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OBJETIVO GENERAL

El alumno desarrollara la agilidad, aumentara sus conocimientos del Aerobics, podra

interactuar con instituciones deportivas y con
oceraelriesgoque unas enferme
provocan en el rendimiento fisico. = A

Destreza

f 5 . 2
Coordinacion

Equilibrio
>

AAAALE
Motricicad

=== e

\J Defﬂ?m‘.o.. ;
5, £
! |
; | o :
,————————i g == SRS TS = ‘
| Capacidad neuro- \ BE do de eficiencia § gl Capacidad senso- !
| muscular gue tiene \ Len la ejecucion’de 1§ z riomotriz que tiene }
‘, elorganismoiuma- | " una tarea motriz \E ! el organismo. hu-
| no para mcvnvari i compleja. | . mano para con-
| Tas /diferemes ma- ‘,5 i! servar el centro de
| 'sas musculares de ‘ 1, g ; gravedad sobre su
' manera selectivay | \ﬂ 4.\ base de susten-
ordenada. i§ l i !i tacion. ]
L _____4_1 ——y VL__

umETem e

- %) . . 1 & ‘
| Capacidad iisica coordinativa que se analizard en este Médulo. |

[

|

o |
¢ S 5




9

FHEADION A A I R o :.:"
UNNERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON ~ SECRETARIA ACADEMICA $ SECRETARIA ACADEMICA '
METAS " ‘; |
Primera sesion El alumno: i
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SECRETARIA ACADEMICA

GUIA MAESTRO - ALUMNO

Primera sesion

Maestro:

N
.|

N

Pasa lista de asistencia.

Expone las expectativas del Médulo
Vil (Objetivos y Metas).

Explica la estructura del Modulo
mediante el organizador del curso.

Indica las actividades de aula de todas
las 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 N® 1.

Alumno:

1= Responde al oir su nombre.

2 Relaciona las expectativas del Médulo
con la exposicion del maestro.

3.- Identifica los topicos de cada sesion.

4 - Oresta atencién y pregunta si tiene
¢udas. |

5 Localiza las practicas a realizar.

6.- Analiza los elementos de la evaluacion
y Su porcentaje.

1= Realiza la prueba de aptitudes fisicas y

registra los datos en la Ficha de Control
N¢ 1 que se encuentra en el apéndice del
libro.

Segunda sesién
Maestro: Alumno:
1.- Pasa lista de asistencia. 1. Responde al oir su nombre
. al HOITIL =
2 Explica brevemente el lienado de la 2.- Presta atencién y pregunta si tiene
encuesta Alumno-Comunidad. dudas T L
3.- Pide como tarea lienar la encuesta. 3.- Yoma nota ce la tarea v st
1a ce | irea vy sus
caracterisiicas.
L o e
ch::ntur:;ﬁdéa afup!.cacnon dg laspruebas 4.- Realiza las pruebas de aptitudes fisicas
ap . s fisicas y registra los datos y registralos datos enla FichadeControl
en la Ficha de Control No. 1. No. 1 que se encuant:a en el apendice
Se encusniia e { apenaice
de su libro.
5.- Pide como tarea leer el capitulo |, 5.- Presta atencion a la tarea

Agilidad.

e — . —— e i+ et — >
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YO S

Tercera sesion Cuarta sesion: .-
PPl o e !
Maestro: P Alumno: Maestro: Alumno:
s 1-  Pasalista de asistencia. - Responde al oir Su nombre

Pasa lista de asistencia:

del libro, Capitulo ll1.

. sResponde aloir su nombre.

' Muestra las actividades del libro.

2.- Recoge la encuesta 2-  Entregala encuesta. o-  Revisa las actividades del libro, capitulo 2.-
e ot Jone o] |y las registra en su Ficha de Control !
: : : !
3-  Presenta el Capitulo |, Agiligad. 3.-  Prestaatencion. No. 2 l
“ l
4. Realiza una dinamica de integracion 4. . Participa en la dinamica y forma los 3-- Pide llevar a cabo las Actividades de 3.- Realiza las Actividades de Campu (Ver !
para formar equipos de trabajo. 3 equipos. Campo (Ver Apéendice, Cuadro 2). Apéndice, Cuadro 2). {
5 Pide llevar a cabo las Actividades de 5ir Realiza las Actividades de Aula (Ver a) Pide realizar los ejercicios de a) Realiza los ejercici = de '
Aula (Ver Apéndice, Cuadro 1). Anéndice, Cuadro 1). calentamiento. calentamiento. .
{x p bt | ' b) Pide reaiizar los ejercicios de b) Realiza los ejercicics de -licad '
a) Pide leer el tema utilizando la a) Lee el tema utilizando la Iignhdad. ' st
/ ig;ratlegna TRI.I;"zi.dm i estrategia TRIPaS. c) r;?a?a:;z‘rl‘zaf los zjercicios de c) Realiza los ejercicios Je I
1 5 S iaei
) .' ilies . b) Expone el tema refajacion. |
c) Pide elaborarlas conclusiones \ Lo oral e l ;
del tema. ¢) Elabora las conclusiones de 4-  Registra la realizacién de los ejercicios 4-  Verifica que el maestro regisie los i
< Ema . de agilidad en la Ficha de Control N 3. ejercicios de agilidad en ia Ficha de d
6-  Registra en su Ficha de Contral No. 2 6.-  Verifica que el maestro registre las Control. .‘}
las Actividades de Aula realizadas. actividades de Aula que realiz6. !
7 Utiliza el método interrogativo para 7.- Responde a las preguntas,
verificar la comprension. demostrando su comprension.
A r
8= Pide de tarea contestar las actividades 8.- Toma nota de |a tarea para realizaria. Y
|
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secaéTARiA ACADEMICA

Quinta sesion”

Maestro:

(1®)

Pasa lista de asistencia. |
Continua las pruebas de aptitud fisica 'y
registra los datos en la Ficha de Control
No.1.

a) Pide realizar los ejercicios de
calentamiento.

b) Pide realizar la prueba de
aptitud fisica.

c) Pide realizar los ejercicios de
relajacion.

Efectia una recapitulacion de 'os
realizado en esta sesion.

Pide como tarea leer el Capitulo Il
Aerobic.

1=

2.-

_Alumno:

Responde al oir su nombre.

Realiza las pruebas de aptitud fisica y
se cerciora de que € maestro liene su
Ficha de:Control.

a) Realiza los ejercicios de
calentamiento.

b) Realiza la prueba de aptitud
fisica.

c) Realiza los ejereicios de
relajacion.

Presta atencion a la recapitulacion.

Presta atencion a la tarea.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Sexta sesion

Maestro:

1.-

Pasa lista de asistencia.

Presenta y explica el capitulo |l de
Aerdbic.

Realiza unadinamicadeintegraciénpara
formar equipos de trabajo.

Pide llevar a cabo las Actividades de
Aula. (Ver Apéndice, Cuadro 1).

a) Pide leer el tema realizando ia estrategia
TRIPaS.

b) Pide la exposicion del tema.

c) Pide elaborar las conclusiones del tema.

Registra en su Fichade 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 Il.

Alumno:

Responde al oir su nombre.

Presta atencion.

Participa en la dinamica y forma los
equipos.

Realiza las Actividades de Aula. (Ver
Apéndice, Cuadro 1).

a) Leeeltemautilizando la estrategia
TRIPaS.

b) Expone el tema.

c) Elaboralas conclusiones deltema

Verifica que el maestro registre las
Actividades de Aula que realizo.
Responde alas preguntas, demostrando

Su comprension.

Toma nota de 1a tarea para realizarla.

R R R RN RS R m——
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SECRETARIA ACADEM

Séptira sesion

Maestro:

1=

Pasa lista de asistencia.

Revisalas Actividades del Libro, capitulo
Il y las registra en su Ficha de Control.

Pide llevar a cabo las Actividades de
Campo (Ver Apéndice, Cuadro 2).

a) Pide realizar los ejercicios de
calentamiento.
b) Pide realizar los ejercicios de

Aerobic.
¢) Pide realizar los ejercicios de

relajacion.

Registra la realizacion de los ejercicios
en la Ficha de Control N 3.

Efectiia una recapitulacion de lo
realizado en esta sesién.

Pide de tarea leer el capitulo Il
Enfermedades infecciosasy contestar

las Actividades.

Alumno:

e

2

3_}-

Responde al oir su nombre.

Muestra las actividades del libro.

2.-
Realiza las Actividades de Campo (Ve
Apéndice, Cuadro 2). 3.-
a) Realiza los ejercicios de
calentamiento. 4.-
b) Realiza los ejercicios de
aerobic.
c) Realiza los ejercicios de
relajacion.
I
Verifica que el maestro registre los
gjercicios en la Ficha de Control N° 3|
Presta atencion a la recapitulacion.
P 5-
Presta atencion a la tarea. 2
:
7.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Maestro:

Pasa lista de asistencia.

Presenta y explica el capitulo Ill de
Enfermedades infecciosas.

Forma grupos para integrar mesas
redondas.

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

a) Pide leer el tema utilizando la estrategia
TRIPaS.

b) Pide discutir el tema.

¢) 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 comprensién.

Revisa las actividades del libro Capitulo
Il y las registra en su Ficha de Control.

Octava sesion

Alumno:

6.-

7.-

Responde al oir su nombre.

Presta atencion y toma notas.

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

Realiza las Actividades de Aula
(Ver Apéndice: Cuadro 1)

a) Lee el tema 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 realizé.

Responde a las preguntas, demos-
trando su comprension.

Muestra las actividades del libro.
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NIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

Encuesta Alumno-Comunidad

Objetivo:
» Fomentar la relacién entre alumno-comunidad a través de la investigacion de campo de
Novena sesion diversas instituciones que prestan servicios en el area de deportes y recreacion:

VMacstio: ' Alumno: Instituciones A- Direccién General de Deportes de la U.A.N.L.

Pasa lista de asistencia. 1.-  Responde al oir su nombre. e

Efectua una recapitulacion de los temas 2. Presta atencion a la recapitulacion. A.- DIRECCION GENERAL DE DEPORTES DE LA U.A.N.L.

iados. "

estudiado ; 1.- ¢ Qué funciones tiene esta institucion?

3.- Realiza una comparacion de los St Valora los resultados obtenidos.

resultados obtenidos. i ==
2.- ¢ Cual es su objetivo y metas en la comunidad estudiantil ?

Permite una recuperacion de las 4.  Realiza las actividades que le faltaro
actividades de aula y de campo a los Ty verifica que el maestro las registre. _ . ’
alumnos que no las hayan completado | . 2.-¢Quién es la persona responsable de esta institucion? ‘
y las registra en su Ficha de Control
correspondiente.

4.- ¢ Cual es el Organigrama de la institucion?

e —

; 5.- ¢Qué disciplinas deportivas se imparten en esta institucion?

|
4
6.- ¢ Qué requisitos son necesarios para participar en las actividades deportivas que ofrece? |
!
|

7.- ¢ Qué programas deportivos se realizan durante el afio?

”




SECRETARIA ACADEMICY , UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
= SECRETARIA ACADEMICA

8.- INJUDE | : =

1.- ¢Qué significa las siglas de INJUDE?

2.- ¢, Qué funciones tiene esta institucion?

3.- ¢ Cual es su objetivo y metas en la comunidad?

4.- ;Quién es la persona responsable de esta institucion?

5.- ¢ Qué disciplinas deportivas se imparten en esta institucion? P
CAPITULO |

6- ¢ Qué requisitos son necesarios para participar en las actividades deportivas que ofrece?

7.- ¢ Qué programas deportivos se realizan durante el afo? r

Agilidad

Conclusiones: (Escribe los aspectos mas relevantes que hayas tenido en tu visita;
comenta y sugiere o que creas que mejora el servicio que otorga estag
institucion). ;
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1.- ¢Qué significa las siglas de INJUDE?
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4.- ;Quién es la persona responsable de esta institucion?

5.- ¢ Qué disciplinas deportivas se imparten en esta institucion? P
CAPITULO |

6- ¢ Qué requisitos son necesarios para participar en las actividades deportivas que ofrece?

