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PROLOGO

Hace algunos afios conoci a dos jovenes y entusiastas Profesoras, Adriana Guichéon y
Gabriela Deandraya, con quienes tuve el placer de compartir muchas horas de trabajo,
frustraciones, logros, emociones y alegrias que nos regala esta hermosa profesién que

elegimos.

Juntas comenzaron a gestar la idea de realizar un Manual de apoyo para nuestra
asignatura en Ciclo Bdsico, con el objetivo de aportar material tedrico a lo trabajado en
las clases, que supliera los apuntes y repartidos elaborados por los docentes de
Educacidn Fisica de cada Centro Educativo.

Lamentablemente, Gabriela, muy pronto dejé de acompanarnos fisicamente y aquel
suefio quedd inconcluso.

Luego de varios afos, Adriana junto con la Profesora Carmen Ferreira, retomaron la
tarea para lograr su concrecion.

Este Manual, que pretende ser un complemento de la clase, es de facil lectura 'y
comprensién. Las definiciones son claras y concretas, acompaiiadas por imdagenesy
esquemas sobre cada tema, aspirando a ofrecer al alumno, material para reforzar los
conocimientos aportados por los docentes en las clases.

Todos los temas abordados, ya sean especificos o transversales, se enfocan en que el
alumno, por medio de la Educacidn Fisica logre conocer y valorar su cuerpo, incorporar
la actividad fisica como medio de disfrute y exploracion de sus posibilidades motrices,
socializaciéon y como recurso para disponer del tiempo libre.

Las autoras han puesto su mayor esfuerzo, dedicacidn, conocimiento y compromiso
para la concrecion de este trabajo.

Es de esperar que este Manual Unico se convierta en un aporte pertinente para
nuestros alumnos, y una herramienta aprovechable para nuestros colegas, ya que fue
creado con esa intencion.

Aracely Nicolini
Profesora de Educacion Fisica
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A MODO DE PRESENTACION

En el Manual se abordan los contenidos programaticos contemplados en los tres afios
del Ciclo Basico.

Se trata de abarcar la Educacidn Fisica desde un lugar integral e integrador, con énfasis
en educacion para la salud y en valores.

Este manual facilita el estudio de los contenidos curriculares y extracurriculares y
permite que el alumno acceda facilmente a ellos.

Complementa y motiva los aprendizajes que desde la practica se realizan, a través de
un Manual de facil lectura y comprensién.
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Concepto de Salud.
éQué es la Educacion Fisica?
éQué es el sedentarismo?
Obesidad y sobrepeso.
Higiene deportiva.
Higiene alimenticia.

éQué beneficios obtenemos con la practica de la Educacién Fisica?

éQué debemos tener en cuenta antes de comenzar a practicar una
actividad fisica o deporte?

éQué debemos tener en cuenta luego de realizar actividad fisica?

Sistemas del cuerpo humano.
¢Como esta constituido el aparato respiratorio?
¢Como esta constituido el sistema cardiovascular?
éComo esta constituido el sistema nervioso?
éComo esta constituido el sistema locomotor?
Posicion Anatdmica.
éComo podemos dividir el cuerpo humano?
Postura.

Entrada en Calor.

Capacidades Motrices:
1) Capacidades Condicionales

2) Capacidades Coordinativas



SALVD y
ACTIVIDAD fiSl_

CONCEPTO de SALUD

El concepto de SALUD segun la Organizacién Mundial de la Salud, es muy clara: es el
estado de completo bienestar fisico, mental y social; por lo tanto, no implica
solamente ausencia de enfermedad o afeccidn.

Como tu sabras, nuestro cuerpo puede padecer fallas en su normal funcionamiento.
Cuando una persona sufre un deterioro de su salud, se dice que esta enferma.

Algunas enfermedades se manifiestan desde el nacimiento y otras se pueden contraer.
Las posibilidades de adquirir enfermedades se reducen con una alimentacién variada
y apropiada, con la aplicacion de todas las dosis de vacunas indicadas por tu médico;
con un ejercicio fisico adecuado; brindandole a tu cuerpo las horas de descanso
necesarias; y manteniéndolo higienizado, en un ambiente que tu puedes hacer mas
placentero, decoroso y sano.

Una vida sana depende en gran parte de ti, de cdmo administras tu tiempo libre,
dandole un lugar a la practica de algun deporte, respetando un minimo de 8 horas de
suefio diario a horarios adecuados, aseando tu cuarto, elementos personales y
mascotas, asi como también evitando sitios antihigiénicos o permaneciendo lo minimo
indispensable en ellos, cuando no tengas alternativa.

EL MEDICO: AMIGO DE MI SALUD.
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Visitar periddicamente a tu médico sera uno de los mejores regalos para tu cuerpo.
Nadie mejor que él podra decirte lo que mas le conviene.

Es necesario que lo veas como un amigo al que consultas regularmente con absoluta
confianza.

Si tus controles médicos son demasiado espaciados, es decir, si dejas pasar mucho
tiempo sin que te revise, él no podrd ayudarte demasiado. En efecto, para conocerte
debe observarte con frecuencia, saber con veracidad lo que te pasa y cuando te pasa, y
poder de esta manera decidir, si es necesario, que otros médicos especializados
puedan intervenir cuando alguna parte de tu cuerpo lo reclame.

Evita siempre tomar medicamentos sin haber consultado antes a tu médico. Los
remedios caseros a veces funcionan, pero en ocasiones pueden provocar serios
problemas.

Profesoras: Adriana Guichén y Carmen Ferreira



(QVE ES LA EDVCACION FiSICA?

Es una rama de la Educaciéon que procura el desarrollo bio sico social y cultural.

Los juegos, deportes y las actividades fisicas en general, son un espacio de encuentroy
conocimiento del otro en un dmbito diferente del habitual.

En las distintas actividades que encontramos dentro de la Educacidon Fisica existe una
comunicacion que se da a través de un lenguaje que no es la palabra dicha o escrita, y
que enriquece las posibilidades de comunicacién.

Nos enfrenta, ademas, a situaciones diferentes a las habituales, que hacen necesario
aprender y utilizar otras formas de relacionarnos.

La Educacion Fisica es la educacion a través del movimiento.

Se genera un enriquecimiento de la persona a través de su cuerpo en movimiento

Las actividades fisicas de intensidad
moderada que se realizan en compaiiia de
la familia, los amigas y amigos, cuyo
objetivo principal es el bienestar y la
diversion, estimulan la adquisicion de
habitos de ejercicios o deportes durante
gran periodo de tiempo.

Debemos tener presente que cada individuo tiene sus propias caracteristicas fisicas y
tiempos de aprendizaje y entrenamiento, por lo tanto, cada uno obtendra sus
resultados y la superacién serd personal, totalmente individual

(RIUE ES EL SEDENTARISMO?

Es una manera de vivir en que la actividad fisica realizada es minima o practicamente
nula.El sedentarismo no es nada recomendable, pues colabora decisivamente con la
“atrofia” de las funciones del organismo.

El individuo tiene menos fuerza y resistencia, estara menos agil y mas torpe. También
estara mas indefenso ante las enfermedades.

A lo largo de la historia el ser humano ha ido evolucionando, pero también se ha vuelto
mas sedentario, es aqui donde aparece el rol fundamental de la Educacion Fisica.
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GENERALMENTE SE COMEN MAS CALORIAS DE LAS QUE SE QUEMAN,
POR ESTA RAZON SE TIENDE A ENGORDAR.

OBESIDAD Y SOBREPESO

La obesidad es la consecuencia de un desequilibrio entre lo que se digiere y el gasto
caldrico. Se considera una enfermedad en si misma debido a su relacién con la
hipertensidn, insuficiencia respiratoria, diabetes, colesterol, etc.

» La practica del ejercicio fisico es de gran importancia en el tratamiento de la
obesidad, porque se incrementa el gasto caldrico durante el ejercicio.

» El sedentarismo, la no actividad fisica y el exceso de comida generalmente “no
sana” favorece notablemente a la obesidad y sobrepeso.

Cuando nos referimos a comida “no sana”, son comidas con exceso de grasa, frituras,
exceso de sal o de azucar y se destaca la falta de frutas y verduras. Una alimentacién
sana significa incluir frutas y verduras diariamente en nuestra alimentacidn, ademads de
cereales, leguminosas, lacteos y carnes.

Por lo tanto, si comemos sanamente y realizamos actividad fisica nos veremos
favorecidos para tener una vida mds plena y mejorar nuestra calidad de vida.

LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA TE AYUDA A MANTENER Y
MEJORAR TU SALUD, A SENTIRTE MEJOR CONTIGO MISMO.

REFLEXIONA Y SENSIBILIZATE A UNA VIDA ACTIVA, HUYE DEL
SEDENTARISMO Y PRACTICA DEPORTE CADA DIA.

PIENSA EN LA POSIBILIDAD DE PRA AR ALGUN TIPO DE
DEPORTE FUERA DEL H
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HIGIENE DEPORTIVA

Es la ciencia de preservar y promover la salud, que incluye un orden y una disciplina
corporal con dos finalidades:

¢ La obtencidn del bienestar personal y social.

e La prevencion de enfermedades y lesiones.

La higiene deportiva comprende todos los aspectos relacionados con el aseo del
deportista y del material que utiliza, favorece la correcta prdctica de la actividad fisica.
Las medidas higiénicas constituyen lo que se conoce como “ENTRENAMIENTO
INVISIBLE”.

HIGIENE DE LA INDUMENTARIA DEPORTIVA

La indumentaria deportiva debe ser holgada, de manera que no restrinja los
movimientos corporales y a la vez favorezca la evaporacién del sudor.
Se debe cambiar diariamente y es aconsejable que los materiales sean naturales.

EL CALZADO

Es muy importante el cuidado de tus pies, ya que son el cimiento de todo e/
organismo.

¢QUE HAY QUE TENER EN CUENTA PARA ELEGIR EL CALZADO DEPORTIVO?

Son varios los factores a tener en cuenta a la hora de tomar esta decisién. En primer
lugar estd la disciplina deportiva o tipo de actividad que se vaya a practicar, el calzado
deportivo tiene disefios especiales en funcién de los diferentes movimientos que
requiere cada deporte, facilitando la practica del mismo y protegiendo de posibles
lesiones. Afortunadamente existen multitud de marcas y modelos para elegir.
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Recordemos que, el calzado inadecuado puede llegar a modificar las estructuras
osteoarticulares y musculares ademas de producir molestias por rozamiento y
promover deformaciones con facilidad.

El calzado deportivo debe permitir la flexidn natural del pie, ser ligero y dar estabilidad
lateral.

Handbol

Futbol 5 Para correr

Fdatbol Voleibol

ELBANO

Obviamente el bafo es fundamental después de realizar cualquier actividad fisica.

Con la ducha logramos ademas de la limpieza de la piel, un efecto placentero y sedante
sobre nuestro sistema nervioso central y cardiovascular, aumenta el metabolismo y
ayuda a los procesos de recuperacion.
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FHGIENE ALIMENTICLA

Para saber que estamos alimentandonos correctamente y de una forma saludable
debemos incluir en nuestra dieta gran variedad de alimentos, como frutas y verduras;
carnes rojas, aves, pescado y huevo; leche, yogur y queso; sin olvidar las legumbres y la
gran variedad de cereales y sus derivados. Es importante moderar el consumo de
grasas, sal y azlcar.

IMPORTANCIA DEL DESAYUNO:

El desayuno es la comida fundamental del dia, ya que consumirla o nho, nos
afecta de forma notable a corto y a largo plazo. Algunas consecuencias de
no desayunar son: decaimiento general, mal humor, falta de concentracién,
bajo rendimiento fisico e intelectual, debido sobre todo, a la falta de
glucosa, lo que a su vez supone una alteraciéon de nhuestro organismo.
Desayunar eleva los niveles de glucosa en sangre; de esta forma ayuda al
cuerpo a funcionar con mayor efectividad. El rendimiento diario mejora con
un desayuno adecuado, ya que ayuda a memorizar, concentrarse y aprender.

Para comenzar el dia con mucha energia puedes combinar algunos de estos
alimentos, por lo menos uno de cada grupo:

& : queso, leche, yogur, cremas.

@ Frutas: frutas naturales, licuados, ensalada de frutas.

& Cereales: harinas como galletas, pan, tostadas; granolas,
barritas de cereales.

El consumo abusivo de alcohol, tabaco y estimulantes, como por ejemplo la cafeina,
pueden provocar graves alteraciones digestivas, respiratorias y neuronales.

Si observas la siguiente figura veras que en el plato se indica y recomienda las
cantidades de cada grupo de alimentos, por ejemplo, vemos que en verduras y frutas
dice “muchas” y en alimentos de origen animal recomienda “pocos”.
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Observa las proporciones del plato y compara las cantidades de cada grupo de
alimentos:

/ SABIAS QUE... \

El agua es el componente mds abundante del organismo humano, esencial para la
vida, se puede pasar varias semanas sin comer pero tan solo unos pocos dias sin beber
agua.

El agua es un nutriente necesario para que el organismo se mantenga correctamente
estructurado y en perfecto funcionamiento. La pérdida de tan solo el 10% del agua corporal

\ supone un grave riesgo para la salud. /
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{RIUE ES LA DESHIDRATACION?

e Es la pérdida dindmica de liquido corporal, debido al sudor a lo largo de un ejercicio
fisico sin reposicion de liquidos, o cuando la reposicidon no compensa la cantidad
perdida.

oElla tiene un impacto negativo sobre la salud, porque la pérdida de agua sin
reposicion puede generar serias consecuencias en el organismo, provocando
alteraciones en el balance de sales minerales o electrolitos del cuerpo,
especialmente sodio y potasio.

e En cuanto al rendimiento fisico: perjudica la capacidad de realizar tanto esfuerzos
de alta intensidad a corto plazo como esfuerzos prolongados.

LA DESHIDRATACION PUEDE PRODUCIRSE POR:

El esfuerzo fisico intenso (deshidratacién involuntaria).
Restriccion de liquidos antes y/o durante la actividad fisica.
La exposicidn a un ambiente caluroso y humedo (sauna).
Uso de diuréticos.

VVYYVY

(RUE ES LA SED?

La sed es el deseo o necesidad natural de beber, originada por la disminucién de agua
contenida en los tejidos.

En condiciones normales habituales, la sed es una buena sefal para anunciar grados
importantes de disminucién de la hidratacién.

(" Sabias que...

El agua es el componente principal del cuerpo humano: normalmente representa el
60% del peso corporal en hombres adultos y es ligeramente inferior, un 50-55%,
en mujeres debido a su proporcién mas alta de grasa corporal.

"

~
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LRUE ES UNA BERIDA DEPORTIVA O PARA EL DEPORTISTA?

Es una bebida especialmente disefiada
para personas que realizan gran esfuerzo
fisico y con un intenso desgaste muscular.
Estas bebidas presentan una composicion
especifica que ayudan a regular el
equilibrio de los liquidos del organismo,
evitando la deshidratacion.

REPOSICION DE LIRUIDOS

Antes del ejercicio:

» Se recomienda beber de 400 a 600 ml de agua o bebida deportiva, una o dos
horas antes del ejercicio para comenzar la actividad con una hidratacién
adecuada.

Durante el ejercicio:

» Se recomienda ingerir agua durante el ejercicio. Tendremos en cuenta la
actividad fisica que estemos realizando, por ejemplo: sera en muy pequenas
cantidades si estoy trotando o corriendo; en cambio en el entretiempo de un
partido ingerimos mayor cantidad de agua.

Después del ejercicio:

» La reposicion de liquidos después del ejercicio es fundamental para la
adecuada recuperacién del deportista y debe iniciarse tan pronto como sea
posible.

» Los liquidos, sea cual sea su temperatura, siempre tiene efectos positivo

NO SE RECOMIENDA LA INGESTA DE BEBIDAS CON GRADUACION
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¢QUE BENEFICIOS OBTENEMOS CON LA
PRACTICA DE LA EDUCACION FISICA?

Y V V

YV VY

Acondicionamiento del corazén y aparato circulatorio: el corazén se vuelve mas
eficiente, mejora la circulacién y aumenta el nimero de capilares.

Mejora el control de los niveles de azucar en sangre.

Mejora la capacidad respiratoria.

Mejora el estado de musculos, huesos y articulaciones: mejora el tono y la
flexibilidad muscular.

Mejora la actividad del sistema nervioso.

Mantiene la forma general, permitiéndonos mejorar nuestras propias metas.
Aumenta la autoestima y la confianza.

Provoca sentimientos de bienestar y placer.

Disminuye el estrés, la ansiedad y las tensiones.

Aumenta el rendimiento intelectual.

Otorga un suefio mas tranquilo.

Ayuda a hacer amigos, a socializarnos.

{RIUE DEBEMOS TENER EN CUENTA ANTES DE COMENZAR A
PRACTICAR. UNA ACTIIDAD FISICA O DEPORTE?

Chequeo médico.
Esperar dos horas luego de comer adecuadamente.
Utilizar ropa y calzado adecuado.

LRIUE DEBEMOS TENER EN CUENTA LUEGO DE REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA?

Ingerir liquidos.
Realizar ducha higiénica.
Ponernos ropa limpia y seca.
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SISTEMAS DEL CVERPO
HVMANO

COMO ESTA CONSTITUIDO EL APARATO
RESPIRATORIO?

Pulmones y Vias
respiratorias

{DE CUANTAS FASES CONSTA EL SISTEMA RESPIRATORIO?
Cownstn de tres fases,

ICUALES SON?

1- Inspiracion
2- Espiracion

3- Descanso o pausa
respiratoria
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ICOMO ESTA CONSTITUDO EL SISTEMA
CARDPIOVASCULAR?

Corazény

Vasos

LCUALES SON LAS PRINCIPALES FUNCIONES DEL SISTEMA
CARDIOVASCULAR?

» Proporcionar nutrientes y oxigeno a todo el organismo para que éste pueda
realizar sus funciones.

» Transportar los desechos celulares hacia los rifiones para ser eliminados por la
orina y a los pulmones por el aire exhalado.

» Defender al cuerpo de infecciones (defensa autoinmune) y ayuda a regular la
temperatura corporal.

ICOMO ESTA CONSTITUWDO EL SISTEMA
NERVIOSO?

> Sistema Nervioso Central.

> Sistema Nervioso Periférico. SISTEMA )
> Sistema Nervioso Vegetativo. NERVIOSO curo ([
CENTRAL A

Cerebelo =

Columna
vertebral

{DE RUE SE ENCARGA EL SISTEMA
NERVIOSO?

