, durante la carrera
alaprimerabase puede darse cuenta facilmente de lo que sucede con lapelota. En cambio, silagolpea
hacia el lado izquierdo del diamante tendra que mirar por encima de sus hombros la ubicacién de 12
pelota sin disminuir la velocidad y asi poder decidir lo que hara al tocar |a primera base.

Si la jugada a la primera base parece dificil, el jugador debera correr a la maxima velocidad en .
linea recta y pisar o tocar el cojin de la primera base. Puede tener como punto de referencia la linea
de faulty no detenerse en ningitn momento hasta haber tocado la almohadilla.

En cambio si la jugada parece facil y puede calcular incluso llegar a segunda base, el jugador
debe alejarse un poco de la linea de fault para iniciar un arco cerrado que cortara la esquina de 12 == = ———
primera base y asi podra sequir corriendo con una curva facil para llegar a la segunda base. Fig. 18 Carrera.
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Juego recreativo aplicado al softbol

Fut-Bei

Para jugar se utiliza una pelota de futbol y un 'cumpo de beisbol o softbol, con 15 metros de
separacion entre las bases y 10 metros de la casilla del pitcher a home. Los jugaderes se colocan en las

mismas posiciones que en el beisbol.

El pitcher hacerrodar la pelota hacia el bateador, quienle da un puntapi¢. Los outs se hacen como

sigue:

- Haciendo el bateador tres chuts foul. (Fallas al chutar la pelota)
- Atrapando una pelota al vuelo. :
- Si el bateador-corredor llega a home después que la pelota.

Después de chutar, el corredordala vuelta a todas las bases para llegara home y hacer una carrera,

Al recibir una pelota buena, no-atrapada al vuelo, ¢l fielder la lanza al pitcher quien a su vez la
lanza al primero o tercer jugador de base. Entonces la pelota debe llegara home pasando por el primero,
¢l segundo y el tercer jugador de base. Los jugadores de buse deben estar situados en sus bases antes de
poder pasar la pelota a la base siguiente. Si la pelota ltega a home antes que el corredor, €ste es out; s|

llcga después, anota una carrera para su equipo.

Tres outs™es la indicacién para que los equipos cambien de posicion. Puede jugarse hasta

cualquier nimere predeterminado de innings o entradas.

Variante: No coritar las pelotas atrapadas al vuelo como outs, sino juéguense como cualquier

pelota buena.
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. RMINOS SELECTOS DEL SOFTBOI

Abanicar. No acertar a batear la bola.

Anotacién:  Apuntarse una carrera.

Antesala: La tercera base.

Apelucién: Jugada en la cual el ampayer no
puede tomar unadecision amenos
que le sea solicitada por un
miembro del equipo defensor.

Asistencia:  Crédito concedido a un jugador
de campo por ayudar a efectuar
un out.

Balk: Lanzamiento ilegal.

Base por

bolas: Cuatro bolas lanzadas

sobre un bateador.

Bases llenas
(Casa llena): Cuando los corredores ocupan

tocas las bases.

Bateria: Ellanzador (Pitcher) y el receptor
(Catcher).

Bobble: Hacer juegos malabares con la
pelota al tratar de atraparla.

Bola blo-

queada: Bola bateada o lanzada que es

interferida por alguien que
oficialmente no estd en juego.

Bola de foul: Bola que sale fuera del territorio

de fer.

Bola elevada: Cualquier bola que se elevaal ser

bateada.

Bola legalmente lanzada que no
es atrapada por el receptor.

Bola pasada:

Zonade los lanzadores, bateadores
y técnicos.

Caja:

Cambios de

velocidad: Variacién en la velocidad de las

bolas. 1020124202

Cleanup:
Cojin:

Cuadro
(Infield):

Cuenta:
Cuenta com-
pleta:
Diamante:
Doble:

Doble jugada
(Doble play):
Emergente:
Entrada
(Inning):
Error:

Foul de punta:

(Foul tip):

Férbol
(Fairbol):

Forzado:

Goma:

Hit de base:

Intermedia:

Cuarto batcadorenel orden al bat,

Base.

Territorio neutral limitado por las
cuatro bases, incluyendo sus
trayectorias.

Nimero de bolas y de strikes
cantados.

Tres bolas v un strike.
Zona formada por las cuatro bases.

Hit de dos bases.

Bos corredores de bases puestos
fuera en la misma jugada.

Bateador sustituto.

Division del juego en el que cada
equipo tiene su turno al bat.

Jugada defensiva equivocada.

Bola bateada que va directamente
al receptor y es atrapada por este.

Cualquier bola legalmente
bateada y que es tocada o se
detiene en territorio neutral entre
el plato de home y la primera
base, o entre el plato de home y la
tercera base, 0 que cae en territorio
de fery noeruza la linea de foul
hasta después de pasar la primera
o la tercera base.

Jugadaen lacual el corredor pierde
el derecho a la base que esta
ocupando cuando el bateador se
convierte en corredor de bases.

Plato del ianzador.

Hitlogrado por un bateador que le
permite llegar con seguridad a
una de las bases sin que por ello

sea puesto qut un companero.

