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Reflexion | |

!
H
El ganador ‘
El ganador es siempre parte de la respuesta l
El perdedor es siempre parte del problema |1
El ganador siempre tiene un programa '
El perdedor siempre tiene una excusa

El ganador dice siempre “déjame hacer algo por ti" [g’li

El perdedor dice “ese no es mi trabajo” El presente libro fue elaborado para los alumnos de las Preparatorias de la il
El ganador ve una respuesta por cada problema Universidad Auténoma de Nuevo Leén de acuerdo al programa realizado por el "h‘
El perdedor ve. un problema en cada respuesta Comité Técnico de Educacién Fisica aprobado por el l“

El ganador dice “puede ser dificil pero es posible” il
El perdedor dice “puede ser posible pero es muy dificil” '
iSé un Ganador!

H. Consejo Universitario I

Pensamiento: . m |

Al realizar un juego, por varios minutos, se logra conocer y convivir mejor con un ‘
semejante que a lo largo de un ano de conversacion. i lx
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Definicion

coordinativas

Equilibrio

Agilidad

Es el grado de
eficiencia en la
ejecucion de una
tarea motiriz com-
pleja.

Es la capacidad
sensoriomotriz que
tiene el organismo
para conservar el
centro de gravedad
sobre su base de
sustentacion

Es la capacidad que
tiene el organismo

rapidamente en
distancias cortas
con presicién de
movimiento.

para dc splazarsa|||

Capacidad fisica coordinativa que se analizara en éste Modulo.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

OBJETIVO GENERAL

Ampliar los conocimientos sobre “La Coordinacién” y fortalecer conceptos
basicos de “Nutricién”, que son factores esenciales para el buen funcionamiento del
organismo y una consolidacién deportiva del voleibol.

Motricidad

Perfil del Educando
a Nivel Medio Superior

Fducacion Fiica
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El alumno:

Primera sesion

- Conocera el programa y la evaluacion del Modulo V.

Segunda sesion

- Proporcionara al docente informacion del padre de familia acerca de su
conocimiento sobre la nutricion.

Tercera sesion

- Identificara los 6 grupos de los nutrientes

- Explicara la importancia de los nutrientes

- Interpretara la informacion que se presenta en los cuadros de vitaminas y
minerales.

Cuarta sesion

- Definira la capacidad fisica de coordinacion y describira 3 disciplinas
deportivas donde se presente.

- Describird los tipos de coordinacion y los aspectos mas relevantes de cada
uno de-ellos.

- Conocera los factores de la coordinacion'y establecera la relacion que
existe entre ellos.

Quinta sesion

-‘Aplicara en-forma practica cada uno de los métodos de la coordinacion.
- Realizara a través de actividades practicas la capacidad de coordinacion, en
forma individual, por parejas o en grupo.

Sexta sesion

- Conocera la historia del voleibol.
- |[dentificara los elementos. del voleibol.
- Identificara las senales mas comunes de los arbitros de este deporte.

Séptima sesion

- Conocera las posiciones fundamentales, los tipos de desplazamiento, los
fundamentos técnicos de voleo golpe bajo, y aplicara la metodologia.
- Realizara los fundamentos por médio de juegos recreativos.

Octava sesion

- Conocera y aplicara en la practica los fundamentos técnicos, del saque 0
servicio, ataque o remate, bloqueo, caidas y rodadas.

- Aplicar los fundamentos por medio de juegos recreativos.

- Interaccionara mediante la practica del juego de Voleibol.

Novena sesion

- Evaluacion y recuperacion

Médulo V ﬁ‘\

|

depeortiva

R

Consolidacién !

|

| Introduccion l

Voleibol

Hiotricidad

Coordinacién
{

o

»!

A 1
cacton J

asifi
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v

Historia

: r Factores

Saiud fisica l
T

,':(m:mL
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soclal
L :m;:t,—.-.

I interace

ﬂ
|
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Conceptos

basicos

‘ Nutricior
iaj

Encuesta
¢ Alumno=Famil

|

l Principios J

l

Fundamentos

técnicos

Métodos

Elementos

del

Voleibol

Juegos

recreativos

Recuperacion

comparacionde
resultados

Nutrimentos

Cuadros de

vitaminas y

minerales

Voleibol
Teoria

Practica

7

Voleibol
Teoria

Préactica

6

Capitulo Il
Voleibol

dor del Curso

ganiza

Or

Presentacion
Organizador

Encuesta

4 Alumno-Familia.

Capftulo |

Nutricion |

Capitulo Il
Coordinacion

5

Coordinacion
(Practica)
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

GUIA MAESTRO-ALUMNO

Segunda sesién

Brimera Sesion

Maestro:

Pasara lista de gsigiencia.

“

Expondra las gxpectativas del MO%ulo.
(Objetivos y metas). ‘

Explicargla estiuctyra del Modulo mediante
el Organizador gel Curso.

Indicardlas actividades de aula de todas las
sesiones. 3

-

Presentara las actividades de campe de
todas las sesiongs.

Describira la forma de evaluagion.

Utilizara el método interrogativo paraveriicar
su comprension de los 5 puntos anteriores.

1)

2)

4)

3)

6)

7)

SECRETARIA ACADEMICA
Maestro:
1) Pasara lista de asistencia
2) Explicara brevemente el llenado de Ia
Alumno: encuesta.
Respondera al oir su nombre. 3) Pedira como tarea la encuesta contestada

por sus padres.
Relacionara las expectativas del médulo

con la exposicion del maestro. 4) Pedira como tarea leer el capitulo 1 de

nutricién.
Identificara los topicos de cada sesion

Prestara atencion y preguntara si ti>ne §
dudas.

Localizara las practicas a realizar.

Analizara los elementos de la evaluaciony
Su porcentaje.

I

Respondera a las preguntas demostrando
Su comprension.

Alumno:

1) Respondera al oir su nombre.

2) Prestara atencion.

3) Tomaranotadelatarea y sus caractenisticas.

4) Leera el capitulo 1 de nutricion.
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3)

.s)

6)

7)

Tercera sesion

Maestro:
Pasara lista de asistencia
Recogera la encuesia

Presentara y explicara el Capitulo |.
Nutricion

Formara grupos para integrar mesas
redondas.

Pedira llevar a cabo las Actividades de aula
(ver Apéndice: Cuadro 1)

a) Pedira la exposicion deltema

b) Pedira discutir el tema

c) Pedira elaborar las conclusiones

Registrara en la Ficha de Control No. 2 las
Actividades de aula realizadas.

Utilizara el métodointerrogativo para verificar
la comprension.

Pedira como tarea realizar las Activid;ades
del libro Cap. |

1)

2)

4)

S)

6)

7)

8)

Alumno:

Respondera al oir su nombre.
Entregara la encuesia .

Prestara atencion y tomara notas.

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

Realizara las Actividades de aula (ver
Apéndice: Cuadro 1)

a) Expondra el tema

b) Discutira el tema

¢) Elaborara las conclusiones

Verificara que el maestro registre las
Actividades de aula que realizo.

Respondera las preguntas, demostrando su
comprension.

Realizara las Actividades del libro Cap. |.

SECRETARIA ACADEMICA

v N
! UNNERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEO!

Cuarta sesion

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

5) Revisara las Actividades del libro Cap. | y
registrara en la Ficha de control No. 2.

3) Presentara y explicara el Capitulo Il
Coordinacion

4) Formara grupos para integrar mesas
redondas.

5) Pedir4 llevara cabo las Actividades de aula
(ver apéndice: Cuadro 1).
a) Pedira leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Pedira exposicion del tema.
c) Pedira elaborar un cuadro sinoptico.
d) Pedira discutir el tema.
e) Pedira elaborar las concluciones

6) Registrara en la Ficha de Control No. 2 las
Actividades de aula realizadas.

7y Utilizarael métodointerrogativo paraverificar
la comprension.

8) Pedira como tarea realizar las Actividades
del libro Cap. 1l

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Mostraralas Actividades dellibroy verificara
su registro.

3) Prestara atencion y tomara notas.

4) Participara en la formacion de grupos y en
la integracion de mesas redondas.

5) Realizara las Actividades de aula (ver

Apéndice: Cuadro 1)
a)Leeraeltema, utilizandola estrategia.
TRIPaS.
b) Expondra el tema.
¢) Elaborara un cuadro sinoptico.
d) Discutira el tema.
e) Elaborara las conclusiones.

6) Verificara que el maestro registre las
Actividades de aula que realizo.

7). Respondera a las pregunias, demostrando
Su comprension.

8) Realizara las Actividades del libro Cap. Ii

13
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3)

4)

Quinta sesion

Maestro:
Pasara lista de asistencia.

Revisara las Actividades del libro (Cap. 1)

y las registrard en su Fichade Control No.
Nota: Este paso puede efectuarse
mientras los alumnos realizan los
ajercicios.

Hara un repasodelorealizadoenla sesion
antenor.

Pedira llevar a cabo las Actividades de
campo (ver Apéndice: Cuadro 2).

a) Pedira realizar los Ejercicios de
Calentamiento.

b) Pedira realizar los ejercicios de
coordinacion en parejas,
individuales y por grupo.

c) Pedira realizar los ejercicios de

relajacion:

Registrara la realizacion de los ejercicios
da enordinaciéon en su Ficha de control No.

~

.

Efectuara unarecapitulacion delorealizado

en esta sesion.

1)

2)

3)

4)

5)

Alumno:
Respondera al oir su nombre.

Mostrara ias Actividades del libro (Cap. |l
y.verificara su registro.

Prestara atencion al repaso.

Realizara las Actividades de campo (ver

Apéndice: Cuadro 2). u

a) Realizara los Ejercicios de }
Calentamienio. ‘
b) Realizara los ejercicios de
coordinacion. \

c) Realizara los ejercicios
para relajarse

Verificara que el maestro registre aosr
ejercicios de coordinacion en la Ficha deg
Control.

Prestara atencion a la recapitulacion. = |

-
|

1)

3)

4)

5)

8)

UNNERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEMICA

Sexta sesion
Maestro:
pasara lista de asistencia. 1)
Hara un repaso del tema anterior 2)
coordinacion.
Presentara y explicara Capitulo 1. 3)
Voleibol
Formara grupos para integrar mesas 4)
redondas.
Pedira llevar a cabo las Actividades de aula 5)
(ver Apéndice: Cuadro 1)
a) Pedira leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.

b) Pedira exposicion del tema.

c) Pedira discutir el tema.

d) Pedira elaborar las conclusiones.
Registrara en la Ficha de Control No. 2, las 6)
Actividades de aula realizadas.

Utilizara el método interrogativo para 7)
verificar la comprension.
Pedira como tarea el trabajo de 8)

investigacion. Resultados de los Juegos
Olimpicos paisesy lugares obtenidos enla
disciplina del voleibol con estadisticas de
cuantos 12,22y 32 lugar.

Alumno:
Respondera al oir su nombre.

Prestara atencién al repaso.

Prestara atencion y tomara notas.

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

Realizara las Actividades de aula (ver

Apéndice: Cuadro 1)
a)Leera eltema, utilizandola estrategia
TRIPaS.
b) Expondra el tema.
c) Discutira el tema.
d) Elaborara las conclusiones.

Verificara que el maestro registre las
Actividades de aula que realizo.

Respondera alas preguntas, demostrando
Su comprension.

Tomara nota del trabajo y sus

caracteristicas.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

Séptima sesion:

Maestro:
Pasara lista de asistencia.
Recogera el trabajo de investigacion

Continuara con las Actividades de aula.
(ver Apéndice: Cuadro 1)
a) Pedira leer el tema, utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Pedira la exposicion del'tema
c) Pedira discutir el tema.
d) Pedira elaborar las conclusiones del
tema.

Registrara en la Ficha de Control No. 2 las
Actividades de aula realizadas.

Pedira llevar a cabo las Actividades de
campo (ver Apéndice: Cuadro 2).
a) Pedira realizar los ejercicios de
Calentamiento.
b) Pedira realizar la rutina de Flexibilidad
c) Pedira realizar los fundamentos del
Voleibol “Voleo y golpe bajo”.
d) Pedira realizar los ejercicios de
Relajacion.

Registrarala realizacion delos fundamentos

de Voleibol en su Ficha de Control No. 3.

Efectuarauna recapitulacion de lorealizado
en esta sesion.

1)

2)

4)

5)

6)

7)

Alumno:
Respondera al oir su nombre
Entregara el trabajo de investigacion.

Realizara las Actividades de aula (ver
Apéndice: Cuadro 1).
a) Leera eltema, utilizando la estrategia
TRIPaS.
b) Expondra el tema.
c) Discutira el tema.
d) Elaborara las conclusiones del tema.

|
Verificara que el maestro registre las ¥
Actividades de aula que realizo. }

Realizara las Actividades de campo (ver |
Apéndice: Cuadro 2)
a) Realizara los ejercicios de
Calentamiento.
b) Realizara los ejercicios de Flexibilidad |
c) Realizara los fundamentos del [
Voleibol.
d) Realizara los ejercicios de Relajacion. Ll

v

Verificara que el maestro registre 108 |
fundamentos del Voleibol en la Ficha ‘
de Control No. 3.

Prestara atencion a la recapitulacion.
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Octava sesion

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Entregara los trabajos de investigacion ya
revisados.

3) Continuara con las Actividades de aula (ver
Apéndice: Cuadro 1)
a) Pedira leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Pedira exposicion del tema
c) Pedira discutir el tema.
d) Pedira elaborar las conclusiones del

tema.

4) Registrara en la Ficha de Control No. 2 las
Actividades de aula realizadas.

5) Pedirallevaracabolas Actividades decampo
(ver Apéndice: Cuadro 2) i
a) Pedira realizar los ejercicios de
Calentamiento.
b) Pedira realizarlarutinade Flexibilidad.
¢) Pedira realizar los fundamentos de
“Seryicio, remate, bloqueo, caidas y
rodadas.
d) Pedira realizar los ejercicios de
Relajacion.