7.- ¢ Qué programas deportivos se realizan durante el afo? r

Agilidad

Conclusiones: (Escribe los aspectos mas relevantes que hayas tenido en tu visita;
comenta y sugiere o que creas que mejora el servicio que otorga estag
institucion). ;
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Introduccién
Factores
AGILIDAD §

g Tipos

Ejercicios

pos de Agilidad:

* Agilidad general
* Agilidad especial

?agllldad general

| Se desarrolla durante la nifiez y la adolescencia. En este periodo de la vida se debe ensenar
Inifio 0 al joven una gran variedad de movimientcs. Esta es una de las razones por la cual hay que
nertanto énfasis en la practica de la versatilidad de los chicos, chicas y jovenes. Los atletas adultos

e tienen falta de agilidad dificilmente pueden desarrollarla con posterioridad a un cierto grado de
levancia.

La agilidad es un pre-requisito necesario para todos los ejercicios fisicos que requieren la
icipacion de todo el cuerpo y la interaccion de todos los grupos musculares.

Trabaja con y sin aparatos que permitan diferentes combinaciones de movimienios para
jorarla coordinacién. La estructurz . ariable de los movimientos de los elementos gimnasticos tienen
ctos particularmente benéficos en el desarrollo de la agilidad.
reicios de agilidad general

A continuacién damos unos ejemplos de ejercicios gimnasticos con y sin implementos para
arrollar la agilidad general.

S F s

Fig. 3.1 Carreras en figura de ocho , zigzag y cruzado.

BB

Fig. 3.2 Marchar flexionando el cuerpo hacia adelante y de costado
y con giros al cuerpo.

24
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Todos los seres humanos poseen un
-n namero de cualidades fisicas, pero tendran
lguna o algunas aptitudes desarroliadas en
yor graoo desde su nacimiento, por lo que
drandsstacarene ldeporte que mas se ajuste

. sus cualidades innatas (naturales).

Las cualivades fisicas también pueden
- llamadzas en forma correcta como aptitudes
capacidades.disicas.

En muchas ocasiones, sucede que un
lota trata corn muchos sacrificios de destacar
n un depotie donde posee un bajo potencial de
15 cualidades que éste requiere, y vive su vida

istrado pudiendo obtener mayores satis-
facciones y logros en otros deportes donde sus
cualidades, pueden ser \mas afines y

SECRETARIA ACADEMICA
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Como podria ser el caso de unapersona
que aungue veloz, no posee agilidad e insiste en
ser corredor de futbol americano o delantero de
futbol soccar, donde se requiere de cambios de
direccion relampagueantes, en vez de someterse
a una practica atlética unidireccional; o o también
la persona con mayor proporcion de fibras de
resistenciaquedeseadestacar en levantamiento
de pesas o 100 metros planos, en iugar de
escoger las pruebas de fondo.

Esimportante orientar las actividades hacia
las cualidades fisicas que mas exige el deporte
que se ha elegido practicar y no dilapidar tiempo
ni esfucrzo en el trabajo de cualidades que nada
tiene que ver con dicha disciplina. Por lo tanto en
este capitulo se hablara de la agilidad y esta se
define como Ja habilidad fisica que permite al
individuo cambiar rapidamente la posicion y
direccion del cuerpo de un modo preciso.

leterminantes.
FACTORES QUE MEJORAN O LIMITAN LA AGILIDAD
i re: Favorable Desfavorable
dad 1 = Nifez (hasta 14) Edad adulta
asticidad de los_musculos, fundas y Mayor capacidadde extension, Menor capacidad de extension,
nentos buenaarmoniaentre agonistas  peores condiciones.
I N y antagonistas.
nulacién muscular, tensién tonica. Capacidad de relajacion. Restricciones para la relajacion.
imulacion emocional, tension En menor grado. Demasiado fuerte y demasiado
: ogm:x larga.
imica anatomica. Utilizacion 6ptimadel gradoge ~ Falta: de utilizacion de las
palancay libertad. relaciones naturales de palanca.
2 del dia. 10-12, hasta 16 horas. Por la gganana.

e mpe'atura exterior.

Mas de 18 °.

Por debajo de 18 °.

Suficiente y aumentando

Escaso o provocado con
demasiada rapidez.

Ningun cansancio.

Fuerte cansancio.

Calentamiento.
- LR lentamente.
ansancio.
; ntrenamiento. Hasta 1 hora.

Mas de 1 hora o entrenamiento
duro.

= — — —— - =

Fig. 3.6 Practicar la amplitud de movimientos en varias direcciones con la ayuda de impie-

mento (un bastén, un balén medicinal) y de un companero.

S

e
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La agilidad especial
Se desarrolla a partir de la agilidad general y consiste en captar la técnica de una nueva

secuencia de movimiento en su forma mas elemental con mucha rapidez y frecuentemente al primer
intento. '

Todas esas condiciones se encuentran principalmente en atletas que poseen un alto grado de
agilidad especial. El desarrollo de la agilidad no debe, por tanto, ser dejado a la casualidad sino que
debe ser desarrollado sistematicamente a través de ejercicios adecuados. Por ejemplo, el desarrolio
de la agilidad, especialmente en jugadores de baloncesto de nivel aficionado o profesional.

Que debe estar concentrado en partes muy especificas como son las articulaciones de
hombros, rodillas, tobillos y mufiecas;loque ayudaraatamortiguamientoy suavidadde los movimientos
en los tiros al aro, drible y pase, rapida inclinacién y regreso a la posicion inicial, amplitud de movimiento

de las piernas, eic.
Las caracteristicas ¢e la agilidad especial son:
1 Notable habilidad de coordinacion en una actividad cornpleja.

2. La capacidad de adaptar - con eficacia a varias condiciones (situaciones, implementos,
instalaciones, etc.)

3. Una compostura superior para afrontar incidentes inesperados en la ejecucion de movimientos
de la prueba especial. (Viento, irregularidades en la cancha, ser obstaculizado por otro

participante, etc.)

En resumen, se puede decir que un atleta con buena agilidad especial puede ejecutar partes nuevas
de movimientos o variantes-de su prueba especifica sin pérdida apreciable de actuacién. El atleta esta
capacitado paraadaptarse in mediatamente a cambios de condiciones imprevisibles variando ligeramente

sus movimientos normales.

Ejercicios de Agilidad Especial. (Individual)

Ejercicios de manejo de la pelotaen el basquetbol (péra el desarrollo de |a agilidad especial).

= A7)

i
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], 1 Fig. 3.7 Giroen cinturay rodillas.
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Fig. 3.10 Pase de brazo y bote en forma de (}:rio.

)
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Eiercicios de Agilidad Especial. (Por equipos) . 5 . _
i La carrerg de balones. Descripcion: Se coloca a los jugadores en circulo, formando equipos

de forma alternativa, uno de un equipo y el de al lado, del otro. Se trata de dar pases entre 10s equipos
y tratar de alcanzar el balén del equipo contrario.

Fig.3.11 Lacarrera de balones.

Carrera de relevos. Descripcién: Se forman dos, tres 0-cuatro equipos. Cada equipo %:'ene ufn
balén. Se colocan los equipos como estan en el dibujo; a la senal del profesor los p”rrf?ro: oel cv f{
equipo salen corriendo hasta la linea del centro del camp‘r:, ¥ vuelver_w para e_ntregj. rﬁelel‘ ba;‘ﬂr‘{c‘
compafiero que hace lo mismo; gana el equipo que antes re2lice el recorrido .con t0dos 10S Jugadores.

Fig.3.12 Carrera de relevos.

Aplicacion: Sirve paratrabajar el bote de velocidad. El ejercicio hay que hacerlo de ida conuna
mano, y a la vuelta con la otra mano, de forma que trabajemos el bote con ambas manos

Todos contra todos. Descripcion: Participan tantos alumnos(as) como balones tengamos.
Se trata de botar en un espacio reducido (dependiendo del anero de balones), y'a la /82 No perder
el balén. El jugador que deja de botar, al que le quitan el balo’n, o se sale fuera del €Spacio y et gu_e
empuja estan eliminados, deben entregar el balén alos que estan afuera, que entran sinque los demas

dejen de botar.

Fig. 3.13 Todos contra todos.
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La medicion de ia agilidad

La agilidad es una habilidad importanie
para muchos deportes. Con el uso adecuado de
tests es posible determinar qué individuos son
mas agiles y cuales necesitan trabajar mas para
desarrollaria.

La agilidad es una habilidad sumamente
importante en la mayor parte de {as ejecuciones
en actividades por pareja como el tenis, el
badmington, lasregatas, elsquash. Y endeportes
de equipo, como el baloncesto, beisbol y futbol
soccer, efc.

Loscomiezos y detenciones inmediatas,
el cambio rapido, y un eficiente trabajo ¢on los
pies, son fundamentales para una ejecucion
exitosa. En actividades como el esqui, la
gimnasia, los clavados y '2 danza, la habilidad
para lograr adaptaciones rapid: s del cuerpo, o
departes del cuerpo, es unaprioridaddescollante.

La agilidad normalmente se considera
una parte de {a habilidad motriz y por tanto, la
mayor parte de las baterias de pruebas que
miden esta habilidad incluyen por lo menos una
pruebade agilidad. Se han elaboradonumerosas
pruebas de agilidad individual. La mayor parte

de dichas pruebas incluyen la carrera, aunque
algunas pruebas de agilidad, como el Burpee 0
Squat Thrust, miden cémo puede cambiarse
rapidamente la postura del cuerpo sin
movimiento. Los tests de agilidad no solo se
utilizan como un componente de la habilidad y
adecuacién motriz general, sino también, come
un-indice para predecir e! éxito en varias
actividades deportivas.

La investigacion ha demostrado que
dunque ia agilidad depende en clertaformadela
| herencia puede mejorarse con la practica, el
' éntrenamiento y la instruccién. Aspectos

importantes como el tiempo de reaccion, de
movimiento, la fuerza y la coordinacion de los
Musculos mayores, influyen en la practica de
actividades que mejoran el desarrollo de la
| agilidad.

5

Se incluyen dos tests de agilidad, para

gjemplificar los tipos mas comunes de pruegbas
de agilidad. Ambas pruebas incluyen muy poco
equipo o ninguno y pueden administrarse en un
tiempo relativamente corto.

Usos de las pruebas de agilidad
Se enlistan a continuacién de ia manera
siguiente:

1. Como elemento para predecir el potencial
en diversas aciividades deportivas.

2. Coimo factor en los tests de capacidades
coordinativas y de condicion fisica

3. Como medio para evaiuar los resultados
de métodosy actividades despugs de cadainstruccion

Tesis practicos de Agilidad
Se presentan tests practicos en términos
de tiempo, equipo y costo.

Existenwarios tests de agilidad. En esta
ocasion utilizaremos los Tesis de Burpee y de
ilinois para el desarrollo de la agilidad.

1° Test de Burpee o Realizacion de
sentadilla (Squat Thrust on four-count Burpee Test)
Objetivo: Medir la rapidez con la cual puede
cambiarse la posicion corporal con exactitud en
una actividad calisténica.

Aplicacion de la prueba: Es aplicable para
hombres y mujeres desde 10 anos hasta edad
universitaria.

Confiabilidad: Ha sido reportada tan. alta como
.921.

Material y equipo necesario: Cronémetro o reloj
con segundero.

Desarrollo de la prueba: El alumno se colocara
en la posicion inicial y a una orden visible y
audible, pasara rapidamente a la posicion de
cuclillas y de éstaala de “lagartija” pararegresar
nuevamente a la posicion inicial, tratando de
realizar el numero mayor de movimientos
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Anotacion: Solo se anotaran los movimientos completos, siendo éstos los regresos a la posicion inicial.

completos durante 30 segundos. (Fig. 3.14)

RESULTADOS:

Fig. 3.14 Prueba de Burpee o realizacién de sentadilla. *

CONCLUSIONES:

OBSERVACIONES:

30
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TEST de lilinols

pesarrolio d_e ia prueba:l La pista de agilidad se forma usando 4 sillas o0 conos y un area de 9 meiros,
como se senala en la Figura 3.15. El ejecutante debe hacer los siguientes pasos al tomar la prueba:

1 Agostarse en la posicion de lagartija con las manos a la altura de los hombros y el pecho
tocgtrjmlcjo elpiso. Lacabezasobre lalineade salida. Al “sale”, el ejecutante corre el circuito, lo mas rapido
posible.