La segunda base.
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Jonrén:

l.inea:

Marcador:

Out:

Pase:
Rebasar:

Rola:

Sacrificio:

Saque acre-
ditado:

Hit que hace a un bateador
recorrerlas cuatro bases y anotar
una carrera.

Bola bateada que sale despedida
en linea recta.

Descripcién condensadadel juego
mediante simbolos.

Retiro de un bateador o corredor
de basesen el transcursodel juego.

Pasar a otra base.

Correr més alld de la base.

Bola bateada que toca el terreno
antes de rebasar una base, sea en
terreno de fer o de foul.

Toque o bola elevada que permite

avanzar a un corredor de bases.

Out acreditado a un filder por

Sorprender:

Terreno de

tuera:

Tiro alto:

Toque:

Triple:

Triple jugada:

Zurdo:

Wild pitch:

sacar a un jugador en base o por
batazo.

Atrapar a un corredor fuera de la
base.

Territorio neutral mas alla de
cuadro.

Lanzamiento por arriba de la
cabeza del guardabase o del
jardinero.

Bolague intencionalmente se toca
consuavidad conel baty se dirige
lentamente al cuadro.

Hit de tres bases.

Tres corredores de bases puestos
fuera en la misma jugada.

Lanzador o bateador zurdo.

Lanzamiento mal hecho por el
lanzador.

JNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Actividades del capitulo

informacion.

|- Describe los aspectos mas importantes de la historia del softbol y realiza un cuadro sinoptico dedicha

: Cuadro sinoptico




II.- Dibuja el campo de juego del softbol con sus medidas reglamentarias

|

L

I]l.- Realiza un esquema conceptual de las técnicas de participacion.
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[V.-Encuentra y subraya en el cuadro las respuestas:

TlA|N]O|JT}{A}] C}I JO|N
Ply|lC|l] UJAlD|RIO{L{Q
N|OjJO|R|N|P|B A|M
TIN|J] Ssi{wlT |C|DjO]|S

1. Toque a bola elevada que permite avanzar a
un corredor de bases

2. Bola bateada que toca el terreno antes de
rebasar una base, sea en terreno de fer o faul.

3. Retiro de un bateador o corredor de bases
en el transcurso del juego.

4. Bola que intencionalmente s€ toca con
suavidad con el bat y se dirige lentamente al

cuadro.

5. Base

6. Territorio neutral limitado por las cuatro
bases, incluyendo sus trayectorias.

7. Apuntarse una carrera.
8. Lanzamiento ilegal.
9. Jugada defensiva equivocada.

10. Hit que hace a un bateador recorrer las
cuatro bases y anotar una carrera.

S5
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Agradecemos la colaboracion de la Eacultad de Salud Publica, en especial a ]
la Dra. Liliana Tijerina de Mendoza, Sub-Directora del Centro Universitario para
la Prevencion de la Drogadiccion, en la asesoria del tema " Drogas".
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DROGAS

Historia

El abuso de substancias téxicas se
remonta a las primeras civilizaciones, donde
eran parte de ritos indigenas antes de la
conquista. El uso de substancias era exclusivoy
restringido para sacerdotes o curanderos y
aquellos gue liegaran a hacer uso de dichas
substanciasgran merecedores de castigoy hasta
ser segregados de 10s grupos.

Algunas drogas también han sido
utilizadas en ritos de brujeria. En Europay en el
nuevo mundo la famosa cerveza de bruja era
usada como ponche narcotico.

Algunasde las drogas naturales antiguas
son: el opio-extraido de la planta que es Ia
amapola, la hoja de la coca, los hongos
alucinogenos..el peyote, el tabaco, entre.otras.

En los ultimos 30 anos el consumo de
substancias toxicas ha ido en-aumento
constituyéndose. unprobi:ma social.que no
respeta edad, sexo, ni clase social.

Conceptos basicos:
La Organizacion Mundial de la Salud
{O.M.S. ) define:

FARMACODEPENDENCIA: ‘“Estado
psiquico y a veces fisico causado entre un organismo
vivo y un farmaco, se caracleriza por.modificaciones
del comportamientoy por otras reacciones que llevan
siempre unimpulsg irreprintible a tomarelfarmaco en
forma continua y periodica a fin de experimentar los
efectos deseados”.

La farmacodependencia, drogadiccion y
toxicomania son sindnimos.

FARMACO O DROGA: Es toda substancia
natural o sintética que introducida en el organismo
vivo, produce modificaciones en sus funciones tanto
fisicas como psicelogicas.

DEPENDENCIA: Es la necesidad de
consumir de manera frecuente un farmaco o droga.
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La Dependencia puede ser:

DEPENDENCIA FISICA O ADICCION: Esel
estado de adaptacion biologica de un organismo que
necesita la presencia de la droga para seguir
funcionando.

DEPENDENCIA PSICOLOGICA O
HABITUACION: Es la necesidad compulsiva de un
individuo de consumir una droga para sentirse. bien,
aunque fisicamente no la necesite gu organismo.