6) Efectuara la recapitulacion de lo realizado
en esta sesion.

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Recogera el trabajo de investigacion ya
revisado.

3) Realizara las Actividades de aula (ver
Apéndice: Cuadro 1)
a) Leera eltema, utilizando la estrategia
de TRIPaS.
b) Expondra el tema
c) Discutira el tema.
d) Elaborara las conclusiones deltema

4) Verificara que el maestro registre las
Actividades realizadas.

5) Realizara las actividades de campo (ver
Apéndice: Cuadro 2)
a) Realizara los Ejercicios de
Calentamiento.
b) Realizara los ejerciciosde Flexibilidad
c) Realizara los fundamentos del
voleibol.

d) Realizaralos ejercicios de Relajacion.

6) Prestara atencion a la recapitulacion.
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Novena sesion.

Maestro: Alumno:
1) Pasara lista de asistencia. 1) Respondera al oir su nombre. |
2) Efectuara una recapitulacion de los temas 2) Prestara atencion a la Tgcapltulacnony
tudiados participara en extermnar opiniones.
estudi ; |

3) Realizaraunacomparaciondelos resultados 3)  Valorara los resultados obtenidos.
obtenidos.

4 Permitira una recuperacién de las 4 Realizard las actividades que le faltarony)
actividades de aula y de campo a los verificara que el maestro las registre.
alumnos que no las hayan completadoy las
registrara en su Ficha de Control
correspondiente. ,

|
b
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Encuesta para el padre o tutor

Las personas deben alimentarse bien para obtener energ

ia, dependiendo de lo que comas. e
como te vas a sentir.

Si te sientes cansado y €on pereza, algo puede andar mal en tu alimentacion; asi es que es
tiempo de que empieces a preocuparte por tu salud.

Las personas que se aliment

an bien, no solo viviran mas, sino que seran mas competitivas
durante mas tiempo.

Elvigor, la concentracion v la eficiencia muscular, depende del combustible, calidad y cantidad
que uno le ponga al abdomen. La nutricion beneficia el desempefio de nuestro organismo.

Con el propésito de obt

ener un parametro de los conocimientos del tutor sobre nutricion, se
aplica la siguiente encuestia.

Pruebe su conocimiento

ibre de colesterol tambien esté libre de grasas. Verdadero  Fals

2. Un alimento que contiene 3 gramos de grasa por cada 100 calorias obtiene
aproximadamente un 30 por ciento de sus calorias de la grasa.

Verdadero

4. Todos los aceites vegetales son saludables.

Verdadero Falso

nas saludables son aquelias que incluye .
ipfigopel ngrogients. | Verdadero Faiso
©. La grasa saturada eleva el nivel de colesterol en la sangre mas que cualquier

otro componente de la dieta.

Verdadero Faiso

Verdadero

Verdadero

Véiaédgrq

Verdadero

e
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Respuestas

Solo porque un producto esta libre de colesterol no significa que no tiene grasa. Un alimentc

1. Falso
(como el higado y las visceras) puede ser alto en colesterol y bajo en grasas.

2. Verdadero Esta es una forma rapida de calcular el porcentaje de calorias que proviene de la grasa en un
alimento.

3. Verdadero Cada gramo de grasatiene 9 calorias. Cada gramo de Carbohidrato o proteina tiene 4 calorias,

4. Falso Los aceites de coco, palma y semilla de palma contienen altas cantidades de grasa saturada.

5. Verdadero Una margarina que contiene aceite vegetal liquido enlistado como el primer ingrediente tiene
menos grasa saturada. Recuerde, la margarina contiene tanta grasa y calorias como la
mantequilla. Es importante limitar el consumo de margarina.

6. Verdadero Las grasas saturadas encontradas en los productos de leche entera, cames grasosas y
alimentos preparados comercialmente que contienen aceites hidrogenados, aceite de coco,
palma o semilla de palma, elevan el colesterol en la sangre mas que cualquier otra cosa.

7. Verdadero Las nocivas grasas saturadas pueden ser reducidas cortandolas de la carne o quitandole el .

pellejo de las aves.

8. Verdadero = Los productes animales, tales como leche, carne, aves, pescados y mariscos contienen
colesterol.

9. Verdadero 250 gramos de payo en dos rebanadas de pan integral contienen sélo 270 calorias y 5 gramos
de grasa. Una ensalada con una tasa de aderezo tiene 360 calorias y 32 gramos de grasa.

10. Verdadero La hidrogenacion aumenta la cantidad de grasa saturada.

Autoevaluacion para el padre o tutor

Aciertos Calificacion
9-10 Excelente
7-8 Bueno

5-6 Regular
3-4 Suficiente
1-2 Insuficiente
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Introduccion

Cada vez se acumulan mas y més evidencias que demuestran la gran
importancia que tiene la alimentacion para tener buena salud y un desarrollo 6ptimo
del ser humano. El efecto de la alimentacion no es inmediato y por ello pasa
desapercibido para la mayoria de las personas; este proceso, a largo plazo, es
acumulativoy lo mismo las carencias que los excesos, alteran los tejidos y los organos
en forma tal, que con el tiempo presentaran deficiencias funcionales o enfermedad

cronica.

Asi mismo, cada vez hay mas evidencias de que el conocimiento y practicas
cotidianas de una buena alimentacion nos llevan a mejorar el estado de nutricion. Y
si se transmite de generacion en generacion se mejorara el bienestar social, cultural
y econémico de la poblacion.

Es por esto que consideramos importante que el estudiante de preparatoria
tenga conocimientos claros, sencillos y practicos sobre nutricion.

El tema de la Nutricién es tan amplio que se ofrece en dos partes: en el Modulo
V, Nutricion |, y en el Médulo VI, Nutricién li. El primero incluye conceptos basicos,
funciones de los nutrimentgsy fuentes alimentarias,

La segunda parte incluye la dieta idonea, consecuencias de una mala
afimentacion y habitos de alimentacion.
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CONCEPTOS BASICOS DE NUTRICION

NUTRICION Y ALIMENTOS
nutricion: es el estudio de los procesos que se producen en el organismo después de |a digesiion de
las alimentos (crecimiento, reparacion y mantenimiento del organismo).

L os alimentos: “Son los vehiculos habituales de los nutrimentos”. “Toda sustancia constituida, agemas
de nutrimentos, por compueslos capaces de desempenar una funcion de putricion”.

Son sustancias que una vez digeridas, aportan al organismo:

. Elementos a partir de los cuales el organismo puede producir energia.
. Elementos para el crecimiento, reparacion y reproduccion de céluias.
. Elementos que regulan los dos procesos anieriores.

/ LN

Nutrimento: Sustancia quimica que contienen l0s alimentos y que el organismo utiliza para la
formacion de nuevos tejidos, para remplazara los que se desgastan, o destiuyen, para la reproduccion

o como fuente de energia.

Nutriolégo: Es un profesionista capaz de:evaluarel estado de nutricion de la poblacion anivel colectivo
e individual, administrar programas de alimentacion, nutricién y educacion, realizar investigacion de
éstas areas y se integra a equipos multidisciplinarios, para incidir significativamente en la situacion
alimentaria nutricia, mediante acciones de prevencion, promocion y atencion.

Dieta: Es el conjunto de alimentos que se consumen cada dia.
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Dieta Recomendable: Es aquella que se adquiere al menor costo posible y que habitualmente cumple

con las siguientes caracteristicas:

Es la que tiene todos los nutrim entos. Se recomienda consumiren cada comida

Completa:
cada uno de los grupos de alimentos incluidos en la Piramide de la Salud.
Equilibrada: ES aquella en la que los nutrimentos guardan proporciones apropiadas entre
ellas para una nutricion adecuada.
Hidratos de carbono: 60 - 70% del total de calorias diarias.
Proteinas: 10 - 15% del total de calorias diarias.
Grasas: 20 - 25% del total de calorias diarias.
Colesterol: no mas de 300 miligramos al dia.
Baja en sodio y alta en fibra dietética.
Inocua: Es la dieta cuyo consumo habitual no implica riesgos para la salud porque esta
basicamente libre de microorganismos patégenos, toxinas y contaminantes.
Suficiente: Esaquellaquetienela cantidad de alimentos que unindividuo necesita consumir
para cubrir las necesidades de los nutrimentos.
Variada: Es aquella que incluye los diferentes alimentos y platillos en cada comida.

Energia: Es la capacidad de realizar un trabajo y nuestro organismo la necesita para respirar,
mantener la temperatura corporal, caminary cualquier actividad o funcion que realice. La energia que
requiere nuestro organismo, la aportan los alimentos y es medida por una unidad llamada Caloria”.

N

f
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;cuALF_s SON LOS NUTRIMENTOS?

Los elementos que componen los alimentos se clasifican en seis:
Hidratos de carbono
Proteinas
Lipidos (grasa)
Minerales
Vitaminas
Agua

Los 6 nutrimentos se pueden clasificar de acuerdo a las funciones que desempenan en el
organismo de la siguiente manera: '

A.- Nutrimentos energéticos: entre otras cualidades tienen la funcién de aportar energia
que sera utilizada para las funciones organicas.y son; hidratos de carbono, grasas y
proteinas.

B.- Nutrimentos estructurales: constituyentes de tejidos; agua, minerales y proteinas.

C.- Nutrientes reguladores de los procesos metabolicos del organismo: vitaminas, minerales,

agua y proteinas.
Los nutrimentos en conjunto suministran energia, regulan las funciones del cuerpo, provocan

el crecimiento del mismo y reparan tejidos.
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' £ QUE SON LOS HIDRATOS DE CARBONO?
:QUE SON LAS GRASAS?

Se definen como compuestos constituidos por Carbono, Hidrogeno y Oxigeno. Las plantas

utilizan estos elementos para formar los Hidratos de Carbono mediante el proceso de fotosintesis. Son lafuente més concentrada de energia, proporcionan un pocomas del d oble de calorias que
|as proteinas y los Hidratos de Carbono (9 calorias las grasas y 4 calorias los Hidratos de Carbonoy
Los Hidratos de Carbono son la principal fuente de alimento para todos los habitantes del las proteinas).

mundo, ademas son los mas baralos.
] Pertenecen a un grupo de compuestos quimicos denominados Lipidos. |

,CUALES SON LAS MAS COMUNES Y QUE ALIMENTOS LAS APORTAN? i
* l) d
¢CUALES SON SUS FUNCIONES? | |

tipo de grasas.

1) Grasas poliinsaturadas. Los aceites vegetales y el aceite de pescado son fuente de esie il
*Proveer energfa y calor. Esta es la funcién mas importante.

| ; : pree . |
*Ahorrar proteinas, evitando que Se usen para proporcionar energia. : 2) Grasas saturadas. Son grasas sdlidas a temperatura ambiente. '
B Il

3) Colesterol: es una sustancia blanca y grasa que se encuentra en todas las células del i

*Cooperar en el metabolismo de las grasas ya que sin los Hidratos de Carbono el metabolismo : ; = TSN :
de las grasas no puede completarse. cuerpo, !ntewlene en la formacion de hqnnonas yenla d'gestspn de los ;hme.ntos. 1, . i
; El organismo produce colesterol y ademas lo obtenemos a través de nuestra alimentacion. Se it

*Cuando no se necesitan o se utilizan, se almacenan en forma de glucégeno (energia de reserva L r(:con:jlenc(ija qu? las cxf:as d:colesterol =1 fla saf;grg oS Sl AR d? 209 mg/dl.yaquelascifras j |
en musculos de piemas, brazos & higado) y una vez cubiertas las reservas de glucogeno los elevadas de colesterol predisponen a eniermecacdes car pvascu ares, i
Las fuentes de colesterol son: Yema de huevo, visceras, piel de pollo, came de cerdo, ]

|(

|

Hidratos de Carbono se convierten en grasa. L L) . . i
2 camarones, mayonesa, leche entera y derivados, quesos procesados (Chihuahua, Manchego, bl
Asadero, Americano, etc.), cames frias y embutidos, reposteria fina. 0y
fi
b
i

&QL!E' CLASES DE HIDRATOS DE CARBONO CONOCEMOS Y
QUE ALIMENTOS LOS SUMINISTRAN?

Se pueden clasificar como:
1) Azdcares simples.
Estos azcares se encuentran en las frutas, vegetales, leche, azucar de mesa.
Elazicarmas importante es la glucosa, ya que vadirectamentealasangrey suministra energia

rapida.

2) Aziicar complejo (polisacaridos) se encuentran en el pan, cereales, pastas, papa, ¥ |
estructuras de vegetales y frutas; entre otros.
Este tipo de azucar para poder ser utilizado dentro del organismo se convierte en glucosa | \
(azucar simple) para ser transpariada por la sangre y que cumpla fas funciones antes “

mencionadas. ' i
{CUAL ES SU FUNCION EN EL ORGANISMO?

3) La fibra es otro tipo de Hidrato de Carbono complejo que no puede ser digerido por el

- Ser fuente concentrada de energia.
- Transportar vitaminas (A, D, E y K). H
- Proparcionar energia por medio de la grasa almacenada en el tejido adiposo subcutaneo.

- Ayudar a mantener la temperatura del cuerpo. ?
|

organismo. Sin embargo ayuda a evitar el estrefiimiento y mejora la digestion.
Algunas fuentes de fibra son: frutas y verduras (principalmente en la cascara), leguminosas,
cereales integrales y salvado.

- Mantener a los organos del cuerpo en su lugary protegerlos de posibles lesiones.
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;QUE SON LAS PROTEINAS?

Compuestos constituidos por Carbono, Hidrogeno, Oxigenoy Nitrégeno; pueden estar presentes
otros elementos como: Azufre y Fasforo.