2. La puntuacién sera el tiempo requerido para completar la carrera .

- ——ee e

9.00 metros
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Fig. 3.15 Carrera de agilidad de lllinois.

31



SECRETARIA ACADEMICA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

e—

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON - < -

ACTIVIDADES DEL CAPITULO

. investiga y da respuesta al siguiente cuestionario:

. ;Como puede definirse la Agilidad?
[ PUNTUACION DE LA PRUEBA DE AGILIDAD J I ¢ g
! |
15.8 seg. 0 mas rapido Excelente \
16.7 - 15.9 seq. Muy bueno | 1 | N | N ] |
17.3 - 16.8 seg. Arriba del Promedio 2. Menciona en qué actividades deportivas es mas importante la agilidad. |
18.2 - 17.4 seg. Promedio
18.6 - 18.3 seg. Abajo del Promedio ) -
18.8 - 18.7 seg. Pobre
18.8 seg. 0 mas despacio Muy pobre 8. ;Puede mejorarse la agilidad por medio del ejercicio?
\

}4. Describe 3 factores gu2 mejoran o limitan la agilidad:

5. ,Cual es la diferencia entre agilidad general y agilidad especial?

B.- Menciona 2 pruebas o tests de agilidad. "

l

RESULTADOS:

7.- Describe 2 ejercicios para el desarrollo de la agilidad general.

CONCLUSIONES:

Describe 2 ejercicios para el desarrollo de la agilidad especial.

———

]
\
6
[
7
L
OBSERVACIONES: ?

Anota 2 deportes individuales y de conjunto donde se utilice 1a agilidad especial.

+ s

hO.- Describe el procedimiento de la Prueba de lllinois. |

33 i
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‘Aerobic

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Introduccion

Historia

Concepto

i Técnicas

Beneficios

AEROBIC

i
i Motivadores
|

Factores preventivos
Descripcién de una clase
Plan clase

Reglamento
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Introduccion

Durante los ultimos afios el mundo ha sido
testigo de lo que algunos califican como la
explosion del ejercicio.

Este acontecimiento sin duda es el
resultado de numerosas razones, tanto sociales,
cconémicas como culturales; sin embargo el
motivo principal de este auge sea quiza el deseo
que tenemos los seres humanos por obtener
una mejor calidad de vida.

E| entrenamiento aerobico se a
popularizado como metodo formal del ejercicio
teniendo como principal objetivo el mejorar la
resistencia del corazon, pulmonesy los musculos.
Ademas nos permite eliminar |& iension
emocional y mental atraves de la autoexpresion
al ritmo de la musica.

Origen

La palabra aerobico encierra mucho
mas que eso y no podemos dejar de decirla sin
asociarla con el Dr. Kenneth H. Cooper a quien
lo llamamos padre del aerobismo; graduado en
el campo de la fisiologia del ejercicio; trabajando
para la armada de los E.U.A. (1968) cred un
sistema de entrenamiento cardiopulmohar al
cual denominé “aerobics”. El creia firmemente
que una variedad de ejercicios que estimulaban
la actividad cardiaca y pulmonar por un tiempo
prolongado podia producir cambios y beneficios
en el cuerpo.

Ante tal actividad y asi como se crearon
juegos o deportes bajo techo, surgi6 el
controvertido “aerobics de saléon” o “danza
aerébica”, que hasta cierto punto fue acogido
como una explosién social, introducido en los
70's a la mercadotecnia internacional por la
actriz Jane Fonda.

México, por su vecindad con la Unién
Americana, no pudo sustraerse al impacto de
esa moda, por lo que se inicio una fiebre de
aerobistas, quienes se hacian ver en parques'y

36

jardines publicos, asi como en lugares
oredestinados para ello, ahora conocidos como
gimnasios o centros donde se practican
exclusivamente dichas rutinas.

Es en 1986 cuando en nuestro pais un
grupo de persénas intentan por primera Vez
darle forma a una organizacion que aglutinara a
los practicanies, instructores y propietarios de
centros de aerobics. Fue asi como surgié en su
fase inicial la aciual Federacion Mexicana de
Acondicionamiento Fisico Aerobico que preside
la profesora Amparo Guzman Rodriguez .

Pese aque elsurgimientode los aerobics
se produjo en Estados Unidos, es en México
donde se llevan a cabo los trabajos mas
adelantados y formales por establecer una
organizacion real y efectivade esta actividad. La
Federacién Mexicana de Acondicionamiento
Fisico Aerébico cuenta ya con un reglamento de
competencias, sin precedente a nivel mundial.

Concepto

Aerobic: Son ejercicios que se realizan
en forma continua durante un tiempo prolongado
adiferente intensidady teniendo como elemento
motivador la musica.

Técnicas de Aerobic

En una primera etapa el aerobic tuvo
como Unica técnica el alto impacto, lo que derivo
un alto riesgo de lesiones en articulacionesy en
la columna, esto debido al piso inadecuado, uso
de calzado incorrecto, mala estructuracion de la
clase, postura defectuosa y una equivocada
ejecucion de los ejercicios.

A partir de las lesiones ocasionadas se
desarrollaron nuevas técnicas, que controlaban
el ritmo cardiaco y fortalecian los musculos; asi
surge el bajo impacto.

Algunos especialistas manejan un
conjunto de técnicas, contandose entre ellas las

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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| siguientes:

Bajo Impacto - Alta intensidad
Baja intensidad

Alta intensidad

| Alto Impacto —
Baja intensidad

Combo Altg impacto en baja intensidad
Bajo impacto en alta intensidad

Circuito de
entrenamiento

Step (escalén)

. Intervalo
\
- El agua picporci
i Ejercicio reSisgnC. picporciona una
i =
acuates a constante, propor

cionando un cojin natural
contra los impactos.

Definicion de algunas técnicas de Aerobic
Alto impacto: Son ejercicios, saltos y
' trptes gstacionarios que se realizan con ambos
pfes fueradel piso. Apoyando toda la planta del
pie al final del movimiento, evitando saltos muy
 alto o descontrolados.

Bajo Impacto: Son ejercicios que se
realizan manteniendo por lo menos un pie en
 Contacto con el piso, sin comprimiren exceso las
articulaciones pero manifestando en forma visible
la tensi6n muscular a la zona trabajada.

' Combo: Son ejercicios combinados de
alto impacto y bajo impacto.

Beneficios

Estaes unade las practicas masivasque
ma§ bgnefucios nos aportan, yaque conlapractica
‘ aerpbnca se aceleran los procesos metabélicos y
'S¢ intensifica el suministro de oxigeno y por lo

tanto aumentala cualidad motrizde laresistencia.
Ademas de:

- Hipertrofia (crecimiento de la masa muscular)

- Ligamentos y tendones se vuelven mas elasticos

- Mejora la postura corporal.

- Se mejoran los reflejos y el ritmo.

- Mejora {a capacidad vital y el intercambio
gaseoso.

- Mejora el funciopamiento cardiovascular.

- Disminucién de Ta frecuencia cardiaca basai

- disminuye la grasa corporal

- Se liberan las tensiones (stress).

Motivadores

Musica.- Es una parte poderosa del
ejecicio aerébicd y actia como motivador
energético. La practica se desarrolla mejor con
musica y ademas gs divertida. La musica puede
llevar diferentes ritmos de acuerdo a los gustos
de ios participantes.

S»
Ritmo.- Esla normaquerige los cambios,

lg cadencia y marca una pauta en una estructura
ritmica. ’

. Coreografia.- Arreglo montaje, adapta-
cién y organizacion de movimientos, pasos.
desplazamientos y evoluciones rectores dz la
actividad aerébica a la musica.

Vestuario.~ Los participantes deberan
usar prendas adecuadas y comodas que faciliten
la ejecucién de la actividad.

Competencia.- Hombres: Short, malla
gimnastica, butarga, camiseta y suspensorio.

-~ . »
v Mujeres: Mallalikra, color
carne, leotardo de 1 0 2 piezas no escetado.

Factores preventivos.

Frecuencia cardiaca

No es dificil medir el ritmo cardiaco. Se
puede tomar simplemente con los dedos en la
mufieca, en el cuello, en la sien o directamente
sobre el corazon. Donde mas facilmente puede
apreciarse es en la muneca. Se colocan dos
dedos de la mano derecha en |a parte interior de
la muneca izquierda y se trata de localizar la

et
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arteria principal, que se apreciara directamente
debajo de la articulacion deldedo pulgar. Durante
15 seg. se cuentan los latidos mientras se esta
en estado de reposo y la cifra multiplicada por
cuatro nos dalos latidos por minuto. Cuando uno
se ha entrenado fuertemente se cuentan 6 0 10
segundos. En el caso de 6 segundos basta con
anadir un cero -es decir, multiplicar por 10- para
tener la cifra de los latidos cardiacos por minuto;
si se cuentan 10 segundos, hay que multiplicar
por 6 para alcanzar la cifra correcta. Por regla
general, el método-de los 6 segundos esta
reconocido, puesto.que con él se consigue la
correcta valoracién-dado que el ritmo de latido
cardiaco desciende muy rapidamente después
de finalizar los. ejercicios.

Tambiénlacuentade 10segundos puede
ser aceptada con tranquilidad, puesto que, en
ocasiones, resulta mas ser cillo cuando se trata
de volver a recuperar la respiracion de nuevo.

He aqui una tabla de la cuenta de 10
segundos:

Numero de Numero de
pulsaciongs pulsaciones
por 10 por minuto
segundos

il 60

1 66

12 72

13 78

14 84

15 90

16 96

i 102

18 108

19 114

20 120 I

Para calcular la maxima frecuencia
cardiaca hay que tomar la cifra 220 menos la
edad en afios. Para calcular cual es la cifra a
lograr en el entrenamiento hay que tomar del
70% al 85% de la maxima frecuencia, y asi se
tiene una idea de cudl es el objetivo a alcanzar.
Por ejemplo, si una persona tiene 40 anos de
edad, sumaxima frecuenciade latidos cardiacos
es de 180 latidos por minuto (220-40=180).

4

Ahora tomese ‘el 70‘{ de 180 y ge consigue el
objetivo del entrenamfento:‘conseguir los 126
latidos por minuto; gon el 85% serian 153
pulsaciones por minyto. La persona que no se
encuentre en plena formafisica, deberatratar de
conseguir Gnicamente las 126 pulsaciones por
minuto; pero sicontinda realizando 1os ejercicios
de manera regular, tratara de alcanzar las 153
pulsaciones por Mminute.

Test de Harvard modificado

Se realiza subiendo y bajando un banco
de 40 cm para los hombres y 30 cm para las
mujeres, durante ireg minutos de trabajo a un

ritmo de 24 veces rgor miputo moviendo los
brazos libremente, sif apoyarse en ningun lugar.

Siantes deltiémpo planeado el sujeto se
cansao pierdeel ritm%de 2 segundos le pedimos
detenerse. = 3

Una vez finalizados los tres minutos,
sentamos al sujetoy @ minuto de descanso se le
toma el pulso.por espacio de 30 segundos
apoyando los dedos de la mano derecha sobre
la carétida (lado izquigrdo del cuello) se repite la
misma operacion a |@s dos minutos y al tercero
de la recuperacion.

El indice d§‘ aptitud, como prueba
funcional, es un indicador fiable de la capacidad
de trabajo fisico, se ciwla mediante laduracion
delejercicioexpresado en segundos, multiplicado
por cien y dividido entre la suma de los tres
pulsos de la recuperacion x dos.

Duracion del ejercicio en seg. x 100

LA.= -
la gyma de los tres puisos X 2

—

Valoracion
Indice de aptitud |para mujeres para hombres
Pobre o malo por débajo de 55| por debajo de 50
Promedio entre "55 y79 entre 50 y 80

Bueno entre 80 y 89 por encima de 80
53

Valoracion

Como puede observarse al iniciar 12
practica es importante conocer el estado fisico
.y de salud de los alulmnos para evitar posibles
riesgos. ;\‘

§

i
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Descripcidon de una clase

Calentamiento general Es la fase de la
clase en ia que se prepara al organismo de
manera global para ejecutar trabajos de mayor
intensidad, provocando las modificaciones
metabolicas y fisiologicas necesarias para su
cumplimiento. Se utilizan estiramientos y
movimientos ligeros, aumentando pau-
latinamente la intensidad hasta lograr las
condiciones Optimas para entrar a la siguiente
fase.