TOLERANCIA: Es la capag¢idad que tiene el
organismo de adaptarse al consumo de una droga,
de tal forma que tiene que aumentar continuamente
la dosis para sentir log efectos deseados. que pueden
ser de tipo psicologicos o 1isicos.

SINDROME DE ABSTINENCIA: Es el
conjunte de malestares fisicos y psicologicos que sé
presentan ai suspenderse el consumo de la droga.

Grados de farmacodependencia

Sonlos grados con los cuales un individuo
se’ encuentra involucrado con*las Drogas, y
estos pueden ser:

GRADO | EXPERIMENTAL U OCASIONAL: Es el
que consume unao dos vecesladroga solamente
por experimentar o curiosidad.

GRADO It SCCIAL: Esla persona que consume
la droga siempre con grupos de personas en
ocasiones sociales como: fiestas, reuniones, €
inclusive combinandolo con el deporte.

GRADO il FUNCIONAL: Es |a persona que
consume. la droga para poder funcionar, sin
depender del grupo de amigos, la usa en
cualquier situacion sin medir las consecuencias
ambientales, y sociales come la familia, la
escuela, e} trabajo, etc...

GRADOIV DISFUNCIONAL: Eslapersona
que deja de funcionar en la sociedad y solo vive
para andar intoxicado.

AUTONOMA DE NUEVO L
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GRADO N EX-FARMACODEPENDIENTE: es aquella persona que fue y llegé a ser alguno de los grados
anteriores pero por medio del tratamiento dejo de ser dependiente de las drogas.

causas de la Farmacodependencia

Existen varias causas por las cuales la persona, es orillada a la Farmacodependencia
encontrandose entre esta los siguientes:

INDIVIDUALES: personalidad, inseguridad, baja autoestima, ansiedad, depresion, aburrimiento,
iendencia 6 predisposicion a desarrollar dependencia, curiosidad e intencion de buscar sensaciones
placenteras y/o nuevas, creencias falsas acerca de los dafos que ocasionan las drogas, poca
tolerancia a la frustracion y poco control de impulsos.

FAMILIARES: conductas y actitudes en las familias del consumo de drogas como el aicohol y
wbaco (educacién sobre drogas), conflictos familiares entre los padres y los hijos, desintegracion
familiar (emocional- 6 fisica), comunicacién inadecuada, un débil sentido de responsabilidad y
colaboracion en el proceso familiar, se ensefa a crecer ajeno a su mundo y sin interés a colaborar con
elsentidode soluciones milagrosas 6 fantasiadas a problemas que enfrentan, relaciones interpersonales
distantes, roles difusos (los padres pueden comportarse como hijos y viceversa), autoridad andmala
(muy distantes, permisibles, rigidos).

AMBIENTAL Y SOCIAL: el estres, produccion, trafico, y consumo de drogas, asi como la
imitacion en el grupo de desarrollo delindividuo, el uso legal de ciertas drogas, como el alcohol y tabaco,
glincumplimiento de las que prohiben el use de otras como marihuana, cocaina, heroina, alucindgenos
ydrogas médicas sin prescripcion, condiciones marginales en la comunidad, como falta de servicios
pliblicos y vigilancia provocando el frafico ilegal de drogas, el consumo de las mismas y algunas otras
conductas antisociales. En la escuela: fracaso escolar, crisis emocional sobretodo en la época de la
adolescencia, desinterés por el desarrollo académico, no haciendo ni disfrutando su estanciaen ella,
nildedicando el tiempo necesario para sus tareas.

CLASIFICACION
La naturaleza de las drogas

Los quimicos que constituyen las drogas originalmente provienen de las plantas, animales o
minerales, estos quimicos hoy en dia pueden ser creados artificialmente.

Una droga sintética es una droga creada en el laboratorio por la combinacion de otros quimicos. Las
drogas puede ser licitas o ilicitas veamos este esquema.

Alcohol
Licitas 4 Tabaco

Medicamenios m—m—————w 7o __
con receta

Anfetaminas

Barbituricos

Drogas

/ Marihuana
Inhalabies
/

llicitas Cotaina
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Algunos mitos v realidades acerca de las drogas

W

Las droass le dan
mMmas eonfianza
en-sf mismao-

Es posible que ciertas drogas le denuna
sensacion temporanea de econfianza, pero
desaparece rapidamente. Depender de’ las
drogas para confianza en si mismo es pecjudicial
a ia salua.

o L
\l 3
: L3 cocaing es :
. GYa ""OC@ da '.i

recreo segura.”

Completamente faiso la cocainay “crack”
son muy enviciadores y ficsicamente peligrosas
pueden producir coma y muerte.

VSi uso drogas, estoy
dsrsndome 3 mi
No 3 NiNgunNa
otr3 persona.”