Son las sustancias mas abundantes después del agua. Son constructoras de musculos, células
de lasangrey de muchas ofras pares defcuerpo. Las moléculas de proteina son muy complejas. Esian
constituidas por unidades llamadas aminodcidos. La nutricion humana requiere el uso de 20 de elios,
de los cuales 9 son llamados “escenciales”, debido a que no.son producidos en el cuerpo y deben de

ser obtenidos a partir de una buen alimentacién. Los otros 11 aminoacidos son llamados “no
escenciales debido a que, aunque son necesarios, el cuerpo puede fabricarios de tal forma que no

necesariamente deben de ser obtenidos de los alimento”.

;,QUE' FUNCIONES TIENEN EN NUESTRO CUERPO?
- Construir y reparar los tejidos. Ningun otro nutriente puede hacer ésto.

- Ayudan al organismo a resistir enfermedades, ya que forman parte de los anticuerpos del F
organismo.

- Algunos aminoacidos son componentes de las hormonas.

¢ QUE ALIMENTOS NOS LAS SUMINISTRAN?

#

origen animal.

Si comemos came, huevos, pescadoy tomamos leche y derivados, obtendremos proteinas de

Si consuminos verduras, leguminosas obtenderemos proteinas de origen vegetal.

Las de origen animal tienen mayor calidad nutritivaque las de origen vegetai, por coniener todas
los aminoacidos esenciales.

Si combinamos los cereales con las leguminosas obtenemos una proteina de calidad muy

similar a la de ia came. & |
J
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; QUE SON LAS VITAMINAS?

Son sustancias alimenticias organicas necesarias solo en cantidades muy pequeias para el

P18 <

organismo, pero esenciales para su crecimiento y mantenimiento.

LCOMC SE CLASIFICAN Y QUE ALIMENTOS LAS APORTAN?
Se pueden clasificar en:
1) Vitaminas solubles en grasa:

se disuelven en grasa y pueden almacenarse en el cuerpo.
Algunas fuentes son leche, aceltes, verduras y cames como higado y rifon.

) agua;

2) Vitamineas leg e
como su nombre lo Indica se disuelven en agua y no se almacenan en grandes cantidades en

el organismo; por lo que deben de incluirse diariamente, alimentos que las contengan.
Algunas fuentes son: Frutas, verduras, leche, levadura de cerveza, higado, pescado, rifion,

entre otros.

{QUE FUNCIONES TIENEN EN EL ORGANISMO?
- Ayudan en la construccion de huesos:y fejidos.
- Promueven el'erecimiernto

- Participan en la utifizacion de energia de Hidratos de Carbono y grasas.

- Intervienen en la coagulacion sanguinea.
Se anex dro de funcicnes y fuentes de<gda una de ellas, para mayor informacion)
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&QUE' SON LOS MINERALES? En el caso del Sodio, un alto consumo aumenta {os riesgos de hipertension arterial. {
Son elementos inérganicos simples. Hay aproximadamente 17 esenciales para el organismo. {QUE SON LOS OLIGOELEMENTOS Y QUE FUNCIONES TIENEN? i [
i

Casi el 4% del peso del cuerpo esta constituido por los minerales, siendo el Calcio y el Fosforo de los ;
Se trata de elementos presentes en el organismo en muy pequeias cantidades, pero que Son

mas abundantes. . . 2
| indispensables para su buen funcionamiento. ,

de los pulmones hacia los diferentes 6rganos. Se encuentra también en los musculcs, y oira parie sg

; A ORGANISMO? i
CUALES SON SUS FUNCIONES EN EL ORGANISMO aimacena como reserva, sobre todo en el higado y médula 6sea. !
- itui necesaria de todas las células liquidos corporales. . g ot . ¢ . i
Constituir una parte necesaria de todas Ias ceiuias y los fiq po Yodo: Es indispensable para la sintesis de las hormonas liroideas, las cuales mantienen el .

: 2T y i metabolismo de muchas células. Cuando los aportes son insuficientes durante largos periodos, '

- (=) Y ’ g I
Formar.el esqueleto estructural.del cuerpo.como parte de NUesOs y Cientes. aparecen los problemas de la sintesis de estas hormonas. Los alimentos ricos en yodo son: la sal fil

|

| ; - ; -

Hierro: Esté presente en la hemoglobina de la sangre y participa en el transporie dei oxigeno !

marina, los pescados y los mariscos. I
!

- Ayudan a la regulacion del equilibrio- acido-basico.
Elyor: Es muy importante en la prevencion de la caries dental (asociada a una buena higiene

buco-dental y a una limitacion en los aportes de azucares simples). Laacciéndel Flior en la prevencion J
de la caries es sobre todo eficaz en el periodo de formacion de los dientes (0 a los 16 afos). Se I
encuentra principalmente en el pescado. F

- Regulan el metabolismo de enzimas.

- Ayudan a la transmision de impulsos Nerviosos.

(Se anexa cuadro de funciones y fuentes como informacion mas amplia )
> & i

. DONDE LOS ENCONTRAMOS Y POR QUE LOS NECESITAMOS?

Calcio: Es necesario para formary mantener el tejido6seo. La vitamina D favorece la
absorcion de Calcio. Se encuentra en queso, yogurt, espinacas, nueces, lechuga, etc.

Edsforo: Esimportante que en la dieta se encuentre la misma cantidad de Calcio y Fosforo
para que estén en equilibrio. Generalmente los alimentos ricos en Calcio son ricos en Fosforo. w

Magnesio: Juega un papelimportante en las reacciones energéticas. interviene en la sintesis
de proteinas, en la transmision de impulsos nerviosos y en‘la contraccion muscular.

—

—

Sodio. Cloro, Potasio: Tienen un papel muy importante en el equilibrio acido-basico €
hidratacion del organismo. Estan presentes en una gran cantidad de alimentos y se @
absorben facilmente. T




SECRETARIA ACADEMICA A

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON ACADEMICA
—— SECRETARIA

+COMO ES CONSIDERAD A EL AGUA? ,COMO PIERDE AGUA NUESTRO ORGANISMO? |
{1

Perdemos agua a través de: I !

Como el factor mas importante despues del oxigeno para el mantenimiento de la vida. Rifi6n (produccion de orina).
Casi tres cuartas partes del peso total del cuerpo es agua. Intestng (heces) 14 'ﬁ
En el organismo el agua cubre las siguientes funciones: Piel (por transpiracion). ; l‘

- Solvente: L.a mayor parie de los compuestos quimicos que constituyen el organismo ' Pulmones (humedad en el aire). l‘

estan en solucion. Ayuda a la digestion.
\ ; { El cuerpo no almacena agua. Para mantene ilibrio hidri ingestic de serinual
- Regula la temperatura corporal: El agua perdida a traves de la piel en la At excreciénr(p iR desoni gia Sear:cor?\i;rc]izr el equ f‘b"f? h'gfm?' la u‘?e:h%n dgbe "k_sff gual |

transpiracion y por vias urinarias sirve para enfriar el cuerpo. (15a201s) : que se ingiera diariamente de 5 a 8vasos Ge agua !

- Transportacién: Los nutrientes y las secreciones corporales se mueven alo largo del ]
cuerpo conforme el agua sale de las células y entra en las mismas. o S _ il

- Agente excrefor -'Los productos de desecho se eliminan del cuerpo disueltos en
la orina, el sudor y las heces. El agua agrega volumen en las vias intestinales. +

- Lubricante: Las partes moviles del cuerpo estan rodeadas de agua para prevenir la
friccion y el desgaste.

:COMO RECIBE AGUA NUESTRO ORGANISMO?

-Al beberla.

-En alimentos: Los de mayor contenido son bebidas, frutas y verduras.

-A través del metabolismo y los cambios quimicos de los alimentos.

-Por inyeccion (intravenosa y subcutanea).

dibujo

3
2 33 ‘
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; CUAL ES EL DESTINO DE LOS NUTRIENTES QUE
PROPORCIONAN ENERGIA?

Higiratos de Carbona:

Sgdistribuyen entodaslas células del organismo (unavez transformado§ aglucosa) para servir
de combustible, para la produceion de energia, o bien se almacenan como Hld(atos de Carbono c{e
reserva (glucdgeno) o seconvierien a acidos grasos'y se almacenan en tejido adiposo, como ensigia

de resermva.

Grasas (Libidos):

Unia vez trensformados en acldos grasos, pasan a través de la mucosa y de la pared gastrica
en forma de triglicéridos y llegan a lalinfa que los pasa a la sangre de ande son transportado§ i'fasza
el higado donde sufren la uitima transformacion y se depositan en tejido adiposo como energia de
reserva slempre disponible. Asi mismo el colesterol pasa a la san_gre a través de las arteajas,
depositandose en forma de ateromas (depdsitos de grasa). Cuandolas cifras de colesterol sobrepasan
las cifras de lo normal en la sangre (superior a 200 mg/dl).

Proteinas: ’
Pasan al torrente sanguineo (como aminoacidos) y son transportados hasta el higado de donde

se distribuyen para: )

- Formaci6n; reparacion ¢ mantenimiento de los tejidos. o

- Oxidaci6n parala produccion.de energia, aunque esta no es la funcion principal.

——
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Vitaminas

~ Son sustancias que actuan como coenzimas, es decir, ayudan a las enzimas a dirigir y controlar las
reacciones quimicas necesarias para la utilizacion adecuada de los nutrientes. (No producen energia ni forman

tejidos.)

Cuadro de Vitaminas

VITAMINA FUENTES FUNCIONES EN EL SINTOMAS DE SINTOMAS DE
CUERPO TOXICIDAD DEFICIENCIA
(Exceso)

Vitamina A Carnes de 6rganos | Mantienen saludables los | Disfunciones de
Todos los lacteos ojos higado y nervios Piel dspera, fatiga
Queso la piel infecciones oculares
Yema de huevo los huesos
Frutos amarillos y dientes
Vegetales verdes

Vitamina D Leche (enriquecida) | Absorcién de fosfato Pérdida del oido Raquitismo (pobre
Huevos Construccion y desarrollo de los
Exposicion de la piel | mantenimiento de huesos huesos y dentaduras)
a Rayos ultravioletas | y dientes
del sol

Vitamina E Gérmen de trigo Protege a los glébulos Desconocidos Ruptura de giébulos; fa
Aceites vegetales rojos grasa es depositada
Verde oscuro Funciona con ciertas en los musculos.
e enzimas
‘Espinaca

Vitamina K Col ayuda en la coagulacion | Desconocida lenta coagulacién de la
Repollo normal de la sangre sangure; hemorragias,
Puerco especial.
Higado

Tiamina B Puerco Mantiene un buen apetito | Desconocidos Beriberi
Legumbres digestion (inflamacion de
Todos los productos | funciones nerviosas nervios)
de grasa insuficiencia cardiaca
Carnes de 6rganos
Leche
Huevos

Riboflavina Leche Produce energia celular, Desconocidos Quelosis

(B82) Huevos buen apetito, (labios partidos)
Todos los granos funciones nerviosas Resequedad en la piel
Verduras Ojos sensibles
Carnes de 6rganos

Niacina Cames Mantiene el metabolismo, | Disfuncién hepatica | Pelagra

(Acido rojas la digestién normal, (llagas en la boca,

nicotinico) Carnes de 6rganos ayuda en los nervios diarrea, depresion)
pescado y los pies
pan integral
Verduras verdes

Vitamina B6 Cames rojas Mantiene el balance de Dependencia Anemia

(pirodoxina) Higado sodio y fosfato Inflamacion de la piel
Todos los granos Pérdida del apetito
Vegstales verdes Nausea

Nerviosismo
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VITAMINA FUENTES FUNCIONES EN EL SINTOMAS DE SINTOMAS DE
CUERPO TOXICIDAD DEFICIENCIA
(Exceso) |
Acido Carnes , huevo Mantiene la sangre y Puede contribuir a la} Debilidad, nauseas, |
Pantoténico nueces, granos niveles de azticar dgficigncia de la pérdida de apetito, |
normales, libera energia | Vitamina B1 susceptibilidad a la
infeccion ‘
Camnes, pollo, yema | Metaboliza los No se conoce Desdrdenes de la pigl
Biotina de huevo, pescado, Carbohidratos y otras anemia, dolor
chicharo, platanos y | vitaminas muscular y apetito
melones pobre
Organos y musculos | Metabolismo: salud en No se conoce Crecimiento
Vitamina B12 de came, leche, las células rojas de la desordenado,
queso, huevo y sangre inflamacion en los
pescado nervip;. anemia
perniciosa
Vegetales verdes, Producen proteina y No se.conoce Lengua inflamada.
Acido Félico higado, legumbres y | células rojas de la sangre diarrea, deficienciads |
(Folacina) granos completos vitamia B12
Vitamina C Ffrutas citricas, Mantiene los dientes Diarrea, Encias sangrantes,
(Acido melones, vegetales firmes, auxilia para tratar | dependencia pérdida de dientes
ascorbico) verdes y papas las heridas y la absorcion
del hierro