Médula
espinal

» De procesar la informacion recibida desde los
o6rganos de los sentidos y enviar las 6rdenes
precisas al Sistema Nervioso Central (SNC).

» Desde el SNC se trasmiten las 6rdenes haciéndolas
llegar a los musculos a través de otras células
corporales (nervios) que forman parte del Sistema
Nervioso Periférico (S.N.P.).

/Pro{edomd: Adriana Guichén y Carmen Ferveira



» Ademas, mantiene en funcionamiento todos los drganos, como el corazon,
intestinos, estémago, higado, pancreas, etc. (Sistema Nervioso Vegetativo)

COMO ESTA CONSTITUIDO EL APARATO
LOCOMOTOR?

Articulaciones

Se encarga del movimiento ?‘ %,
‘i .~,
\j‘

\
\
4

Pero antes de seguir entendiendo como nos movemos debemos aclarar el concepto
de posicion anatomica y la division del cuerpo en grandes zonas.
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POSICION ANATOMICA

“El estudio de la anatomia para entender el movimiento observa principalmente tres sistemas:

> los huesos, elementos del esqueleto,
> unidos por medio de las articulaciones,
» y movilizados por los musculos.”

“...En la posicién anatémica, el cuerpo
derecho, pies juntos y paralelos, brazos a lo
largo del cuerpo y las palmas de las manos
mirando hacia adelante.

No es una posicién habitual, sino una
simple referencia de partida para ubicar los
musculos y sus movimientos.” *

¢COMO PODEMOS DIVIDIR EL CUERPO HUMANO?

]

CABEZA

TRONCO

MIEMBROS SUPERIORES (MMSS)
MIEMBROS INFERIORES (MMII)

OO®EO

*Anatomia para el Movimiento. Tomo | de Bladimir Calais-Germain.2004

Profedorad: Adriana Guichén y Carmen Frerreira



CUERPO HUMANO

casezn | /

e
— 4 —

| CAVIDAD TORACICA sRAz0 =
N J /

- N

MURECAS J -
™~  MANOS J

MMSS CONSTITUIDO POR:

» Brazo.

» Antebrazo.
» Mufeca.
» Mano.

MMII CONSTITUIDO POR:

» Muslo
» Pierna
» Tobillo
> Pie
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1-¢Doénde se ubica el brazo?
» Del hombro al codo.
4-iDénde se ubica la pierna?
2-é¢Dénde se ubica el antebrazo? » De la rodilla al tobillo.
» Del codo a la mufieca.
5-El tronco se ubica...

> Desde el cuello a la cadera
3-éDénde se ubica el muslo?

> De la cadera a la rodilla.

EL ESRUELETO

Craneo el Craneo

Costilla Eoeapula

Hlamero

Radio

Peroné Peroné

¢ QUE HUESOS SIRVEN DE PROTECCION?

» Los huesos que componen el craneo.
> También el esterndn, costillas y clavicula que forman la CAJA TORACICA.
» La Columna Vertebral, protege la médula espinal.

¢QUE OTRA FUNCION CUMPLEN LOS HUESOS ADEMAS DE PROTECCION?

» Sostén mecanico del cuerpo, funcionando como armazoén.

> Soporte dinamico: colabora en la marcha y en todos los movimientos,
funcionando como palancas y puntos de anclaje para los musculos.

» Postura: bipedestacion

» Hematopoyesis: contribuyen a la formacion de glébulos rojos.
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> Almacén metabdlico: concentracion e intercambio de minerales.
LOS HUESOS SE CLASIFICAN EN:

» Largos (como el fémur, tibia, radio, entre otros)

» Cortos (los huesos que componen los dedos falanges)
» Planos (los huesos del craneo, omadplato, esternén)

> Irregulares (las vértebras)

LOS HUESOS QUE FORMAN LA COLUMNA VERTEBRAL SE LLAMAN:

> Vertebras

Vérehras Cervicales 4[

p—

Vénebras Tordxicas
o Dorsales -

BiETE bk u‘.x‘m".m

Agujeros
Intervertebrales

Veénebras Lumbares

o
-
-

.

)

Hueso Sacro

Agujeros Sacros Anteriores

HUESOS QUE FORMAN LOS MMSS: HUESOS QUE FORMAN LOS MMiII:
> En el brazo: himero > En el muslo: fémur
> En el antebrazo: cubito y radio » En la pierna: tibia y peroné
> La Mano: carpos, metacarpos y » El pie: formado por 26 huesos de
falanges distinto tamafio.

//)réy[eéomd: Adriana Guichén y Carmen Yerreira



¢{QUE HUESOS FORMAN LA CAJA TORACICA?

Clavicula

Oméplato

Esterndn

Costillas Verdaderas

oS

Cartilago

AN

Costillas Falsas
Columna Vertebral (vertebras dorsales)

Costillas Flotantes

¢QUE HUESOS FORMAN LA CAVIDAD ¢QUE HUESOS FORMAN LA CAVIDAD
ABDOMINAL? PELVICA?

» Vértebras Lumbares.
» Sacro y Cdccix: las dos ultimas » Huesos de la Pelvis: lliaco, Pubis
vértebras de la columna. e Isquion.

Iliaco

Sacro

Céccix

Isquion

Huesos de la Pelvis

@rokdorad: Adriana Guichén y Carmen Ferreira



LAS ARTICULACIONES

¢QUE SON LAS ARTICULACIONES?

Es la unidn de dos o mas huesos.

Pueden hacerlo de wuna forma
totalmente fija, como la tibia, el peroné
y los huesos del craneo; o de manera
movil como la rodilla, o muy movil
como la cadera o el hombro.

¢QUE ENCONTRAMOS EN UNA ARTICULACION?

MEMBRANA
SINOVIAL

LiQuipo
SINOVIAL

CAPSULA
ARTICULAR

CARTILAGO
ARTICULAR

» El liquido sinovial, que actia como
lubricante.

> Los meniscos, solo estan cuando la
superficie de los huesos que se
unen es muy irregular; como por
ejemplo en la rodilla.

» La capsula articular, que envuelve
la articulacidn.

» Los ligamentos, que sostienen.

LOS MUSCULDS

¢QUE FUNCION CUMPLEN LOS MUSCULOS?

Es la parte activa del aparato locomotor, es capaz de generar movimiento.

¢(CUALES SON LOS DOS COMPONENTES BASICOS DE UN MUSCULO?
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> Vientre muscular: parte central de un musculo, formado por numerosas

fibras musculares.
» Tendones: |a funcidn de los tendones es conectar el musculo al hueso.
Dicha conexién se llama INSERCION.

MUSCULOS DEL TRONCO

En la region_anterior del tronco, se encuentran los siguientes
grandes grupos musculares:

» Pectorales: ubicados en la parte anterosuperior del torax.
e Pectoral Mayor, en plano superficial.
e Pectoral Menor, en un plano mas profundo.

» Abdominales:
1) Abdominales Rectos: musculo par, ubicado a cada lado de la linea media,

que forma la cara abdominal anterior. Se extienden desde las costillas y
esterndn hasta el borde superior del pubis.

2) Abdominales Oblicuos: ubicados en la pared antero lateral del abdomen. Se
extienden desde las costillas hasta el llion (hueso que forma parte de la
cadera)

3) Abdominales Transversos: ubicados en un plano mas profundo, por debajo
de los Abdominales Oblicuos.

Abdominales Rectos. Abdominales Oblicuos. Abdominales Transversos.

Los grandes grupos musculares de la region posterior del
tronco son los siguientes:

» Dorsal Ancho: es el musculo mas grande, ancho y fuerte de todo el tronco. De
forma trapezoidal situado en la parte posterior e inferior del tronco, en la

espalda.
» Trapecio: situado en la regidn posterior del cuello y superior de la espalda
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MUSCULOS DEL MIEMBRO SUPERIOR (MMSS):

» Biceps: ubicado en la regién anterior del brazo.
» Triceps: situado en la region posterior del brazo.
» Deltoides: sobre la articulacion del hombro.

éPor qué los biceps reciben esta denominacién?
Porque poseen dos vientres musculares.

MUSCULOS DEL MIEMBRO INFERIOR (MMlI):

» Cuadriceps: es el musculo mas potente y voluminoso de todo el cuerpo humano.
Es el que soporta nuestro peso, andar, caminar, sentarnos y correr. Se denomina
cuadriceps debido a que 4 musculos lo conforman. Se encuentra en la cara anterior
del fémur.

» lIsquiosurales: son un grupo muscular constituido por Biceps Femoral,
Semimembranoso y Semitendinoso. Ubicados en la parte posterior de la pierna,
con insercion proximal en la pelvis e insercién distal en la tibia (también en el
fémur y el peroné).

» Aductores: son un grupo de musculos que se ubican en la parte interna del muslo.
Los encargados de realizar el movimiento de aduccion (llevar la pierna hacia la
linea media del cuerpo, es decir aproximarla) de ahi su nombre.

» Gemelos: estd situado en la regidn posterior de la pierna. Formado por dos
vientres musculares que se insertan en un solo tendén (tenddn de Aquiles).

[ ¢Qué musculo se encuentra en la cara anterior de la tibia?  Ninguno. ]

> Psoas lliaco: son dos musculos,
el Psoas y el lliaco, que estan
ubicados en un plano profundo

de la articulacion de la cadera. PSOAS
El Psoas va desde las vértebras
lumbares al fémur y el musculo ILIACO

lliaco desde el hueso iliaco de la
cadera al fémur.
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» Gluateos: envuelven la cadera por su parte posterior y lateral.
e Gluteo Mayor: el mas voluminoso, se encuentra en la parte posterior de la
cadera.
e Gluteo Mediano: en la parte lateral de la cadera.
e Gluteo Menor: en la parte lateral de la cadera, delante del G. Mediano.

GRANDES GRUPOS MUSCULARES

VISTA ANTERIOR VISTA POSTERIOR

EL CUADRICERS esta formado por k misaulos Recto Anterior
Vasto Externo

Vasto nterno

Crural (Ubicado enun
plano mas profundo )

Gemelos
:: Soleo (Ubicado enun plano

mas profundo )

El TRICEPS SURAL esta formado por

/Prokdorad: Adriana Guichén y Carmen Ferreira



POSTURA

En general, la postura en el ser humano
es la manera en que coloca su cuerpo,
afectando asi a todo el sistema
muscular y osteoarticular.

La postura es la expresion
psicosomatica de la personalidad.
Constituye una compleja situacion en
que intervienen la conservacion del
equilibrio, la lucha contra la fuerza de la
gravedad, los habitos y expresiéon de
actitudes de movimiento y emociones
de cada uno.

LA ACTITUD POSTURAL:

Es la manera en que estd nuestro cuerpo en un momento determinado, ya sea de
pie, sentado o en movimiento. Debemos tener conciencia de nuestra postura corporal,
de la correcta alineacidén de nuestros segmentos corporales.

Debemos tener un “tono muscular” minimo que nos permita mantener una
buena postura. Hay grandes musculos como los Abdominales, Dorsales, Gluteos y
Cuadriceps que necesitan estar tonificados y cominmente se encuentran
debilitados, sobretodo en personas sedentarias.

La flexibilidad es otro factor que incide directamente en la buena postura. Podras
observar que en clase se trabaja la elongacion general de los grandes musculos, pero
se destaca la elongacion de los Isquiosurales, Psoas lliaco, Cuadriceps y Pectorales
que comunmente se encuentran acortados.

Anatémicamente se pueden distinguir tres posturas basicas:

e Posicidn erguida, brazos a lo largo del cuerpo.

e Posicion sentada. Los miembros inferiores mas o menos rectos, la columna esta
recta y la cabeza mira al frente.

e Decubito. Posicion en que el sujeto se halla acostado con la columna recta y los
brazos a lo largo del cuerpo (puede ser decubito dorsal, decibito abdominal y
decubito lateral).

La posicion sentada es la que normalmente produce mayores problemas.
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El nimero de horas en que uno permanece sentado ha aumentado; al trabajar frente a
una computadora, ver la tele, comer.
Se calcula que un estudiante pasa sentado mds de mil horas por afio.

Se ha demostrado que esta postura no es tan beneficiosa como se creia. Si bien
cuando nos sentamos descansan los miembros inferiores, también se trasmiten las
fuerzas hacia la base de la espalda.

Por lo tanto, la posicidn sentada ha sido considerada como un factor de riesgo para la
columna vertebral, lo que ha provocado que los especialistas recomienden alternar
periodos obligatorios de sentado con otros de movimiento y descaso. Otra alternativa
muy favorable es la de realizar ejercicios de relajacién.

Algunas recomendaciones para estar frente a la computadora:

Cabeza y cuello en posicidn Borde superior del monitor al nivel
recta. Hombros relajados de los ojos o algo por debajo.

Antebrazos y brazos a 90°
0 un poco mds.

Distancia:
50 a 60 cm.

-
.
-
-
=

Piernas y muslos a 90°
0 un poco mds.

Muslo y espalda a 90° Pies pegados al suelo o

0 un poco mds. == sobre un posa pies.

¢Piensas que las pautas de comportamiento y las reglas sociales tienen
incidencia en las posturas que adoptamos?

Las pautas de comportamiento y las reglas sociales tienen una gran incidencia en las
posturas que adoptamos en publico. Asi, por ejemplo, cuando alguien se encuentra
ante otra persona y cruza sus brazos eso quiere decir que se esta protegiendo de ella,
gue pone una barrera entre ambos.

Ademas, no podemos pasar por alto que la postura es una de las herramientas que
existen dentro de la comunicacién no verbal para expresar todo aquello que se desea,
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sin necesidad de utilizar las palabras. A veces, incluso, nuestra postura simplemente
actua por su cuenta, nos delata sin querer.

¢Te has observado en videos o fotos?
¢Cdémo caminas? ¢Cémo te sientas? ¢Cémo te paras?
Te proponemos que te observes si lo estds haciendo adecuadamente.

frente son imperceptibles y se encuentra a la altura del torax.

I
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ENTRADA EN CALOR Bhuds

Antes de realizar cualquier actividad fisica debemos entrar en calor para:

e Aumentar y mejorar el rendimiento fisico y psicoldgico.
e Mejorar la concentracion y motivacion
e Evitar lesiones.

éQué es la ENTRADA EN CALOR o CALENTAMIENTO?

La entrada en calor es un conjunto de
actividades realizadas en la parte inicial de
la clase, con el objetivo de preparar al
organismo para posteriores esfuerzos mas
exigentes, favoreciendo el rendimiento vy
evitando posibles lesiones.

“...El objetivo central de la entrada en calor, consiste en incorporar al alumno
en la actividad a realizar, de forma progresiva y a un nivel deseado, permitiendo la
adaptacion del corazdn, de la circulacién sanguinea, del aparato respiratorio, asi como
del trabajo a nivel tendinoso y muscular.

Con la entrada en calor conseguimos que, al elevar la temperatura de los musculos y
de los tendones, mejore la unidad neuromuscular, aumente el flujo sanguineo local, el
intercambio metabdlico, mejore la actividad enzimatica... ”*

Evitamos asi las lesiones del aparato locomotor, como pueden ser esguinces,
contracturas, roturas de fibras musculares, etc. mejorando asi el rendimiento en
general, la concentracién y la motivacién para la parte principal de la clase, o para
jugar un partido o realizar una serie de gimnasia artistica.

Existen dos tipos de entrada en calor: general y especifica.

“ENTRADA EN CALOR GENERAL: se intentarda aumentar el potencial funcional del
cuerpo.
ENTRADA EN CALOR ESPECIFICA: el propésito es establecer una relacién éptima entre

el ejercicio principal y las actividades del sistema nervioso central, relacionadas con
ese movimiento”.**

Al aumentar la temperatura corporal aumenta la actividad eléctrica de los musculos;
luego de la estimulacion (ejercicio), cuando la temperatura desciende, la actividad
eléctrica disminuye.

(ad y “**”  https.//educacionfisicaplus.wordpress.com/2012/10/25/el-calentamiento/
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El incremento de la temperatura a nivel local aumenta la fuerza y el tiempo durante el
cual los musculos son capaces de mantener una tension o ejecutar un volumen de
trabajo dado.

Por ejemplo, si el tema a trabajar es Voleibol, comenzamos con una entrada en calor
general con desplazamientos, movilizacién y elongacion de grandes grupos musculares,
luego haremos la entrada en calor especifica: con énfasis en movilizacién de las
articulaciones de hombros, mufieca y dedos, asi como elongacion de musculos
Pectorales, Triceps, Biceps, Deltoides y de la musculatura de antebrazo y mano como
los flexores y extensores de mufeca y dedos. Y por ultimo, incluimos ejercicios con
pelota.

¢Qué cambios fisiolégicos percibimos luego de realizar una entrada en calor?

v" Aumenta el caudal sanguineo muscular y con ello el aporte de oxigeno. El

corazon late mas de prisa y los latidos son mas potentes, para que llegue mas

oxigeno a los musculos y estos puedan realizar esfuerzos mayores. Se produce

también un aumento de la presidén de la sangre en las arterias que facilita la

circulacion sanguinea. Todo este conjunto de cambios recibe el nombre

de adaptacion cardiovascular al esfuerzo.

Aumenta la temperatura corporal.

Aumento de las propiedades elasticas de musculos, tendones y ligamentos.

Aumenta el liquido sinovial, mejorando el movimiento articular y el trabajo de

amortiguacion en dichas articulaciones.

v Existe mayor velocidad en los impulsos nerviosos, es decir que la orden del
cerebro al musculo llega mas rapido, mejorando asi la atencidon y reaccion.

v’ Se respira mas rapido y de una manera mas profunda.

v' Aumentan cantidades de testosterona (produce el aumento de la fuerza) e
insulina  (regula la cantidad de azlcares en sangre).

AN

Ejercicios para una correcta entrada en calor...

v Desplazamientos: trote, galopas anteriores y laterales, trote llevando talones a
los gluteos, trote con rodillas al pecho, multisaltos, entre otros.

v' Movilidad articular: en el lugar o con desplazamientos, se realizan movimientos
circulares, de flexo-extension y/o de rotacién de las diferentes articulaciones.

v’ Elongacién muscular: puede realizarse antes, durante o después de los
desplazamientos y de los ejercicios de movilidad articular.

v’ Juegos de intensidad moderada, o con intensidad progresiva de acuerdo al
deporte. Ejemplo: manchas con o sin material, juegos con pelotas de distintos
tamafios, aros, cintas, cuerdas, etc.