-\

Elusodelasdrogas pone enpeligro alos
demas'al contribuir a accidentes en el trabajo y
en las carreteras; el maltrato de l0s conyuges y
ninos; divorcio; y crimenes violentos.

s &
"No me diraparan

A7

No hay ninguna manera de estar seguro y las
penalidades son severas.
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DOPING por si solono parece ser suficiente para muchos.

introduccisn

El espestacular aumento de la mala
gtilizacion de los medicamentos en el depoerte
smpez6 en la década de ios sesenta, ”ando
toda fa scciedad comenzd a creer que se disponia
de farmacos para solucionar la mayoria de las
entermedades, 10s males y los problemas.
Inevitablemente, el deporte como parie de la
sociedad quedd atrapado en esta cultura del
medicamento a!gt;*‘vos deportistas,
entrenadores y médicos empezaron a buscar

preparados que ayudaran a obiener ciertos
gxitos. Desgraciadamente, fue necesaria la
muerte de algunos deportistas antes de que
dirigentes y legisladores abandonaran esa
complacencia g iniciaran un contraatague sobre
el*cancer”gue'se habia establecido enel cuerpo
del deporte con caracteristicas lentamente

invasivas.

La actuacion apropiada de [3s
oraganizaciones internacionales reguirio la base
solida de unga filosofiacoherente y ladelimitacion
de los margenes entre el uso permisibie de
farmacos entostratamientos medicos y el abuso
inapropiado y obvio. Lasmociones médicas dei
CO! ¥ de la International Amateur Atnletic
Federation (IAAF) aungue reconogieron gue la
mala utilizaciéon de los medicamentes c¢on
intencion de alterar el rendimiento del deportisia
gran contrarios a la efica l"« ica del juego y la
competicion limpia, concentraron la mayor parte
ae sus esfuerzos en proporcionar unas regias
claras que pudieran conducir ala accién en €aso
de no cumplirse. Se reconocio que No todos 10s
médicos y entrenadores consideraban como
prioritaric el bienestar de los competidores bajo
su tutelar En el deporte de elite surgieron
presiones para consequirle a toda costa. St se
permitia que las competiciones deportivas
degeneran en competiciones entre farmacologos
y médicos, utilizando a los deportistas come
conejilios de indias y recibiendo potenies
medicamentos para uso ne-médico, esto
conduciria a la muerte de mas deportistas.

En la década actual, el entrenamiento

Lacomunidaddeportiva haviradghacia elempieo
de substancias quimicas en lugar de maximizar
y aumentar su rendimiento. Esta combinacién
de deportistas, cientifico y meédico ha supuesto

unaexposicién alos farmacos que puede mejorar
el rendimiento.

Definicion
Lapalabra dopingprocede de loska fires
ancs, gue empleaban un licor focal
nominade “dop” como estimulante (PUFFER,
86). Durante el siglo XIX hubo un extenso uso
la cafeina, el alcohol, ia nitroglicerina, el eter
tilico, la estricnina 'y el opio (BURKS 1981).
e durante los juegos Olimpicos de Roma, en
veranode 1960, cuando se puso atencionen ios
tarmacosgue tomabanios deportistas. Lamuerte
del ciclista Kurt Enemar Jensen asociada al
abuso de anfetaminas abrio los ojos de les
dirigentes deportivos europeos durante {a
Olimpiada de 1964 hubo un aumento obvio del
aspecto muscular de los deportistas; y fue en
Tokyo octubre de 1964, cuando “La Conferencia
Nacional del doping de la Federacion
Internacional de Medicina Deportiva y el COI
adoptaron la definicion de doping” (PUFFER
0?6. En la actualidad, el COIl define el doping
basandose en la pr onbmon de ciertos 'grupos
de ege ntes farmacoiogicos.

E“
6

@ (D

'T] O Q = Q
=g

Para el analisis del doping
Se decidio no emplear sangre sino orina
comotiquido biologico para obienerias muesiras,
plesto gue hubo reticencias para extraer 20mil
de sangre o mas . era y todavia lo es imposible
determinar la mayoria de los farmacos de [0s
grupos proscritos a partir de una gota'de sangre.
Asi. se tuvo que utilizar informacién cientifica
objetiva mas que |a evaluacion subjetiva, para
esiablecer el incumplimiento Ge las normas.

Latomade muestras de orinay su controi,
asi como el transporte, ta recepcion en €l
lahoratorio y su tratamiento en el, son tan
importantes como la parte analitica final.

Tipos de doping
De acuerdo con la comision médica del
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COl, los tipos de doping mas recientes incluyen
5 grupos: estimulantes, narcoticos, esteroides
anabdlicos, bloqueadores beta y diureticos
(COMISION MEDICA DEL COI 1986).

Estimuiantes

Las anfetaminas, la cafeina y la cocaina
se encuentran entre los estimulantes del SNC
empleados con mayor frecuencia jporlos
deportistas; clinicamente, los estimulantes
proporcionan una sensacion de disminucion de
ia tatiga, aumentodela agresividad, hostilidady,
portanto, competitividad. Como grupo; producen
un falso sentimiento de capacidad 'y pueden
provocar una pérdida del juicio:

Narcoticos

Como sucede con los estimulantes, el
grupo de narcoticos utilizados en el doping
proporciona ufR umbral superior paraeldolory un
torrente repentino de euforia. Clinicamente los
narcoticos pueden emplearse como analgesicos
en el tratamiento del dolor moderado grave. Sin
embargo comoconelotragrupe puede conlievar
efectos adversos importantes. Entre otros,
dependencia fisica y psicologica y depresion
respiratoria.