=
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Cuadro de Minerales

mariscos y cerales

en las células

MINERAL FUENTES FUNCIONES EN EL SINTOMAS DE SINTOMAS DE
CUERPO TOXICIDAD DEFICIENCIA
Calcio Leche, brécoli, Mantiene los huesos y Fatiga extrema Lenta coagulacion de la
calamares, ostiones dientes; coagulacion sangre;
salmén efectiva, actividad osteoporosis (adultos)
cardiaca y nerviosa raquitismo (ninos)
Fosforo Leche, yema de Desarrolla los huesos y Desconocidos Huesos y dientes
huevo, los dientes, actividad fragiles
pescado, legumbres, muscular pérdida de pesoy apetito
nueces; todos los Raquitismo
cereales de grano
Sodio Sal de mesa, carnes, Estimula los nervios Hipertensién Nausea, cansancio
aves, pescados, calambres musculares
huevos y leche
Potasio Carme, aves, Estimula los nervios y el Debilidad muscular Debilidad muscular
pescado, cereales, ritmo cardiaco frecuencia cardiaca | deficiencia respiratoria
frutos, vegetales irregular frecuencia cardiaca
normal
Cloro Sal de mesa, carne, Mantiene el nivel de agua | Desconocidos Pérdida de cabello y
huevos y leche en el cuerpo dientes, mala digestion
Hierro Carnes, vegetales Forma los glébulos rojos, | Disfunciondehigado | Anemia, fatiga, palidez
verdes y oscuros, ayuda en el transporte de |y pancreas en la pisl
legumbres y todos los | oxigeno
granos, ciruelas
Sulfuro Huevos, carne, leche, Forma de los tejidos del Desconocidos Desconocidos
nueces, queso y cuerpo parte de los
legumbres amino acidos y vitaminas
B
Cobre Higado, nueces, Forma los glébulos rojos |Se almacena en| Anemia enfermedades
legumbres'y y absorcion de hierro organos y en la| nerviosasy oseas
crustaceos cémea de los ojos resequedad en la piel
Magnesio Legumbres, nueces, Desarrollo de los huesos, |Dificutades motoras | Nerviosismo
vegetales, frutasy activador enzimatico y mentales cansancio muscular
todos los granos
Yodo Sal yodatada, Ayuda en la funcion de la | Raros Pérdida de agilidad
mariscos tiroides mental.y fisica y bocio
Zinc Mariscos, leche, Ayuda en la cicatrizacion, | Pérdida de hierro y | Desarrollo retardado,
carnes, aves, gérmen forma enzimas cobre del higado lentacicatrizacion de las
de trigo heridas
Floruro Pescado, comidas Fortalecimiento de Dientes manchados | Exceso de caries
basadas en animales dientes y huesos
y agua fluorizada
Selenio Came, huevos, leche, | mantiene la vitamina E Desconocidos Vejez prematura

desarrollo atrofiado

e

—————

e e
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Actividades del Capitulo # 1

-Complementa el mapa conceptual :
% ‘ Sus funciones

Los Nutrimentos

- [f
— Capitulo II 1
1
e [ 4 H’ﬁ
Coordinacion i
, j
4l
i i
-Anota el numero que le corresponda [@h) Es otro tipo de Hidrato de Carbono #H
Los azicares simples ( ) :?32‘;’1?8?:: foiphede secdigeridd it f‘
Los aRitaes c?mplejos ( ) (2)  Hierro, Yodo,Fluor. ‘]
Las grasas poliinsaturadas ( ) (3)  Sepuede almacenarengrandescantidade g
Las grasas saturadas ( ) : i
" ] (4) No se almacena en grandes cantidades ol
Las proteinas animales ( ) en el cuerpo. : i
Las proteinas vegetales ( ) (5) Verduras y legumbres ‘
_ dpend (6) Came, leche y huevos. i
Las vitaminas solubles en agua ( ) (7)  Grasas sélidas a temperatura ambiente il
Las vitaminas solubles en grasa ( ) (8) Se encuentran en pan, cereales,
, . 5 pastas, papa. [
¢Giiigs sonlostoligaciomentas g ) (9)  Se encuentran en las frutas, vegetales, ti
¢ Cudl es la fibra? ( ) leche, aziicar de mesa. i
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Ejercicio-problema

* Individual
* Parejas
* Grupal
*Juggos

Practicas

4

METODOS

Demostracion

cion

Defin

COORDINACION

FACTORES

* Intensidad del esfuerzo

* Nivel de aprendizaje

* Grado de fatiga
* Tension nerviosa
* Condicidn fisica

* Edad

”

CLASIFICACION

Especial
o fina

General
0 gruesa

introduccion

E! hombre ha sido ampliamente dotado por la naturaleza en su capacidad de
ejecutar movimientos, desde los mas dinamicos a los mas precisos.

La gama de movimientos humanos posibles es incalculable, hasta la ejecucion
mas sencilla es producto de la activacién e interaccion de diferentes unidades motoras,
sujetas a numerosas variables: frecuencia e intensidad de los impulsos, fibras
musculares involucradas, acciones activas, pasivas, antagonistas, sinergistas de los
grupos musculares, asi como la condicion fisiologica de la fibra muscular (fatiga,
entrenamiento, nutricion, oxigeno, etc.) El centro que organiza y regula todos estos
movimientos voluntarios del cuerpo, es el area motora de la corteza cerebral.

Centrandonos en el tema que nos atane, que es nuestro organismo, podemos
afirmar que en él existe la coordinacion. Todos nuestros sistemas actian
sincronizadamente para conseguir un funcionamiento eficaz y fluido con el minimo de
esfuerzo.

No podemos dudar del caracter fundamental de esta cualidad, que nos pemite,
entre otras cosas, un funcionamiento correcto de nuestro aparato locomotor. Podemos
disponer de excelentes musculos, de un solido esqueleto, de un estupendo sistema
cardiovascular, pero si no disponemos de una buena coordinacion, de poco nos servira.
Si no tuviéramos coordinacion, nuestras ejecuciones se tornarian imprecisas, nuestros
movimientos torpes y titubeantes, unas acciones anularian a otras y los esfuerzos para
conseguir pequenos objetivos resultarian enormes.

Las ejecuciones de la gimnasia, la natacion y los clavados, son un buen ejemplo
de la resultante del trabajo de coordinacion neuromotriz. Pero cabe mencionar que para
todos los deportes es de suma utilidad el desarrollo de esta cualidad.

La coordinacion, al igual que las demas cualidades fisicas, es susceptible de
mejorarse por medio de la actividad fisica que realizaras en las clases practicas de este
maodulo.

Definicién de coordinacion:

La capacidad de coordinacion esta determinada ante todo por los procesos de
control y de regulacion del movimiento con lo cual la podemos definir de la siguiente
forma:

Es la capacidad neuromuscular que tiene el organismo para movilizar las
diferentes masas musculares de manera seleccionada y ordenada.

SECRETAR:A ACADEMICA
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Clasificacion de la coordinacion

La coordinacion se presenta en 2 niveles de trabajo neuromuscular, bajo la siguiente divisig:

a) Coordinacion general o gruesa.

Esta coordinacion se realiza en aquellos movimientos y acciones que requieren el concurso g
todo el cuerpo o gran parte de él. Este tipo de coordinacion esta ligada a las acciones que
implican variaciones en la posicion (desplazamientos). La marcha, la carrera, los saltos, trepa; |
etc., son acciones que precisan de este tipo de coordinacion, a la cual también se le denomin

global o dinamica general.

-

b) Coordinacion especial o fina. |
Esta se efectia en el momento en que se exige una precision maxima en movimientos mas [
especializados, sobre todo en actividades manuales. Ademas se puede trabajar con obijetos
o elementos extemos. Se le relaciona con la llamada coordinacion ojo-mano u 6culo-manual
Con lo cual se interrelaciona la percepcion sensorial con la accion muscular consecuente.
También se le conoce como coordinacion segmentaria.

e

-

Factores de los que depende la coordinacion
La coordinacion esta determinada por el correcto funcionamiento del sistema nervioso y d¢
sistema muscular; portanto cualquierelementoque distorsione ese funcionamiento puede considerars:

un factor negativo.
Factores de los que depende la coordinacion: v }

a) Grado de fatiga

b) La tensién nerviosa

c) La edad

d) El nivel de aprendizaje

e) La intensidad del esfuerzo
f) La condicidn fisica

A continuacion se presenta cada uno de ellos:

a) El grado de fatiga:
Un organismo fatigado a nivel neuromuscular no sé6lo es menos eficiente, sino mas imprecist

Cuando un musculo olalineanerviosa que lo inerva estan agotados, pueden llegarincluso a suspendé!
su actividad. La facilidad para la contraccion - relajacion disminuye con la fatiga y, en consecuencia
la coordinacion.

b. La tensién nerviosa

Es dificil determinar qué nivel de excitacion nerviosa es el ideal para una tarea determinadaj,

Un estado de relajacién excesiva conlieva falta de atencion y baja disposicion para el movimiento; pefl
un estado de ansiedad producido porun “shock” eleva la tension nerviosa de tal forma que se produce!

movimientos desorganizados, temblores e incluso pérdida del equilibrio; es decir, afecta seriamentéf.

a la coordinacion.

“.

T

IVERSIDAD AUTONOMA DE NUI
UN EVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

c) La edad

EIS importante tener en cuenta la edad, ya que influye en la maduracién del sistema nervioso
y muscular.

d) El nivel de aprendizaje
Es dificil delimitar en la coordinacion, asi como en muchos otros aspectos de nuestros actos,
hasta dénde influye el desarrollo y hasta donde el aprendizaje. Es sabido, sin embargo, que el

aprendizaje de las acciones motrices conduce a la automatizacion, que permite eliminar acciones
indeseables y que facilita la ejecucion.

@) La intensidad del esfuerzo

Es mas dificil coordinar los movimientos realizados a maxima velocidad que los efectuados a
ritmo lento.

f) La condicién fisica
Una buena condicion fisica facilita la buena ejecucion.

Métodos de entrenamiento para la coordinacion

Los métodos son tan variados como los distintos sistemas de aprendizaje, que a lo largo de las
distintas épocas se han ido desarrollando. En general, se puede decir que existen dos métodos basicos
para desarrollar este tipo de aprendizaje:

Serefiere arealizaruna copia (repeticion)

Este métodoincluye la estimulaciondela

del modelo visual del movimiento por aprender,

también a este método se le conoce como de
adiestramiento, ya que es el mas usual y
ademas tradicional y predominante para ensenar

S aspectos técnicos o movimientos utilitarios,

pero carece de riqueza para estimular la

eatividad.

imaginacion; la participacion inteligente y activa
de los alumnos para escoger entre varias
alternativas; decir cual es la solucidn mas
adecuada segun su criterio. Ademas de propiciar
la participacion de las capacidades basicas
motoras y sobre todo de las funciones
elaborativas de la inteligencia.

—
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Consejos a tener en cuenta en el trabajo de coordinacién ¥
— = = - Intenta conocer tu propio cuerpo. l
S 2 © .,_E_. !
o = = s ; difici . Ty ; i
o S c g - Las acciones dificiles no las realices a la maxima velocidad. :
-2 w8 g |
O . “pe
3| 2% g S8 84 g - Trabaja con tranquilidad. )
b = — () .E 53 N I
‘E" 38 t3B 8 = b4 LW
&l TS E 8 S L% 3 3 - Primero o facil, luego lo dificil. No quieras avanzar demasiado. : ‘
Ll -
w = E 1O [ ) » |!
= - Los movimientos pueden automatizarse, repitiendo su ejecucion. Repite los ejercicios hasta i
= " - que consigas hacerlos sin pensar en ellos. [l
g B !
E:,' = g 2 3 = o 3 ’g - Busca la variedad, ya que a mayor experiencia podras realizar nuevas tareas. ‘P
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of 288 <TE WHESE : - 4
m + O € . = . - Cuando trabajes la coordinacion, utiliza todos los sentidos en ello. Busca la perfeccién. .‘i
p S Actividades practicas i
© £ Antes deiniciar los ejercicios de coordinacion, se recomienda realizar unafase de calentamiento il
S % i donde se deben incluir ejercicios de flexibilidad y elasticidad. H!;
i S i
® sS , Préctica individual I
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- Camina con elevacion alternativa de brazos.
= B ~." - Camina adelantando el brazo del mismo lado que la piema (4).

- Camina como si nadaras estilo “mariposa”

- Un brazo a la vertical y otro en cruz, de modo que formen una escuadra. Camina cambiangg
la posicion de los dos brazos a cada paso. (5-6).

- Repite los movimientos anteriores, pero en vez de caminar, corre.

N

- Corre suavemente y haz circundaciones de brazos laterales: Hacia delante, hacia atras, con
.. los brazos simultaneamente, alternativamente.

- Salta hacia delante alternando los apoyos:
A A)lzquierdo-derecho-derecho-izquierdo.
B)lzquierdo-derecho-los dos.

3 -Busca cuantas variaciones posibles se pueden darsaltandoy combinandolas con movimientos
de brazos.

Préactica en parejas

- Repite los movimientos que realice tu companero reproduciéndolos, haciéndolos hacia el lad
contrario (7).

- Colocados frente a frente, hacer el juego del espejo: empezando con movimientos lentosy
sencillos y complicandolos progresivamente.

- Inventen movimientos'y gestos manejando objetos que se puedan pasar el uno al otro.
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Practica grupal
Puntos fundamentales de ensefanza: La Coordinacion.
Lugar de entrenamiento: Campo o gimnasio
Material a utilizar: Pelotas, aros, conos, etc.
Duracion de la sesion: 40 a 50 min.
Numero de participantes: 10 a 20.
Motivacion: Breve exposicion de las tareas a realizar y metas a conseguir.

Duracion y fases Medios y Métodos a utilizar Objetivos

Fase inicial
10 minutos

5 minutos de carrera continua con movimientos combinados de
brazos y piernas.
5 minutos de ejercicios generales, piernas, brazos y tronco.

Puesta en accién
calentamiento

Mejora de la coordinacién en

Fase principal .
sus diversas facetas

30 minutos

Ejercicios coordinacion simple:

1. Separar y juntar piernas con elevacion simultanea de brazos
arriba.

2. Elevar y descender brazos, a la vez que se salta, a pies juntos,
adelante y atras.

3. Saltar separando y. cruzando piernas llevando simultdneamente
brazos al frente y en cruz.

4. Con un brazo al frente y otro en cruz, salto con giros de pies a
derecha e izquierda. Los brazos siguen direccion contraria.