En esta etapa se logran los siguientes
cambios:

a) Se aumenta la frecuencia cardiaca.

b) Se aumenta ei i.ujo sanguineo a nivel
muscular.

c) Aumenta la temperatura corporal.

d) Se facilita la flexibilidad al estimular la
elasticidad.

Calentamiento especial A esta fase
tf'ambién se le conoce como primera transicién y
: t?e.ne’ como objetivo crear las condiciones

fisiologicas idoneas parallegaralafase aerdbica.
Aqui se utilizan movimientos con mayor tension
. Muscular, aumentando los rangos de movimiento
y utilizando bajo impacto.

En esta fase se predispone al organismo

d ejecutar los movimientos que exigira la fase
aerobica.

Fase aerébica Esta es la parte principal
' delasesion endonde sedesarrolla laresistencia
Cardiovascular y se estabiliza la intensidad de la
clase, manteniéndose elesfuerzo por un tiempo
\ Prolongado.

‘ 'Se debe procurar que los patrones de
ﬂjovmento se realicen con el mismo ritmo de
€lecucion, evitando los cambios bruscos de

e]erf:icio, respetando los rectores de la técnica
| derobica.
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En esta fase se aplican las técnicas de
bajo y alto impacto o la combinacion de ambas y
en su caso si el programa lo senala ias
modalidades existentes.

Recuperacion de la fase aerébica A esta
fase se le conoce también como segunda
transicion y en esta parte de la clase donde se
busca la recuperacion parcial del organismo al
finalizar la fase aerébica, disminuyendo
gradualmente la intensidad de los ejercicios.

Se utilizan movimientos ligeros de facil
ejecucién gue provean al practicante de una
recuperacion activa, es posible ocupar
coreografias sencillas o ejercicios 'de
coordinacion o incluso algunos de equilibrio.

Desarrolio de la fuerza En esta fase se
trabajan las regiones musculares mas
importantes aplicando ejercicios especificos para
cada una de ellas, el objetivo de esta fase es el
mejoramiento del tono y la fuerza muscular.

La principal caracteristica de esta etapa
de la clase es que se basa en el desarrollo de la
fuerza de resistencia.

Este sistema ce trabajo se lleva acabo
de la siguiente manera:

a)  Seprogramasemanalmente las zonas
musculares a trabajar.

b) Se determina un numero de series
repeticiones para cada zona muscuiar
segun lo programado.

C) El trabajo de fuerza de resistencia se
caracteriza por la realizacion de varias
repeticiones por serie, siempre que 2l
movimiento propuesto sea funcio-
nalmente adecuado, que no cause
lesiones y que los practicantes lo hagan
eficientemente.

d) Es importante realizar un estiramiento

sostenido de la zona trabajada para
favorecer su recuperacion.

e
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Relajacion final Es la parte final de la
sesion y su objetivo es regresar las funciones
metabélicas del organismo al estado de reposo
inicial o casi al mismo punto.

La principal caracteristica de esta fase
es la disminucion del estado de contraccion de

jos musculos.

Unabuenarelajacionotorgaal practicante
la posibilidad de continuar cémodamente y sin
tensiones sus actividades cotidianas.

Las principales caracteristicas de esta
fase son las siguientes:

a) Se realizan movimientos ligeros y
controlados.

b) Se realizan ventilaciones controladas y
profundas.

¢) Pueden utilizarse varios recursos como
ejercicios de flexibilidad, cambiar
suavemente de niveles, realizar ejercicios
ventilatorios controlados, etc.

Recomendacionés. * e

Antes de iniciar dyélquie\_r actividad fisica
debemos. recordar: Copnocer la frecuencia
cardiaca en reposo y’durante la rutina de
entrenamiento, suspender en forma inmediata
el ejercicio cuando se presenten los siguientes
sintomas: dolor de pecho, mareos, calosfrios,

adormecimiento de alguna extremidad, etc.

Se debe respetar el tiempo necesario
para el proceso de digestion antes de iniciar la
rutina de ejercicios. ;

Para obtener resultados positivos en el
indice de aptitud fisica, se requiere lilevar un
programa bien dosificado en forma progresiva.

8

Se presenta-un plan clase de aerobic
para principiantes, de la primera semana; que
corresponde aunaparte de unprog ramaaerobico
que podra continuarse, aumentando las cargas
patrones de movimiento, numero de ejercicios y
tiempo de ejecucion en forma sistematica.

Fig.

2.1 El aerobic es una actividad para todos los gustos.’¥ 8

g A
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Reglamento , - . : : ACTIVIDADES DEL CAPITULO
La Asociacion Nacional de Aerobic integrante de la Federacion Internacional de Aerobic se rige

IAF el cual dentro de sus reglas princi ales se encuentran: y |
poRUNTEEGiamento Serial® JERR 5 1.- , A quién se le reconoce como el padre del Aerobismo?

- Area O escenario 6.10 mts. x 6.10 mts. ! i) a) Jane Fonda

( b) Kenneth Cooper
c) Jake Coostoe
d) William S. Morgan

- Tiempo 2 minutos ‘
conun rango de mas menos 10 seg. para la musica |
\

2 . Sefala tres técnicas que mas se manejan en el Aerobic.

- Rutina gjercicios obligatorios \
Palomas Abdominales |
' 3.- Detecta tu frecuencia cardiaca en reposo.
3 \
= ,—'“‘t:-} S 23 ’
e WL | 4.- Calcula cual es tu maxima frecuencia cardiaca al realizar ejercicios.
iilliisg g o |
/ | e
& o
BT T %l QA <P . |
2 lT L )12 / N Qi ass 5.- Calcula cudles son las cifras a lograr de F.C: (frecuencia cardiaca) en el entrenamiento tomando
r \ "1 4 5"{\ \ ' en cuenta un 70 y 85% de tu maxima frecuencia.
;/%.' = % &9
Patadas Lagartijas |
|6.- Realiza la Prueba de Harvard modificada, para sacar tu indice de aptitud fisica.
N A l:".,:::”?;';- Al 1er. min: Al 2do. min.: Al 3er. min.:
- = [t
e= L e e
/ L4 T f 1. A= Duracion del Ejercicio en seg. X 100
| , : * La suma de los tres pulsos X 2
¥ %
3 :I ’1 /—é
| e SR oD
! H _‘”‘f b L RRl Tl Fué: pobre
e R - |
J medio
Ejercicios libres f
bueno
- Factores de Evaluacion Mérito técnico

Impresion artistica
Ejecucion de la rutina de competicion
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" Enfermedades infecciosas

Introduccién
Definicion
Bacterias
Virus
Causas Hongos
(Patégenos) Protozoarios

Parasitos animales

Transmision de las [ Directa
enfermedades Indirecta
Estructurales
ENFERMEDADES (E::f::as:: combatir las (S;e‘mafes
istema inmunologico
|NFECC|OSAS infecciones) Vacunas
| 5 Medicinas
[~ Resfriado comun
Enfermedades irifecciosas Gripe
mas comunes —— Viruela
Rubeola
Hepatitis
Tuberculosis
P
Gonorrea
Sifilis
Herpes tipo Il
Enfermedades de Clamidia
Transmision sexual Vaginitis
Chancroide
Verrugas genitales
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INTRODUCCION

En éste capitulo, se estudiara el tema de
enfermedades infecciosas que correspondg al
eje de saludfisica. Dadala importangia que t\ere
el promover en todas las personas mformgqon
para asi generar una actitud de adqu‘lrlr (o)
modificar sus habitos gue e ayuden a cuidar y
conservar la salud.

En este tema se abordaran los puntos
mas generales de cada uno de los factgres qug
intervienen en las enfermedades infecciosas asl
como los medios preventivos adecuados.

En la primera parte se inicia con la
definicion del concepto de este tema, asi como
las causas por las cuales sé puede contag’iar de
alguna enfermedad infecciosa, ademas.’se
cxplican las diferentes formas de transmision,
1si como las diversas maneras como se puede
combatir ‘alguna infeccion. A_continuacion. se
cstudia con mayor énfasis el punto qug
corresponde al sistema inmunolégico, para asi
abordar los aspectos mas relevantes de una
enfermedad que ha causado un impacto social
muy fuerte como €S el Sindrome ‘de
inmunodeficiencia Adquirida mejor conocida

como S.I1.D.A.

Dentro de las enfermedades infecciosas
mas comunes se presentan: resfriado, grip?,
viruela; rubeola, hepatitis, tuberculosisy ademag
las enfermedades de transmision sexual. Asi
como algunas enfermedades comunes en los

deportistas.

Cabe mencionar queien este capitulo
sélo se hace una revision general de las
enfermedades infecciosas mas comunesyaque
en el Modulo IV de Orientacion Vocacional y en
¢l Médulo VIl de Biologia encontraras
informacién adicional sobre este temay podras
ostudiar mas a fondo las caracteristicas
microbianas de estas enfermedades.
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r
alcanzado su tamano normal, muchas de ellas
se pueden duplicar cada treinta minutos. La
mayoria de las bacterias no causan
enfermedades, algunas son utilizadas en la
industria, otras ayudan en las funciones como
la digestion en el lumen del sistema digestivo.

Esperamos que la informacion corres;
pondiente al capitulo sea utily puedas tu mis
tomar las medidas preventivas mas adecuad
para asi conservar tu salud.

Algunas bacterias como Clostridiumtetani
son peligrosos agentes patégenos, productores
de toxinas que causan la enfermedad llamada

Las enfermedades que son causada [61anos; la toxina afecta al sistema
por-organismos y que se transmiten de u neyromuscular, produciendo tetania en los
persona a otra se llaman enfermedad musculos toraxico-abdominales. Esta
infecciosas un ejemplo de esto es el resfriad enfer medady otras pueden prevenirse mediante
comun. La mayoria de las personas han sufrig§ vacunas ggpemﬂcas yaun otras pueden tratarse
un resfriade y muchas de ellas hasta dos o tre§ con antibidticos y otros medicamentos.
veces al ano.

Definicién

' b) Virus

Los cientificos han trabajado por anog Los virus también causan enfermedades.
en conocer las causas de los resfriados y otra Elvirus es una simple unidad de materialgenetico
enfermedades; incluso han tratado diversa cubierta por proteinas, los virus son los mas
maneras de curarlas. Afortunadamente hoy@peguenos del grupo de los patégenos y solo
dia sabemos qué agentes causan este tipo @ pueden ser visualizados con la ayuda de un
enfermedades. El conocimiento de éstos, MW microscopio electronico. A diferencia de las

permite detectar muchas enfermedad@pacterias, los virus pueden vivir y multiplicarse
infecciosas y darles tratamiento cuando est@ssio dentro de células vivas. !

ocurran.