Habitualmente, son los esfuerzos mds cortos e intensos los que requieren una entrada en calor
mds larga. Lo ideal es elegir una entrada en calor idénea para cada tipo de prdctica deportiva
que se va a realizar. Por ejemplo, si debemos realizar carreras de velocidad de 50 o 100 m.:
deberemos realizar una buena entrada en calor con muchos desplazamientos, movilidad
articular y elongar muy bien toda la musculatura de miembros inferiores, especificamente
Cuddriceps y Psoas.
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En la practica de la Educacién Fisica y el Deporte se realizan y desarrollan multiples
actividades fisicas, que requieren del ejecutante, determinadas capacidades motrices.
Es justamente en la ejecucion de los movimientos de cada deporte o actividad fisica,
que el individuo desarrolla dichas capacidades, que dependerdn de las caracteristicas
morfoldgicas y factores psicoldgicos.

Podemos dividir las capacidades motrices en dos grandes grupos fundamentales:

1) Capacidades Condicionales:

Determinadas por los procesos energéticos y metabélicos de
rendimiento de la musculatura voluntaria:

a) Resistencia.
b) Fuerza.

c) Velocidad.

d) Flexibilidad.

2) Capacidades Coordinativas:
Determinadas por los procesos de direccién del sistema nervioso
central: equilibrio, agilidad, coordinacion, etc.

/Pro{edomd: Adriana Guichén y Carmen Ferveira



CAPACIDADES CONDICIONALES

/% RESISTENCIA AEROBICA 0

¢Qué es laRGA (resistencia general aerébica)?
Es la capacidad que el cuerpo posee para soportar una actividad
prolongada (MORE HOUSE) /

A

(g FUERZA )

¢Como define la fuerza?
Es la capacidad para superar una resistencia externa
u oponerse a ella por accion del sistema muscular.

>

)

4

VELOCIDAD

¢Como define la velocidad?
Es la capacidad de realizar una accién motora ciclica o
aciclica en el minimo de tiempo.

FLEXIBILIDAD o

¢Qué es la flexibilidad?
Es la capacidad que permite la maxima amplitud de
movimiento en cada articulacion.

\ 4
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Estas capacidades tienen relacion directa con la salud, por cuanto ayudan a la
prevencion de enfermedades y permiten realizar, en las mejores condiciones, las
actividades cotidianas como estudiar, trabajar, divertirse, relacionarse, etc. Sin olvidar
también, que producen un efecto estético y de placer.

1)Capacidades Condicionales

5 RESISTENCIA

;
i
@

¢Qué tipos de resistencia conocemos?

v’ RESISTENCIA AEROBICA: es la capacidad para mantener un trabajo durante un
tiempo prolongado con diferentes intensidades en las cuales la energia que
utilizan los musculos se produce con la participacion de oxigeno.

v RESISTENCIA ANAEROBICA: es la capacidad de realizar esfuerzos de alta
intensidad y corta duracién con un aporte insuficiente de oxigeno en los
musculos.

La Resistencia podemos desarrollarla de manera general o especifica.

En clase trabajamos continuamente la Resistencia General Aerdbica, ya que la
necesitaremos como base para la mayoria de las actividades deportivas.

Trabajaremos la resistencia de manera especifica, significa que el nivel e intensidad del
trabajo de resistencia estard relacionado directamente con las exigencias especificas de
cada actividad o deporte.

¢Qué beneficios nos proporciona el desarrollo de RGA?

v" Aumento del nimero de glébulos rojos en la sangre.

v" Aumento de tamafio del corazén y del grosor de sus paredes, haciendo mas
eficiente su funcionamiento.

v" Aumento de la red de capilares del aparato circulatorio, por lo tanto mejora el
intercambio de oxigeno.

v" Aumento de la capacidad respiratoria.
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v" Elimina y distribuye la grasa proporcionalmente, porque mejora el metabolismo
en general.

v" Fortalece el sistema muscular.

¢Como podemos desarrollar la resistencia aerdbica?

e Realizando ejercicios de larga duracion (mds de 20 minutos)
e Los ejercicios serdn de intensidad moderada.

e Algunos ejemplos:

La prdctica de la resistencia implica constancia, fuerza de voluntad y sacrificio, esto te
ayudard a formar tu cardcter y tu personalidad.

é¢Suelen los varones tener mds resistencia que las damas?

Si, debido al aumento de la masa muscular en ellos y a la grasa corporal en ellas.

/Proy[edomd: Adriana Guichén y Carmen Yerreira



TOMA PE PULSACIONES

¢Como podemos controlar la intensidad del ejercicio?
A través de la toma del pulso

¢Donde puede tomarse el pulso?

e En la arteria cardétida (cuello) e En laarteria radial (mufieca)

_\

T

<
:i‘ﬁ‘~ el

h

{

wise, Incorporated

¢Durante cudnto tiempo debemos tomar el pulso? Las pulsaciones deben tomarse
durante un minuto

¢Como se toma el pulso para evitar que en ese minuto
haya alteraciones en el calculo?

Las mas utilizadas son:
e Controlamos en el cronédmetro 10 segundos y contamos la cantidad de
pulsaciones, luego multiplicamos por 6 y tenemos nuestro registro en 1 minuto.
e Controlamos durante 6 segundos y multiplicamos luego por 10.

Cuando estamos en reposo, la cantidad de pulsaciones es menor y varia entre 50 y 80
en un minuto.

Cuando estamos en movimiento las pulsaciones aumentan, pero depende de la
actividad que estemos realizando, la edad, sexo, condicion fisica, grado de
entrenamiento. En caso de estar haciendo ejercicio, va a depender de la intensidad del
mismo.

é¢Coémo podemos desarrollar la Resistencia General Aerdbica (R.G.A.)?
Actividades que te permitan desarrollarla:
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e Caminar, correr, andar en bicicleta, nadar, patinar, jugar al futbol, basquetbol,
gimnasia con o sin musica, etc..

¢Se puede mejorar la RGA? é¢De qué depende?
¢ Si, podemos mejorarla y depende del tipo de ejercicio que se realice. Debemos
adaptarnos al ejercicio y superar el llamado “UMBRAL AEROBICO” para que el
ejercicio sea efectivo y eficiente. Para lograrlo debemos:

» Realizarlo con una frecuencia que no sea menos de 2 veces a la semana
(3 0 4ideal).

» Realizar el trabajo marcado por el docente, que indica la actividad y la
detiene para la toma de pulsaciones ya que es el indicador de los
tiempos de pausa, recuperacion e intensidad del trabajo; logrando asi
superar la sensacion de fatiga.

e Hay dos factores que debemos considerar:
» laintensidad del ejercicio, que debe ser moderada.
» la duracién del ejercicio, que debe ser de larga duracion; mas de 20 minutos
hasta 2 horas.

é¢Puede la RGA medirse?
¢ Si. Por medio de test.

éLos fumadores se ven perjudicados en el desarrollo de su RGA?
e Si, porque acelera el pulso, aumenta la presién arterial, disminuye la capacidad de la
sangre para transportar oxigeno disminuyendo la capacidad pulmonar. Ademas,
existe mayor riesgo de tener insuficiencias cardiacas, por ej. un infarto.

¢En qué tipo de piso es recomendable entrenar la RGA?

o Semiflexibles (césped, pisos flotantes). Porque de esta manera protegemos las
articulaciones de posibles lesiones.
Es importante saber que los rebotes continuos en pisos duros provocan desgaste en
las distintas articulaciones (rodillas, columna) que no se detectan, no duelen
inmediatamente; pero es un proceso largo y acumulativo que, con el correr de los
afos provocan serias lesiones que llevan a cirugias o inmovilizaciones de la
articulacion danada, provocando la limitacién de los movimientos: primero para
correr, pero después para caminar o flexionar tronco o miembros inferiores.

¢Es bueno consumir agua antes, durante y después de trabajar RGA?

e Si, antes, durante y después de realizar ejercicios, porque nuestro organismo debe
estar hidratado.

Una HIDRATACION adecuada del organismo es un requisito para la salud y es esencial
para la vida misma. El agua es el solvente que permite muchas de las reacciones
quimicas vitales del organismo y mantiene las funciones corporales.
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El agua juega muchos papeles importantes en nuestro organismo. El agua es el
componente mayoritario de las células del cuerpo, también protege y es lubricante
para el cerebro y las articulaciones. El agua transporta los nutrientes a las células del
cuerpo y se encarga de retirar de las mismas los residuos o sustancias de deshechos.
También ayuda a regular la temperatura corporal mediante la redistribucién del calor
desde tejidos activos hasta la piel y mediante el enfriamiento del cuerpo a través del
sudor.

¢Piensas que la discapacidad es una limitante o un obstdculo para la prdctica del

deporte?
La ceguera y la dependencia de la silla de ruedas, no

son obstaculos para estos deportistas que estan
realizando una carrera de 10 kildmetros.
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AREAS FUNCIONALES

¢Qué es un drea funcional?

El concepto de “Area funcional” surgié
como una necesidad de verificar si la
carga es adecuada en cantidad,
duracién e intensidad.

Y carga... ¢qué significa?

Es el estimulo o carga de
entrenamiento, cuyo objetivo es inducir
modificaciones a nivel organico, es
decir ENTRENARNO

Rambla O’Higgins. Montevideo

En la pr‘c'lcﬂca la carga son los ejercicios y actividades fisicas a realizar, que son
cuidadosamente planificadas por la profesora o el profesor en cuanto a cantidad,
duracion e intensidad del ejercicio, para lograr asi el entrenamiento deseado.

Areas funcionales:

v" Area Regenerativa. En esta area no sobrepasamos el 50% de la Frecuencia
Cardiaca Maxima (FCM).

v" Area Sub-aerdbica. Las pulsaciones estardn en un rango del 45 al 60% de la
FCM.

v" Area Super-aerdbica. La frecuencia cardiaca oscila entre el 65 y 75% de la
FCM.

v' Maximo consumo de oxigeno. La frecuencia cardiaca se encuentra entre un 75
y 90% de la FCM.

¢Como tomamos nuestra frecuencia cardiaca maxima (FCM)?

220 — nuestra edad = FCM

Ej. 220-12 (afos) = 208 Frecuencia Cardiaca Maxima

Por ejemplo: sitrabajamos en el drea regenerativa no debemos sobrepasar el 50% de
la FCM; entonces, con 12 aios la FCM es 208, por lo tanto debemos trabajar al 50%
de 208 que es igual a 104 pulsaciones por minuto, como maximo.

50% de FCM
50% de 208 = 104 pulsaciones, maximo para el area regenerativa.
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¢Qué es la fuerza muscular?
v Lafuerza es la capacidad fisica que permite a la persona crear una tensién

muscular.

¢En qué nos beneficia el desarrollo de la fuerza muscular?

v' Mantener una buena postura.
v Sostén. Fortalecimiento de la cintura abdominal, encargada de mantener los
érganos en su lugar.

La contraccion de las fibras musculares provocard un acortamiento del propio musculo,
que en consecuencia, “moverd” los huesos en los que se inserta.
Cuanta mds tension muscular sea capaz de crear la persona, mayor oposicion podra

vencer su musculatura; en ese caso estamos refiriéndonos a una persona “fuerte”.

¢Qué cambios provoca el desarrollo de la fuerza muscular en nuestro organismo?

v' Aumenta el tamafio de las fibras musculares, por lo tanto, aumenta el tamafio
del musculo (hipertrofia muscular).

v" Aumenta el tamafio de los tendones.
v" Comienzan a funcionar fibras musculares que estaban inactivas.
v" El musculo también aumenta sus reservas de energia.

¢Como podemos desarrollar la fuerza muscular?

v Realizando ejercicios en los que el peso a vencer, es el propio peso corporal.

v’ Ejercicios en los que el peso a vencer sea el de un compafiero.
v’ Ejercicios con elementos que generen sobrecarga.

La nifez y la adolescencia se caracterizan por ser etapas en la que el organismo no
estd completamente desarrollado, por lo que debemos tener especial cuidado, puesto
que un exceso de ejercicio y de sobrecarga muscular puede afectar directamente el
desarrollo de
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los musculos y huesos. Es fundamental realizarlo bajo indicaciones y supervision de
un docente de Educacion Fisica.

¢Por qué algunos individuos son mds fuertes que otros?

v Herencia genética (sexo, tamafio corporal, madurez fisica, etc.)
v’ La experiencia (o el entrenamiento)

Cuando un musculo se contrae para realizar un movimiento, puede disminuir su
longitud hasta en un 50%.

Solamente el trabajo constante mejorard la fuerza muscular, no fiarse de los remedios
milagrosos ni de los alimentos.

¢Podemos evolucionar en el desarrollo de nuestra fuerza?

v’ Si, es progresivo y gradual.

¢Cudntos tipos de fuerza conocemos?

v' Fuerza mdaxima. Maxima fuerza que el individuo es capaz de realizar. Ej.
Halterofilia.

v Potencia muscular o fuerza explosiva. Es el desarrollo de la fuerza a méxima
velocidad. Ej. Saltador de alto.

v Resistencia a la Fuerza. Ejercicio de la fuerza durante un tiempo prolongado. Ej.
Remo.

Recuerda que no debes hacer los ejercicios con sobrecarga sin control de un docente;
sobrecargas exageradas pueden perjudicar tu salud, ya que no corresponden a tu edad.

é¢Quién la practica?

Todos, para la totalidad de acciones de la vida cotidiana: levantar objetos, estirar,
traccionar, empujar y evidentemente en la totalidad de las practicas deportivas vy
también juegos.

Cuando se realizan muchas veces un movimiento de fuerza, el musculo puede llegar a
agotarse y este cansancio también puede provocar un espasmo muscular doloroso
llamado “calambre”. Aliviamos el dolor realizando la elongacion del musculo afectado.
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ALGUNOS EJERCICIOS DE FUERZA MUSCULAR...
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Tracciény
empuje

Trabajo de
fuerza
en parejas

...en muchos puntos
del interior del pais y
en Montevideo
tienes dénde trabajar
de forma localizada.
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éQué es la velocidad?

Es la cualidad fisica que nos permite realizar un movimiento lo mas rapidamente
posible.

¢Cudles son los distintos tipos de velocidad?

1- Velocidad de reaccion

2- Velocidad de contraccion

3- Velocidad de desplazamiento

4- Velocidad segmentaria: Por ejemplo flexo-extensién de brazo, o pierna, etc.

¢Estad la velocidad ligada a factores genéticos?
Si. En la estructura del musculo existen dos tipos de fibras: rojas o de tipo |, lentas
capaces de trabajar durante largos periodos de tiempo y las blancas o de tipo I,
fibras répidas cuyo trabajo es de corta duracion. Los alumnos o alumnas mas
veloces poseen mayor cantidad de las fibras tipo Il.

¢Como podemos trabajar la velocidad?
v’ De forma especifica (piques).
v’ Aplicada a juegos, actividades gimndsticas y deportivas.
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¢Qué cambios provoca en nuestro organismo el trabajo constante de la velocidad?
v' El sistema nervioso da la orden de contraccidn a los muisculos mucho maés rapido,
por lo tanto, pueden contraerse de manera mucho mas veloz.
v’ Hipertrofia muscular (aumento de tamafio de la musculatura empleada).
v' Aumentan las reservas de energia.

éLa velocidad puede mejorar?
Si. La velocidad se incrementa paralelamente al desarrollo de la persona.

¢Tienen relacion la fuerza muscular y la velocidad?
Si. La fuerza muscular determina un mayor grado de velocidad. O sea, si
mejoramos nuestra fuerza, es posible mejorar nuestra velocidad.

¢A qué edad se alcanza el nivel maximo de velocidad?

v' Se alcanza alrededor de los 20 afios, dependiendo de las personas puede darse
mas adelante, hasta los 30 afios, luego va decreciendo.

No todas las personas son iguales de rdpidas, debemos valorar nuestras marcas
personales conseguidas en relacion con las anteriores.

FLEXIBILIPAP

Si tengo buena movilidad articular y elongacion muscular ¢qué obtengo?
v’ Flexibilidad

Entonces... équé es la flexibilidad?
v Es la cualidad fisica que nos permite realizar movimientos de gran amplitud
articular.

¢Con ejercicios adecuados es posible mejorar la flexibilidad?
v Si, es posible mejorar; pero es muy importante ejecutar correctamente los
ejercicios para no provocar lesiones.

éSon correctas las “insistencias” en los ejercicios que desarrollan flexibilidad?
v" No, porque provocan una contraccién inmediata y no permiten que el mudsculo
se relaje.
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¢Cuantos tipos de flexibilidad podemos diferenciar?
v" Dindmica, cuando realizamos un movimiento.
v Estédtica, cuando no hay movimiento apreciable.

¢En todos los deportes se realizan ejercicios de flexibilidad?

v’ Si, se realizan en todos los deportes, ya que es fundamental para ejecutar
correctamente los gestos deportivos. Son ejercicios que compensan el trabajo
de fuerza muscular evitando lesiones musculares y/o articulares.

v' El trabajo de flexibilidad varia de acuerdo al deporte; por ejemplo: es mucho
mas intenso y prolongado en un entrenamiento de Gimnasia Artistica que en
uno de Vdleibol; porque las acrobacias en Gimnasia requieren mayor amplitud y
movilidad articular que los movimientos técnicos del Véleibol.

ALGUNOS EJERCICIOS DE ELONGACION MUSCULAR...

Triceps Deltoides
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Cuadriceps
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Triceps Sural
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Aductores

Psoas lliaco

Y Cuddriceps

Psoas lliaco
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a)

b)

g)

1) Capacidades Coordinativas:

Capacidad de combinacion y acoplamiento del movimiento. Ejemplos: correr,
saltar y girar; correr, saltar y lanzar; lanzar, aplaudir y tomar el elemento en el aire;
etc.

Capacidad de orientacion espacio-temporal. Ejemplos: desplazarse a distintos
ritmos, en distintas direcciones y con variadas posiciones del cuerpo. Saltar
aumentando las distancias y la profundidad. Correr por espacios no comunes.
Lanzar la pelota hacia adelante y antes del segundo pique, tomarla luego de un
giro completo.

Capacidad de diferenciacion. Ejemplos: desplazarse en tripedia. Desplazarse en
cuadrupedia trasladando una pelota con la cabeza. Dribling con ambas manos,
alternadas y simultaneas en distintas direcciones, juegos de punteria.

Capacidad de equilibrio estdtico y dindmico. Ejemplos: cambios de posicién.
Mantenerse en puntas de pie y cambiar de posicidn. Sobre la viga: caminar y saltar.
Desplazarse sobre lineas, materiales diversos o espacios reducidos.