5. Correr a saltos botando simultaneamente una pelota.

6. En carrera lanzar pelota al aire, saltar dando un giro completo y
tomarla sin que caiga al piso.

7. Avanzar unos cuantos metros golpeando la pelota con el pie,
cabeza y muslo. Alternando.

8. Colocarconos en el suelo a distinta distancia, 3, 4, 5, 6, etc. metros
y saltarlas sucesivamente a pies juntos y con un solo pie.

9. Saltos diversos: apies juntos: 1, 2, 3 saltos. Con carrera, salto de
obstaculos, aparatos, etc.

10. Lanzar un objeto (aro, balon, pelota) rodeando y dominarlo
saltando por encima o controlandolo con cualquier parte del cuerpo.

JUEGOS relacionados con el tema

RELEVOS CON ARO

Por equipos de 5 o por parejas. El primero del equipo con un aro en
la mano.

Dos lineas separados 20 m.

A 'lavoz de ya, sale corriendo o con un solo pie, empujando el aro.
Al llegar al final, se loJanza rodeando al companero que lo tomaray
seguira la accion.

El equipo que pierde aro vuelve a la salida. Varias formas de
transporte.

SALTAR Y BOTAR

Grupo jugadores 5 o parejas, colocados en hilera. El primero tiene
una pelota en cada mano. A lavoz de ya, sale saltando con un solo
pie y botando simultaneamente las pelotas en un recorrido de 10 a
20 m.

Al llegar alfinal se las lanza al companero que continuara la accién.
La perdida de la pelota supone vuelta a la posicion de partida.
PEEOTA CONTROLADA

Por grupos de 5 o por parejas situados en hilera.

El primero con una pelota o balon. Avanzar corriendo y llevando la
pelotacontrolada, concabeza, piernas, pie, etc., sin que se caiga. El

contacto con el suelo ¢ |a mano se penaliza con vuelta atras.

Trote ligero y ejercicios de relajacion

Distraccion, participacion en
equipo

Fase secundaria
10 minutos.

Vuelta a la calma.

R e e
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Q
Nombre: Vaivén en cuatro puntos
Material: Ninguno
Organizacién: Por equipos de 6 integrantes
e

Realizacién:

Los jugadores, en fila india, estan detras de una raya de salida. Alos diez metrosdq
distancia hay un poste hasta donde deben liegar en su recorrido.

Dada una sedal, sale el nimero 1 y efectua el trayecto gateando.
A continuacién el nimero 2, se lee en marcha hacia atras.

El nidmero 3 sobre “tres puntos: con una piema levantada.

El numero 4, en carrera en cuatro puntos dorsales.

El nimero 5, en carrera de conejo

El niimero 6, en carrera de cangrejo

Gana el equipo que haga el recorrido en menos tiempo.

Nombre: Duelo de serpientes
Terreno: Delimitado

Organizacién: Por grupos enfrentados :

Realizacién: \

Los grupos forman una filaindia, tomados porla cintura. Elprimero de lafila es la cabez
de la serpiente'y el ltimo es la cola. La cabeza de una serpiente ha de tocar la cola de la otra
Cuando esto se consigue se gana un punto, y si se rompe la cadena, el equipo contrario gan|
un punto. A cada punto se cambia la cabeza. !‘

Nombre: Relevos botando
Terreno: Despejado y limitado
Material: Colchoneta grande.
No. participantas: Limitado

Organizacién: Por grupos (sera relevos).

Realizacion: |
Salen los primeros a dar la voltereta y cuando caen de pie sale el siguiente; asi L

sucesivamente hasta ver qué grupo gana. Variantes: No sale el siguiente hasta que no |
vuelve el que ha saltadoy toca conla mano al companero que sigue. |

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
SECRETARIA ACADEMICA

Actividades:
I. Contesta brevemente el siguiente cuestionario:

1. Define el concepto de coordinacién.

2. Explica cada una de las clasificaciones de coordinacion:
a)

b)

3. Menciona cuéles son los factores mas importantes, que influyen en el desarrollo de la coordinacidn:

4. ;Cuéles son las actividades deportivas en que la coordinacion tiene un papel preponderante?

5. Describe cada uno de los métodos que estudiaste en este capitulo.

* Dentro de la Gufa del Maestro - Alumno tendr4 que desarrollar
las siguientes actividades.

- Elaborar un cuadro sinéptico.

- Redactar en una cuartilla las conclusiones del capitulo.
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Vocabulario del capitulo

adiestramiento:
antagonistas:
automatizacion:
aparato locomotor:
contraccion:
creatividad:

neuro muscular:

6ptima:

psicofisica:

premisas:

percepcion:

relajacion:

sensorial:

sinergista:

Acciones dirigidas a ensefiar o guiar para el aprendizaje de determinada aceig,
Musculos que obran en sentido opuesto a los sinergistas.

Respuesta inmediata de los muisculos ante una orden de la corteza cerebry

Sistema muscular y su inervacion.
Accidn de los musculos, al acortarse las fibras musculares por un estimulo,
Habilidad de aportar una nueva opcion para la ejecucion de una actividad fisi

Capacidad del sistema nervioso para inervar a los musculos por medio de
moto neuronas.

La mejor forma de ejecutar una actividad.

Aprendizaje relativo ala relacién de lo fisicoy psicolégico en la ejecucion deur
actividad.

Previas o anteriores a tomarse en cuenta.

Proceso de toma de conciencia de la recepcion, recepcion e interpretaciones
la informacion que se recibe del propio cuerpo y del medio.

Accion de los musculos, al alargarse las fibras musculares por un estimulo
(contrario a contraccion).

Facultad del organismo de registrar las impresiones fisicas mediante los
sentidos.

Musculos que obran en sentido opuesto a los antogonistas durante una
contraccién muscular. Ejemplo: biceps, triceps.

|
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Vocabulario del capitulo

adiestramiento:
antagonistas:
automatizacion:
aparato locomotor:
contraccion:
creatividad:

neuro muscular:

6ptima:

psicofisica:

premisas:

percepcion:

relajacion:

sensorial:

sinergista:

Acciones dirigidas a ensefiar o guiar para el aprendizaje de determinada aceig,
Musculos que obran en sentido opuesto a los sinergistas.

Respuesta inmediata de los muisculos ante una orden de la corteza cerebry

Sistema muscular y su inervacion.
Accidn de los musculos, al acortarse las fibras musculares por un estimulo,
Habilidad de aportar una nueva opcion para la ejecucion de una actividad fisi

Capacidad del sistema nervioso para inervar a los musculos por medio de
moto neuronas.

La mejor forma de ejecutar una actividad.

Aprendizaje relativo ala relacién de lo fisicoy psicolégico en la ejecucion deur
actividad.

Previas o anteriores a tomarse en cuenta.

Proceso de toma de conciencia de la recepcion, recepcion e interpretaciones
la informacion que se recibe del propio cuerpo y del medio.

Accion de los musculos, al alargarse las fibras musculares por un estimulo
(contrario a contraccion).

Facultad del organismo de registrar las impresiones fisicas mediante los
sentidos.

Musculos que obran en sentido opuesto a los antogonistas durante una
contraccién muscular. Ejemplo: biceps, triceps.
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introduccion

La expansién explosiva del Voleibol en el mundo entero desde luego no es
accidental.

En principio se desarrollé en forma recreativa y al paso de los anos ha ocupado
un lugar importante dentro de los deportes que se juegan amuy alto nivel competitivo.

El Voleibol es un juego interesante y facil de aprender. No es caro, requiere
solamente de equipo sencillo y facilidades econémicas. Es un deporte que no es de
contacto, reduciendo el peligro de lalesion personal, puede jugarse por gente de todas
edades, de ambos sexos, ya sea separadamente o juntos. Se puede jugar al aire libre
o en el interior en el piso de un gimnasio, en el pasto, en playas de arcilla o de arena.
Como deporte para la educacion fisica favorece el espiritu competitivo y cualidades
positivas en el desarrolio del caracter. Puede ser altamente covmpetitivo requiriendoun
alto nivel en la capacidad personal y en el entrenamiento, o puede ser relajante en una

actividad de disfrute o recreativo.
Por consiguienté el Voleibol es extremadamente popular en el mundo.

El Voleibol no puede dejar de sorprender a propios y extranos cuando se piensa
que se trata de un juego exigente, tanto en la calidad atleticao fisica de sus practicantes
como en la excelente ejecucion técnica de sus fundamentos.

En el presente capitulo, se estudiara el deporte de Voleibol, pero cabe
mencionar que el estudio que se realizara sera desde la perspectiva de conocer los
aspectos mas relevantes y las generalidades de dicho tema.

La intencién de este tema es continuar con el desarrollo de las capacidades basicas
motoras condicionales y coordinativas; y como punto importante el despertar en
nuestros alumnos el interés y motivarios para que desarrollen la capacidad de trabajar

en equipo.
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Historia

La parte oriental de los Estados del Norte de Ameérica ha sido la cuna de dos juegos muy
populares, de origen totalmente norteamericano. Uno fue el basquetbol y el otro, el voleibol.

En 1895 William G. Morgan en Holyoke Massachusettes E.U.A,, siendo director de Educacion
Fisica de la Y.M.C.A. (Asociacién Cristiana de Jévenes) local, inventd el voleibol.

Fue su intencién que el juego fuera una forma de ejercicio ligero y recreativo para hombres de
negocioy en sus principios fue sélo eso. Eljuego consistia en golpear un balén de un lado a otro sobre
una red elevada, consistiendo en mantener el balén en el aire.

Elbalén se ponia en juego mediante un saque, pero sin ninguna fuerza o sea un globito elevado
por encima de la red. El juego, no obstante poseia mayores méritos con tan sélo eso.

Porlotanto, losjugadores pr%nto se dieron cuentade ello. Empezaron ajugarcon mayor ahinco
y fuerza y a desarrollar destreza, presintiendo que tenian ante si las posibilidades de un deporte
competitivo y emocionante. Modificaron el saque de un simple globito, golpeando el balon, para
impulsarlo con fuerza y colocando con precision estratégica. A medida que ingresaron al juego
elementos jovenes y atletas destacados, empezé a convertirse en un verdadero espectaculo de accion
excitante y vigorosa. S

Y hoy en dia, el voleibol constituye uno de los deportes mas populares que se juega durante
todo el ano. Poco afecta en la diferencia de edades, ya que se puede adaptar la velocidad del juege
al temperamento, a la destreza y capacidad de los jugadores.

El voleibol en México

Los profesores Oscar F. Castillén y Franklin O. Westrup, introdujeron el voleibol en México,

siendo en la ciudad de Monterrey, N.L., donde se di6 a conocer este deporte en el afio de 1916. Al
Estado de Chihuahua lo llevé el Profr. José Escobar, al Distrito Federal el Profesor Enrique Aguirre.El
primer Campeonato Nacional se celebro en el afio de 1929, quedando campedn el Estado de Nuevo
Ledn.

El Profr. Amado Lépez Castillo fue el primer Presidente de la Federacion Mexicana de Voleibol
en el afo de 1942, en este mismo ano se organizo el primer Campeonato Nacional por la Federacion,
en la Cd. de Querétaro, Qro., quedando campeon el D.F., en ambas ramas de la categoria de primera
fuerza.

Elementos del voleibol
a) jugadores
b) juego
¢) canchas
d) red
e) antenas
f) baldn
g) postes
h) jueces
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a) Jugadores: _ Py
Elntmero de jugadores sera abligatoriamente de seis, en cualquier circunstancia, la integracign

de un equipo completo, incluyendo a los suplentes, no debera exceder de doce jugadores.

Antes de comenzar en el partido, los nombres de todos los jugadores y suplentes deberan sgr
inscritos en la hoja de anotacion del encuentro, los jugadores no inscritos no podran participar en gl

juego.

b) Juego:

) gHay seis jugadores por equipo, tres en la mitad posterior de la cancha (zagueros) y tres enla
mitad interior (delanteros). Se asigna a cada jugador de la posicion posterior derecha, hace el saque
y cada vez que un equipo gana el senvicio, sus jugadores ejecutan una rotaciéon en direccion del
movimiento de las manecillas del reloj a la posicién siguiente, y un nuevo jugador hace el servicio.

Cuando un equipo no puede devolvercorrectamente el balén por encima de la red al campo
contrario, comete unafalta. Esta falta sera sancionada concediendo‘un punto al equipo adversariosi
este tiene el servicio, o por un cambio de saque en el caso contrario. Un juego es ganado cuando un
equipo tiene dos puntos de ventaja con un minimo de quince puntos. Sin embargo, el punto limite es
el 17, 0 sea, que en caso de empate a 16, el equipo que marque el punto 17, gana el set con un solo
punto de diferencia. El equipo que gana 2 o 3 sets, gana el encuentro, en caso'de empate en el set
decisivo (tercero o quinto) se juega como desempate con el sistema de punto por jugada.

c) Cancha.
Es un rectangulo de nueve por dieciocho metros, libres de todo obstaculo hasta una altura

minima de doce cincuenta metros, medidas a partir del suelo. La cancha estara limitada por lineas de
cinco cms. de ancho, trazadas en el interior de la misma y todo obstaculo debera estar alejado a una
distancia minima de tres metros desde el exterior de las lineas laterales y ocho metros desde las lineas
de fondo. ‘
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d) Red:

Dimensiones, 1. m de ancho por 9.5 m de largo. Esta hecha de malla de 10 cm. de lado, con
una banda doble de tela blanca de 5 cm. de ancho cosida en el borde superior, un cable flexible que
pase por el interior de dicha banda mantendra tenso el borde superior de la red. La altura en el centro
2.43 m para equipo masculinos y 2.24 m para equipos femeninos.