Su tamario les permite atacar las/zélulas
con facilidad y una vez adentro, el vius usa
partes de la célula para multiplicars/. Asi es
como la célula que ha sido invadide/por estos
virus puede morir; después los vilfls nuevos

Causas de las enfermedades infecciosas
Las enfermedades infecciosas s
causadas por organismos vivos llamad
patégenos mejor conocidos como gérmen'
Una persona infectada puede transm’lv o T
patégenos a otra que no tenga la enfermed
Los pequenos organismos vivos que cau
enfermedades infecciosas pertenecen a Ci
grupos: bacterias, virus, hongos, protozqario
parasitos animales, la mayoria de los patoge
son tan pequefos que solo a traves de
microscopio se pueden ver.

i
{

Los virus causan el resfriz/io coman y
otras enfermedades. No se har/ encontrado
tratamientos acertados para fstas enfer-
medades. Afortunadamente lasj’defensas del
cuerpo han vencido a la mayori/ de los virus.

f
g

A continuacion se presentaran lﬁc) Hongos 1
aspectos de cada uno de ellos: Otro grupo dentro de'/s patégenos es el
de los hongos. Los hong/: son organismos
a) Bacterias parecidos a las plantas. At /inos de ellos, como

Entre las bacterias existe un grupo#flos champifiones, son f&/ 2s de ver, pero hay
patégenos. Son organismos unicelulafotros que solo pueden /.er observados con
formados por una pequena cantidad de mat@microscopio. Unos / cuantos hongos
viva rodeada por una pared celular delgadaimicroscopicos causiln enfermedades por

Después de que las bacterias Mejemplo, en la piel, ("z!'\_‘o las tinas y el pie de

/£ {

{
\
\
\
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atleta. Algunos son dificiles de controlar, pero
dificiimente causan la muerte.

d) Protozoarios

Son organismos unicelulares con una
estructura interna especializada y generalmente
mas grandes que una bacteria. Incluyen
diferentes tipos de amibas. Las enfermedades
causadas por protozoarios son mas comunes en
paises con clima tropical; algunos ejemplos de
enfermedades son paludismo, malaria, amibiasis.

e) Parasltos animales

Algunas enfermedades son causadas
por animales que son parasitos. Los parasitos
son organismos que viven alimentados de otros
animales. Los parasitos animales casi siempre
se pueden ver a través de un microscopio. Estos
animales pueden entrar al cuerpo por medio de
comida o aguainfectaday por lo regular viven en
los intestinos. Estos parasitos incluyen muchas
clases de gusanos. Una seria enfermedad
causada por gusanos parasitos es la triquinosis.
La triquinosis es una enfermedad generalmente
causada por comer carne de puerco infectada.
Si esta carne, ha salido de un puerco infectado
y no es cocida perfectamente, los gusanos no se
moriran. Cuando una persona come esta carne
mal cocida, los gusanos son liberados. Se
propagan por todo el cuerpo.causando dolores
de estomago, dolor muscular y fiebre. La
triquinosis, asi como otras enfermedades
causadas por parasitos animales, pueden ser
tratadas con medicamentos.

Transmision de las enfermedades

Las enfermedades se pueden propagar
de muchas maneras. Usted se puede contagiar
por contacto directo o indirecto conuna persona
que ha sido infectada. Una de estas maneras es
a través del aire. Una persona enferma puede
infectar a otra por medio de sus fluidos
contaminados con el agente, a través de un
estornudo o tos. Cuando usted respira, los
patégenos se introducen en el sistema
respiratorio, los resfriados y otras enfermedades
virales son generalmente transmitidas de esta
manera. La gente puede ayudar a prevenir la
propagacion de los patégenos, cubriéndose la
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noca cuando tosan o estornudan.

La comida es también portador de
patégenos. Algunas veces esto es porque no ha
~ido cocinada lo suficiente como el caso de la
carne de puerco infectada con triquinosis. Otra
rorma de prevenir la propagacion de
enfermedades es pasteurizando la leche, la
pasteurizacién es el proceso de calentary enfriar
los liquidos para controlary matar gérmenes.

Algunas ‘enfermedades causadas por
bacterias pueden propagarse silasaguasnegras
1o son tratadas y se mezclan con la de os lagos
rianantiales o rios gue son los que suministran
el aguapotable. Los patogenos también pueden
estar en las cosas que toca: bebederos, platos,
plateria, monedas, y demas objetos que pueden
propagar la enfermedad si han sido tocadas por
una personainfectada.

Otras enfermedades infecciosas pueden
contagiarse por medio de transfusiones
sanguineas. Unapersona infectada puede donar
sangre, tal vez sin saber que la sangre contiene
patégenos. Sinembargo, pruebas especialesde
sangre pueden mostrar si esta infectada; las
transfusiones sanguineas son seguras cuando
se usan las pruebas adecuadas.

El contacto directo corporal es otraforma
de transmitir enfermedades y esto incluye tocar,
besar y contacto sexual. Por ejemplo, la persona
que esta. resfriada, puede transmitir germenes
cor medio de las manos. La sifilis y la gonorrea
son ejemplos de enfermedades transmitidas por
contacto sexual.

Otro tipo de enfermedades infecciosas
son las transmitidas por animales. Por ejemplo,
Iz rabia se transmite mediante la mordedurade
un perro infectado, murciélago u otro mamifero.

Una de las razones por la cual las
enfermedades infecciosas son dificiles de
controlar, es porque lagente puede ser,\'portadora
« e unaenfermedad sin revelar ninguj sintoma.
La fiebre tifoidea es una enfermedid que se

\
|
i

i

i

puede transmitir de manera indirecta,
generalmente por una persona que ha tenidg
contacto con agua 0 comida contaminadas.

Forma de combatir las infecciones

Después de haber leido esta pagina, te
daras cuenta de que estamos rodeados por
millones de pequenos organismos. Aunque
algunosde ellos sonpatégenos, es poco probable
que sean capaces de infectar tu cuerpo y causar
una enfermedad. Esto es porque el cuemo
humano siempre esta trabajando en contra de
las enfermedades. Las defensas del cuerpo
tambiéen son reforzadas por productos de la
ciencia médica. Sin embargo, el riesgo de
contraer enfermedades es permanente. A
continuacion se presentan aspectos generales
acerca de las defensas naturales con que
cuenta el organismo. (Figura 1).

a) Defensas estructurales

Lasdefensas estructurales, son defensas
que tiene el cuerpo por su formafisica. Laprimer‘
defensa en contra de los patdogenos es la piel. A

CADILAL MW i C i W IV v o e iy

i
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secretan los mocos, una cubierta liguida y
delgada. Cuando las membranas mucosas
empiezan a irritarse, producen mocos. El moco
es recogido por los cilios y por medio de un
estornudo o tos, sale del cuerpo. Esta accién
progresiva protege los pulmones de infecciones

patégenas.
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menos que la piel tenga alguna lesion,
generalmente detiene los patogenos de todo el
cuerpo. Los aceites del cuerpo y la transpiracion
tambiéndestruyenalos patégenos. Las lagrimas
limpian los ojos de los patogenosyla saliva mata
bacterias dentrode tu cuerpo, el acido estomacal
destruye bacterias que entran con la comida.

Los patogenos que se introducen al
cuerpo por via natural, asi como porlaboca o 12
nariz, enfrentan una fuerte defensa en las
membranas mucosas. Las membranas mucosas
son las capas de tejido que cubren los sistemas
respiratorio, digestivo y reproductor. En algunas
areas, estas membranas contienen cilios, que
son estructuras tan pequenas como unicabello,
las cuales mantienen los pulmeones y otras areas
del cuerpo limpias del polvo y material extrafo.
En el sistema respiratorio, los cilios atrapan los
patogenos en el aire moviéndolos como una ola
para empujarios hacia la garganta. Aqui los
patdégenos salen por medio de |a tos o bien son
atrapados y destruidos por el aparato digestivo.
Las glandulas en las membranas mucosas
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Fig. 1 Defensas del cuerpo

b) Defensas celulares

Algunas veces los patogenos logran
pasar las defensas estructurales y entran al
cuerpo. De inmediato, el cuerpo identifica a los
patégenos y sus defensas celulares empiezana
pelear. Las defensas celulares son células con
las cuales el cuerpo destruye a los patégenos.
Un tipo especial de globulos blancos sanguineos,
los fagocitos, son capaces de identificar a los
patogenos y los destruyen. (Fig. 2)

Cuando los patogenos atacan a las
células liberan productos quimicos que causan
la ruptura de pequenos vasos sanguineos. Esto
atrae a mas fagocitos al area que producen
inflamacion. La inflamacion es el area infectada,
de color rojo sudorosa y blanda. Este es el
estado natural de la herida. Por lo regular una
inflamacion contiene pus, una mezcla de
fagocitos y patégenos vivos y muertos.

Otrasenaldeque el cuerpo estaluchando
contra unainfeccion, es la fiebre. Las células del
cuerpo pueden pelear mejor contra la infeccion
en temperaturas un poco mas altas que la
temperatura normal del cuerpo (37°C).

Ademas, muchos patogenos se
multiplican mas lento a altas temperaturas.
Cuando las células que pelean contra lainfeccion
encuentran un patégenoy envian un mensaje al
cerebro para que eleve la temperatura. Los
dolores se sienten cuando el cuerpo envia algo
de la energia almacenada en el musculo para
combatir la infeccion. El dolor muscular se debe
a los productos de desecho del proceso, pero
sus celulas disponen de mas energia para
combatir la infeccion.

c) El Sistema inmunolégico

Cuando una infeccion se propaga
demasiado para que los fagocitos la controlen,
otralineadedefensa entra enaccion. Las células
ayudantes T son glébulos blancos sanguineos
especiales queidentificanlainfeccion. Las células
ayudantes T toman el mensaje del sistema
linfatico.

La inmunidad es un tipo de resistencia
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INMUNIDAD PASIVA |
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INNMUNIDAD ACTIVA

INMUNIDAD NATURAL
I

Poseemos esta
inmunidad contra ciertos

[ |
Recibida de la madre al

nacer. De corta duracion.

Adquirida de anticuerpos
formados por haber
padecido la enfermedad. ,

gérmenes que pueden
enfermar a los animales.

heredada o adquirida para un patégeno
especifico. Porejemplo, siustedtiene sarampion,
la inmunidad lo ayudara a no contagiarse otra
vez. Desafortunadamente, no todas las
enfermedades se evitan con la inmunidad.

Los bebés también reciben inmunidad
“de sus madres, los anticuerpos producidos. por
la madre en contra de las enfermedades que
tenga o adquiera de nuevo, se pasan de su
sangre a la de su bebé antes de nacer. Los
anticuerpos pueden también. transmitirse- por
medio de la leche materna, durante |a lactancia.

d) Vacunas

La vacunacion es un procedimiento enel
cual al cuerpo se le da una pequena dosis de la
enfermedad causandec asi que el cuerpo
responda inmunolégicamente en contra de ella.

En 1885, el método de vacunacion contra
la rabia fue desarrollado por un cientifico francés
llamado Louis Pasteur, en su trabajo con la
rabia. Pasteur encontro una manera de atenuar
el virus de la rabia.

La vacuna contra la poliomelitis fue
desarrolladapor los cientificos americanos Jonas
Salk y Albert Sabin. La polio o poliomelitis, es
una enfermedad comun, la cual deja a sus
victimas paraliticas.
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Todas las vacunas trabajan igual, dentro
de las vacunas los patogenos atenuados hacen
que se liberen las defensas del cuerpo para
combatir la infeccion. Como la vacuna es una
enfermedad débil usted no se enferma. Sin
embargo la inmunidad permanece para pelear
en contradel agente causante de la enfermedad
si éste se introduce otra vez al cuerpo.

Por lo general, los ninos reciben cierto
numero devacunas la mayoria recibe una serie
de vacunas DPT, empezando a los dos anos.
Estas vacunas los protegen en contra de la
difteria, tétanos y tosferina.

e) Medicinas

Hay veces en que las defensas de su
cuerpo fallan al protegerlo. Siusted ha contraido
una enfermedad contagiosa seria, Usted
necesitara atencion meédica. Por ejemplo, la
inflamacion séptica de la garganta debe ser
atendida o se convertira en fiebre reumatica, 1a
cual causa danos al corazon o enfermedad en el
rinon. La gripe y los resfriados pueden dejarlo
mas suceptible a la neumonia y a la bronquitis.

Problemas con el sistema inmunoloégico
Algunas veces las enfermedades ocurren

cuando el cuerpo no produce suficientes defensas

o anticuerpos. Sin las defensas adecuadas, la
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persona baja su nivel de resistencia a las
infecciones, las enfermedades por inmuno-
deficiencias resultan asi de manera frecuente.
Algunas personas nacen con enfermedades de
inmuno-deficiencias; otras las adguieren o las
desarrollan.

El sindrome de inmunodeficiencia
adquirida -o SIDA- es una enfermedad hasta
ahora fatal en el sistema inmunolégico. El SIDA
es causado por un virus que destruye el sistema
inmunoldgico, asi que éste no trabaja de manera
normal. Una persona infectada por este virus, no
puede luchar contra las infecciones. El virus del
SIDA por si mismo, no mata a la gente, las
victimas del SIDA mueren por otras infecciones
que por lo regular no son fatales, de la mitad de
las victimas del SIDA mueren de neumonia.
Otras muertes son por cancer, virus o parasitos.