Capacidad de reaccion motriz. Ejemplos: de espaldas o de frente a la direccién de
la carrera, el ejecutante sale corriendo al escuchar una sefial. Puede combinarse el
estimulo con sefiales acusticas (silbato), visuales (lanzamiento de una pelota) o
tactiles (toque de un compafiero).

Capacidad de transformacion o readaptacion del movimiento. Ejemplo: Circuito
con distintos elementos realizado con un recorrido sin ordenamiento secuencial
predeterminado.

Capacidad de producir ritmo. Ejemplos: desplazamientos con variaciones de ritmo
(individual y grupal). Responder corporalmente a ritmos musicales.

Playa Malvin, Montevideo.
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Deportes:
Juego Limpio
Atletismo:
Véleibol.
Handbol.
Basquetbol.
Fatbol.
Futbol Sala.
Habilidades y destrezas.
Ritmos.
Juegos Olimpicos.
Juegos Olimpicos de Verano.
Juegos Olimpicos de Invierno.
Juegos Paralimpicos.

Deportes de Exhibicion.

Actividades y Deportes alternativos.



DEPORTES

Playa Buceo. Montevideo

JUEGDO LIMPIO (FAIR PLAY)

Juego limpio es una expresién muy utilizada para denominar el comportamiento
leal y sincero.

Implica ser correcto en el deporte, en especial fraterno hacia el contrincante
“oponente”, respetuoso ante el arbitro y correcto con los asistentes.

La preocupacién por el juego limpio ha ido en aumento en todo el mundo, ante la
reiteracion de conductas deportivas cuestionables, no solo por parte de los jugadores,
sino también por parte de dirigentes, sponsors, padres, familiares, arbitros,
entrenadores vy publico.

El juego limpio es aceptar perder, aceptar ganar; también le llamamos juego limpio
al jugar sin hacer ningun tipo de “trampa” y respetando al compariero sin groserias ni
actos similares.

El saludo amable al contrincante al terminar un encuentro es simbolo de juego
limpio. Es aceptar las derrotas con dignidad y las victorias con sencillez y moderacién.

Algunas reglas del juego limpio:

1. Aceptar las decisiones del arbitro.
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2. Respetar al contrario.
3. Saludar deportivamente tanto si se gana como si se pierde.
4. Respetar las instalaciones deportivas.

5. No protestar en los cambios; es un menosprecio al compafiero que te
sustituye.

6. No discutir durante el transcurso del partido con los compafieros.

7. Animar al compafiero que se equivoca. Errar es humano.

8. Noresponder nunca a las provocaciones del contrario, ni del entorno.
9. Respetar las decisiones del entrenador.

10. El deporte es un juego para divertirse y mejorar fisicamente. Por lo tanto,
no hay que obsesionarse con la victoria.
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ATLETISMO

{RILE ES EL ATLETISMO?

El atletismo, (en griego abAo¢ [athlos], «lucha»), es un deporte que contiene un
conjunto de disciplinas agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas
combinadas y marcha. Es el arte de superar el rendimiento de los adversarios en
velocidad, en tiempo, en distancia o en altura.

Este deporte agrupa una serie de disciplinas deportivas que tienen su
base en los gestos mas naturales del cuerpo humano: la marcha, la
carrera, los saltos y los lanzamientos.

Para poder poner en practica estas pruebas, se suele utilizar un estadio de
atletismo, que podra ser de pista cubierta o al aire libre.

El nimero de pruebas, ya sea individuales o en equipo, ha variado con el tiempo. El
atletismo, es uno de los pocos deportes practicados universalmente en competiciones
a todos los niveles. La simplicidad y los pocos medios necesarios para su practica
explican, en parte, este éxito.

En nuestro medio, este deporte es adaptado a las distintas caracteristicas del lugar
donde se practica, asi como con los materiales que contamos. Por ejemplo, cuando
trabajamos carreras de velocidad en los patios liceales, veredas, calles o canchas;
salida de tacos con el compafero; salto alto con caida en colchonetas finas y
compafieros sosteniendo la cuerda; lanzamiento de bala hechas con medias y arena,
etc.

\

Sabias que...
Las zapatillas con clavos se usan en Atletismo y normalmente
ﬁ';,_.,w %‘“ estdn hechas de telas ligeras ya que son mds especificas para
“ correr y estdn disefiadas para mejorar el rendimiento en carrer

\. J
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IPONDE se PRACTICA el ATLETISMO?

La longitud total de una pista estandar es de 400 m. La pista tiene dos rectas paralelas
y dos curvas cuyos radios son iguales. El interior de la pista estd limitado por un borde
de material apropiado, de aproximadamente 5 cm de alto y un minimo de 5 cm de
ancho. Las pruebas de campo tienen su zona de lanzamiento o de salto
correspondiente.

A la mayoria de los Centros Educativos se les dificulta el acceso a Pistas de Atletismo,
ya sea por la distancia a que se encuentra o por la disponibilidad horaria, pero esto no
es excluyente para realizar este deporte. Nos adaptamos a los distintos espacios que
tenemos como patios del liceo, canchas, plazas, plazas de deporte, etc.
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PRULBAS DL VELOCIDAD:

a) Carreras de velocidad: 100, 200 y 400 m.
b) Carreras con vallas:

» 100 m. con vallas (femenino)

> 110 m. con vallas (masculino)

» 400 m. con vallas (masculino y femenino)
c) Relevos:

> Relevos 4 x 100 m.

> Relevos 4 x 400 m.

PRULBAS DL MEDIO TONDO Y FONDO:

a) Carreras de medio fondo o distancia: 800, 1.500 y 3.000 m.

b) Carreras de fondo: 5.000, 10.000, media maratén y maraton (42,195 Km.).
c) Carreras con obstaculos: 3.000 m

d) Marcha: 20y 50 km.

Las carreras de velocidad son las mas practicadas, y en los Juegos Olimpicos fueron incluidas

desde su comienzo. Consisten en recorrer una corta distancia (desde 100 m hasta 400 m) en el

menor tiempo posible.

B Los 100 m. es la carrera mas corta del calendario de actividades al aire libre. Es también una
de las mas antiguas, ya que se han encontrado indicios de esta carrera en el siglo XV A.C.

» Carrera de 200 m.

» Carrera de 400 m. Si bien es considerada como prueba de velocidad, es muy exigente y
requiere ademas de fuerza, resistencia a la fatiga y una gestién 6ptima del ritmo de carrera.
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Pista Oficial de Atletismo- Pque. Batlle Montevideo . Uruguay

SALIDA DL TACOS

La Salida de Tacos se realiza en pruebas de velocidad hasta 400 m.

La colocacién de los tacos es algo personal del atleta. Lo que para unos es cdmodo,
resulta incomodo para otros. Se distinguen tres avisos que dan lugar a diferentes
posiciones en la salida de tacos:

A) A SUS MARCAS: E| corredor, que se encuentra situado tras los tacos, debe
situarse de la siguiente manera:

1. Manos separadas a la distancia de los hombros y apoyadas sobre la yema de
los dedos por detras de la linea.

2. Brazos perpendiculares y extendidos

3. Rodilla de atrds apoyada en el suelo.

4. Rodilla delantera en el aire.
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B) LISTOS: La cadera sube ligeramente sobrepasando la linea de hombros,
desplazandose hacia adelante para crear el desequilibrio y romper la inercia en la
salida.

1. El peso del cuerpo cae sobre las manos.

2. Los pies hacen fuerte presién sobre los tacos.

3. Las manos soportan mas del 60% del peso del cuerpo y el pie adelantado casi el
resto.

C) DISPARO o LARGADA:

1. La salida debe ser explosiva, el
corredor apoyado en los tacos
busca una salida muy répida.

2. Los primeros apoyos seran cortos y
rapidos.

3. A medida que el corredor avanza
va buscando progresivamente la
posicion erguida y alargando la
zancada. Logra la posicién erguida
y el largo ideal de zancada entre los
13 - 15 pasos.

@ Recuerda que tienes mucha informacion a tu disposicion...

La Tecnologia de Informacidn y Comunicacion (TICs) hacen mds fdcil el aprendizaje
de cada movimiento, de cada técnica; puedes encontrar videos muy claros, que son
bdsicos para entender bien el gesto deportivo. Ademds, contards con imdgenes,
informacion de récords, y toda la informacién que te interese o necesites.
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CARRERA CON VALLAS

2- Los400 m. con vallas es una de las
pruebas mas técnicas del atletismo, ya que
requiere la capacidad fisica de un velocista
y la atencién al ritmo de carrera, en
particular, el nimero de pasos realizados
entre los diez obstaculos.

1- Los 100 m. con vallas es una prueba de
velocidad que consta de diez obstdculos a
una altura aproximada de 90 cm, que varia
segln sea para la rama femenina o para la
masculina. La distancia a correr para la
rama femenina es de 100 m. y para la
masculina 110 m.

b

N
Do

@ Las TICs son muy usadas a nivel profesional y en los
distintos deportes de alto rendimiento...

Por ejemplo, utilizando programa y software para realizar test que miden el
rendimiento fisico; o para el seguimiento y evaluacién del entrenamiento; o
mediciones de palancas y dngulos del deportista en cada movimiento del
gesto deportivo y asi poder corregir y mejorar su técnica en el pasaje de la
valla (a modo de ejemplo)
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http://es.wikipedia.org/wiki/400_metros_vallas

RELLVOS

Las carreras de relevos : 4 atletas x 100 m. y 4 x 400 m.

Constan de cuatro atletas por equipo, el objetivo es cubrir una distancia lo mds rdpido
posible al tiempo que se garantiza la transmision de un cilindro de madera
llamado testigo o testimonio.

El testimonio se pasa del primer corredor al segundo y asi sucesivamente. El
testimonio de relevos es liso y hueco, de unos 12 mm. de didmetro y 30 cm. de
longitud. Puede estar hecho de madera, metal o plastico y pesa sélo 50 grs.

Debemos tener en cuenta que los reglamentos de las carreras de relevo
de 4x100 y 4x400 son diferentes y a nivel liceal tfrabajamos
Relevo de 4 x 100 m

Relevo de 4 x 100

El pasaje del testimonio debe tener lugar dentro de una determinada area de 20
metros (zona marcada con lineas celestes en la foto siguiente), llamada zona de
transferencia o pasaje. Si el pasaje no tiene lugar dentro del drea determinada, el
equipo sera descalificado.

El pasaje de testimonio es un gesto técnico de gran precision, en donde el objetivo es
no perder velocidad en el momento del pasaje.
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MOTIVOS DE DESCALIFICACION:

1. A cada equipo se le asigna un carril por el cual deberan correr y en caso de salir
de él y obstruir a un corredor de otro equipo quedaran descalificados.

2. Recibir el testimonio fuera de la “zona de transferencia o pasaje”.

3. Si cualquier componente del equipo es impulsado en la salida o ayudado por
cualquier otro medio.

4. Los competidores después de que hayan pasado el testimonio a su companero,
permaneceran en sus calles o zonas respectivas, hasta que la pista quede
despejada, para evitar la obstruccion a otros participantes. Si un competidor, al
abandonar su lugar o su calle a la terminacién de un relevo, obstruye a un
miembro de otro equipo, su equipo sera descalificado.

5 ¢Te animas a buscar las diferencias que existen entre las
carreras de Relevo de 4x 100 y 4x 400?
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Las carreras de MEDIA DISTANCIA son:
800, 1.500, 2.000 m.

Las carreras _de FONDO son: 3.000,
5.000, 10.000 m., media Maratén vy
Maraton

MEDIA MARATON y MARATON:

Estas carreras tienen como punto
comun que se realizan fuera del estadio
de atletismo, generalmente por
oS - carreteras o entre las calles de ciudades
y pueblos.

La Maratén no figuraba en el programa de los Juegos Olimpicos Antiguos, pero su
leyenda sefiala a las diversas historias de la mitologia griega, como la historia del
soldado Filipides, que corrié la distancia entre el campo de batalla hasta la ciudad
de Atenas, a donde llevd la noticia de la victoria. Pierre de Coubertin aproveché dicho
mito para incorporar la prueba a los primeros Juegos Olimpicos Modernos de 1896.
Posteriormente, el trayecto de 42.195 kilémetros se convirtié en la distancia de la
Maratan oficial.

Otra de las carreras de FONDO:

Los 3.000 m. con obstaculos, combinan la resistencia con el salto a dicho obstaculo.
La participacion de las mujeres en esta prueba aparecié por primera vez en el
programa olimpico en 2008.
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SALTO LARGO

L1V %K%%

El salto en longitud o salto largo es la especialidad mas natural dentro de los saltos.

Descripcion del Salto:

Los competidores deben correr y acelerar por la zona de carrera para llegar a la tabla

de pigque donde se impulsan, se elevan y caen lo mas lejos posible en la fosa de arena o
zona de caida.

Zona donde se realizan el salto:

TABLA DE PIQUE

}

<—t5m ———>

<—10m —>

Dividiremos la técnica del salto en las siguientes fases:

e Carrera de aproximacion:

La zona donde se realiza mide
45 m., pero cada atleta hard una
longitud de carrera acorde a sus
caracteristicas para llegar a la
tabla de pique en Ooptimas
condiciones y lograr un impulso
potente.
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e Pique ( impulso o batida):
El pique transforma la carrera
en salto. Comienza con el apoyo
del pie de pique en la tablay
termina con la pérdida de ese
contacto.

e Fase de vuelo:
Es la fase de vuelo o suspensidn. Existen tres técnicas que permiten que el
movimiento sea mads equilibrado y eficiente:

o/ 3’( ?% zf\ Técnica Natural.
0 SR
%/}07—‘:/ \’}s o @.L/ Es una técnica sencilla y facil de
(

/p aprender, ideal para comenzar
% con el movimiento global del
salto.

Técnica en Extension o Colgada.

e Caida:
Se realiza sobre los talones,
amortiguando la caiday
tratando de recuperar
rapidamente el equilibrio.
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Reglas bdsicas del salto:

+ El pique debe realizarse en la tabla de pique.
4+ Fl salto se mide de la siguiente manera: desde la marca que dejé el atleta en la
arena mas cercana a la tabla, hasta el borde de la tabla de pique ( el borde mas
cercano a la arena).
4+ Fl atleta tiene tres oportunidades para relizar el salto y se tendra en cuenta el
mejor de ellos.
+ Elsalto es nulo cuando:
e El pique o batida se realiza pasando la tabla de pique y queda marca en
la arena.
e Cuando el atleta pasa corriendo y pisa la arena.

SALTO TRIPLL

Descripcion del salto:

Los competidores, corren y aceleran hacia la primera tabla de pique, donde realizaran
el primer pique de 3 que deben hacer para completar el salto. A través de 3 impulsos
(o piques) intentan alcanzar la mayor distancia posible.

El drea de salto es igual que la de salto de longitud o salto largo, pero hay un area de
despegue adicional entre la tabla de pique o batida (donde se desarrolla el primer
salto) y la zona de arena.

En el despegue o pique, el saltador se impulsa y aterriza con el mismo pie (como un
salto a la pata coja). A continuacion realiza el segundo salto, aterrizando con el pie
contrario. Entonces salta con ese pie hacia la arena.

La secuencia de salto, por tanto, seria "Derecha, Derecha, lzquierda" o bien "lzquierda,
Izquierda, Derecha".

Todas las reglas para el despegue, aterrizaje, fallos, medicién, y demas, son iguales que
en el salto de longitud o salto largo.

Dividiremos la técnica del salto en las siguientes fases:

e Carrera de aproximacion.
e Primer salto.

e Segundo salto.

e Tercer salto.

e Caida.
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1.
2.
3.

El primer salto se inicia y se termina con la misma pierna.
El segundo se empieza con una piernay se termina con la otra.
El tercero es un salto largo puro.
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SALTO ALTO

SALTO DE ALTURA Saltémetros:
Sujatan &l liston
) 4m. . y marcan la altura
del mismo con respecto
Soporte al suelo.

2 kg. maximo

4,87 m.

Los competidores deciden la direccién de su carrera antes del salto. Deben despegar
con un solo pie, pero pueden saltar con el pecho de cara a la barra o de espaldas, por

encima de ella.
Se considera salto nulo si la barra cae o si se traspasa o se toca cualquier drea mas alla

de los postes antes de pasar por encima de la barra.
DIFERENTES TECNICAS DE SALTO

e Técnica Rolido Ventral:

g3

Esta técnica es elegida por los docentes del liceo porque no necesita de colchonetas
especiales para su caida, nos alcanza con varias de las colchonetas que tenemos en los
liceos. En cambio la técnica Flop, si bien es la mas indicada para conseguir un mejor
rendimiento, debemos contar con la infraestructura adecuada vy la seguridad para la
caida del salto: colchones de 4,87 m de largo por 3,96 m de ancho ( aproximadamente)
y 70 cm de altura, ademas de la densidad adecuada. Podras observar y probar esta
infraestructura en las Pistas de Atletismo.

e La técnica utilizada actualmente es Flop:
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SALTO CON GARROCUA

FASES DEL SALTO:

Suspension y Péndulo Recogida y Agrupamiento Extension - Posicion en  Traccidn

DESCRIPCION

Los competidores utilizan una pértiga flexible para rebasar una barra elevada entre dos
postes. La distancia entre la barra y el suelo es incrementada entre ronda y ronda.

Junto al salto de altura constituyen los dos Unicos saltos en vertical.
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La pista de arranque o despegue no tiene una longitud reglamentada, pero suele medir
45 m.

La caja es una estructura de metal o madera de 6 cm x 10 cm, encajonada al nivel del
suelo, delante de los postes, para recibir el apoyo de la pértiga.

La pértiga puede ser de cualquier material o forma, pero suele ser de fibra de vidrio,
con una longitud minima de 487 cm, y un peso de 2 kg.

La barra es una vara de metal de 5 m. de largo y un peso aproximado de 2,3 kg.

Los postes o saltometros son dos soportes metdlicos separados entre si 4,26 m. con
estanquillas de 3 pulgadas para sostener la barra. Ademas, marcardn la altura.

La colchoneta de aterrizaje es acolchada y cuadrada con 5 m. de lado.

ASPECTOS REGLAMENTARIOS

+ No podra colocarse marca alguna en el pasillo de saltos pero si en los laterales

+ Los concursantes tienen derecho a hacer retroceder o avanzar los saltémetros.

+ Para el salto, la pértiga se apoyara en la caja de madera o metal enterrada a nivel
del suelo.