Los dos extremos de la red, deberan estar a la misma altura del suelo y no podran exceder en mas de
dos cms. de la altura reglamentaria.

wese

e) Antenas: £8 NSRRIl Nl TSRRERE  EHENE S TR
Son de varillas flexibles de 1.8 m de largo y un diametro de 10 mm. Sirven para delimitar

exactamente el ancho de la cancha, por lo tanto estan una de otra a una distancia de 9 m. y sobresalen

80 cm por encima de la red.

f) Balén:

El balén debera ser esférico, compuesto de una cubierta de cuero flexible que llevara en su
interior una camara o vejiga de caucho o material similar. El balon debera ser de color claro, uniforme,
en cancha cubierta ésta debera ser claro, las medidas oficiales son: circunferencia de 65 a 67 cm, peso
de e 260 a 280 grs. de 0.40.a 0.45 kg/ cm'.

MEDIDAS OFICIALES DEL BALON DE VOLEIBOL

CIRCUNFERENCIA
66 cms. Menos 1 cm
(de 65 Mas 67 cm)

PESO
270 gramos Menos 10 grs.
260 gramos a mas de 280 grs.

PRESION
Entre 0.40 a 0.45 kg.
Por centimetro cuadrado

= - =
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a) Postes:
Los mas usuales son los hidraulicos (japoneses) deberan estar colocados a’50 cm de la ling

de banda y no deben sobrepesar 5 cm de altura de la red.

h) Jueces:

Eljuego estara dirigido por un equipo de arbitros que comprenden un primer arbitro, un segundg
arbitro, un anotador y dos o cuatro jueces de linea.

Primer drbitro: (dominando la red) es el que dirige el juego y sus decisiones son inapelables,
tiene autoridad sobre el equipo arbitral y sobre los jugadores desde el principio del encuentro hastae
final, incluyendo los periodos en los que el juego esta interrumpido por cualquier causa.

Tiene atribuciones para decidir sobre cualquier cuestion aun sobre las que no estan especificadas
en el reglamento.

Puede anular para decidir sobre cualquier cuestion aun sobre las que no estan especificadas
en el reglamento.

Puede anular las decisiones de los otros componentes del equipo arbitral, cuando estime que
han cometido un error. Debe dominar la red desde uno de sus extremos de modo que tenga vistaa
unos 50 cm sobre el borde superior.

Sanciona las infracciones cometidas por los jugadores, entrenadores y dirigentes.

Sagundo 4rbitro: (auxiliar del primer arbitro) éste se colocara en el lado opuesto al del primer
arbitro y de frente a él sus funciones son:

1. Decidira sobre las infracciones que se cometan al traspasar la linea central bajo la red, asi
como las lineas de ataque.

2. Senalara todo contacto de balon con las antenas o todo pase de balon fuera de ellas.

3. Autoriza y controla las interrupciones del juego.

4. Vigilara la conducta de los de la banca.

5. Auiorizara los cambios de jugadores y controla a los sustitutos en la zona de calentamiento.

6. Senalara las faltas en la red, salvo aquellas que se produzcan por encima o por la banda
horizontal de la misma.

7. Vigilara la posicion inicial de los jugadores del equipo receptor al efectuarse cada saque.

8. Comprobara, al principio de cada juego, que la colocacion inicial de ambos equipos
corresponda al orden de rotacion registrado en la hoja de anotacion del encuentro.

9. Vigilara todo contacto de balon con cuerpos extranos.

10. Controla la labor del anotador y examina la condicion del piso en la zona de frente.
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Anotador

El anotador se colocara frente al primer arbitro, detras del segundo arbitro y sus funciones son:

1. Antes del juego, registrara en las hojas de anotacién los nombres de los jugadores y de los

suplentes, y hara firmar a los capitanes y entrenadores de los equipos, autorizados para introducir
cambios en los mismos.

_ 2. Llevar durante el encuentro la hoja de anotacion, de acuerdo con las normas exigidas,
registrando en particular el nimero de interrupciones de juego pedido y los cambios de jugadores.

3. Cadavez que se solicite un tiempo de descanso anunciara el nimero de tiempos de descanso
concedidos a cada uno de los equipos.

4. Después del sorteo y antes de cada juego anotara las posiciones de los jugadores y la
posicion del equipo que efecttia el primer saque.

5. Durante el juego vigilara que la rotacion se efectia correctamente.

6. Senalara el cambio de campo a fin de cada juego y en el juego decisivo cuando un equipo
consiga el octavo punto. ’

7. Durante las suspensiones de juego sefialara a los arbitros la peticion de tiempo muerto.

8. Alfinalizar el encuentro registra los resultados finalesy pedira a los arbitros que firnen la hoja
de anotacion, haciendo €l lo mismo.

Jueces de linea

Estaran bajo las 6rdenes del primer arbitro en nimero de dos comominimo (4 para competencias
intemacionales), los jueces de linea se colocardn diagonalmente en las dos esquinas opuestas a las
del saque a una distancia minima de 1 m en cancha cubierta y 3 m al aire libre y sus funciones son:

1. Cada uno de ellos vigilara la caida del bal6n alo largo de la linea lateral y de la linea de fondo
mas proxima a él.

2. Levantara su banderin cuando cae fuera, bajandolo cuando el balon cae dentro de la cancha.

3. Los jueces de linea senalan al arbitro: las faltas cometidas por los jugadores al efectuar el

saquse, el contacto del balon con la aniena, el paso del balon por fuera de las antenas o de su
prolongacion, si el balon que es fuera ha sido tocado previamente por un jugador del equipo receptor.




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ALADENg,

SENALES OFICIALES DE LOS ARBITROS

Permiso para
Seorvir

Fin del set
(o encuentro)

Equipo que gana

|
o un puat 0 Balén retenido |
uato
10 durante el golpe |
\ v/o el [10] / i |
saque ‘
|
Cambio Demora
@ de campd @ ofel Saceie
Bloquear
Tiempo
@ de descanso @ :r;a’;:n;
alla

Faita de posicién

B .
@ Sustitucién [T_ﬁ] o de rotacién
—=
!
1
(g
Amonestacion @
Balén dentro
Expulsion [i5) Balén fuera
Descalificacién 16} Balén obtenido
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Ataque prohibido
POr un jugador
de 13 linea
Zaguesas
. 2= Penetracién
Cgatro togues [{g en el campo
> contrario
b 5 Doble falta
ogque ilegal y regsticdn
. de la jugada
20} [25] Balda toczuo
i Sefslamiente
PW Levantar
@ por gagEna retrasado las manes
de I3 malla (senaiar la mufieca
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Fundamentos técnicos del voleibol

Desde la creacion del voleibol hasta nuestros dias, este ha sufrido notables cambios y
transformaciones en sus reglas de juego, que conjugado con el desarrollo cientifico técnico alcanzadg
en el mundo y otros factores han posibilitado le evolucion de este deporte, el cual comenzo como una
actividad recreativa y de sencilla ejecucion hasta convertirse en deporte olimpico, uno de los mas
practicados en el mundo y con una compleja y diversa forma de ejecucion desde el punto de vista
técnico-tactico de todos los fundamentos que componen el juego.

‘ - media *
f -Posiciones________ | _gjig*
fundamentales - baja*

- paso normal *
- paso anadido *
| - Desplazamientos —{ . paso doble *
- el salto *
L 1- la carrera *
——
- adelante
- atras
- lateral
- en suspension

- Voleo o pase

FUNDAMENTOS
TECNICOS

' - Golpe bajo o
i golpe de antebrazos

- por abajo de frente *

- por abajo de lado

- de tenis o raqueta

I - Saque 0 serviCio—{ _ 4o gancho

- flotado de frente *

- flotado de lado

- de tenis o raqueta saltado

§ - Ataque o remate

- sencillo
- doble
|- triple

§ - Bloqueo

- de espalda o dorsal *
§ -Rodadas o caidas—4 _ |gteral *

|__-facial o plancha *

* Son temas desglosados en este Iibrﬂ’
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posiciones fundamentales

Es necesario, para llegar a conseguir el maximo rendimiento en la aplicacion tactica de los

fundamentos a partir de unas posiciones basicas que facilitan y ayuden a la realizacién correcta del
movimiento.

Muchas faltas técnicas se producen por una mala posicién y tenemos que pensar que en
voleibol una falta equivale a un punto en contra o a la pérdida del saque. Muchos equipos no pierden
tanto porlos puntos que les marca el contrario, sino porlos fallos téenicos propios. De ahila importancia
de adoptar una buena posicién de base que asegure la ejecucion sin faltas.

Posicién fundamental media
Es la mas utilizada y sus caracteristicas
principales son las siguientes:

- Los pies ligeramente separados,
aproximadamente la anchura de los hombros,
uno de los pies estara adelantado (segun la
posicion en el campo).

- Piemas flexionadas y con el peso del
cuerpo repartido entre ambas. Posicién fundamental medis

- Tronco inclinado ligeramente hacia
delante.

- Brazos semiflexionados y relajados,
antebrazo a la altura del pecho.

- Talén de la pierna atrasada, separado
del suelo.

Las posiciones altay baja se caracterizan
por el grado de flexién de piemas. Enlaposicion
baja, las piemnas estaran mas separadas, se
utiliza normalmente para el apoyo del remate.
Para el blogueo se adopta la posicion alta con los
pies situados a la misma altura. Las posiciones
fundamentales son preparatorias para realizar
una accion que exige casi siempre un
desplazamiento. De ahi la importancia de su
Correcto aprendizaje, pues facilita grandemente
las salidas rapidas en cualquier direccion.

Posicion fundamental alta
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Desplazamientos
En Voleibol los desplazamientos son normalmente cortos pero muy rapidos. Un mal

desplazamiento no solamente influye en la ejecucion correcta del pase, sino también en los demas
fundamentos técnicos; de él depende la eficacia en los ataques, bloqueos, defensa, etc.

Los buenos jugadores consiguen con sus desplazamientos anticiparse a la accion ofensiva del
equipo contrario, al prever hacia dénde va a ir dirigido al ataque antes de ser efectuado.

Formas de desplazamiento
- Paso normal- ES el paso normal de marcha, mas o menos rapido, segun exija el juego.

- Paso anadido- Es el paso caracteristico del boxeador. El desplazamiento se hace sin cambiar
la posicién fundamental y sin cruzar los pies.

- Paso doble- Para desplazamientos mas largos, adelante o atras. Se inicia con el pie de atras.
si se hace adelante y con el pie adelante, si es hacia atras.

- El salto- Se utiliza para toques de balon alto y puede hacerse desde parados o después de un
desplazamiento.

-La carrera- Para distancias grandes. En defensa de balones o para combinar con el salto ¢ 2
ataque.

Voleo
El voleo es un movimiento limpio y seco con las falanges de los dedos, el balén se golpea
delante de los 0jos, las manos a la altura de la frente, simétricas con las palmas dirigidas hacia arriba.

Los brazos flexionados a la altura de los hombros con los codos flexionados. El troncoy las
piemas para un pase en condiciones normales se adaptara a la posicion fundamental media. Todo el
cuerpo con una extension progresiva participa en el movimiento.

SECRETARIA ACADEMICA
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pDefectos mas comunes

Los codos muy abierios y muy juntos, puigares orientados hacia adelante o hacia el frente,
palmas de las manos planas, retener o acompanar el baln (es un gesto muy especifico del voieibol
que en Su ensenanza o perfeccionamiento para la iniciacién es necesaria y fundamental).

Tipos de pases

' Los pases segun la forma de ejecutarios pueden ser: adelante, atras, lateral y en suspension.
Segun su trayectoria puede ser: altos, tendidos, tensos, semicortos y cortos. Todas las variantes del
pase tienen que ser dominadas por todos y especialmente por el jugador colocador o distribuidor de
juegos (acomodador). En todos se utiliza el toque con dedos aunque varia la posicién segun el tipo
de pase, en el pase al frente las manos se encuentran delante de lacara, en el pase atras y lateral estan
encima de la cabeza excepto en el paso adelante normal los demas son del uso casi exclusivo del
jugador que acomoda (acomodador) y son utilizados siempre con una finalidad tactica de ataque el
colocador tiene que ser porque asi lo exige el juego un jugador completo que domine tanto la defensiva
como el ataque. En el juego ofensivo para que sea efectivo necesita disponer de todos los jugadores
de la zona delantera. (Penetracion del acomodador).

il - Posicion media

Posicion  baja

Posicion  alta
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Golpe bajo

Golpe de antebrazo también llamado pase de pala. El jugador parte de la posicion-fundameniy
(como una separacion mas amplia de las piernas) antes del golpe una mano toma a la otra quedang
los antebrazos completamente extendidos y juntos. El golpe se efectua con la parte media de |og

antebrazos.
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Para amortiguar la velocidad el balon y pasarlo en buenas condiciones durante el golpe, las
piemas se extienden acompanando el movimiento de los brazos la cadera se proyecta hacia adelante
y los hombros tienden a ajustarse. El balén debe salir sin efectoy dirigido al companero. El golpe bajo
no sélo se utiliza en recepcion sinotambién para defensa de balones bajos cuando no se pueda recoger
el balén con el golpe normal de los dedos.
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Saqgue O Servicio

El saque el fundamento técnico-téctico que mayor evolucion ha tenido en el voleibol, tanto
desde el punto de vista dela fuerzay direccion a infringirle al balén, como de su objetivo. En sus inicios
tenia el objetivo central de poner el balén en juego; sin embargo, al convertirse en arma de ataque
persigue hacer un tanto directo u obstruccionar la organizacion de! ataque conirario.

Hasta la década del 1950, ademas de los conocidos saques por abajo, los cuales eran de facil
gjecucion, prevalecieron los saques fuertes, principalmente el de raqueta. A finales de esa década se
introdujo el flooting de frente (norieamericano), hasta entonces desconocido en los paises europeos.