A finales de los 70" el SIDA era casi
desconocido. Para 1985 la International
Conference on AIDS estimdé que mas de un
millon de personas habian sido infectadas con el
virus del SIDA, sin embargo, se piensa que solo
del 5 al 20 por ciento de estas personas
desarrollan la enfermedad; el resto son
portadores.

El SIDA es transmitido por contacto
sexual, enlos adictos a las drogas con las agujas

Infectadas o por recibir transfusiones.de sangre

infectada. Los primeros grupos afectados por
esta enfermedad, fueron los hombres
homosexuales, los drogadictos que usaron
agujas -infectadas y aquellas personas que
recibieron transfusiones de sangre infectada.
Sin embargo, las personas que no pertenecen a
estos grupos se estan contagiando de SIDAy se
cree que se puede propagar a la poblacion en
general. Las mujeres embarazadasy que tienen
SIDA transmiten la enfermedad a sus hijos que
aun no nacen.

Las medidas preventivas contra el SIDA
son: limitacién en el contacto sexual entre
hombres homosexuales o personas
heterosexuales con multiples companeros
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sexuales y examinar a todos los donadores de
sangre que puedan contener anticuerpos o el
virus del SIDA. Actualmente no hay cura para el
SIDA: la mayoria de las victimas muere.

Enfermedades infecciosas comunes

Muchas enfermedades infecciosas, asi
como la gripe o el resfriado, afectan a millones
de personas cada ano. Las curas para éstas y
otras enfermedades infecciosas no se han
encontrado. Pero la lucha contra algunas
enfermedades infecciosas ha sido mas exitosa.
Sin embargo, aun permanecen los patégenos
que causan estas enfermedades.

El sarampidén y otras enfermedades
podrian propagarse una vez mas, si la gente no
sigue todos los principios de vacunacion. La
mejor defensa en contra de las enfermedades
infecciosas es el saber cuales son y como se
desarrollan.

a) El resfriado comun

Los resfriados son los mas contagiosos
de todas las enfermedades infecciosas. El
resfriado comun es causado por diferentes tipos
de virus gue tienen como consecuencia fluidos
nasales, garganta irritada, tos y dolores de
cabeza.

Los resfriados son transmitidos por las
secreciones a través del aire por toser o
estornudar. Cualguiera que respire ese aire
inhalara secreciones que contienen virus de
resfriado, corriendo el riesgo de contagio.

Los resfriados también son transmitidos
comunmente por el contacto con las manos al
estornudar, también son transmitidos
rapidamente en lugares publicos y entre amigos
y familiares.

El periodo de incubacion de un resfriado
es cortode 18 a48 horas. Se lleva menosde una
semana. Si esta resfriado aléjese de la gente
durante los primeros dias de haber contraido el
resfriado porque son los dias en que esta mas
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propenso a infectar a las personas.

No hay medicinaparaelresfriado comun.
Los cientificos han estado alertas para identificar
10s virus que causan el resfriado, debido a que
nay diversos tipos, la gente no es inmune a los
resfriados.

Afortunadamente, los resfriados
desaparecen por si solos en pocos dias.
Mantenerse en una buena condicion fisica, con
mucho descanso asi‘como una dieta saludable
ayudara a disminuir el riesgo de contraer un
resfriado.

Otro aspecto importante es no fumarque
también ayudara adisminuir un contagio, yaque
los fumadores tienden a sufrir mas infecciones
respiratorias. Cuide que después de haber
contraido un resfriado, no vaya a desarrollar
otras enfermedades mas serias.

b) Gripe

Es una enfermedad infecciosa causada
por diferentes virus, 10S cuales causan fiebre, tos
y cansancio, algunos pacientes sienten
depresion. La gripe es muy infecciosa y se
transmite de persona a personay en muchos de
los casos como el resfriado.

La mayoria de los médicos recomiendan
reposo, liquido y algunos recetan medicina para
_¥6s dolores de los musculos.

Las personas de mas edad o personas
que no gozan de buena salud puede sufrir
enfermedades mas serias después de contraer
la gripe. Las vacunas y otras medicinas ayudan
a que la gente evite el altoriesgo de contraer la

gripe.

c) Viruela

Una piel con erupcion y ampolias que
torman cascaras son caracteristicos de laviruela.
El primer sintoma de esta enfermedad es el
salpullido en la piel, seguido por dolor muscular
y fiebre.

Una vez que una persona contrae la
viruela, nada puede hacerse para detener la
enfermedad. Cuando la enfermedad cesa, las
cascaras se caenylapielregresaa lanormalidad.
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Sin embargo, si el paciente se rasca la
piel, puede resultar infecciéon y volveran a
aparecer las cascaras.

d) Rubeola

El sarampién aleman, también llamado
rubeola es una enfermedad viral caracterizada
por el salpullido, fiebre benigna, irritacion de
garganta y fluidos nasales. Es mas facil que se
contraiga en la nifiez. Este es con frecuencia
transmitido por una persona infectada al toser o
estornudar.

No hay tratamiento para la rubeola.
Mientras la enfermedad continua el paciente
debe mantenerse en reposo.

La Rubeola no es una enfermedad
peligrosa a menosde que una mujer se contagie
cuando esté embarazada. En este caso, el bebe
puede nacer con graves defectos fisicos.

NUCLEO
‘ El centro viviente
1 de 1a celula

| Globulo
| absorpe

germenes

\ Germenes siendo
= digeridos y destruidos
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| ¢i'ADRO GENERAL DE LAS ENFERMEDADES INFECCIOSAS MAS COMUNES
ENFERMEDAD | PATOGENO METODO D& AREA DE ENTRADA PRACTICA
e ) TRANSMISION USUAL PREVENTIVA
Viruela Virus Contaclodirectooindirecto | Piel traquea, respitatoria, {Evitar e! contacio
B Cantacto con el aire boca,
Resiriado comun | Virus {(mas de 120) | Contactodirecto oindrecto. | Nariz, garganta, boca F:';‘;ar el contacio o
B fésn 5 Contacto con el aire
ifteriz Bacteria Contacio directo Nariz, gargamé. boca :\mnun;‘;@n. b.nj‘:
e o 5 l zontacto st
Hepaztitis A Virus Contacto directo con la| Boca, inlestinos Evitar. gl contacio 1
. I comida y ol agua practicar la higiene.
Hapatitis B Virus | Transiusién sanguinga con | Lugar por donde entra la Donadores (5(:‘sangre.
agujas sucias, contacto| aguja. gvitar agujas no
Asexual. osterilizadss. .
' Sarampion Virus Fluidos nasales al contacto | Boca, garganta Inmunizacion, evitare! i
{ con e aire coniacio .
{ Paperas Virus Contacto directo o indirec o | Boca, garganta, meriz |Inmunizacior, evitaral
i coniac ©
Poliomielitis Virus b | Contaclo directo ¢ ndirectc | Boca, garganta T llnmunizacén g
[ Rabia Virus " I8aliva de 'a mordida de Lugar donde se e mordio Inmunizacion _ de |
animales infectados cemo mascctas, evitar el
perros, gatos, murcielagos. ' centacic.  con  10S. i
: : X lanimales i
Rubecla Virus Fluidos nasaies a! contacto | Boca, naniz, garganiz mmur:azacbn, evitar el |
(sarampion con el aire ' Sntacio
aierman) 'L i
Irritacion de la Bacteria Fluidos de la garganta. Boca, garganta ;Evnar ;(Tw_c'c:_-
gargaata |
Tetano Bacteria Puncion de heridas| Lugar de lapuacion HInmunizacion
excremento de animales. : ;
Tostenna Bacteria Contactodirecto eindirecto. | Boca, nariz, garganta. Inmunizacion !
oo Ll A

Los doctores recomiendan ia vacuna

cotia larubeola cuando unbebé ti
de nacido.

ene 15 meses

principales de hepatitis. Hepalilis
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y hepatitis B

Hepatitis ‘A resuita de el centacto con i@

Fig. 2 Globulos blancos destruyendo gérmenes

3} Hepatills

Otra enfermedad viral es la hepatitis. La
hepatitis infecta y dilata el higado causando
ictericia (pigmento de color amarillo en la piel),
nanseas, fiebre, y dolor en el abdomen.

I.a hepatitis es una enfermedad seria y
pude causar otros problemas de salud.

La hepatitis es unade las enfermedades
infecciosas que esta incrementandose
especiaimente entre los jovenes. Hay dos tipos

L

comida o el aguainfectada. Las incubacionesde
3 a6 semanas después de lainfeceion. El primer
sintoma de la enfermedad ocurre cuando la piel
empieza aponerse de coloramarilio. Los doctores
recomiendan mucho reposo y el tiempo de
recuperacion eslento, con frecuenciatomavarias
semanas.

Hepatitis B (HB) se transmite a través de
la sangre, por contacto sexual con una persona
infectada, o usar una aguja sucia al inyectar
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fy Tuberculosis

La tuberculosis fue una de las
enfermedades mas infecciosas. Latubercuiosis,
o TB es causado por la bacteria que ataca
primero los pulmones.

El primer sintomade T8 puede ser latos
rritante. También la victima puede toser Sangre,
desarrollar fiebre, y perder peso.

Una simplé prueba puede determinar si
hasido expuestoa latuberculosis. Las medicinas
son usadas para combatir la enfermedad, pero
el tiempo del tratamiento durara por fo menos 2
anos.

Hoy, la tuberculosis ¢s menos riesgosa
yaque puede ser tratada atiempo coft medicinas,
pero la TB es considerado un problemade salud.

Enfermedades de Transmision Sexual

Las enfermedades que son pasadas de
una persona a otra durante el acto sexual son
llamadas enfermedades de transmision sexual
(ETS). Estas enfermedades son muy serias y
algunas veces mortales. Hay cerca de 20 (ETS)
identificadas y es posible quedar.infectado por
mas de una ala vez. Elnimero de casos de ETS
es incrementado, muchas de las ETS pueden
ser controladas o curadas.

Control en la Transmision de ETS

El nimero de caso de ETS se ha
incrementado en los uUltimos anos anos. Dos
razones por las que se han incrementado las
ETS son la actividad sexual entre los jovenes y
dos enfermedades completamente nuevas, el
herpes tipo Il y el SIDA.

El resultado es que mas y mas gente
especialmente jovenes tienen una enfermedad
transmitida por contacto sexual.

Se ha pensado que las ETS son
transmitidas por una persona que tiene contacto
sexual con muchas personas o que no tienen
nuenos habitos de higiene. Esta no es la unica

verdad. g e \au"F
Sl
Alguien que es actwo sexuaifmente debe
estar alerta al peligro de ETS y estar iisto paraun

tratamiento inmediato.

Los Individuos afectados también deben
abstenerse de contacto sexual haséa que sean
iratados. Asi como también debeén iformar a su
pareja sexual para que pueda ser tratada. Las
ETS son altamente infecciosas,

a) Gonorrea

Una de fas ETS mas comunes es la
gonorréa, que es causada por una bactaria y
con frecuencia se transmite por contacto sexual.

\ina persotia infectada puede pasar la
enferisdad a otro individuo en un lapsode 2 2
g dias.

Los signos de gonorrea ‘so"r*\ diferentes
en hombres y mujeres.

Loshombres experimentanuaadescarga
inusual del pene y un intenso ardor al orinar.

Algunos hombres no presentan sintomas.
Ungran nimero de mujeres con gonorreacervical
no presentan sintomas. Algunas veces hay
descargas anormales o ardor al orinar.

Ambos. hombres y mujeres deben pedir
atencién médica si sospechan que han sido
expuestos a alguna enfermedad. Esto es
importante porque aun cyando no hay sintomas,
unapersonainfectada puede tener la enfermedad
y no darse cuenta.

La gonorrea contintia siendo infecciosa
hasta que sea médicamente tratada y curada.

La gonorrea que no es tratada puede
causar serias complicaciones. En los hombres
les dificultaria el paso de la-orina, inflamacion de
laprostata, irritacion en los testiculos y esterilidad.
En las mujeres la gonorrea no tratada causa
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severac inflarmaciones de ta cavidad peélvica.

Esto puede originar que una mujer no se
pueda embarazar. Esta enfermedad puede
causar infeccion en las articulaciones.