+ Se considera nulo cuando:

1. El atleta deja caer el listdn de sus soportes.

2. Si toca el suelo con el cuerpo o la pértiga mas alla del plano vertical antes de
despegar.

3. Si después de despegar del suelo coloca la mano inferior sobre la superior a lo
largo de la pértiga.

4. También se considera nulo si alguien que no sea el competidor toca o sujeta la
pértiga que va a caer o si el atleta toca el listén para que no caiga.

+ El tiempo que se dispone para realizar los intentos es de un minuto y medio, de 3
minutos en las fases finales de competicién o cuando queden 2 o 3 atletas y de 6
minutos cuando queda un solo competidor.
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LANZAMILNTO DL BALA o PLSO

Zona de lanzamiento:

El area circular tiene 2,14 m. de didametro y la superficie debe ser de hormigdn u otro
material no deslizante, con una tabla de contencién (reborde de madera curvo, de
101,6 mm de alto), en la parte frontal del circulo.

El peso o balaes una bola maciza de PRUEBA FEMENINA PRUEBA MASCULINA
metal de superficie lisa. Para hombres,
el didmetro estd entre 110 y 130

7,26 k

4 kg
milimetros, y su peso es de 7,26
kilogramos. Para mujeres, el didmetro
estd entre 95 y 110 milimetros y pesa 4 F o oo

kilogramos.
Reglas bdsicas:

e Sdlo se puede usar una mano.

e La bala se coloca en el hombro y el lanzamiento se realiza cerca del menton.

e No se puede bajar la mano por debajo de la posicidn inicial y el lanzamiento
debe realizarse por encima de la altura de los hombros.

e La medicién se realiza desde la marca mds cercana que dejo la bala al tomar
contacto con el terreno, hasta el interior del reborde de la tabla de contencién
en el circulo de lanzamiento

e Ellanzamiento es nulo cuando:
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+ Elatleta, luego que la bala sale de su mano, deja el circulo de lanzamiento por
delante de la tabla de contencidn.

# [l atleta realiza la técnica incorrecta, separando la bala del mentén y sin
realizar el empuje correcto.

#* La bala cae fuera de la zona de caida.

£3508

12 13 1 15 16 17
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LANZAMIENTO DLE DISCO

Un disco rigido es lanzado desde el interior de un area circular hacia una zona del
campo en forma de cuiia.

Jaula:
Con7 m de altura atrds 'y
10 m en los brazos de la

El circulo tiene 2,5 m. de
diametro y su superficie es
de terreno no deslizante;
estd cercado por una
alambrada de metal.

El disco debe caer en una
zona de lanzamiento que
se  extienden desde el
circulo en un angulo de
4009.

La jaula o armazén es una estructura metdlica, con una red, para proteger a los
espectadores. Dentro de esta jaula o armazdn también se desarrolla el lanzamiento de
martillo. Las caracteristicas de ambos lanzamientos hacen fundamental este tipo de
estructura, ya que tanto el martillo como el disco se lanzan a grandes distancias y a
través de veloces giros, que pueden hacer que tomen una trayectoria indebida.

EQUIPAMIENTO

El disco es de madera, con un reborde metalico e interior lastrado.
En la modalidad masculina, el didmetro del disco es 22 cm. y su peso de 2 kg.
En la femenina, el didmetro es de 18 cm. y su peso de 1 kg.
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PRUEBA FEMENINA PRUEBA MASCULINA

| [ |
180 - 182 mm. [ 219- 221 mm 1

NORMAS

Los competidores seguirdn las siguientes normas:

e Empezar desde una posicidn inmavil, de espaldas al sector marcado.

e Evitar tocar la parte alta de la alambrada, ni el terreno fuera del mismo durante
el lanzamiento.

e Permanecer en el circulo hasta que el disco haya aterrizado

e El lanzamiento puede interrumpirse y depositar el disco en el suelo.

e E| disco debe aterrizar en la zona de lanzamiento, sino es nulo.

e Los lanzamientos se miden desde la marca mas cercana del disco sobre el
terreno, hasta el borde interior del circulo.

e Se realizan 3 lanzamientos de clasificacién y luego, los finalistas realizan tres
intentos finales.

e Se declara ganador al competidor con el lanzamiento de mayor longitud. El
desempate se decide por el segundo mejor lanzamiento.

TECNICA:

Pueden distinguirse 5 fases:

a) Agarre y posicién de salida

b) Movimientos previos

c) Giro inicial

d) Apoyos de pie derecho e izquierdo
e) Final

AGARRE Y POSICION DE SALIDA

El disco es sujetado sobre la ultima falange de los dedos, que estaran abiertos
totalmente o unidos indice o medio. Para asegurar mas la sujecion del disco, se
flexiona ligeramente la mufieca y de esta forma descansa sobre el antebrazo.
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El lanzador se colocard en un extremo del circulo, sobre el didmetro segun la direccion
de lanzamiento y de espaldas a ella. Los pies deben estar paralelos y separados la
anchura de los hombros o algo superior. El peso estara repartido por igual entre las
dos piernas, que estardn ligeramente flexionadas.

MOVIMIENTOS PREVIOS

Tienen la finalidad de romper la inercia. Para ello se desplaza el artefacto
horizontalmente, entre la altura de la cadera y la del hombro. Estos movimientos se
realizan una o dos veces y al finalizar, deben provocar una rotacién profunda del
tronco, llevando el disco muy atras, con el peso cargado sobre la pierna derecha.

GIRO INICIAL

Una vez colocado el lanzador en rotacién profundo del tronco, comienza un
movimiento circular para acelerar el artefacto de manera continua. El peso del cuerpo
gue recae sobre la pierna derecha, permite al lanzador pivotar sobre el pie izquierdo.
El pie izquierdo pivotara unos 1202 aproximadamente. Mientras tanto, la pierna
derecha se ird despegando del suelo.

La pierna derecha una vez abandonado el suelo, desplaza la rodilla adelante y arriba en
un movimiento envolvente sobre la izquierda. El disco se mantiene atras en todo
momento.

Cuando el pie izquierdo finaliza su impulsion, el lanzador que esta en el aire trata de
recuperar el suelo lo mas rapidamente posible.

APOYOS DE PIE DERECHO E IZQUIERDO

El pie derecho toma contacto con el suelo, aproximadamente en el centro del circulo,
con el talon mirando hacia la direccién del lanzamiento. El lanzador da de nuevo la
espalda a la zona de lanzamiento.

El pie izquierdo, por su parte, busca su apoyo aproximadamente a unos 70-85 cm. del
derecho, de tal manera que la punta del pie se apoya en linea con el talén del derecho.
El lanzador mantiene el disco atrds, para evitar la superposicién de los ejes de hombros
y caderas.

FINAL

A partir de este momento se inicia la apertura del brazo izquierdo.

La pierna y la rodilla derecha giran hacia adelante, impulsando, siguiéndole el tronco.
El brazo derecho viene hacia adelante rompiendo la tensidon de la musculatura del
térax y sacando el disco con una ultima accién de muneca por el dedo indice, dandole
un movimiento de rotacion, en el sentido de las agujas del reloj (contrario, para los
gue lanzan con la izquierda).

Una vez que el disco ha salido de la mano del lanzador, éste realiza una inversion de
apoyos para no salirse del circulo.
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LANZAMIENTO DE JABALINA

Hombres y mujeres arrojan una lanza fina de metal, tras el limite que marca una linea
curva, al final de una pista de lanzamiento, hacia un drea marcada.

AREA DE COMPETICION

La pista de lanzamiento o carrera tiene una longitud entre 32 m. y 36,5 m., y un ancho
de unos 4 m.

El arco (limite frontal de la pista de carrera) es una linea curva de color blanco, de
madera o metal, o pintada sobre el terreno.

Las lineas sectoriales comienzan 8 m. desde un punto interior del arco y se extienden
hasta banderas de marcacién con un angulo de 299,

32a36,6m

La jabalina puede ser de madera, metal ligero o de fibra de carbono, con tiras de
cuerda para agarrarla. Las medidas se muestran en el siguiente grafico:

PRUEBA MASCULINA
Diametro: De 25 a 30 milimetros
Peso: 800 gramos
Longitud: Entre 260 y 270 cms.
PRUEBA FEMENINA

Diametro: De 20 a 26 milimetros
Peso: 600 gramos
Longitud: Entre 220 y 230 cms.
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Los competidores visten zapatillas con clavos; esta permitido utilizar resina, pero no
guantes.

PROCEDIMIENTO

e Deben seguir el procedimiento reglamentario:

e Empezar en una posicion parada, sosteniendo la jabalina por la parte de agarre
con una mano.

e Lanzar la jabalina por encima de un hombro o la parte superior del brazo de
lanzamiento.

e Permanecer en la pista de carrera hasta que la jabalina aterrice.

e La jabalina debe caer entre las lineas sectoriales o zona de lanzamiento vy
clavarse hacia abajo, de lo contrario serd lanzamiento nulo.

e Los lanzamientos se miden desde la marca de la punta de la jabalina en el
terreno, hasta la parte interior del borde del arco de lanzamiento.

e Los participantes realizan 3 intentos de clasificacidn y 3 lanzamientos finales. El
ganador es aquel que consigue mayor longitud en el lanzamiento. El desempate
se resuelve por el segundo mejor lanzamiento.

TECNICA

Para el estudio del lanzamiento de jabalina, dividiremos la técnica en las siguientes
fases:

a) Posicion de partida.
b) Carrera de aproximacion.
c) Final.

POSICION DE PARTIDA

El lanzamiento se coloca dando cara a la direcciéon de lanzamiento, con la mirada al
frente, el tronco erguido y con la jabalina sujeta por la encordadura, descansando
sobre la palma y eje longitudinal de la mano, y a la altura de la sien, o algo mas alta. La
jabalina paralela al suelo y apuntando algo hacia adentro. El brazo de transporte, debe
ir flexionado por el codo y abierto.

Existen varias formas de tomar la jabalina:

=<
;—mf_a_
—=

e
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CARRERA DE APROXIMACION

Tiene una longitud que oscila entre los 25 y 30 metros, intentando alcanzar la maxima
velocidad al final de la misma.

En el inicio, se puede salir desde una posicidn estatica o dindmica.

La carrera se completa con la correcta ejecucion de los pasos especiales: El primer
paso es largo, el segundo es corto y el tercero similar a los de carrera. Estos tres
primeros tienen el requisito comun de ser rasantes. El cuarto es el mas largo y en él se
produce el caracteristico "cruce" de piernas; el quinto debe ser entre largo y normal.

En el cuarto paso debe ser largo pero
no alto. Se observa en el vuelo cémo la
pierna derecha "cruza" por delante de
la izquierda y debido a su rapida accidn,
el tronco queda retrasado con respecto
a las piernas. La pierna derecha apoya
en flexién acentuandose al recibir el
peso del cuerpo. Inmediatamente al
contacto la pierna izquierda va hacia
adelante rdpida y extendida, con el
talén, para apoyar frenando con toda la
planta instantes después.

FINAL

La pierna izquierda se flexiona ligeramente al recibir la carga de la cadera;
simultdneamente se abren el brazo y el hombro izquierdo, quedando ahora los ejes de
caderas y hombros perpendiculares a la direccidn de lanzamiento.

A partir de aqui el lanzador llevando su cuerpo sobre la pierna izquierda -que se
extenderd para impulsar- adelanta el brazo derecho con el codo por encima del
hombro y mediante un fuerte "latigazo" lanza la jabalina con un dngulo de 322 a 362.

Y para no salirse del arco reglamentario, adelanta su pierna derecha para apoyarla
flexionada y transversal a la direccidn de lanzamiento, y la pierna izquierda se levanta
atras equilibrando.
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LANZAMIENTO DE MARTILLO

El MARTILLO esunabolade metal con una empufiadura y un eslabon giratorio,

unidas por un alambre de acero.
El peso total es de 7,26 kg para la rama masculinay 4 kg para la rama femenina.

Sus partes son:

% La bola de metal lamada CABEZA
mide unos 10 cm. de didmetro.

# Elalambre de acero mide 120 cm. Cé\\

+ La agarradera es un asa simple o O\f iy
doble de metal. ~\'e ‘

La zona de lanzamiento es un circulo de 2,15 m. de didmetro, rodeado por una jaula
metadlica. Igual que en el lanzamiento de DISCO, por la forma que se realiza el
lanzamiento, haciendo giros, la jaula oficia de proteccidn y seguridad para el resto de
los participantes. Si el martillo se escapa de las manos antes de terminar la serie de
movimientos que involucran al correcto lanzamiento, pegara en el tejido de la jaula
sin provocar accidentes.

Jaula:
Con 7 m de altura atrds y
10 menlos brazosdela .
e

El lanzador tratard de lanzar el martillo lo mas lejos posible; para ello debera ir
acelerando sus movimientos de manera tal que el martillo salga de sus manos a gran
velocidad.

El lanzamiento tiene lugar dentro del circulo de 2,15 m de didmetro. Agarrando con las
dos manos el asa y manteniendo quietos los pies el lanzador balancea, rompe la inercia
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para comenzar el movimiento y luego lleva la bola por encima de la cabeza, realizando
asi las etapas de agarre y volteos.

Luego se realizara los giros o desplazamiento, que serdn 3 o 4 dependiendo de cada
lanzador, se ird acercando a la parte anterior del circulo y acelerando para llegar a la
etapa final o descarga. El martillo sale de las manos del lanzador en un 6ptimo angulo
de salida y mayor velocidad posible, para lograr asi un buen lanzamiento.

¢COMO SE MIDE EL LANZAMIENTO?

Desde el borde (mas cercano a la zona de lanzamiento) de la marca que deja la cabeza
del martillo hasta el borde interno del circulo de lanzamiento, teniendo como
referencia el centro del mismo.

¢CUANDO EL LANZAMIENTO ES NULO?

e Tocar con cualquier parte del cuerpo el borde superior metdlico del circulo o salir
de él.

Salir por la parte anterior del circulo.

Salir del circulo antes que caiga al suelo el martillo.

Cuando el martillo cae fuera de la zona de lanzamiento.

Retraso en el lanzamiento luego de ser llamado y estar dentro del circulo.
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Las pruebas combinadas son bastante diversas (Pentatldn, Heptatldén, etc.). Las
pruebas dependen del lugar donde se realicen, si es en pista al aire libre o en pista
cubierta. Por ejemplo, en pista cubierta se desarrolla el Heptatlon masculino y el
Pentatlon femenino.

Disputado en dos dias el Decatldn se compone de:

1- Cuatro carreras: 100 m, 400m, 110 m vallas y 1500 m.
2- Tres saltos: longitud, altura y pértiga.
3- Tres lanzamientos: peso, disco y jabalina.

Cada actuacidon se convierte en puntos en una escala y la suma de estos puntos
determina la clasificacién.

El Hep’raﬂén se compone de:

1- Tres carreras: 100 m vallas, 200 m y 800 m.
2- Dos saltos : longitud y altura
3- Dos lanzamientos: jabalina y bala.
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¢QUE ES EL VOLEIROL?
Es un deporte de colaboracidn y oposicién en el que los jugadores de cada equipo
estan separados por una red.

¢En qué espacios y con qué material alternativo puedes jugar al Véleibol?
En el parque, una plaza, la playa, en el fondo o jardin de una casa, etc. Debemos
cuidar que el terreno elegido sea lo mas parejo posible y si no contamos con una red,
cualquier cuerda puede reemplazarla.

¢ES EL VOLEIBOL UN JUEGO DE EQUIPO O INDIVIDUAL?

Es un juego de equipo.
¢CUAL ES EL OBJETIVO DEL VOLEIROL?

» Hacer que la pelota caiga en la cancha contraria.
» Lograr que el equipo contrario envie la pelota fuera de la cancha para lograr un
punto.

¢COMO SE JUEGA?
Se juega golpeando la pelota con las manos hacia el lado contrario, por encima de la
red.

¢CUANTO MIDE LA CANCHA?

La cancha mide 9 m. por 18 m.

¢Y LA ALTURA DE LA RED?
2.43 m. para hombres.
2.24 m. para mujeres.

¢CUANTOS JUGADORES JUEGAN EN CADA EQUIPO?

Juegan 6 jugadores en cancha.
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¢COMO ES EL TERRENO DE JUEGO?

| Zona de reemplazo | | Zonade reemplazo |

del libero RED del libero

)

Zona de saque
anbos ap puoz
O
3

l

18 m
¢CUANTO DURA UN PARTIDO?

-Se juega a ganar 3 sets de 24 tantos cada uno.
-Si un mismo equipo gana 3 sets consecutivos se termina el partido, pero si se van
alternando, se puede llegar hasta 5 sets.

¢CUANTOS TOQUES SE PUEDEN HACER POR EQUIPO?
Se pueden hacer 3 pases como maximo, en el tercero la pelota debe pasar a la otra
cancha.

¢PUEDE LA PELOTA SER TOCADA POR UN MISMO JUGADOR?

No, no puede realizar dos toques continuados un mismo jugador.

FUNDAMENTOS TECNICOS

TOQUE ALTO

Conseguir una técnica correcta en el toque de arriba, es basica para un buen
aprendizaje del véleibol. El contacto con la pelota debe hacerse con la yema de los
dedos y brazos flexionados hasta la altura de la frente. Las manos deben formar un
triangulo intentando abarcar la maxima circunferencia de la pelota en el momento del
contacto.
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El pase de arriba se puede dirigir hacia adelante, atras o si el desarrollo del juego lo
precisa, un pase lateral. También se puede ejecutar en suspension, si el jugador esta
en el aire después de saltar.

TOQUE BAJO O RECEPCION.

En el toque bajo écon qué parte de los brazos te imaginas que debes golpear la
pelota? Si le pegamos con las manos iria con mayor fuerza pero sin direccién.

Entonces “LOS ANTEBRAZOS”, entre si horizontalmente alineados, son los
encargados de realizar dicho golpe.

En la recepcién, es muy importante colocar correctamente las manos cruzando las
palmas y juntando pulgares. Golpe con ambos antebrazos.

La recepcion es una accién defensiva que tiene lugar después de un saque o remate
del equipo contrario. Se utiliza, porque la potencia y trayectoria de la pelota en los
saques y los remates, dificulta el pase de dedos.
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SAQUE:

Golpe con una mano al balén desde detras de la linea final. Hay varios tipos de saque:
de abajo, lateral, tenis.

Saque bajo:
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REMATE O PICADA: Golpe fuerte con una mano a la pelota. Es
el tercer y ultimo toque. Se utiliza para finalizar el ataque.

BLOQUEO: salto de uno o mds jugadores
cercanos a la red para colocar ambas manos
en la posible trayectoria de la pelota
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¢PUEDEN LOS JUGADORES TOCAR LA RED ESTANDO EN JUEGO?
No pueden.