A partir del afio 1260 los japoneses introducen el flooting lateral bien dominado y perfeccionado,
de los cuales se apropiaron inmediatamente los mejores equipos del mundo.

En el afio 1970 estos tipos de saques continian siendo los primordiales, pero con un cambio
en cuanto a la potencia y direccion (fuerte y variada).

En 1977 se crea la regla del blogueo del saque, lo que influye tanto en los sisiemas como en
la forma de juego esta regla después desapareceria. Después de los Juegos Olimpicos de Moscu 80,
comenzo la consolidacion del saque de ragueta saltando; recae en los brasilenos ser unos de los
mejores exponentes de esta variante técnica.

Técnicas de los saques

El repertorio técnico es amplio si incluimos los saques mas elementales, sin emb~.igo por su
aplicacién denotan ser un nimero mas reducido, a veces por deficiencias metodolcgicas o por
exigencias competitivas. En este caso trataremos lo mas ampliamente posible las diferentes formas

de ejecucion.

Saque por abaio de frente

Fase del movimiento antes del contacio con el balén:

. Parado frente a la red.

. Piemas en forma de paso aproximadamente al ancho de losthombros.
. Trenco inclinado al frente.

. La pelota sostenida con la mano que no golpeara el balon.

. Brazo que golpeara el balon semiextendida atras y arriba.

. Vista al frente.

O OF & GO N —

ST SRR




SECRETARIA ACADEMICA

UNIVERSIDAD AUTONGOMA DE NUEVO LEON

Fase del mevimiento en el momento del contacto con el balén
1. Lanzamientp del balon hasia la altura aproximada entre la cintura y la rodilla.
2. Desplazamignto del bsazague golpeara el balon, en forma de péndulo desde atras y arriba
hacia el frente; hacer cortalo con el balén delante del cuerpo.
3. Encuentro con el balén en su parte inferior, a la altura de la rodilla, con la mano abierta o (en
forma de cuchara).
4. Simultaneamenie al contacto, la pierna contraria se adelanta.

Fase del movimiento después del contacto con el baién
1. Movimientos finales compensatorios.
Entrar al terreno 'y comenzar la proxima accion.

Saque por arriba de frente (fioating)
Fase del movimiento antes del coniacio con el balén
1. Posicion de frente a la red.
2. Vista al frente.
3. Piernas separadas en forma de paso.
4. Balon sujetado con una mano a la altura de la cabeza.
5. El brazo que g@@earé al balon, flexionado a la altura de la cabeza.
6. Ligera flexign y torsion dorsal del tronco. —F
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Fase del movimiento en el momento del contacto con el balén
1. Lanzamiento pequeno y corto del balon

2. Contacto en el medio del balén
3. La articulacion de la mano no realiza ningun tipo de movimiento

4 Acompanamiento corto del balén

Fase del movimiento después del contacto con el baién
1. Desplazamiento hacia adelante de la piema de atras (movimientos para entrar al terreno).

Caracteristicas de los saques flotantes

Su ejecucion se basa en sus dos formas en las técnicas clasicas del saque de tenis y gancho
fuerte. El golpe de balon sin efecto rotatorio es seco, como la palma o los nudillos ambos casos para
evitar la rotacion en el aire la mano estara en prolongacion de la muneca y rigida en el movimiento de
golpe.

Tacticas del saque

Las zonas vulnerables de un equipo en recepcion dependen mucho del sistema eripleado, sin
embargo, existen determinados lugares donde dificilmente se pueden cubrir bien, todo jugador que
realiza un saque debe tener en cuenta los siguientes puntos, ante todo el saque debe ser seguro, para
ello es importante que el jugador se concentre totalmente en la accion que se esta realizando debe ser
dirigido a:

a) Jugadores con malas recepciones.

b) A lugares no defendidos por el equipo contrario.

¢) Hacia el lugar donde entra el acomodador.

d) A un metro a todo lo largo de la linea de fondo preferentemente en las esquinas.

e) Enviar saques cortos 0 largos segun estén situados los jugadores.
Ataque o remate

Hasta los primeros anos de la década de 1960 el remate de gancho fue utilizado por gran
numero de jugadores en el mundo incluyendo a los mejores rematadores. En la década de 1950 se
utilizé mucho la técnica del remate con un solo pie, la cual hoy dia ha retomado fuerza, con una variante
tactica en relacion con el blogueo, esto se utiliza sobre todo en las combinaciones de cruces hacia la

posicion dos. Ejemplo, se marca la zona tres y se avalanza hacia la zona dos, para golpear un pase
de engano rapido y bajito.

Enconclusion, en la actualidad el remate con un solo pie es poco utilizandoy esta generalizando

que todos los jugadores rematan con la técnica del despegue con los dos pies. En cuanto a la tactica
se ha avanzado mucho, los jugadores saltan y rematan desde todas las zonas del terreno.
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El ataque o remate es un movimiento complejo en el cual podemos distinguir cinco fases
principales: La carrera, la batida, el salto o suspension, el golpe y la caida.

La carrera

Se compone de tres pasos progresivamente acelerados, los dos primeros son de preparacion
y el dltimo es de batida. Con el salto buscamos pasar el impulso horizontal de la carrera en su
movimiento vertical. El dltimo paso es mas largo atras y mas rapido, la cadera queda retrasada, las
piemas flexionada y los brazos atras. El saltqge efectua con pies quedando siempre adelantado el pie
contrario al brazo, los brazos quedaran a la glevacion.

El salto es fundamental para el remaig. Los jugadores de gran categoria lilegan a conseguir un
salto de méas de un metro. Se debe aspirar 8 un salto de mas de un metro o0 si el jugador pertenece a
primera fuerza, un salto entre 70 y 80 cm. En categoria juvenil, de 55 a 65 cm.

- 33
=

Recursos del remate

Un jugador atacante no solo debe dominar correctamente el remate sino que tiene que conocer
los recursos técnicos que le ayuden a salvar las distintas situaciones del juego que se le puedan
presentar. Atacante no solo es aquel que salta mucho y pega muy fuerte, el buen atacante es aquel
que sabe salir airoso en momentos dificiles @s el que se adapta facilmente a los pases que le envia el
companero los recursos del rematador ayudan grandemente al éxito del ataque siempre y cuando se
empleen adecuadamente y en el momento gue la situacion lo precise.

Como regla general un jugador antes de iniciar el ataque tiene que observar la colocacion de
defensa del equipo contrario ya que en el aire su mision es ver el bloqueo, sus posibles fallas y decidir
rapidamente la mejor solucion. Al ser muy corto el tiempo en que se realiza la accion es muy dificil
al principio pero con la practica no.resulta imposible. Existen diferentes tipos de remate: remate
diagonal, perpendicular entre el bloqueo, cantra el blogueo, por encima del bloqueo fintando a la
derecha y fintando a la izquierda.

Bloqueo

El objetivo de este fundamento técnico ha variado, al igual que la técnica para la ejecucion de
estaaccion. Hastael ano 1950y a principios de la década de 1960 se utilizaba una técnica que consistia
en no introducir las manos en el campo contrario por encima del borde superior de la red (bloqueo
pasivo) en el momento del contacto. A partir de la década de 1960, con la introduccion de las nuevas
reglas que permiten y estabilizan en el mundo la invasion de las manos del bloqueador en el campo

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

con;rario, después de haber sido golpeado el balén por el rematador, es que este fundamento adquiere
caracter ofensivo. Desde el punto de vista tactico, en la primera fase preparatoria las manos se

encuentran a la altura de los hombros. En su segunda fase, después que el balon haya pasado la red
las manos pueden estar a la altura de la cabeza.

El bloqueo

Eslaaccion defensiva mas eficaz con que cuenta un equipo. Se realiza partiendo de la posicion
fundamental alta. Los brazos flexionados, con las manos a la altura del pecho, pies paralelos.

El salto se realiza flexionando rapidamente las piemnas, los brazos suben flexionados con las
palmas hacia arriba y se extienden, los dedos estaran flexionados.

Formas de bloqueo

Bloqueo sencillo oindividual, bloqueo doble y bloqueo triple, a estas podemos llamarie bloqueo
ofensivo o defensivo segtin las circunstancias en el momento de ejecutario.

Bloqueo sencillo es cuando toma parte exclusivamente un jugador.

Blogqueo doble es cuando toman parte del boqueo dos jugadores del mismo equipo.

Bloqueo ofensivo es la accion defensiva que en el momento de ejecutaria 2 ivertime  en
ofensiva.

Bloqueo triple, cuando toma parte tres jugadores de un mismo equipo.

Bloqueo defensivo es la accion 100% defensiva en la que jugador o jugadores tratan
simplemente de defender su campo.
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Errores mas comunes en el bloqueo
a) Cerrar los ojos al entrar el blogueo.

‘ b) Ejecutar el bloqueo demasiado separado de la red.

c) Piemas demasiado separadas.

d) Ejecutarlo demasiado pegado a la red, provocando falta.

e) Salto hacia el frente atras o lateral.

f) Demasiado exagerado el movimiento de brazos.
Fases del blogqueo

Desplazamiento o carrera, flexion, salto, extension del cuerpo, extension de brazos y posncuén
de las manos, recogimiento de brazos y caida.
Rodadas y caida facial

Son de gran utilidad para la defensay se utilizan cuando un jugador no puede recoger el balon
en condiciones normales.

a) La caida de espalda (dorsal)

| b) Caida lateral

¢) Caida facial o (plancha)

a) La caida de espalda (dorsal)

Se realiza de la posicién media baja, descendiendo al maximo el centro de gravedad del cuerpo
por flexién, luego se efectia la caida, colocando la espalda encorvada para rodar bien y evitar las
posibles lesiones.

JDAD AUTONOMA
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b) Caida lateral

Se da previamente un paso en dueccuon del baldn, flexionando dicha piema. El tronco gira, se

golpea el balén con una y dos manos yie rueda lateralmente por el costado correspondiente. Las
manos no deben apoyarse en el suelo.ax

La recuperacion se lleva a cabo ;_jpidamente con un movimiento de vaivén del cuerpo que se
coloca de nuevo en posicion fundamentgl.

v
"

- o

¢) Caida facial o (plancha)

Se efectiia partiendo con un solo pie hacia adelante, las piemas deben de quedar a més altura |
que los hombros, después del golpe al balon se amortiguan la caida con los brazos a tiempo que el
cuerpo hace contacto con el suelo las piemas seran las ultimas en tocar el piso.
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JUEGOS RECREATIVOS APLICADOS AL VOLEIBOL
1.-Los diez encestes

Aplicacion: Al toque de dedos.

Objetivos: Toque de dedos sobre distancias cortas y verticalmente.

Organizacién: Dos grupos, uno en cada canasta de baloncesto. Un balén para cada jugador.
Finalidad: Realizar, cada grupo, diez encestes.

Reglas: Senalizar una distancia

2. Los diez pases

Aplicacion: Al toque de dedos

Objetivos: Desplazamientos rapidos, habilidad, perfeccionamiento del toque.
Organizacién: Dos grupos 0 mas colocados en circulo. Cada grupo con un balén.
Finalidad: A la senal, tratar de realizar diez toques sin que caiga el balon al suelo.

12) Cada vez que a un grupo se le cae un balén ha de volver a empezar a contar.
22) Gana el que antes consiga realizar los diez toques.
| e

3. Los dos cuadros

Aplicacion: Al toque de antebrazos.
Objetivos: Habilidad, velocidad de reaccion, perfeccionar el toque de antebrazos en posicion baja.
Organizacion: Por parejas. Se pintan dos cuadros iguales. Cada uno se sitia en un cuadro. Un balén
por pareja.
Finalidad: Conseguir que el balén caiga en el cuadro del contrario con toques de antebrazos.
Reglas: 19) Los toques, aunque de poca altura, han de ser siempre hacia arriba.

22) Gana quien antes llegue a diez puntos.
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4. La diana

Aplicacion: Al saque.
Objetivos: Precision en el saque y seguridad.
Organizacién: Por parejas. Con un baldn cada dos.
Finalidad: Cada jugador realiza cinco toques, intentando dar a un circulo dibujado en la pared.
Reglas: 1°) Desde una distancia determinada.
2°) Gana quien de mas veces en el circulo.

5. Balones fuera

Aplicacion: Al saque.
Objetivos: Rapida ejecucion del saque, velocidad de reaccion, velocidad del brazo de golpeo.
Organizacion: Dos equipos, uno a cada lado de la red, cada jugador con un balon.
Finalidad:A la sefal, los dos equipos realizan saques, intentando que al finalizar el tiempo dado haya
mas balones en el .campo contrario.
Reglas: Saques desde el fondo.
Variantes: 12) Con saques de abajo o de tenis.
29) Variando la distancia de realizacion, segun el nivel técnico.
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6. Balon sobre la torre.

Aplicacion: Al remate.
Objetivos: Ejecucion rapida del remate, precision.
Organizacion: Dos equipos. Cada uno en un campo. En el centro, un baldén medicinal sobre un banco
Cada jugador con un balon.
Finalidad: Mediante remates, intentar tirar el balon medicinal al suelo.
Reglas: 19) Establecer una distancia.
29) Gana el equipo que tire antes el balon.

7. Frontén voley.

Aplicacion: Al remate.

Objetivos: Velocidad en ios desplazamientos, ejecucion del elemento técnico.
Organizaci6n: Por parejas, con un balén frente a una pared.

Finalidad: Remates contra la pared (con un bote antes en el suelo) alternativamente.
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8. Voleibol tenis

Aplicacion: A la iniciacion tactica.

objetivE)s: Perfeccionar los diferentes elemenos técnicos, crear situaciones de colaboracién con los

companeros.

Organizacion: Dos parejas enfrentadas a través de la red. Un solo balén.