Lagonorreaes tratada con un antibiétice.
i una mujer infectada esta embarazada su
bebé puede nacer con gonorrea. En aigunos
hospitales colocan nitrato de plata o antibiético
en oS 0jos de todos los bebés para prevenir la
cequera que puede ser causada por la bacteria
de la gonorrea.

b} Sifilis

La sifilis tambien es contagiosa aunque
no tan comun como la gonorrea. La sifilis es una
ETS causada por una ~acteria y caracterizada
por una irritacion o erupcion. La enfermedad se
iransmite cuando.unapersona r:o infectadatiene
gontacto con los fluidos de la erupcion.

La persona que se infecto con los fluidos
iandra sintomas entre los 10 dias o 10 semanas,
pero alrededor de 1a tercera semana ya estara
expuesto ala entermedad.

|_a sifilis puede transmitirse.de una mujer
embarazada a su bebé, y afecta el desarrolio de
este antes de nacer.

Lz sifilis tiene cuatro etapas distintas:
primaria, secundaria, latente y tardia.

Enlaetapa primaria, un chancro aparece
en la piel 0 en la membrana mucosa donde el
patogeno entré al cuerpo.

Si la sifilis no esta tratandose en esa
etapa, parecera que desaparece en 2 0 6
semanas. Sin embargo, la enfermedad ain
persiste y la victima desarrollara enfermedades
0 problemas mas serios.

Si no ha tenido tratamiento médico, la
gtapa secundaria comenzara de 1 mes a varios
meses después de terminar la etapa primaria.
Esta etapapuede incluir muchos sintomas. Estos
incluyen erupcion en el cuerpo, fragmentos
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blancos enia membrana mUCQSd delabocaala
garganta, fiebre en un bajo'grado, doiores e
cabeza, las guand‘ulas linfaticas hnchaoua
inflamacién himeda alrededor de laboca o area
genital, ojos rojos, dolor en ias ai ncula\:icnes. y
caida del cabello. En esta etapa la enfermedad
puede ser transm»tnpa por coritacto con la zona
infectada. P :
SR '

L.a tercera eiapa, lc‘ sifilis latente puede
permanecer de 1.a 40 anos. La bactena se
mantiene en contacto con érganos diferenies en
el cuerpo, inciuyendo ei corazen y el cerebro,
pero no hay sintomas obvios.

En la etapa final, o sifilis tardia, una
persona puede experimentar dafios en el
eorgzon, ceguera, paralisis y desorden menta;,
sinn embargo, et tratamiento €8 simple y muy
efective durante las primeras dos etapas.

c) Herpes Tipo Il
El nerpes tipo Il es una enferme
comun.

El herpes tipo (I es causado por un virua
y caracterizado por ampollas de intenso dolor e
inflamacion en el area genital

El herpesutipoi il es con frecuencia
transmitido durante el contacto sexual. Eiperioco
de incubacidn para ei herpes es de /7 a 10 dia
Es mas infeccioso cuando comienza ia
inflamacion. Aun cuando e! pericdo activo, 1a
inflamacion no es visible. Por eiemplo, puede
estar en la cérvix.de ia mujer. El virus tambier
puede presentarse en la saliva, semen 9
secrecién vaginal. Cualquiera que haya tenidn
herpes en el pasado es posible que seainfeccioso
aun si no presenta senales de enfermedad. Los
casos activos de herpes Il en las mujeres
embarazadas puedan atentar contra la vida de
sus bebés. Lasimujeres que tienen herpes
también presentan un alto neoao de cancer
cervical. -

Por lo menos, la mayoria de las
enfermedades puede ser tratada medicamente,
pero el herpes Tipg Il no tiene cura. Algunas
personas pueden temer varios brotes durante el

= X -
ano. :
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Muchos tratamientos han sido probados
y no han tenido éxito. Estos incluyen los
unglientos,vacunas, exposiciones a laluz, yel
uso de |as ondas ultrasénicas y la terapia del
rayo laser.

d) Clamidia
Hay varias enfermedades parecidas
agrupadas bajo el encabezado de clamidia.

Clamidia es una enfermedad comunque
causa inflamacién de lauretraen el hombre'y de
la vagina en la mujer. Este grupo de
enfermedades no estan serio como lagonorrea,
pero representa un.gran protlema de salud a
causa de las complicaciones cuando |a persona
infectada no acude al medico.

Laclamidiaes transmitica por elcocntacto
sexual directo y puede ser llevado de ig= manos
a los 0jos. La incubacion es de cinco a 12 dias
después del contacto con alguna persona
infectada.

Los sintomas de estas entermedades
son parecidas alos delagonorrea. LOS hombres
oresentan dolor al orinar y. descargas seminales
y las mujeres comezon vaginai, entre otros.

En los hombres, la clamidia que no es
tratada y se prolonga puede dejar inflamacion
del pene y testiculos. En las mujeres la
enfermedad no tratada puede causar problemas
complicados de salud, tales como la gonofrea.
En los recién nacidos, el riesgo de contraer la
neumonia y desarrollar infeccion en los 0jos es
alto, cuando la madre tiene clamidia.

La clamidia se trata facilmente con
antibidticos. Mientras en otras enfermedades de
transmision sexual, la pareja debe ser tratada
o el compaiiero notratado puede volver ainfectar
al compafero ya curado.

e) Vaginitis

La inflamacién general de la vagina es
llamada vaginitis. Hay varios tipos de vaginitis.
Enmuchos casos la vaginitis puede ser causada
sin tener contacto sexual. La infeccion con
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frecuencia resulta de el uso de antibidticos o de
cambios hormonales. Es posible que estas
enfermedades puedan contagiarse debido al
contacto con articulos infectados tales como
ropa y toallas. La vaginitis es muy infecciosa
cuando hay inflamacién.

Las mujeres tienen inflamacion vaginal
descargas y comezdn. Como en ofras ETS, los
bebés recién nacidos y no nacidos pueden ser
infectados por sus madres, La vaginitis es facil
de tratar.

f) Chancroide

Es una bacteria no comunde las ETS en
la cuallos sintomas en los hombres son parecidos
alos de la sifilis y su incubacién permanece de
3-a.5 ¢last Ll AL/ N

Un chancro aparece en el pene o en el
area genital. Difiere del chancro sifilico ya que
este es mas doloroso.

Tocar el chancro causa sangrado. Si no
son limpiados y tratados, destruiran todo el
tejido que les rodea. Los nudos linfaticos cerca
del chancro acumulan una gran cantidad de pus
y pueden romperse en la presién mas delicada.

Las mujeres pueden tener sintomas
similares. En la mitad de los casos, aunque, las
mujeres no tienen sintomas pueden presentar
inflamacion en la cérvix.

Los doctores identifican la enfermedad
tomando una muestra de la descarga de pus de
un chancro. El tratamiento y control del chancro
es facil.

g) Las verrugas genitales
Una de las ETS comun es la llamada
verruga genital.

Las verrugas genitales son causadas
por un virus y son transmitidas a través del
contacto sexual. La condicion de la incubacion
es cercade 1 a6 meses. Las verrugas son muy
infecciosas aun cuando no son visibles.

WJE_MIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Las verrugas pueden ser pequeias, 0
pueden crecer juntas y parecer una colifior.

L.os doctores pueden tomar una muestra

de la verruga para asegurarse que no es
cancerosa.

Con frecuencia las verrugas no son
fratadas hasta que empiezan a crecer o empiezan
aincomodar a ia persona.

Enfermedades infecciosas mas frecuenies
en los deportistas

a) Pie de Atleta

Es unainfeccion algunas veces dolorosa
causada por hongos que se produce por la piel
himeda entre los dedcs; una persona se puede
contagiar al utilizar bafas publicos ©
comunitarios, por el uso de zapatos tenis de
ofras personas que padecen de esta enfermedad
asi como por la falta de higiene personal en

2
N}

especial de los pies,

b) Sarna o Enterites bacteriana

Es una infeccion producida por bacterias
que afecta principaiments a la piel. Algunas de
las causas de esta enfermedad son 2l usar ropa
ajenay sucla, dejar en los lockers ropa himeda
y sucia y ser utilizada dias posteriores. Ademas
el usar equipos deportivos (1oallas,ropa y olios
objetos) que tienen contacto directo con la piel.

¢) Amibiasis

Es una infeccion que ataca el sistema
digestivo produciendo diarrea.

Aigunas de las causas que producen
estg enfermedad son: Ingerir agua contaiminad s
(ne potable) enlos campos deportivos. Consuig
alimentos o frutas que son preparadas
medidas higiénicas-adecuadas o bien consumi
aguas frescas que contienen hielo de barra gue
es fabricado con agua contaminada.

ain
sSin




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON . e SIS DAL et

ACTIVIDADES DEL CARPEMLQ 2., o ° S OIS 2R

> 'fé, i
l.- Contesta brevemente las siguientes pregunt
1.- Define con tus propias palabras que son I2s eniermedgees infegeiosas, L aiaE wiEL &R g
...... — ST £ Lt Aty T e :‘l:' ._Y-_
TAMMAM ENAL S SRS RE Soin ot
N — UK Z \ TR x ot

2 . Describe 3.de las causas por las cuales se prouuce una enfermedad infecciosa. . &« « 4

3 A0 L B Rl 5

4.- Cuales son las enfermedades infecciosas mas comunes e tu entomo.

SECRETARIAACADEANIA 3.y

5.- Menciona 2 medidas preventivas contra las enfermedades infecciosas de transmision sexual.

1) 00 e
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Relaciona ambas columnas colocando la letra que corresponda en el paréentesis de la izquierda.

) Son organismos vivos que
causan las enfermedades.

) Organismos unicelulares
formados por una pequena
cantidad de materia viva y se
pueden duplicar cada 30
minutos.

) Simple unidad de material
genético, solo pueden vivir y
multiplicarse dentro de la
célula viva.

) Son organismos que viven
alimentados de o en otros
animales.

) Formas en las que se pueden
propagar las enfermedades.

) Sori defensas que tiene el
cuerpo como la piel, las
lagrimas, la saliva.

) Es un tipo de resistencia
heredada o adquirida para un
patogeno especifico.

) Son enfermedades que se
trasmiten por contacto sexual.

) Infeccion causada porhongos
en la piel debido a humedad
en los pies.

) Infeccion que ataca el sistema

digestivo produciendo diarrea.

a) Virus

b) Pie de atleta

c) Bacterias

d) Defensas celulares

e) Enfermedades de Transmision Sexual

f) Contacto directo e indirecto

g) Hepatitis

h) Sarna

i) Enfermedades genéticas

j) Gripe

k) Inmunidad

I) Defensas estructurales

m) Parasitos animales

n) Amibiasis

n) Patégenos
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Escribe una historia donde un adolescente adquiere una enfermedad infecciosa. Menciona,
ademas, cual seria la forma de prevencion mas adecuada.

NOMBRE DE LA ENFERMEDAD:

TIPO DE ENFERMEDAD:

LUGAR DE CONTAGIO:

PARTE DEL CUERPO QUE SE AFECTA:

FORMA DE CONTAGIO:

NIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON ‘

SECRETARIA ACADEMICA

MEDIDAS PREVENTIVAS:

Narracion de la historia:

——
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Musculo en tensidn: pectorai mayor, maner y
deltoides

Extlende los brazos hacia arriba y hacia atras. a
l ser posiole de forma pasiva y permanece asi unos 20
‘ segundos, sujetancoie enund red. La extension puede
efectuarse astmismo conla ayuda de un compahnero que
lJ te sujete por las munecas.

Mota: Este ejercicio pueds efsckiarse en su
totalidad entre dos personas: Apoyar espalda conira
espalda, tomarse de ias mangs y maniener. los brazos
estirados lateralmente. Enprimer lugas, ejerciermtehsio'n
muscular activa, intentar presiqﬁar los brazes hacia
adelante. Efectuar luego la exterision de los. brazos,
separandose un paso gdel companero y sujetandose )
fuertemente de las magos )

Muscuio en tension: gemelcs

Conos pies juntos y apoyados en el suelo, deja
caer &l cuerpo hacia adelante, con la espalda recta hacia
ung pared, un amo,-i.o"’sf'i}niiar Procura apoyarie lo mas
abajo posible & fin de que la tension se note en las
~ Permanece asi de 20 a 30 segundos.