Esteroides anabolicos

El uso y el abuso de-.los esteroides
anabolicos constituye unos de los topicos mas
controvertidos del deporte actual. A menudo los
deportistas se refieren a estos farmacos como e!
“desayuno de los campeones” lo que demuestra
su prevalencia entre ellos 'y el sentimiento
inocente que despierta su uso.

Estos farmacos puedeninyectarse o bien
administrarse por via oral; poseen abundantes
efectos adversos peligrosos. Pueden producir
una funcién prematura de las epifisis-{(centro de
crecimiento) de 108 huesos largos enlosninos,
alteraciones hepaticas y tumores, atrofia
testicular, disminucion del recuento espermatico,
crecimiento de las mamas y los pezones
masculinos y un descenso en los niveles de
lipcproteinas de alta densidad, lo que puede
desencadenar una enfermedad cardiovascular.
Las mujeres adquieren rasgos masculinos como
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pelo facial, calvicie, voz mas grave, reduccion
del tamano de las mamas, agrandamiento dg
clitoris, atrofia uterina e irregularidad del ciclp
menstrual.

Bloqueadores Beta

Los blogueadores B-gdrenergicos estan
considerados como uno de los tipos de doping.
Clinicamente, estos farmacos se emplean para
ayudar. a reducir las frecuentes migranas, para
tratar la hipertension, para ayudar al controlde la
ansiedad y en el tratamiento del temblor (US
Phiarmacopeial Convention, 1984). Algunos
deportistas han empleado estos farmacos en
deportes nosujetos ala actividad fisica (Comision
Medica del COI, 1986). Tiradores. golfistas,
arqueros y en elitiro al plato, han utilizado
blogueadores beta para conseguir estabilidad
en las manos y para favorecer el sueno antes de
las competencias:

Diuréticos

La dltima /inclusion en la lista de
substancias prohibidas son los diuréticos. Se
anadieron en abrilde 1986, y se consideraron un
tipo de doping en los juegos olimpicos de 1988
(Comision Médicadel COI, 1986). Los diuréticos
tienen unas aplicaciones terapéeuticas
importantes. Fundamentalmente que se emplean
en el tratamiento de la hipertension arterial y en
los problemas de retencion de liquidos (Shangold
y Mirkin, 1985).

Por desgracia, muchos deportistas
emplean estos farmacos para disminuirsu peso
gn deportes como la lucha. el boxeo, eljudo y el
levantamiento de pesas. Los diuréticos también
puede causar un desequilibrio del sistema
termorregulador del cuerpo, lo que conduce a
agotamiento, ritmo. cardiaco irregular y,
finalmente, paro cardiaco o muerte (COEU sobre
abuso de substancias, 1987). En, 1980, el peso
ligero de la Federacion Internacional de
Culturismo (IFBB), Mister Universo, fallecio de
un ataque al corazon debido al empleo de
diuréetices. Un culturista sueco murio semanas
después; tambien se atribuyé a un atague
cardiaco causado por diureticos.
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Corticoides

En 1975, la comision médica del COI
descubrio que los corticoides se utilizaban por
otros motivos aparte de los terapéuticos. Algunos
deportistas los ingerian por via oral, intramuscular
o intravenosa. Estos farmacos producen
complicaciones meédicas graves como
desequilibrio electrolitico, Hipertension arterial,
edema, enfermedad ulcerosa y debilidad
muscular, para nombrar sé6lo algunos de ellos.

Hormona humana de crecimiento

Desde hace poco tiempo entre los
deportistas haganado popularidad el empleo de
la hormona del crecimiento. Se ha utilizado en
clinica durante los ultimos 25 afos con el fin de
ayudar al tratamiento de los ninos que no tienen
una cantidad suficiente de dicho hormona para
alcanzar una talla normal. También se ha
demostrado que la inyeccion de hormona del
crecimiento produce un equilibrio nitrogeno de
positivo, tanto en el hombre como en el animal
de experimentacion (Davison y Passmore, 1986).
El COEU y el comité del OCI considera que la
hormona del erecimiento es un tipo de doping.

Como el analisis de los esteroides
anabdlicos y la testosterona es cada vez mas
eficaz, muchos deportistas cambian su uso por
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el de hormona del crecimiento para mejorar sus
marcas.

Conclusion

Despues de revisar los aspectos clinicos
y los peligrosos efectos indeseables de los
distintos tipos de doping, surge la cuestion de
qué hacer con el problema. Los medicos
entrenadores y todos los colaboradores, y los
cientificos de cada nivel y en cada deporte,
deberian aprovechar cualquier oportunidad para
educar a los deportistas contra el abuso de
medicamentos. El analisis de los farmacos
también constituyen una herramientaimportante
en este aspecto. La deteccion forma parte de la
educacién en la lucha’ contra el abuso; sin la
deteccion, no hay una disuacion real. Sin
disuacion no existe oportunidad de educar. La
deteccion forma un parte integral del programa
educativo. Sinembargo, lasolucion basicareside
en los mismos deportistas. Si pueden darse
cuenta de los “atajos quimicos” no sustituyen lo
que conocemos como trabajo dedicacion en el
entrenamiento, buenos consejos y nutricion
equilibrada. entonces nay un lugar para la
esperanza. A No ser gue se piense seriamente
en todo esto y se termine con el abuso de
farmacos, puede serque el verdadero significado
del deporte y del juego limpio esten en peligro, y
se pierdan.
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ACTIVIDADES DEL CAPITULO
Relaciona las columnas y anota en el paréntesis la letra correspondiente.