UNA PELOTA QUE CRUZA LA RED ¢PUEDE TOCARLA?
Si. En juego y en saque también.

FUNDAMENTOS TACTICOS

El campo se divide en zonas que deben
ser ocupadas por los jugadores para
cubrir todos los espacios, con el fin de
evitar que el balén toque el suelo.

Hay seis zonas enumeradas desde el 1
al 6, empezando por el lado derecho
del campo.

ROTACION. Cuando el equipo recupera el saque, los jugadores tienen que rotar una
posicion en el sentido de las agujas del reloj. Asi, el jugador de la posicidén 2 gira hacia
la posicién 1, correspondiéndole ejecutar el saque. El jugador de la posicidn 1 gira
hacia el 6 y asi sucesivamente.
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NO SE PUEDE TOCAR LA RED CON EL CUERPO, ESTO ES SANCIONADO CON UN PUNTO
A FAVOR DEL EQUIPO RIVAL.

SE SANCIONA CON INVASION DE CAMPO A LOS JUGADORES QUE SOBREPASAN LA
LINEA CENTRAL CON EL PIE.

Sabias que...

En el Proyecto "Pinto Deporte” organizado por Inspeccion de Ed. Fisica,
participan alumnos de ciclo bdsico y bachillerato de todo el pais, divididos en
categorias y en distintos deportes como Atletismo, Coreografia, Handbol,
Futbol, Basquetbol, Voleibol, entre otros.

En Voleibol se destacan los equipos del departamento de Colonia y de la
ciudad de Minas por mantener excelentes resultados.
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¢QUE ES EL HANDBOL o BALONMANO?

El Handbol es un deporte de colaboracién y oposicién que se juega con las manos. La
colaboracién existe por parte de los jugadores de un mismo equipo, que luchan sobre
un terreno de juego para realizar la mayor cantidad de goles en el arco contrario.
Juegan dos equipos, a los cuales se les permite, a diferencia de otros deportes, cierto
nivel de contacto fisico para lograr su objetivo.

¢CUAL ES EL OBJETIVO DEL
HANDBOL?

El objetivo es realizar la maxima cantidad
de goles en el arco contrario.

¢COMO ES EL TERRENO DE JUEGO?

Linea Lateral Linea de Tiro Libre
o de banda Linea Media
Linea de Fondo  Area I o de Centro Penal. A 7 m de la linea de fondo
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Las dimensiones de la cancha son de 40 x 20 m. dividida por una linea central.
El drea de 6 m., exclusiva para el golero, es una zona especifica de este deporte.
A 9 m. de la linea de fondo encontramos la linea de tiro libre o golpe franco

4 )

\. J

¢CUANTOS JUGADORES JUEGAN POR EQUIPO?

Juegan 7 jugadores en cancha incluido el arquero y el equipo tiene un total de 14
jugadores, incluyendo los suplentes.

¢CUANTO DURA UN PARTIDO?

Dura 60 minutos, dividido en 2 tiempos de 30 minutos con un entretiempo de 10
minutos.

El tiempo de juego varia de acuerdo a las diferentes categorias, que dependen de la
edad.

ACCIONES PERMITIDAS EN LA CANCHA:

e Sujetar el baldén con las manos, pararlo, empujarlo o lanzarlo y contactar con
cualquier parte del cuerpo de las rodillas hacia arriba.

e Dar un maximo de 3 pasos con la pelota en las manos.

e Picar el balén tantas veces como se quiera, pero, una vez que se toma con las
manos, ya no se puede volver a picar (doble dribling).

e Quitar la pelota al contrario, siempre que se realice con la mano abierta, sin
contactar directamente con él. Quitar el balén al contrario siempre y cuando lo
esté tomando con una sola mano.

ACCIONES PROHIBIDAS EN LA CANCHA:

Pisar el drea de 6 m ya sea para defender o atacar.

Agarrar, empujar o golpear a un contrario con o sin pelota.

Pasar la pelota al golero cuando esta dentro del area de 6m.

Tirar el balén simultdaneamente con las dos manos o golpearlo con el pie.
Mantener el baldn retenido mas de 3 segundos, sin picar o lanzar.
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PARA LOGRAR UN GOL, LA PELOTA DEBE TRASPASAR COMPLETAMENTE LA LINEA DE
GOL, PUDIENDOSE CONSEGUIR UN TANTO DESDE CUALQUIER POSICION Y SAQUE
(CENTRO, LINEA DE TIRO LIBRE 9 m., LATERAL o ARCO CONTRARIO)

EL GOLERO TIENE PERMITIDO:

e Dentro del area tocar la pelota con cualquier parte del cuerpo, siempre y cuando
sea una accion defensiva.

e Dentro del drea defenderse con la pelota de cualquier manera.

e Abandonar el area del arco sin el balén y formar parte del juego ateniéndose a
las mismas reglas que sus compafieros. Pero nadie puede tomar su lugar en el
arco.

EL GOLERO TIENE PROHIBIDO:

e Poner en peligro al adversario.

e Abandonar el area con la pelota.

e Tocar la pelota que esta parada o rodando fuera del drea estando él dentro del
area.

e Volver al drea con la pelota.

¢CUANDO SE COBRA PENAL?

e Cuando un defensa impide una clara situacién de gol ( empujando, agarrando,
golpeando, pisando la linea del area)
e Cuando el golero entra al area con la pelota.

EL PENAL SE TIRA DESDE UNA LINEA UBICADA A 7 m. DE LA LINEA DEL ARCO Y
CENTRADA RESPECTO A ESTA.

¢CUANDO SE COBRA TIRO LIBRE?

Cuando se comete doble dribling.

En una retencién de pelota mas de 3 segundos

Al tocar la pelota con el pie con o sin intencién.

Al sacar la pelota de las manos cuando el adversario la sostiene con ambas
manos.

Cuando le pasan la pelota al golero estando éste dentro del area.

Cuando el golero sale del area con la pelota.

Faltas leves contra el adversario (empujar, tomar de la camiseta, etc.)
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EL TIRO LIBRE SE REALIZA DESDE EL LUGAR DONDE SE COMETIO LA
FALTA, CON UN PASE Y SIN ORDEN DEL ARBITRO.

7

.

CUANDO LA FALTA SE COMETE CERCA DEL AREA EL TIRO LIBRE SE
REALIZA DESDE LA LINEA DE TIRO LIBRE.

¢LOS CAMBIOS PUEDEN REALIZARSE DESDE CUALQUIER LUGAR DE
LA CANCHA?

e No, existe la zona de sustituciones de cada equipo. A 4,45 m de cada mitad de la
cancha.

¢CUANTOS CAMBIOS PUEDEN REALIZARSE?

e Todos los que se quieran, tampoco debemos avisarle al juez cuando queremos
hacerlo. Respetando siempre la zona de sustitucion.

achLEs SON LOS FUNDAMENTOS
TECNICOS MAS IMPORTANTES?

LOS GESTOS TECNICOS INDIVIDUALES SON:

En ataque:
e Pase directo.

e Recepcidn
e Pase bajo mano.
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e Tiro con salto.

En defensa:

e posicidn de base, recuperacion del balén, bloqueo, etc.

FUNCIONES Y CARACTERISTICAS DE LOS JUGADORES:

Existen denominaciones especificas para los jugadores en funcidén de la posicion en
defensa o en ataque.

En ataque, las posiciones son:

A. central: ocupa la zona central del campo. Se encarga de organizar el juego y
dirigir al resto del equipo.

B. Extremos derecho e izquierdo: se encuentran sobre las lineas laterales,
jugadores rapidos y habiles que suelen ser muy buenos en la accién final del
lanzamiento.
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C. Laterales derechos e izquierdos: actian a ambos lados del central. Son los
lanzadores y buscan el mejor angulo de lanzamiento.

D. Pivot: es el jugador que se mueve entre la linea de tiro libre y el drea de 6
m. Es el jugador que da profundidad al ataque, siendo normalmente el mas
alto y corpulento del equipo. Su mision es facilitar las acciones al resto de
los atacantes, asi como lanzar al arco desde la 6ptima posicidon que ocupa.

‘ ataque

A defensa

En defensa, las posiciones son:

1- Arquero: jugador con caracteristicas especiales y “privilegios” Unicos mientras
esta dentro del area.

2 y 7- Exteriores o primeros: Son los mas bajos del equipo. Su principal mision es
evitar los lanzamientos de los extremos.

3 y 6- Laterales o segundos: Suelen ser los mejores defensores en las situaciones
de “1vs 1”.

4- Avanzado: jugador muy rapido e intuitivo. Su objetivo es dificultar la circulacién
de la pelota por parte atacante e interceptar los lanzamientos largos.

5- Central defensivo: normalmente es el jugador mas alto y corpulento de equipo.
Ocupa el centro de la zona defensiva.

BLOQUEO: accion mediante la cual un defensor intercepta la trayectoria de la pelota
en un lanzamiento al arco.

DESMARQUE: movimiento realizado en ataque previo a la recepcion de un pase que
busca salir de la marca del defensor y conseguir una posicion Jdptima para el
lanzamiento al arco.

FINTA: movimiento y gesto realizado tanto en ataque como en defensa (aunque es mds
habitual en ataque) con la finalidad de engafiar al jugador contrario que estd en
situacion de marca.
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RECEPCION: es la toma de contacto con la pelota, los brazos acompafian el
movimiento, amortiguando la velocidad del balon en la misma trayectoria.

Sabias que...

En este deporte se destacan por
mantener sus buenos resultados en
los encuentros de “Pinto Deporte”
los departamentos de Montevideo,
Canelones y Florida (Cardal) en sus
dos ramas femenina y masculina.

Encuentro de Handbol. Gimnasio Sayago.

Seleccion Uruguaya de Beach Handball Femenino. Playa Pocitos.

Sabias que...
El Handbol, ha sido un deporte de apertura al género femenino,
con gran participacion a nivel liceal.
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BASRUETRBOL

El Basquetbol es un deporte de equipo cuya finalidad es introducir la pelota en el aro
contrario.

En esta disciplina deportiva solo se utilizan las manos y, entre otras técnicas se trabaja
el pique, el pase, el tiro y el rebote.

¢CUANTOS EQUIPOS JUEGAN?

Dos equipos de 5 jugadores cada uno dentro de la cancha. Pueden integrar el banco de
suplentes 7 jugadores mds.

EL BASQUETBOL ES UN JUEGO COLECTIVO EN DONDE EXISTE CONTACTO FISICO ENTRE
LOS JUGADORES.
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¢COMO ES EL TERRENO DE JUEGO?

La cancha de Basquetbol es una superficie rectangular de 28 x 15 m., con dos tableros
en los extremos, ubicados a una altura de 3,05 m. (varia segun la edad de los
jugadores).

Esta delimitada por las lineas de fondo y laterales.

) 6,7 m
linea de 3 puntos
E linea lateral

zona de tiros libres
e tablero

¢SE JUEGA POR TIEMPO O POR TANTOS?

Se juega en 4 cuartos de 10 minutos, habiendo entre el 2 y 3 cuarto 10 minutos de
descanso. Si hay empate se debe jugar un alargue para definir un ganador.

La duracion puede variar segun las normas del NBA, o de la Federacidon Internacional
de Basquetbol, o si se disputa en categorias formativas.

Para ganar el encuentro hay que conseguir mas puntos que el rival.

Estos puntos pueden ser anotados desde la linea de tiro libre, como consecuencia de
una falta técnica o personal, con valor de 1 punto. Si se consigue una canasta dentro
del drea de 6.25 m tendrd un valor de 2 puntos; si se introduce la pelota tras un
lanzamiento desde mas alla de la linea de 6.25 m, tendrd un valor de 3 puntos.

EL PIQUE O DRIBLING

Para poder desplazarnos con la pelota, hay que picarla con una sola mano, nunca con
las dos a la vez.

Si el jugador no la pica, el juez pita y cobra caminar, sacando el equipo contrario desde
fuera de la cancha, desde el lugar mas cercano a la falta.
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DOBLE DRIBLING:

Si un jugador se detiene y deja de picar la pelota, no puede volver a picarla, debe
pasarla o tirar al aro. Si la pica nuevamente, es falta y saca el equipo contrario desde
fuera de cancha en el lugar mas préximo.

¢COMO COMIENZA EL PARTIDO?

Desde el circulo central de la cancha, un jugador de cada equipo, de espalda a su
tablero salta en busca del balén.

¢CUANDO SE COMENTEN FALTAS?

Las faltas se cobran cuando se golpea, empuja, tira de la camiseta, etc.

Si se realizan cinco faltas personales, el jugador deberd salir del juego.

Cuando un equipo realiza cinco faltas colectivas (cometidas por diferentes jugadores)
en un cuarto, la sexta falta se sancionard con lanzamientos libres.

¢CUANDO SE REALIZAN LANZAMIENTOS LIBRES?

» Cuando se comete falta a un jugador en la zona de doble, logrando o no,
encestar. Se realizan dos lanzamientos libres.

» Sila falta se comete en zona de triple y la accion es claramente en el momento
del tiro, se realizan tres lanzamientos libres.

¢Sabes lo que es la NBA?
¢Alguna vez viste un partido? Busca en internet o en tvy te encontrards
con el mejor bdsquetbol del mundo.

FUNDAMENTOS TECNICOS

El balon se toma con ambas manos en forma de embudo, apoyando sdlo los dedos
para lograr un mayor dominio. Si tomamos la pelota de los costados, con un golpe nos
la quitaran facilmente.

Para tirar la pelota, debe realizarse con una mano, la otra sélo sostiene. Tomamos la
pelota con las yemas de los dedos y la impulsamos en un movimiento coordinado de
dedos, mufieca y codo hacia adelante.
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Estando un jugador en posesion de la pelota, puede realizar cambios de
mano para eludir al contrario y proteger la pelota:

e El cambio puede ser por delante, cambio de mano con faja y con reversible.

e Cambio por delante.

e Cambio de mano con faja: se realiza por detras del cuerpo con el fin de
proteger la pelota.

Cambio con reversible: la realizo manteniendo la pelota en la misma mano con la que
vengo picando, giro dandole la espalda al contrario.

PASES:

e Pase de pecho

e Pase sobre cabeza
e Paseindirecto

e Pase de gancho

e Pase de béisbol
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PIVOT:

Un jugador puede mantener la pelota sin picarla, un maximo de 5 segundos.
Inmediatamente debe picarla, pasarla o tirar. Puede proteger la pelota moviendo un
pie, pero el otro pie debe permanecer en el piso: a esto le llamamos pivotear.

BANDEJA:

En el Unico momento en el que el jugador puede dar dos pasos sin picar la pelota, es
en “la bandeja”.
Realiza los dos pasos, salta y suelta la pelota en el aire

Sabias que...

En Uruguay se realizan encuentros deportivos donde participan y se
integran nifias y nifios con capacidades diferentes, culturas diferentes (que
por sus creencias juegan descalzos) y “a pesar de..." juegan todos juntos. Si
buscas en internet, sabrds de lo que te hablo.

Acepta al diferente...esto te hard crecer.

Sobre "Pinté Deporte en el Liceo"....

Los departamentos del litoral de nuestro pais tienen una fuerte tradicién
en Basquetbol. A través de “Pinto Deporte” participaron a nivel
sudamericano con muy buenos logros.
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El Fatbol es un deporte de equipo, competitivo, sumamente popular, donde juegan
dos equipos con 11 jugadores cada uno, cuyo objetivo es introducir la pelota en el arco
contrario.

Se juega en un terreno de césped natural o artificial de forma rectangular.

Las medidas permitidas del terreno son de 90 a 120 m. de largo y de 45 a 90 m. de
ancho, pero para los partidos internacionales el largo puede ir de 100 a 110 m vy el
ancho de 64 a 75m. Las dos lineas ubicadas a lo largo del terreno reciben el nombre de
lineas laterales o de banda, mientras que las otras son Ilamadas lineas de meta o
finales. Los puntos medios de cada linea de banda son unidos por otra linea, la linea
media.

Sobre el centro de cada linea de meta y entrando en el terreno de juego, se ubican las
dreas penales, las dreas de meta, las metas o porteria.

Area penal: se trazan dos lineas perpendiculares a la linea de meta, a 16,5 m. de la
parte interior de cada poste de meta. Dichas linea entran 16,5 m. en el terreno de
juego y se unen con una linea paralela a la linea de meta. El drea delimitada por dichas
lineas y la linea de meta serd el area penal. En cada area penal se marca un punto
penal a 11 m. de distancia del punto medio de la linea entre los postes de meta y
equidistante de éstos.

Al exterior de cada area penal se traza un semicirculo con un radio de 9,15 m. desde el
punto penal.

Area de meta: se trazan dos lineas perpendiculares a la linea de meta, a 5,5 m. de la
parte interior de cada poste de meta. Dichas lineas entran 5,5 m. en el terreno de
juego y se unen con una linea paralela a la linea de meta. El darea delimitada por dichas
lineas y la linea de meta es el area de meta.

Meta o Porteria: también conocidas como arcos, constan de 2 postes verticales
unidos por otro poste horizontal conocido como travesaino o larguero.

110 Profedorad: Adriana Guichén y Carmen Frerreira



64 mts. min 16.5 mts
75 mts. max

100 mts. min
110 mts. max

El balon de forma esférica sera de cuero u otro material adecuado; su tamafo va de 68
a 70 cm. de didmetro y su peso de 410 a 450 grs. al comienzo del partido.

El partido durara dos tiempos de 45 minutos cada uno, con un intervalo de 15 minutos.

¢Como comienza el partido?

Se realiza un sorteo lanzando una moneda y el equipo que gane decidird la direccion
en la que atacard en el primer tiempo del partido. El saque para iniciar el partido serd
efectuado por el otro equipo.

» Todos los jugadores deben encontrarse en su propio campo; los jugadores del

equipo contrario a aquel que efectuara el saque de salida, deberan encontrarse

como minimo a 9,15 m. del balén hasta que sea jugado.

El baldn se hallara inmdvil en el punto central.

El arbitro dara la senal.

El baldn entrard en juego en el momento que sea jugado con el pie y sea jugado

hacia adelante.

» El jugador, en el saque no podra tocar el balédn por segunda vez antes que sea
jugado por otro jugador.