RUTINA DE FLEXIBILIDAD

pantoriiig

Musculio en tension: Abdominales

Con K0S pies unics apoyafs@ sobre las manos.

~ Dejar caer ¢l cuerpo hacia airas en ig pared, un arbol o

sirmilar. Procura apoyarte lo mas atee posible, a fin de
hacer tensidn en ia parie abdominal.

Musculatura abdominal
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Musculo en tensidn: tibial anterior

Siéniate sobre las rodillas, con los talones bajo
los gliteos y los dedos de los pies hacia abgjo y hacia
atras. Permanecer asi de 20 a 30 segundos. Este ejercicio
puede hacerse mas efectivo echando simultaneamente
el cuerpo hacia atrés.

Musculatura anterior de la pierna

Miscuio en tensién: aductores

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

Musculatura inguinal, parte interior
del muslo (los aductores)

Musculo en tension: iliaco lumbar

Dejar caer el cuerpo todavia mas abajo. hacia
atras, y apoyarse 2n 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 musio.
Permanecer asi entre 20 y 30 segundos.

Musculatura anterior del musio y
musculatura iliaco-lumbar

Musculo en tensién: psoas mayor e iiiaco

Con el cuerpo erguido y 1a pierna echada hacia
atras, proyectar las caderas hacia adelante. Sentir la
tension en la cadera, y permanecer asi de 20 a 30
segundos. E! estiramiento puede hacerse mas intenso
apoyando la rodilla de la pierna estirada en una base.

Atencidn: Larodillade |la pierna sobre la que se
apoya no debe adelantarse al pie, ya que impedira et
estiramientc en la cadera.

IR emberdefes el - =

Muscuiatura profunda el
flexor de la cadera

Musculo en tensidn: biceps femoral

Arrodillarse sorr= una rodilla y extender la oira
pierna hacia delante, con e 2'5n centra el suelo (en
cuclillas). Presionar fuertemente contra el suelo con la
pierna que tenemos estirada, de 20 a 30 segundes, y en
€aso necesario, apoyarse con una mano. Siente como
se tensa la parte posterior del musio

A A LT a7 A S A A

Musculatura posterior del music

Musculo en tension: erectores de la espalda

Flexionarhacia adelante la espalda, ayuvdandose
algo con las manos, y sentir la tension a lo largo de fa
espina dorsal. Permanecer asi de 20 a 30 segundos.

Alternativa: Este ejercicio también puede realizarse
sentado, con las rodillas dobiadas, colocando la cabeza
gntre las rodillas. ’

e v r— s e T 3t

i

Musculatura profunda de la
espalda: los exiensores
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Ejercicios de Relajacion

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

Sostenerse sobre un pie v sacudir la
_otra pierna.

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

i —

——— .

—-Lsams

' Acostado boca abajo con Ias piernias flexionadias

Il sacudir los gemelos; otra variante seiia, en ia nisial

postura, con otra persona sacudiendc Ics &

e ——mEmEs. AT e
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Sentado, con una pierna extendida y_la otra ;S‘ b
flexionada, hacer rota: el pie con las manos. Fu;_; 5
\ 4 $ -‘. 'n_
1 : ’;' \"
\?L-Y"z-f dld )
1
l‘ A 3 layisn Susy2 A
|/ En posicion de vela, extension y flexign suzve
de piernas \
= — |
g
g
En la posicién de vela: bicicleta suave. 4
‘ 5
|
'i
| :\'
|1
‘ | 3
' -~ T TN = b
i ’H En posicién de vela, se sacuge PIimero ufia 17
| I

En posicion de vela: vibraciones

piema y despues, l2.otra.
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Actividades de Aula

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

A continuacién se presenta un cuadro que muestra una relacién de las Actividades de Aula por

sesion.
Cuadro 1
Actividades de Aula

Sesiones 2 3 (3] 8 Total
Capitulos I i ]
Lectura vV v v 3
Estrategia de TRIPaS N V v 3
Discusioén v v v \ 4
Conclusiones v v v 3
Exposicién del tema V v 3
Activi | lipro y y v \/ 4
Total 2 6 6 6 20

T N ey
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Actividades de Campo

Las Actividades de Campo son: Prueba de Aptitudes Fisicas, Ejercicics de Caentamiento,
Ejercicios de Flexibilidad, Ejercicios de Agilidad, Plan clase de Aerebicy Ejercicios de'Relajacion

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

Cuadro 2
siones 13, _g@_:] 3 € P e i Fic: %TQ‘@L»_.:%
Prueba de aptitudr s fisicas N N \ \{_,_m'ﬁ e 4:3 w
_Ruting de flexibili. J - o N ety ol
Eiercicios de calentamienio VA e i SR FAN R Bt | ,;%,_5..,..,_,4.!;
Ejercicios de agilide * =gl ‘,* % i ;
N : ;

Ejercicios de relajacion
Total

Plap.clase de Agrobie __ ~ L = iu = - '-!
| \ A y ! \ 5

L
N

Descripcion:

Prueba de Aptitudes Fisicas: '
medir las habilidades basicas motoras del individuo para obtener Iniorniacon sobre su
nivel de acondicionamiento fisicc.

Es un conjunto de ejercicios que tiene por objeto

Ejercicios de Calentamiento: Son una serie de movimientos corpoerales que se
realizan antes de un ejércicio sostenido para adaptarse leniamente 10s MusCLies yias
articulaciones, evitando lesiones o desgarres.

Son una serie de movimientos corporales que serealizan

Ejercicios de Relajacion: : ‘
para evitar que los musculos se enfrien rapidamente, ayudando a disminuir eiscios
tales como dolores musculares y calambres.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Evaluacion

Para la evaluacion final del curso se tomaran en cuenta las actividades de aula, actividades de
campo, Ficha de Control No. 1.

Valoracion
La valoracion se realiza de la siguiente manera:

Las actividades de auia son 20, cada una tiene un valor de 5 puntos, la realizacion de ias 21

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

Las actividades de campo son 20, cada una tiene un valorde 5 puntos. La realizaciéon de todas
las actividades equivale a 100 puntos. Elalumno debe de realizar un minimo de 14 actividades cue
corresponden a 70 puntos.

La Ficha de Coatroi No. 1 consta de 9 pruebas et alumno debera cumplir con todos fos datos '
que se requieren en la ficha, v 3 que son indispensables.

Calificacidn:

La calificacion se obtiene de |a siguiente manera:

1) Actividades de aula 33%
2) Actividades de campo 33%
3) Ficha de control _ 34%
Total 100%
Acreditacion: ;

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

Nota: La asistencia del alumno esta implicita en las actividades de aula y actividades de campo.

v a0




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVOLEON . e e
SECRETARIA ACADEMICA === ' = — = o O LS ) ALY
JNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

2 Ficha de Pruebas de é&nitiugd Fisica

Normas para la aplicacion de la
prueba de Aptitud Fisica:

Protocolo para la aplicacion de Pruebas de Aptitud Fisi

l
s ] Modulo: Grupo:—_—__° SRS s T s L SR AR
1) Debe ser causa de motivacion, pues el alumno al conocer lamedida de | B e dalmasgivos e
sus habilidades; tiende a mejorarias. / ' o aoaauh 98 Noi AR
i 3 £ {
« B 33 |
2) Es conveniente elaborar instrumentos objetivos para obtener | e : , . deasili o
/ _ , , —— e e iy
valoraciones justas. - l | Datos generales del alumno: i
. s o mbre: St o M- D RN i
3) Es importante orientario de una manera continua, considerando los ‘ ! 1Ngre'sion e s e S T
’ . b e se observen. ; g al. 2 o. CQilaitiva. caorm—mmiien 17 X } ¥
progresos y la deteccion de las deficiencias qu ; |3 Fracuencia respiratoria: - * ¢/ min ;
P ; |
4) Debe basarse sobre un trabajo cont .2 y sistematico. % - e e - el
i
4. Prueba para medir: VELOCIDAD
¥ Carrera de 50 metros, con salida lanzada a 10 metras.
e

intentos
Distanciaarecorrer — . m. Tiempo: 1 22

| Mejor tiempo: —
il | 5 Prueba para medir: FUERZA

Salto de longitud con los pies juntos.

Distancia

. (1, Beneficios: b w
| |

5 a) Nos permiten conocer el estado actual de las habilidades de los ' Mejor marca:
| alumnos.

t
i
! b) Podemos comprobar también el desarrollo de sus cugll_Qades
' : como lo son: velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad, ‘ ‘
L coordinacion, destreza, equilibrio y agilidad. \ Distancia

|
l
l 6. Salto de altura con los pies juntos.
| (salto y alcance)

) Mejor marca:

7. Abdominales (mujeres)
30 segundos
| Abdominales realizadas:

8. Hiperextension del tronco
Megjor marca:

3. Equilibrio estatico
Tiempo:
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Descripcion de la aplicacion
de las
pruebas de Aptitud Fisica

Las pruebas de Aptitud Fisica son instrumentos que nos permiten medir el grado fisicoj

fortaleza o debilidad. Los datos que se obtengan serviran para desarrollar un Programa
Acondicionamiento Fisico, para mantener o mejorar la condicion actual, el enfoque para tal mejy
sera el de una competencia contra si mismos.

A continuacion se describe cada una de las pruebas:

Prueba de velocidad:
Carrera
Método:

Sobre una superficie plana, sin obstaculos de 70 metros de longitud por 6 metros de ang
como dimensiones minimas, se establecen las marcas limites segun el esquema que aqui se ofrey

0 50
-10 Mits. + 10 Mts.
- 3| —>
X (D) @
Salida Tiempo/Meta

arranca el ejecutante sin requerirse una posicion determinada para tal ef
tiempo de la prueba. La persona ( A) senala con
dichopunto, mismo instante en que se inicd

En el punto ( X)
en los puntos 0 y 50 se colocan para tomar el

banderola el instantte en que el ejecutante pasa por

conteo con el cronémetro, el cual para al momento de cruzar frente a la persona en el punto (B

De esta manera se cuantifica el tiempo efectivo realizado en 50 metros.

Material y equipo:
- Una bandera de salida
- Un cronémetro.

Cbservacion
Dado que en esta prueba existe el riesgo de una lesion, se recomienda un:coro period

calentamiento previo. Lo mismo ante cualquier sensacion anormal por parte del ejecutante, se s
suspender inmediatamente la prueba.
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Abdominales (Prueba para medir la fuerza en mujeres)

Método:
piernas flexionadas 90°, los pies

Elalumno se coloca en posicion decubito supino con las
ca. Un ayudante le sujeta los pig

ligeramente separados y los dedos entrelazados detras dela nu
lo fija en la tierra.

inicia a realizar el mayor numero de vece

A la senal de 1a persona que tomara el tiempo,
los codos las rodillas en la flexion y con la

clo de flexion y extension de la cadera, tocando con
spalda en el suelo en la extension.

|

e
El ayudante contara en voz alta el numero de repeticiones.

Guando se cumplan los 30 segundos, sé finaliza la prueba.

Material y equipo:

- Crondmetro.
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Hiperextensign cei tronco

M2iodo:
Se.coloca el alumno acestago boca shajo sobre i
ACa a0 SNoreg =1 S3

cologandose sobre las piernas de yno,
entrelazadas en la nucg, y levanie gi tronco manieniendaic sl B
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Material y equino:
- Una regla o cinta métiica
Equilibric estético:
Método!
Se pide P QTS \ g ’
o Se pide Ial a!t‘fnno que cieire 10s 0J0s v Gue S8 azoye S6ia Can 1as punias de 1os sies. 3 fums
Mpo que el alumno alcanza a mantener i2 pasicién de eqdlingis esialico. i e
Material y equipo:
-Cronémetro.
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| Médulo VIl

i
|
!
l
|
|

2 .= Frecuencia caraiaca
3 | * [Frecuencia respiratorna

4 /1 * Velocidad

57 | % Salto de longitud

6 *Saltey alcance

7. *Abdominales (mujeres)

g * H!QG'%“X‘?BFES@"" del tronco

o) * Equlibrio estatico

Firma del maestro

A . S
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