1. Droga creada en el laboratono: ()

(8]

. Toda sustancia natural o sintética que intro-
ducida en el organismo vivo, preduce mo- A) DROGA NATURAL
dificaciones fisicas como psicologicas: &

1 3. Es el estado de adaptaci6n bioldgica de un B) DROGA SINTETICA
organismo quenecesita la presencia de la droga
para seguir funcionando: (ot 3] :
C) DEPENDENCIA FISICA
. Es la necesidad compulsiva de un individuo de
consumir una droga para sentirse bien; aunque

iR N D) FARMACODEPENDENCIA
fisicamente no lo necesite el organismo: (3

"

. Estado P_&qmco_ y & vccc:x"nsxco causado entre E) FARMACO O DROGA
un organismo vivo o un farmaco, que lleva

siempre undmpulso irreprimible a tomar el

farmaco enforma continua y periédica a fin E) DEPENDENCIA PSICOLOGICA
de experimentar los efectos deseados: )

_—

. Drogas que provienen de las plantas. animales
o minerales: )

Contesta las preguntas:

- (Cémo define el "Doping" el Comité Olimpico Internacional?

- De acuerdo con la Comision Médica del Comité Olimpico Internacional:

;Cuiles son los tipos de Doping mas recientes?
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Musculo en tension: 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 una red. La extensién puede
efectuarse asimismo con la ayuda de un compafero que
te sujete por las mufiecas.

Nota: Este ejercicio puede efectuarse en su
totalidad entre dos personas: Apoyar espalda contra
espalda, tomarse de las manos y mantener los brazos
estirados lateralmente. Enprimer lugar, ejerciendo tension
muscular activa, intentar presionar los brazos hacia
adelante. Efectuar luego la extension de los brazos,
separandose un paso del compafiero y sujetandose
fuertemente de las manos.

EXIBILIDAD

Musculatura pectoral

Musculo en tension: gemelos

Con los pies juntos y apoyados en el suelo, deja
caer el cuerpo hacia adelante, conla espalda recta hacia
una pared, un arbol o similar. Procura apoyarte lo mas
abajo posible, a fin de que la tension se note en las
pantorrillas. Permanece asi de 20 a 30 segundos.

Musculo en tension: Abdominales

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

Musculatura abdominal
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' Musculo en tensién: tibial anterior

Siéntate sobre las rodillas, con los talones bajo
los gliteos y los dedos de los pies hacia abajo y hacia
atras. Permanecer asi de 20.a30 segundos. Este ejercicio
puede hacerse mas efectivo echando simultaneamente
el cuerpo hacia atras. '

Musculatura anterior de la pierna

Musculo en tension: aductores

Llevar los talones hasta los gluteos y con las
manos y tirar de los empeines hacia atras. Apretar las
rodillas hacia abajo, 1o mas fuerte posible, con los codos.
Flexionar ligeramente la espalda hacia adelante por
encima de las piernas y permanecer en estiramiento de
i 20 a 30 segundos. Este se siente a lo largo de la parte
interior del muslo.

Musculatura inguinal, parie interior
del muslo (los aducteres)

NVERSIDAD AUTONOMA DE RUEVO LEON
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Masculo en tensidn: psoas mayor e lliaco

Con el cuerpo erguido y la pierna echada hacia
atras, proyectar las caderas hacia adelante. Sentir Ia
tensién en la cadera, y permanecer asi de 20 a 30
segundos. El estiramiento puede hacerse mas intenso
apoyando la rediila de la pierna estirada en una base

Atencidon: Larodilla de lapierna sobre lague se
apoya noc debe adelantarse al pie, ya que impedira el
estiramiento en la cadera.

o n e e ey s e SR T AT

Muscuiatura profun
flexor de la cace

Musculo en tensién: biceps femoral

Arrodillarse sobre una rodilla y extender la otra
pierna hacia delante, con el talon contra el suelo (en
cuclilias). Presionar fuertemente contra el suelo con'la
pierna que tenemos estirada, de 2030 segundos, y en
caso necesario, apoyarse con una mano. Siente como

se tensa la parte posterior del muslo.

e - —r—

Musculatura posterior cc. :io

Musculo en tension: iliaco lumbar

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

b

A ,)>

P

Musculatura anierior de! musio y
musculatura ilfaco-lumbar

Musculo en tensién: erectores de la espalda

Flexionarhaciaadelante la espalda, ayudandose
algo con las manos, y sentir la tension a lo largo de la
espina dorsal. Permanecer asi de 20 a 30 segundos.