YV V VY

Reglas:

v Cada equipo cuenta con 11 jugadores, de los cuales uno jugara como golero. Si
uno de los equipos tiene menos de 7 jugadores, el partido no se iniciara.

v' El saque de salida es una forma de iniciar o reanudar el juego:

e al comienzo del partido

e |uego de haber marcado un gol

e al comienzo del segundo tiempo del partido

e al comienzo de cada tiempo suplementario, donde sea el caso.

v éSe puede anotar un gol directamente desde un saque de salida? Si, vale.
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v ¢éVale el gol de arco a arco? Si, vale.

v Cualquiera de los jugadores de campo puede cambiar su puesto con el golero,
siempre que se haya informado previamente al arbitro y el cambio se realice en
una interrupcion del juego.

v/ Para reemplazar a un jugador por otro, se deberd informar al arbitro; el
sustituto no puede ingresar hasta que el jugador al que debe reemplazar haya
abandonado el terreno de juego y recibido la seiial del arbitro. EIl cambio se
realizara por la linea media y durante una interrupcidn del juego.

v Un jugador expulsado no podra ser sustituido.

v’ Si es expulsado el golero, debera ser sustituido por un jugador de cancha.

FALTAS

Las faltas o infracciones pueden ser : derribar o golpear a un contrario, tocar la pelota
con las manos, obstruir deliberadamente a un contrario, jugar de forma peligrosa para
la integridad fisica del adversario, etc. Se pueden pueden clasificar en dos grupos
fundamentales segun su gravedad.

Faltas directas: permiten realizar un disparo directo a gol.
La falta directa cometida dentro del area de porteria propia se sanciona con
lanzamiento de penal (el punto del penal se sitia a 11 m de la linea de gol)

Faltas indirectas: no permiten el disparo directo a la porteria. En este aspecto se ha
de destacar que la mera intencidn de cometer una falta, o en el caso del golpe o
debido de un contrario haga, es suficiente para la sefalizacion de la misma. Si los
jugadores se comportan incorrectamente, el arbitro podra mostrarles la tarjeta
amarilla de amonestacidn, o directamente la roja de expulsién.

La acumulacidn de dos tarjetas amarillas en un mismo partido conlleva la tarjeta roja
de expulsion. Un equipo nunca podra continuar un partido con menos de 7 jugadores
sobre el terreno de juego.

Prolongacion extra de un partido:

v Si un partido terminara en empate y fuera necesario un desempate, se pueden
poner en practica varias formulas dependiendo de lo estipulado para cada
competicion:

v" Prérroga normal. Se prolonga el partido 30 minutos, divididos en 2 tiempos de
15 cada uno.
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v" Prérroga con “gol de oro”. Gana el equipo que primero consigue el gol dentro
de dicha prolongacion de tiempo.

v" Lanzamientos de penal: si tras la finalizacién de prérroga en cualquiera de sus
modalidades prosigue el empate, se procederd a lanzar una tanda de 5 penales
por equipo. Si persiste la igualdad, se lanzardn tantos penales por equipo de
forma alternativa, como fueran necesarios hasta deshacer la misma.

Sabias que.. ...

El futbol es un deporte de mucho contacto, por lo que son frecuentes las
contracturas musculares, las tendinitis y las fracturas dseas.

Cada jugador ocupa una posicién y tiene una funcién determinada dentro del equipo.
En funcion del sistema de juego utilizado, estas posiciones van variando durante el
trascurso del partido.

Fundamentos técnicos:

Centro: Tipo especial de pase en el que se pretende dejar la pelota cerca de la meta
contraria, en perfectas condiciones para ser rematada a gol por un companero de
equipo.

Control del baldn:

El dominio del balén con el pie es fundamental en el futbol, ya que permite realizar
fintas, pases o disparos al arco. Los jugadores mas completos también tienen un buen

Profesorad: Adriana Guichén y Carmen Yrerreira 113



dominio de la pelota con el pecho y con la cabeza, lo
qgue les permite ser efectivos en el juego aéreo; en
especial, la parte interna del pie y muslos son
superficies habituales en los controles.

Conduccion: Capacidad de correr con la pelota pegada a
los pies y sin perder su posesion. El interior y exterior del pie
son las superficies habituales.

Corte: Accion de interseccion del balén jugado en ataque por el contrario.

Despeje: Accion defensiva consistente en alejar todo lo posible la pelota de la propia
porteria, con o sin conciencia de su destino; incluye el despeje fuera de los limites del
terreno de juego (banda o cérner)

Disparo o remate: Accion de golpear la pelota hacia la porteria contraria con
intencion de conseguir un gol. Se puede realizar con los pies (empeine interior o
frontal, etc.) o con la cabeza.

Finta: Accion de desborde de un contrario, estando el jugador que lo realiza en
posesion del baldn
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Pase: Auténtico fundamento del juego, dado el cardcter asociativo del futbol,
consistente en traspasar la posesion de la pelota de un compafiero a otro. Se utilizan
todas las superficies del pie e incluso la cabeza.

Toque con empeine Toque con borde externo  Toque con borde interno

Saque de banda o lateral: Unica accién que puede realizar un jugador de campo
con la mano.

Estadio Centenario. Montevideo

Hay muchos lugares donde puedes jugar y aprender a jugar al futbol 11, acércate al
club de tu barrio e inféormate.

El futbol 11 es dificil poder jugarlo en los Centros Educativos ya que no contamos con
los espacios o canchas de dimensiones adecuadas, debemos adaptarnos a canchas mas
chicas como la de basquetbol o handbol y para eso nos ajustaremos a otras
modalidades del deporte como ser futbol sala y futsal.
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FUTBOL SALA
FUTSAL

ORIGENES

El Futsal nacié en Uruguay en 1930.

Fue el Profesor Juan Carlos Ceriani quién utilizando reglas del waterpolo, basquetbol,
handbol y futbol redacté el primer reglamento de este deporte.

El término FUTSAL es el término internacional usado para el juego.

En aquella época el futbol tradicional era una auténtica locura en las calles de
Montevideo. Era la época en que la Seleccién de Uruguay habia obtenido el
campeonato del mundo de futbol organizado por la FIFA.

Fue el profesor Juan Carlos Ceriani el que se dio cuenta de que los nifios jugaban al
futbol en canchas de bdsquetbol al no haber campos de futbol libres e intentd
solucionar el problema.

Su gran acierto fue acercar el futbol a una cancha pequeiia destinada a otros
deportes.

"El futbol del salon" como se le empezd a llamar causé sensacion en Uruguay, desde
donde paso a Chile, Brasil, Argentina, Peru

En la actualidad existen dos modalidades:

Modalidad Organizacidn Internacional Organizacién Nacional

Federacién Internacional de Futbol | Asociacidon Uruguaya de Futbol

FUTBOL SALA Asociado (FIFA) (AUF)
N . Federacion Uruguaya de
FUTSAL Asociacion Mundial de Futsal Futbol de Salén — Futsal

(A.M.F.)

(FUdeFS)
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Cada una de las modalidades
ha adoptado diferencias en el

reglamento:
P Fatbol Sala Futsal
MOTIVO SITUACION (FIFA) (AMF)
Circunferencia minima 60 cm 58 cm
. Circunferencia maxima 62 cm 60 cm
BALON DE JUEGO Peso 400 a 440 gr. 450 a 470 gr.
Libras 9 Lbs 9 Lbs
2do PENAL 10 mts 9 mts.
MARCACIONES Zona de sustituciones 5 mts. 3 mts.
UNIFORMES Canilleras Obligatorias Opcionales
En juego detenido NO Sl
SUSTITUCIONES Previo aviso al arbitro NO Sl
Inicio de partido 5 Jugadores 3 Jugadores

Tiro libre directo y acumulable Sl Sl
Intento De zancadilla S| NO
FALTAS PERSONALES Por deslizamiento Sl NO
Carga Con el hombro S| NO
FALTAS PERSONALES
. Tiro libre indirecto Del lugar Del lateral
O TECNICAS o bre indt ue
POSICION DEL
A%SVE}SSARIO En los tiros libres 5 mts. 3 mts.
Saque de meta 4 segundos con | 5segundos
manos con manos
TIEMPO DE Saque de banda 4iséegundos con iossij::sss
REANUDACION DEL - P
Saque de esquina 4 segundos con | 5segundos
JUEGO pie con manos
Baldn en poder del arquero 4 segundos 5 segundos
Solicitud de tiempo muerto Con el balén Balon fuera
De esquina Pie Mano
De banda Pie Mano
SAQUES De arquero 4 segundos con | 5segy 15 seg
manos para pasar
medio campo
OTROS Reingreso d.ei Jugador SUSEItUtO 2 minutos 3 minutos
por expulsion de compafiero
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La esencia del juego en ambas modalidades a través de las 10 reglas de oro.

En el liceo si cumplo con estas 10 reglas de oro puedo perfectamente jugar con mis
compaieros un buen partido de Futbol Sala o Futsal:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

7)

8)

9)

10)

Nunca debe permanecer parado, hay que estar en continuo movimiento a lo largo
de la cancha.

Hay que saber jugar cuando no se tiene el balén, sobre todo si algiin compafiero lo
tiene (dar apoyos al companero, hacer fintas, bloqueos, ocupar espacios libres,
etc.).

Nunca se da un baldn por perdido.

Siempre hay que defender con todos los jugadores por detras de la linea
imaginaria horizontal que describe el balén cuando el equipo contrario ataca.

No se deja de mirar nunca al jugador que lleva el balén.

El jugador debe ser generoso con los compaiieros a la hora de pasar el baldn. Es
preferible dar una asistencia a fallar un disparo de gol.

Los pases entre companeros deben ser rasos para el mejor control y fuertes para
no ser interceptados por los contrarios.

Siempre se tapa la accidn del atacante y no se entra a robar la pelota a no ser que
la pierna de apoyo del atacante sea en ese momento con la que juega
normalmente.

El ultimo jugador (el que cierra) nunca se la juega, ni se arriesga, si pierde la pelota
puede ser gol en contra.

Se debe tener paciencia cuando se inician jugadas, procurando tocar el baldn
entre todos los componentes del equipo. La finalizacidon de la jugada debe ser
rapida en velocidad y en gesticulacién técnica. Los segundos en futbol sala son
preciosos tanto para atacar como para defender.

SABIAS QUE...

Desde el aiio 2009 en el Programa Deportivo Pintd deporte en el liceo, se
viene desarrollando estas modalidades con singular éxito en ambas ramas y
categorias. Hay gran aumento de participacién en la Rama Femenina y
oportunidades de competencias y/o Encuentros en dicha rama.
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HABILIDADLS

En primer lugar debemos saber que Gimnasia Artistica es una rama de la Gimnasia,
que se compite a nivel individual y por equipo, en la rama femenina y masculina en
diferentes aparatos y modalidades. Las damas compiten en suelo, viga de equilibrio,
barras asimétricas y salto. Los varones en suelo, barra fija, barras paralelas, anillas,
caballo con arzones vy salto.

La base del trabajo en Gimnasia Artistica son las Acrobacias.

En general, acrobacia se refiere a un cambio de postura del cuerpo en el aire, pasando
por una posicion invertida. Las volteretas o giros y los equilibrios no son estrictamente
acrobacias (por eso también hablamos de Habilidades y Destrezas) pero aqui se hard
una excepcién y se considerard en estos puntos, que la voltereta y la vertical o paro de
manos y sus combinaciones, son acrobacias basicas, ya que en algin momento de su
ejecucion el cuerpo esta en una posicion invertida, aunque en contacto con el suelo.

A continuacién describiremos las acrobacias o destrezas bdsicas que se trabajan en el
liceo, como volteretas, paro de manos y rueda de carro.

En la voltereta al frente se comienza desde la posicion de cuclillas, brazos extendidos,
mirandose el ombligo, a continuaciéon se apoyan totalmente las manos en la
colchoneta con una separacion minima del ancho de los hombros.

Impulsdndose con las piernas se produce el giro alrededor del eje transversal del
cuerpo. Se realiza con el cuerpo encogido haciendo rodar la espalda por el suelo, sin
apoyar la cabeza, con la ayuda de las manos.
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Se termina el movimiento en posicion de cuclilas o de pie, aprovechando
correctamente el impulso, insistiendo con la cabeza y brazos hacia adelante para
incorporarse a la posicidn de cuclillas o de pie.

VOLTERETA VOLADA

Se diferencia de la anterior por tener un

vuelo previo al apoyo de manos: f"é /A

En esta imagen la observamos con carrera de aproximacion:

VOLTERETA ATRAS

Desde la posicidon de cuclillas, de espalda a la colchoneta, mirdndose el ombligo vy el
dorso de las manos apuntando hacia los oméplatos, el giro se produce alrededor del
eje transversal del cuerpo. Se realiza con el cuerpo encogido, haciendo rodar la
espalda por el suelo, se apoyan las manos y se realiza la extension de brazos,
fundamental para terminar correctamente la voltereta.
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Observa las siguientes figuras y descubre las diferencias en cada ejecucién
de la voltereta:
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PARO BE MANOS O VERTICAL

Equilibro con el cuerpo invertido, es decir, con la cabeza abajo y los pies arriba.

7

7,
T,

Partiendo de la posicién inicial de puntas de pie, con los brazos extendidos
verticalmente hacia arriba y atrds y la cabeza entre los brazos, comenzamos a perder el
equilibrio hasta marcar un paso profundo al frente; la pierna de atras extendida se
impulsa buscando la vertical. Simultdneamente apoyamos las manos, separadas
aproximadamente del ancho de los hombros y con los dedos separados; la mirada
debe estar dirigida al suelo entre las manos. Seguidamente la otra pierna alcanza la
primera para lograr asi el equilibrio; una vez conseguido, se mantiene por unos
segundos, para bajar después una pierna y luego la otra.

Observa las diferentes entradas al paro de manos:

P
A

PARO DE MANOS VOLTERETA

Es la suma de los dos elementos. Hacemos una vertical y mantenemos el equilibrio,
luego nos pasamos de la vertical para perder el equilibrio y que esto nos permita
esconder la cabeza, rodar sobre la espalda y levantarnos.
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RUEDA DE CARRO

Sobre una linea imaginaria, el cuerpo gira lateralmente sobre el eje sagital o
anteroposterior. Se apoya la mano del mismo lado en el suelo seguida de la otra, al
mismo tiempo que se levantan las piernas estiradas y separadas, una después de la
otra, pasando por la vertical. La caida se realiza primero con una pierna y después con
la otra. Existen variantes de la rueda de carro, pudiéndose hacer con el apoyo de una
sola mano o ninguna.
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“Bajo el impalse de la alegria of liombre grits:

El grite concretose en palatras,
g el lombre moduls las palabras en canto.,
luego cnsensiblemente fue mouicndose sobre el canto,
hasta gue de prouts traduje en ol badle, la alegria de la vida”.

Conjucio (sigleV. a.c.)

{POR. RILE EL BAILE?

Bailar es una forma de expresar con el cuerpo Lo que wis otdos y/o mi
alma escuchan.
El bailar con Libertad y disfrute, vefresca el espiritu, hace que toda
nuestra energia se recicle, genera un canbio favorable e tnmediato del
huor, nos otorga vitalidad y alegria.

Encontramos diferentes estilos Musicales y de Movimiento.

Estilos Musicales:
Por ejemplo: arabe, brasilefio, rock, marchas, latino, instrumental, inéditos, lento,
funky, otros
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Estilos de Movimiento:

e bailando libre, con fundamentos técnicos (rock o salsa o arabe, etc.)

e con algunas habilidades (paro de manos o volteretas o rueda de carro, etc.)
e con elementos tradicionales: aro, pelota, etc.

e con elementos no tradicionales: sillas, pafiuelos, sombreros, etc.

;COMO ELEGIMOS LA MUSICA?

1. Podemos elegirla y que ella sea la fuente de inspiracion para la coreografia.

2. Podemos realizar primero los ejercicios y luego adaptarlos a cualquier musica.
3. O tener unaidea de lo que queremos hacer y tratar de encontrar la musica
adecuada.

¢COMO NOS VESTIMOS?

1. En forma libre, adaptada a la musica
con un interés comun

2. En forma artesanal, vestuario
confeccionado y armado con los
alumnos

3. En forma coordinada con profesores de
otras asignaturas

4. De manera creativa, acorde con la
propuesta.

5. En forma practica y uniforme.

ELEMENTOS Y PUESTA EN ESCENA:

1. Los elementos y escenografia pueden formar parte de un proyecto compartido,
surgido de las coordinaciones docentes.

2. Puede nacer de una investigacion que hagan los alumnos del tema a realizar.

3. Puede estar inspirado en modelos, video, peliculas, etc.

4. No son siempre necesarios, y surgen de la necesidad de realizar algo diferente
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ESCRIBIR LA MUSICA...

Debemos tener en cuenta:

e Utilizar como medicién, los tiempos musicales o batidas.

e Distinguir introduccidn, frases, bloque coreografico, estribillo, cortes, golpes,
efectos, pausas en la musica elegida, para optar entre los tipos de movimientos
gue estarian implicitos en ella, por ejemplo cuadrado, circulares, envolvente, etc.

e Utilizar una simbologia comprensible para mi.

e Tomar el tiempo de la cancién y no excederme jamas en el mismo.

e Eltiempo va air de acuerdo a la cantidad de participantes, al nivel técnico, a la
variedad de la serie, etc.; todo ird acompafiado con SENTIDO COMUN que nos haga
decidir acertadamente el tiempo de la coreografia.

Encuentro
Interliceal en el
Club Capitol .
Montevideo.
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¢CUANTO SABES DE LOS
JUEGOS OLIMPICOS?

¢Cudl es el origen de los Juegos Olimpicos?

Los Juegos Olimpicos son originarios
de Grecia. Los griegos antiguos
organizaban competiciones en
OLIMPIA, en el Peloponeso. Los
primeros registros escritos de estos
eventos estdn fechados enel 776
A.C

¢Qué tenian de especial esos Juegos?

Tenian lugar cada 4 afios y se dedicaban a Zeus, el rey de los Dioses.

Solo se permitia participar a los hombres libres ciudadanos de 6Grecia, lo
cual significaba que hombres de otros paises, mujeres y esclavos estaban
excluidos. A las mujeres casadas no les era permitido asistir a los Juegos.

Unos meses antes del inicio de las competiciones se proclamaba la tregua
sagrada. Varios mensajeros viajaban por todo el pais anunciando la tregua,
que proclamaba el fin de guerra y conflictos entre los estados. Asi, atletas
y espectadores podian viajar a salvo hasta las competiciones.

Si examinamos escenas de entrenamiento pintadas en un vaso, la escultura
de un atleta o algunos versos dedicados a la gloria de un atleta ganador,
veremos que los artistas, ceramistas, escritores, historiadores y poetas de
la época han dejado testimonios valiosos que nos han proporcionado
diversos modos de conocer los juegos de la antigliedad.