Finalidad: Realizar toques de dedos o antebrazos por encima de la red, después de un bote.

Reglas: 1°) Obligacion de realizar un pase al companero de equipo antes del envio al campo contrario.
22) Un punto para el contrario cuando se falle la devolucion.

Variantes: El equipo puede formarse de dos o tres jugadores.

9. Voleibol con autopase.

Aplicacion: A la iniciacion tactica.
Objetivos: Perfeccionar la técnica, crear y coordinar acciones con los companeros.
Organizacion: Dos parejas enfrentadas através de la red. Un solo balon.
Finalidad: Pasar el balén por encima de la red con toques de dedos o antebrazos tras un pase de
control.
Reglas: 12 )Obligar a pasar al companero .
22)Si se falla el envio, el equipo contrario gana un punto.
Variantes: Los equipos pueden ser de dos o tres jugadores.
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10 Balon volador.

Aplicacion: A la iniciacion tactica.

Objetivos: Crear relaciones de colaboracion, tomar conciencia del terreno, de los companeros y del
balén.

Organizacion: Por parejas, enfrentados a través de la red. Un solo balon.

il Finalidad: Hacer el mayor nimero posible de pases por encima de la red.

Reglas: Antes de pasar el balén por encima de'la red, éste ha de pasar por los dos componentes del
equipo.

l Asi como hemos considerado esencial la urilizacién de juegos como medio o forma de iniciacion
, | al voleibol en sus aspectos técnicos y tacticos, tambien aqui, en la adquisicion de cualidades fis sas
i } basicas, el mejor método que se debe utilizar es el juego.

| A través de esta forma de presentacion planteamos. al joven actividades i resantes RUTINA DE FLEXIBILIDAD
] espontaneas, creativas y sin ningun tipo de formulismo.
i1l Debemos ofrecer al alumno una actividad placeniera y natural que promueva el desarrollo de
i su imaginacion, de su capacidad creadora, que megore su espiritu de superacion ante un factor
competitivo, que estimule su colaboracion y-su cooperacion, que desarrolle sus facultades fisicas de
forma general. Esto es, ofrecer al joven su propia forma devida, la realizacion de lo'que para ellos es
un trabajo serio: el juego.
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10 Balon volador.

Aplicacion: A la iniciacion tactica.

Objetivos: Crear relaciones de colaboracion, tomar conciencia del terreno, de los companeros y del
balén.

Organizacion: Por parejas, enfrentados a través de la red. Un solo balon.

il Finalidad: Hacer el mayor nimero posible de pases por encima de la red.

Reglas: Antes de pasar el balén por encima de'la red, éste ha de pasar por los dos componentes del
equipo.

l Asi como hemos considerado esencial la urilizacién de juegos como medio o forma de iniciacion
, | al voleibol en sus aspectos técnicos y tacticos, tambien aqui, en la adquisicion de cualidades fis sas
i } basicas, el mejor método que se debe utilizar es el juego.

| A través de esta forma de presentacion planteamos. al joven actividades i resantes RUTINA DE FLEXIBILIDAD
] espontaneas, creativas y sin ningun tipo de formulismo.
i1l Debemos ofrecer al alumno una actividad placeniera y natural que promueva el desarrollo de
i su imaginacion, de su capacidad creadora, que megore su espiritu de superacion ante un factor
competitivo, que estimule su colaboracion y-su cooperacion, que desarrolle sus facultades fisicas de
forma general. Esto es, ofrecer al joven su propia forma devida, la realizacion de lo'que para ellos es
un trabajo serio: el juego.
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‘ Musculo en tensién: pectoral mayor, menor y
deltoides

de ser posible de forma pasiva y permanece asi unos 20
segundos, sujetandote en una red. La extension puede
efectuarse asimismo con la ayuda de un companero que
{ | te sujete por las munecas.

“ | Extiende los brazos hacia arriba y hacia atras,

‘ Nota: Este ejercicio puede efectuarse en su
1 totalidad entre dos personas: Apoyar espalda contra

1 espalda, tomarse de las manos y mantener los brazos
| | estirados lateralmente. Enprimerlugar, ejerciendotension
, muscular activa, intentar presionar los brazos hacia
[ 4 adelante. Efectuar luego la extension de los brazos,
\ ’ separandose un paso del companero y.sujetandose
Il fuertemente de las manos.

Musculatura pectoral

i Miisculo en tensién: gemelos

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

Musculatura de las pantorrillas

Musculo en tensién: Abdominales

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

Musculatura abdominal
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Musculo en tensidn: tibial anterior

Siéntate sobre las redilias, con los talones bajo
los gltteos y los dedos de los pies hacia abajo y I
atras. Permaneceraside 20a30 segundos. Este gj
puede hacerse mas efectivo echando simulianeamente
el cuerpo hacia atras.

Musculatura anterior de la piema

e

Musculo en tensidn: aductores

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

Musculatura inguinal, parte interior
del muslo (los aductores)

e ca

Musculo en tension: iliaco lumnbar

Dejar caer el cuerpo todavia m
atrés, y apoyarse en el suelo con las manos por la parie
trasera del cuerpo. Levantar fas caderas icdo loque sea
posible y sentir la tensién en la parie anteri
Permanecer asi entre 20 y 30 segundos

Musculatura anterior del muslo y
musculatura iliaco-lumbar
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1} —_ Ejercicios de Relajacion = ;
: i fl l i
§ ] ‘
| f | B i
1 | | i :
J il 1§ -
i i
f || T |
! i it 1% -
’ ; 1§
I | | 2
it | I
I | I b '
\ | i X
) |
i i
' :;\ i Sentado, con una pierna extendida y la otra
M ‘ \E flexionada, hacer rotar el pie con las manos.
| ;.z =
1 | i
| il
i | |
il il 8
}"4’ i }
W |
i , 41 De pie con el tronco hacia adelante, dejar Sostenerse sobre un pie y sacudir la ’ En posicion de vela, extension y flexién suave
: L | ;t que los brazos cuelguen y sacudirios. otra pierna. J da piemas:
| | — =
= |
L 4 |
i t
i il 1%
[ A i
| 4 *
J B |
) |
| 1 Ii
i | 8| it
e g ‘.!
‘ i [§
‘ | |
| ?’ !
| I
| :‘ {P
1 “ 5
) ¢l ‘
I i '
i | i| |
, i j
‘ i % i
| il |
1 5
il
| ‘
| |
‘f
il | | |
‘; Sentado, con las piernas flexionadas y las Acostado boca abajo con las piernas flexul)nadas \ En posicion de vela, s sacude primero una
ST s i dir los gemelos; otra variante seria, en la misma| ; .
i manos afrds apoyadas sobre el suelo, sacudir sacu g : ‘ . {Fe ; piema y después, la otra.
i los gemelos postura, con otra persona sacudiendo los gemelos. | En posicién de vela: vibraciones
| elos.
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| | ‘ Las Actividades de Aula son: lec tilizan sstrategia TRIPaS), discusion, cuadro
‘ sindptico, conclusiones; exposicién de tema, actividades del libro y trabajo de investigacion. ;

i sesion.

| |
\ | i A continuacion se presenia un ct > muesira una relacion de dichas Actividades por
i Cuadro 1

J | (e =
i g\
It |
I’} ? e i e — SECE——
i Sesiones / S fd i B Total

Capitulos
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| APENDICE Cuadro sinoptico |
‘ | Conclusiones | !
}’: Exposicion del tema
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Trabajo de investigacion
Actividades de Campo J g
| | as Actividades de Campo son: Ejercicios de Calentamiento, Ejercicios de Flexibilidad,
! Eiercicios de Coordinacion, Fundamentos de Voleibol y Ejercicios de Relajacion
| El trabajo de Investigacion consiste en desarrollar el tema relacionado, con los conce
> > Wi : ) , ptos
i A continuacion se presenta el Cuadro 2 que muestra una relacion de las actividades de Campo bésicos de este M6dulo, para o cual se sugiere el siguiente:
‘ TEMA
| cuadio 2 Resultados de los juegos olimpicos, con paises y lugares que obtuvieron en la disciplina de
‘ voleibol.
Estadistica de los tres primeros lugares.
| | Zma.| 8va. | Total
I | Lavd. - |Ado Pais LR
" ifﬁminﬁ de flexibilidad v N 2 Z 3
‘,, ?N;;:_;;g{_noloﬂe_galentamiento Y Y Y 3 O imipiadi
i Ejercicios de coordinacion v 1
I Fundamentos del Veleibol y y 2
i ‘Ejercicios de relajacion \ v \ 3
i Total 3 \|al Jal ]t
4 . o
]'i f El trabajo de Investigacion presentara las siguientes caracteristicas:
It
"l A) Presentacion
,33 1) En hojas tamano carta
i 2) Escrito a maquina o en computadora *
' ' Eiercicios de Calentamiento: = Son una serie de movimientos corporales que se 3) 16 cuarpllas (**) a doble espacio como maximo y no menos de 8
i -ealizan antes de un ejercicio sostenido para adaptar lentamente los musculos y 1as 4) En legajo o engargolado

Il articulaciones, evitando lesiones o desgarres.

I Ejercicios de Relajacién:  Sonunaserie demovimientos corporales que se realizan B) Estructura -
i i para evitar que los masculos se enfrien rapidamente, ayudando a disminuir efectos g; :’ ?jrtcaeda 8 Dé}g!na;
| . ndi pagina
ale r lares y calambres. = =t
| \‘ tales como dolores musculares'y A Tiwoluccion bET)
" L‘ 8) Tema * (8 paginas minimo)
‘ -'! 9) Conclusion (1 pagina)
( 10) Bibliografia (1 pagina)

i i (*) Estas caracteristicas son indispensables.
I (**) Cuartilla equivale a una pagina.

Nota: El maestro indicard a los alumnos la forma, individual o en grupo
(méximo 3 alumnos), para elaborar los Trabajos de Investigacion.
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Evaluacion

Para la evaluagion final del curso se tomaran en cuenta las actividades de aula, actividades de
campo, trabajo de investigacion.

Valoracion

La valoracion se realiza de la siguiente manera:

-Las actividades de aula son 29, cada una tiene un valor de 3.45 puntos, la realizacion de las
29 actividades equivale a 100 puntos. El alumno debe realizar un minimo 21 actividades que
corresponden a 70 puatos.

- Las actividades de campo son 11, cada una tiene un valor de 9.09 puntos la realizacion de
todas las actividades equivale a 100 puntos. El alumno debe de realizar un minimo de 8 actividades

que corresponden a 70 puntos.

- El trabajo de investigacion tiene 10 caracteristicas (ya que la caracteristica 8 que corresponde
al tema tendra un valor de 6 puntos.)

La presencia de las 15 caracteristicas del trabajo tendra un valor de 100 puntos.
El alumno debe realizar un minimo de 11 caracteristicas que corresponde a 70 pui:{0s.
NOTA: Las caracteristicas marcadas con asterisco son indispensables en el trabajo.

* tema
* escrito a maquina o computadora

Calificacion:
La calificacion se obtiene de la siguiente manera:
1) Actividades de aula - 34%

2) Actividades de campo - 35%
3) Trabajo de investigacion - 31%

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 estd implicita en las actividades de aula y actividades de campo.
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Bibliografia

Alvarez del Villar, Carlos

La Preparacion Fisica del Futbol
(Basada en el atletismo)

Gymnos Editorial, Espana.

Borroto Downer, Evelina, y otros
Voleibol |

Editorial Pueblo y Educacion

La Habana, Cuba, 1992.

Blume, Gunter
Voieibol

Ediciones Roca, S.A.
México, 1989.

Combeiro Martinez, Xon y Alfonso Martinez Salinas y otros
(Estéds en forma?
Biblioteca de Recursos Didacticos Alhambra, 1987.

Gutierrez Ibarra, Saul y Mario Ramirez Barajas

Planificacién y periodizacién de entrenamiento deportivo
Coleccion de Educacion Deportiva

Editorial Didactica Moderna

Harre, Dr. Dietrich

Teoria del entrenamiento Deportivo
Editorial Cientifico Técnico
Habana Cuba.

Houghon, Mifflin
Health
Estados Unidos, 1987

H. Scbell, Willamy James J. Haggets
Alimento y nutricion
Ed. Time-Life, México, 1973.

L Matveev
Fundamentos de entrenamiento deportivo
Editorial Raduga.

Lima , Dr. David A.T.
Consejos y cocina pro salud
Ed. Publicaciones Interoamericana, México, 1987.
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M. de Chavez, Miriam, Adolfo Chavez y otros
Guliz de alimentacion

Ed. Instituto Nacional de Nutricién, México, 1993.
M. Vinuesa - J. Coll

Teoria basica del entrenamiento
Editorial Estéban Saenz Martinez
2a. Edicion

Nicolareviich Platonov, Viadimir
Enciclopedia General del Ejercicio
El entrenamiento IV

Paido Aribo.

Zapata,
Psicopedagogia de la Educacién Motriz en la etapa del Aprendizaje escolar
Ed. Trillas.

Cuadernos de nutricion, vol. XI, No. 6
Editorial de Periddicos, S.C.L.

Change of Heart,
Facultad de Medicina, Universidad de Nevada, s f.

Faciores de Salud
Institute for Aerobics Research
Dallas, Texas, s.f.

Gula prdctica de nutricion
Ministerio de Sanidad y Consumo,
Direccion General de Salud Alimentaria.

Gran Enciclopedia de los Deportes Cultural, S.A. Tomo |

Programa de Educacion fisica
Secretaria de Educacion Publica
Direccién General de Educacion Fisica
Julio 1993, México.

Psicologia de Ia Educacion Motriz
Ed. Trilas.

Voleibol, fundamentos bdsicos
Publicacion de la S.E.P.
Gobierno del Estado de Nuevo Ledn, s.f.
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