Alternaiiva: Este ejercicio también puede realizarse
sentado, con las rodillas dobladas, colocando lacabeza
entre las rodillas.

I s T AT SR SO

Musculatura profunca oo (a
espalda: los exten
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It - S ' Ejerciclos de Relajacion
| | ‘ 3
\ y
i
| |
:
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| '*
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! |4 , |
5
| : |
|
) [
| 1
H
| i que los brazos cuelguen y sacudirlos. otra pierna.
- - . 1 - 8 & "
Ejercicios de Relajacion
i
]
| ]
\f '
I 1
I |
{ 1
i ~
i
| |
[ 1
| | |
| i l'
| "l ‘
1 \
I
i
: A l
| L .
“; manos atras apoyadas sobre el suelo, sacudir sacudir los gemelos; otra variante seria, en la misma
>. l_ los gemelos. postura, con otra persona sacudngnﬁdo los gemelos.
. 73
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Sentado, con una pierna extendida y la otra
flexionada, hacer rotar el pie con las manos.

En posicién de vela: vibraciones

En posicién de vela, extension y flexion suave
de piernas.

En posicion de vela, se sacude primero una
piemna y despugs, la otra.
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Actividades de Aula

Las Actividades de Aula son: lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusion, cuadro
sinoptico, conclusiones, exposicion de tema, actividades del libro.

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

Cuadro 1
Actividades de Aula

Sesiones 2 3 5 6 7 8 Total
Capitulos | il |
Lectura \ \ v 8
Estrategia de TRIPaS V \ 3
Discusion \ v v 3
Cuadro sindptico v 1
Conclusiones v 3
Exposicion del tema \ v 3
Actividades del libro V v 3
Encuesta ) 1
Total 2 6 1 7 1 6 23
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Actividades de Campo

Las Actividades de Campo son: Prueba de Aptitudes Fisicas, Ejercicios de Calentamiento,
Ejercicios de Flexibilidad, Ejercicios de Equilibrio, Practica de Softbol y Ejercicios de Relajacion

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

Cuadro 2

| Sesiones 1a. j2a |4ta 15ta 17ma.| Total
Prueba de aptitudes fisicas \ \ y 3

i Ruting de fiexibilidad \ y y \ 5
Eiercicios ge calentamiento X ) Y 5
Eiercicios de equilibrio 1
Praciica de Softbal \ 1
Ejercicios de relajacion v b \ \ 5

| Total 4 4 4 4 4 20

Descripcion:

Prueba de Aptitudes Fisicas: Es.un conjunto de ejercicios que tiene por objeto
medir las habilidades basicas motoras del individuo para obtener informagion sobre su
nivel de acondicionamiento fisico.

Ejercicios de Calentamiento: Son una serie de movimientos corporales que se
realizan antes de un ejercicio sostenido para adaptarse lentamente l0s musculos y las
articulaciones, evitando lesiones o desgarres.

Ejercicios de Relajacién:  Sonunaserie de movimientos corporales que serealizan
para evitar gue los muisculos se enfrien rapidamente, ayudando a disminuir etectos
tales cemo dolores musculares y calambres.
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Evaluacion

Para la evaluacion final del curso se tomaran en cuenia las actividades de aula, actividades de
campo, ficha de control No. 1.

yaloracion

La valoracién se realiza de la siguiente manera:

Las actividades de aula son 23, cada una tiene un valor de 4.34 puntos, la realizaciéon ge las 23
actividades equivale a 100 puntos. Elalumno debe realizar un minimo 16 actividades que corresponden
a70 puntos.

- Las actividades de campo son 20, cada unatiene un valorde 5 puntos. La realizacion de todas

las actividades equivale a 100 puntos. El alumno debe de realizar un minimo de 14 actividades que
corresponden a 70 puntos.

- La Ficha de control No. 1 consta de 9 pruebas el alumno debera cumplir con todos los datos
que se requieren en la ficha, ya que son indispensables.

Calificacion:

La calificacién se obtiene de la siguiente manera:

1) Activicades de aula - 38%
2) Actividades de campo - 33%
3) Ficha de control - 34%

Acreditacion:

La calificacién de 0% a 658% se considera como NOQ ACREDITADA
La calificacion de 70% a 100% se considera como ACREDITADA

¢ P e ; S — B
Hota: La asistencia del alumno esta implicita en las actividades de aula y actividades de campcj
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Normas para la aplicacion de la
prueba de Aptitud Fisica:

1) Debe sér causa de motivacion; pues el alumno al donocer la medida de
sus habilidades, tiende a mejorarias.

2) Es conveniente elaborar instrumentos objetivos para obtener
valoraciones justas.

3) | Es importante orientarlo de-una manera continua, considerando los
progresos y.la deteccion de las deficiencias-que se observen.

4) Debe basarse sobre un trabajo continuo y sistematico

SSe S ——
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/(" Beneficios:

! || a) Nos permiten conocer el estado actual de las habilidades de los

I alumnos.

I b) Podemos comprobar también el desarrollo de sus cualidades
como lo son: velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad,
coordinacion, destreza, equilibrio y agilidad.

\‘r

W L s st e e s b i s e oy s i3 Eis

;\l
1;
I
I
it
I
|

e

Se———

78

UMIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

Ficha de Aptitudes Fisicas

Protocoic para la aplicacion de pruebas, ver Apéndice en “Actividades de Campo

Madulo:

Grupo:

Turno:

Nombre del masastro:

Fecha:

|
Datos generales del alumno:

Nomibre:

l (2) Peso: (3) Estatura:

Sexo: - (1) Edad:

4) Dominadas (Hombres)
30 segundos N® de dominadas realizadas:

Prueba para medir: FLEXIBILIDAD

5) Flexion del Tronco
Distancia 12 2

10

Mejor marca:

(e H Aomon$ A
3 (intento)

Prueba para medir: RESISTENCIA

6) Carrera de 12 minutos
Distancia recorrida:

7) Saltos laterales (90 segundos)
Numero de saltos:

Prueba para medir: AGILIDAD

8) Slalom

Tiempo realizado:

9) Viga de equilibrio:
Tiempo realizado:
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Descripcion de la aplicacién
de las
pruebas de Aptitud Fisica

Las pruebas ce Apiitud Fisica son instrumentos que nes permiten medir el grado fisiey d
fortaleza o debilidad. Los datos gue se obtengan serviran para desarrollar un Pre ;
Acondicionamiento Fisico, para mantener o mejorar la condicion actual, el enfoque para tal mag
sera e! de una compstencia contra si mismos. '

A centinuacién se describe cada una de las pruebas:

4) Dominadas
Metodo:
Coigado de la Barra fija {las manos a la anchura de los hembros), el alumno flexionz ios braze
e iza el cuerpo hasia que labarbillatogue la barra. A continuaciondesciende el cuerpo hasia iz sosicin
inicial y repite @sta sacuencia el mayor niimero de veces posible en 30 segundos.
(Una flexion + una extension = una traccion)

#aterial y equipo: \ ;’{'
- Barra tija 7\
™ 2 - . {
Cronémetro * Calentamiento pravio. g

Pruebas de Fiexibilidad -
8} Flexion dal tronco:
Metodo:
Descaizo, el alumno se sienta con las piernas extendidas 'y los pies colocados con ia plan
contra et aparato (*). Los pies separados a lo ancho de los homibros, los brazos extendidos y las ma
colocadas, una arriba de la otra, sobre el aparato.Desde esta posicién se flexiona el tronce tanto ¢
pusda, buscango alcanzar con las manos la mayor distancia posible y se mantiene la posicién b
Gue se lea la distancia alcanzada: Se repite el ejercicio 3iveces. No se deben flexionar las rodilla

Posicicn para realiz

r el 2isrsor

W

20
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Mgﬁeiia! y equipo:
- Caja de madera (como la gue muestra el dibujo).

Sino se cuenta con la caja, se puede utilizar una regla scbre el piso.

Material y equipo:
- Una regla o cinta métrica.

Prueba de resistencia
8) Carrera de 12 minutos

Método: el
E1 alumno ha de recorrer la mayor distancia posible en el curso de 12 minutos. Se registra ia

distancia recorrida.

Material y equipo:
- Cronémetro

\ Saitos laterales
wietcdo: : _
Durante 90 segundos, saltar el mayornumero de veces posibles de un lado a otro de un cajon
(con las siguientes medidas: 40 cms. de alto. 60 cms. de largo y 50 cms. de ancho).

Material y equipc:
- Cajén
- Zrondmetro

, . e ; -
Sino se cuenta con el cajon se puede trazar unalinea con cal o cinta adhesiva. Tambien puede
servir unos meiros de cuerda o elastico.

g1
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Pruebas de Agilidad
8) Slalem
Meétodo:

Se realizard un recorrido en zigzag rodeando octio postes 0 conos colocados a intervalos
regulares y alternandose en sentidos reciprocos al rodear cada uno de ellos en el menor tiempo posible,
se indicaran los lugares de inicio y término del recorrido. Determinar con un cronometro e el tiempo total
de la ejecucion.

Material y equipo:
- Postes 0 conos

- Crcnomietro

Sentido y dimensiones del recorrido.

9) Vige de Equilibrio
Mi&todo: i

Se coloca de pie sobre un extremo de una viga de equilibrio,0 bien en un barrote o implemento
adaptacdoque tengala superficie necesariapara mantenerse en posicionde pie. Aunasenal, el alumno
recorrera la distancia de la viga.en el menor tiempo posible, el'cual sera cronometrade.

Materizl y equipo:
- Vigas de equilibrio-o implementos adaptados.
- Cronémetro.

Ficha de Controil No. 1 %

Nombre del alumno

Madulo iy’?? '

y

1
N

1 Edad
2 Peso
3 Estatura

4 Dominadas {Hombres)

5 Flexion tronco

6 Carrera

7  Saltos laterales

8 Agilidad (Slalom)

9 Viga de equilibrio

Firma del maestro

_SECRETARIA ACADEMICA
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