Los Juegos Modernos fueron creados por el Barén francés Pierre de
Coubertin. Pierre de Coubertin fue fiel a sus convicciones, tuvo fe en su

“Profedorad: Adriana Guichén y Carmen Frerreira 127



visién y perseveré a pesar de varios contratiempos. Consiguié su objetivo
con la creacién con lo que se conocié como Comité Olimpico Internacional
en 23 de junio de 1894 y con la celebracién de los primeros Juegos
Olimpicos de la modernidad en Atenas en 1896.

Desde Atenas en 1896, los Juegos Olimpicos han sido el punto de encuentro
cada 4 afios de los atletas de todo el mundo.

¢TIENES IDEA LO QUE SIGNIFICAN LOS 5 ANILLOS?

Los 5 anillos que forman el simbolo olimpico

O\ representan la unién de los 5 continentes y el
encuentro de atletas de todo el mundo durante
los juegos.

Simbolizan la universalidad del Movimiento Olimpico. Los anillos estdn
entrelazados y dispuestos de forma trapezoidal. Los colores de los anillos
son: azul/negro/rojo/amarillo/verde.

SABIAS QUE..

En el momento de los juegos, los anillos estdn en todas partes:
aparecen en la ropa, los sombreros y los bolsos (incluso a veces en los
rostros) de los participantes olimpicos y el publico. A través de los
anillos los atletas y los espectadores estdn unidos bajo una misma
bandera.

¢POR QUE HAY UN RELEVO DE ANTORCHA?

El relevo de la antorcha crea un
vinculo entre los Juegos Olimpicos
Antiguos y los Juegos Olimpicos
Modernos. Varios meses antes de la
apertura de los juegos, la Llama
Olimpica se enciende en Olimpig,
Grecia. Luego, la llama es
fransportada por la  Antorcha
Olimpica en relevos a la ciudad que es
sede de los Juegos.
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La ruta varia seglin el destino. La
antorcha puede viajar a través de los
océanos, montafias y desiertos, asi
como a través de ciudades y pueblos.

La ceremonia de encendido de la llama
en Olimpia cuenta con actrices en el
papel de las antiguas sacerdotisas

griegas.

El calor del sol se concentra en un espejo parabélico y esto produce la llama
olimpica. Una vez encendida, la llama se pasa al corredor de la celebracién del
primer relevo de la antorcha olimpica oficial, para la edicién de los juegos que se
celebran.

¢SABES CUALES SON LOS VALORES OLIMPICOS?

El lema Olimpico estd formado por tres palabras latinas:
CITIUS, ALTIUS, FORTIUS
Que significan: EL MAS RAPIDO, EL MAS ALTO, EL MAS FUERTE.

Practicado con el espiritu olimpico, el deporte es una excelente herramienta
para construir un mundo mejor. El espiritu olimpico se puede expresar a
través de tres valores fundamentales: la excelencia, el respeto y la
amistad. Cualquier persona que quiera participar en los juegos olimpicos
debe tenerlo en cuenta.

Los atletas buscan la excelencia a partir de la meta que se fijan. Luego
deben esforzarse, para superar estos objetivos. Deben ser muy exigentes
con ellos mismos a fin de superarse. No significa la bisqueda del primer
lugar, sino que mds bien es una invitacién a explorar sus propias
capacidades, a saber dar lo mejor de si mismos y vivirlo como una victoria.
Los atletas muestran respeto a los demds y a si mismos. Esto significa
aceptar las reglas y jugar limpio.

Los atletas celebran la amistad. En la prdctica del deporte, se encuentran
con otros, aprecian las diferencias y muestran folerancia. Estos fres valores
son inseparables: no se puede fener uno sin los otros. Llevar estos tres
valores a la prdctica es parte de la bisqueda del equilibrio y la armonia. Esa
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es la marca de un verdadero campedn tanto dentro como fuera del terreno
de juego.

Las ceremonias constituyen un ritual que simbolizan la unidad entre cuerpo y
mente.
Las ceremonias marcan el principio y el final de los Juegos Olimpicos.

¢QUE ES UN DEPORTE OLIMPICO?

Hoy en dia, el programa de los Juegos Olimpicos se compone de un nicleo de
25 deportes como minimo, regido por las Federaciones Internacionales. En
cada edicion de los juegos pueden incorporarse otros deportes igualmente
regidos por las federaciones internacionales reconocidas por el Comité
Olimpico Internacional (€.0.1.), con la condicion de que no se supere la cifra
de 28 deportes en total.

Todos deben estar de acuerdo con el cédigo mundial antidopaje.

Existen dos tipos de Juegos Olimpicos: los Juegos Olimpicos de Verano
(cada 4 afios) y los Juegos Olimpicos de Invierno (cada 4 afios), que se
realizan con un intervalo de 2 afios, segtn la Carta Olimpica.

Los tres deportes mds tradicionales de los Juegos Olimpicos de Verano, son
el Atletismo, la Gimnasia y la Natacidn, con su gran variedad de disciplinas.
Sin embargo, durante la mayor parte del siglo xx, los deportes de exhibicion
fueron incluidos en muchos Juegos Olimpicos, generalmente para promover
un deporte no olimpico popular en la sede o para calibrar el interés y el
apoyo a ese deporte.

Los deportes en los Juegos Olimpicos de Verano son:

Y
A Atletismo

/0/9,
/" Bésquetbol

%’3 ,
~_Bddminton
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< '
7" Balonmano (Hdndbol)
o
N Boxeo
oy . . L o
OYOciclismo: Ciclismo en BMX, Ciclismo de Montafiia, Ciclismo de Pista, Ciclismo en
ruta

e

kil Deportes Acudticos: Natacién, Nado Sincronizado, Saltos, Waterpolo.
> Equitacion

Co

P Esgrima

—®
3
o/ Fiitbol
\/
* Gimnasia: Gimnasia artistica, Gimnasia ritmicay Trampolin.

WM Halterofilia,
N Hockey sobre césped.

N\
NS Judo
A -
Lucha: Lucha grecorromana y Lucha libre.
"A\i Piragliismo o Canotaje
> Pentatlén moderno

@ Remo

)

17X Taekwondo
9\:’3

Z\_ Tenis

W

=

N Tiro deportivo
‘o2
VO Triatlén

Tenis de mesa

Tiro con arco

L Vela

S

"N Véleibol: Véleibol de playa

En los Juegos Olimpicos de Invierno, se realizan los deportes de hielo y

hieve, como Esqui acrobdtico y de fondo; Patinaje artistico y de velocidad;
Salto en esqui; Hockey sobre hielo, Pruebas combinadas, etc.
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SABIAS QUE..

Sdolo pueden incluirse en un Juego Olimpico, los deportes practicados en
al menos 75 paises y 4 continentes por el lado de los hombres y en 40
paises y 3 continentes en las mujeres. También deben ser deportes que
hayan adoptado y apliguen el codigo antidopaje mundial.

Los Juegos Paralimpicos son inaugurados en 1960, para atletas con
diferentes discapacidades motrices e intelectuales.

Existen Juegos Paralimpicos de Invierno y de Verano. Dependen del Comité
Paralimpico Internacional, se desarrollan inmediatamente después de los
Juegos Olimpicos y en la misma ciudad.

DEPORTES DE EXHIBICION:

URUGUAYOS EN PELOTA VASCA

Uruguay participé en Pelota Vasca en Barcelona
1992, como deporte de exhibicién o demostracién.
Los deportistas Horacio Guichdn, Jorge Tourrelles,
Esteban Fagalde y Sergio Coutifio fueron, entre
otros, quienes nos representaron, obteniendo
excelentes resultados.

Este deporte fue exhibido fambién en Paris 1924 y México 1968.
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CURIOSIDADES:

En Atenas, en 1896, los primeros juegos de la Era Moderna se

desarrollaron solamente 9 deportes. Atletismo,

Ciclismo, Esgrima,

Gimnasia, Levantamiento de pesas, Lucha, Natacion, Tenis y Tiro.
El programa olimpico ha recorrido un largo camino desde entonces, llegando
a los juegos de Londres 2012, con la presencia de 26 deportesy un total de

39 disciplinas.

¢CONOCES QUé DEPORTISTAS PARTICIPARON EN LOS

Fatbol:
AGUIRREGARAY Matias
ALBIN Emiliano
AREVALO Egidio
ARIAS Ramén
CALZADA Maximiliano
CAMPANA Martin
CAVANI Edison
COATES Sebastian
GELPI Leandro
HERNANDEZ Abel
LODEIRO Nicoldas
PINTOS Federico
POLENTA Diego
RAMIREZ Gastén
RODRIGUEZ Diego
RODRIGUEZ Martin
ROLIN German
SILVA Alejandro
SILVA Marcelo
SUAREZ Luis

JUEGOS OLIMPICOS 2012?

URRETA VISCAYA
Jonathan
VIUDEZ Tabaré

Remo.

COLLAZO TOURN Rodolfo
DUMESTRE GUARAGLIA
Emiliano

Vela:

FOGLIA COSTA Alejandro:

quedando entre los 8
mejores del mundo
FOGLIA COSTA Andrea

Tiro:
LAUSAROT Rudi

Natacidn:
MELCONIAN ALVEZ
Gabriel

REMERSARO CORONEL
Inés

Atletismo:
RODRIGUEZ Deborah:
Rompiendo record
nacional.

SILVA Andrés

Judo:

ROMERO Juan

Ciclismo de Ruta:
SOTO PERERA Jorg

-

PROXIMOS JUEGOS OLIMPICOS y PARALIMPICOS:

Se realizaran en Rio de Janeiro y serdn los "Juegos de la XXXI Olimpiada"” o
simplemente "Rio 2016". En la misma ciudad se realizardn los XV Juegos

Sabias gue...

Paralimpicos.

Es la primera vez que Brasil es sede de los Juegos, siendo también la
\ primera vez que se realiza un evento olimpico en América del Sur.

~

_4
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ACTIVIDADES Y DEPORTES
ALTERNATIVOS

A ﬁ
?—}'{'ﬁ“ ACROBACIAS EN SUELO

Para algunos, llamado también llamado ACROSPORT.

“Es una situacion socio-motriz de cooperacion, puesto que todos los ejercicios que se
proponen, tienen como finalidad la construccion de diferentes figuras acrobdticas en
grupo. Por consiguiente, se situa como contenido para trabajar primordialmente los
aspectos relacionados a la interaccion de los participantes (solidaridad, tolerancia,
empatia,...) también de mejora personal en beneficio del grupo (constancia, sacrificio,
autosuperacion personal,...)”

FACTORES A TENER EN CUENTA A LA HORA DE TRABAJAR LAS
ACROBACIAS EN SUELO:

* Trabajo en equipo y cooperacion

« Confianza: cuanto mds desarrollada esté la confianza mayor serd el avance
en la dificultad motriz.

* Seguridad: cuidado del propio cuerpo y de los otfros.

* Alineacidn postural/esquema corporal: es la base para desarrollar este tipo
de actividades.

* Expresion: consiste en el encuentro y la exploracion de nuevas experiencias
motrices.

. Creatividad corporal:

“..La Expresién Corporal es un medio esencial para desarrollar el crecimiento personal,
la propia creatividad, los recursos corporales para la comunicacién y la expresidon de
emociones y sentimientos...”

METODOLOGIA DE ACROBACIAS EN SUELO

Tipos de apoyo y tomas de las diferentes acrobacias.

Apoyos: Sobre suelo.
Sobre compafieros.
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Tomas:
Es muy importante realizarlas correctamente, con atencién y cuidado para la seguridad
personal y de los companeros, logrando asi eficiencia en las figuras.

T, e
o N o=
A 1}

* Mufecas (toma trapecista)

e Cadera

* Piernas

* Rodillas
Hombros

Algunas figuras en parejas:

L L
?Exlﬁ“i

i d

=y
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Figuras en trios:

Ng 7

A AF L
?E' ‘1%1" A \ﬁ/
at <t E W

a1

20

£
en Telas
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EDUCACION
FISICA

Y

ACTIVIDADES
AL
AIRE LIBRE



—

Deporte Orientacion.
El mapa.
¢Como usamos el mapa?
éA qué llamamos curvas de nivel?
La brdjula.
éComo es una carrera de orientacion?
Punto de control.
Balizas, pinzas y hojas de control

éQué haces en tu tiempo libre?



¢QUE ES LA
ORIENTACION DEPORTIVA?

La ORIENTACION te ayuda a descubrir la NATURALEZA, hoy en dia pasamos la mayor
parte del tiempo en rincones urbanos y escasamente acudimos a espacios abiertos; si
lo hacemos, es como meros espectadores.

La ORIENTACION aparece como una alternativa para caminar o correr con un plano y
una brujula: solo o sola, en compafiia de amigos o de la familia; a pie, en bicicleta, en
silla de ruedas o en esquies.

El DEPORTE ORIENTACION se define como “la realizacién de un recorrido en un terreno
determinado, valiéndose de la lectura de un mapa y auxiliado por la brdjula; debiendo
pasar por puntos de control en un orden establecido y escogiendo la ruta mas rapida y
a la vez mas segura”. El desafio, para el principiante es completar el recorrido, y para
el experto, hacerlo en el menor tiempo posible.

Ademas, puede ser practicado sin limite de edad, sexo o condicién fisica; permitiendo
la participacion no competitiva y puramente recreativa; la actividad orientadora se
desarrolla habitualmente en dmbitos naturales y atractivos, por lo tanto ideal para
romper con el sedentarismo, introducirnos en la actividad fisica y mejorar nuestra
calidad de vida.

CQUE NECESITAMOS LLEVAR PARA ORIENTARNOS?

£/ mapa o plano y la brijula.
EL MAPA:

Con el MAPA visualizamos un sector de la superficie terrestre desde una vista aérea.

El mapa de Orientacion es un mapa basicamente topografico, que nos indica las
caracteristicas del terreno a una escala determinada.

Recordemos que, el mapa contiene los puntos cardinales, diferentes simbolos, colores
y lineas que nos permiten leer e interpretar el terreno, ya que no contamos con
nombres que nos indiquen donde estamos.

Profesorad: Adriana Guichén y Carmen Yrerreira 139



BANADOS DE CARRASCO : )
Parque Roosevelt Aeropuerto Internacional v D

De carrasco

s llli LEYENDA
T II % =
y/;}/’/’/////////{/{/{//;;, l‘ === Carretera principal
/// //,” II — Camino grande
L == == Camino chico

= v A
72 B\
=) < L s« ==Senda Grande
o T ‘i < e —=—=— Senda pequefia
77 ==L NORRK g 0}:‘ W = Edificacion, casa
Z = » C3 o Ruinas
- == 2 NS 7 Valla, Cerca

—rr— Valla infranqueable
RS Zona asfaltada o de
estacionamiento
1 P ® e« Piedra; grande/pequefia
Grupo de rocas
- Terreno rocoso
Curva de nivel
~— Curva auxiliar
Foso
Depresion
Monticulo pequefio
Curso de agua
Infranqueable
Curso de agua, arroyo
——=—Canal de agua

Y Foso con agua

* Pantano estrecho
Pantano, pequefio
Terreno pantanoso
Terreno abierto, Cultivado
Terreno abierto, no cultivado
Bosque, carrera lenta
Bosque, carrera dificil
’r -y Vegetacion, impassable
y 1Lllllll Maleza, carrera lenta/dificil
£ Camino — .+=" Limite de vegetacion
Carrasco (] Arbol particular/aisiado
x Particularidad de la vegetacion
Objeto especial hecho por el hombre

"""” Zona Prohibida

Escala: 1: 6 000
Equidistancia: 2 mts

Trabajo de campo: Ottar Kvaal, Noruega
Digitalizacién: Ottar Kvaal

Mapa base: Foto aérea del afo 2000
OCAD 6.1

Club.Orientacién Los Chaja

Dol ¢cOMO USAMOS EL MAPA?

e Primero debemos aprender a leer el mapa, conocer el significado de los simbolos
y de los diferentes colores.

e Debemos ubicar correctamente el mapa con respecto al terreno y a los puntos
cardinales.

e Debes ubicarte tu en el mapa.

e Ahora si podemos elegir la ruta a seguir.

Para identificar mejor las distintas caracteristicas y elementos del terreno
representados en el mapa, encontraremos los siguientes colores:

. MARRON: Todo lo referente al relieve como monticulos, curvas de nivel, hoyos en
el terreno, etc.

A NEGRO: Detalles artificiales hechos por el hombre (como caminos, casas, cercas,
lineas eléctricas) y también rocas, cuevas y lineas de vegetacion.

A AZUL: Zonas de agua (cafiadas, arroyos, lagos, pozos).

h. VERDE: Zonas de vegetacién; cuanto mas intenso el color, mas densa y espesa sera
el area.
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A ROJO: Carreteras importantes y zonas urbanas; también pueden marcar zonas
prohibidas.

h. BLANCO: Identifica dentro de zonas boscosas, que se puede transitar sin
inconvenientes.

h. AMARILLO: Utilizado para claros y zonas de cultivos.

El mapa tendrd muchos detalles e indicaciones del terreno y vegetacion, una escala
adecuada para poder mostrar todo en forma legible; no cuenta con nombres de
lugares o informacién turistica y encontrards unas lineas o flechas de abajo hacia
arriba, que indican el NORTE MAGNETICO.

D] ¢A QUE LLAMAMOS CURVAS DE NIVEL?

Representan el relieve de la zona cartografiada.

Las curvas de nivel son lineas unidas por puntos de igual altura con respecto al nivel del
mar.

Asi podremos “leer en el mapa” y veremos qué tan marcada es la subida o bajada con
la que nos encontramos: cuando las curvas de nivel se juntan, el terreno tiene mayor
pendiente o inclinacion; cuando éstas se separan, el terreno tiene menor pendiente.

Veamos en los dibujos:

g8
1

Curvas de nivel

Todos los mapas estdn hechos a ESCALA, que refleja la relacién entre el tamafio del
terreno y el tamano del mapa.
Existen dos tipos de escala: numérica y grafica.

La escala numérica es representada por una fraccion.
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Por ejemplo, veremos en el mapa 1: 10.000, que quiere decir 1 como numerador y
unida del mapa; el 10.000, es el denominador que expresa la cantidad de veces mayor
gue es el terreno con respecto al plano. Quiere decir que 1 cm en el mapa equivale a
100 m. en el terreno.

La escala grafica es la expresién geométrica:

100 m
0r—— 500 m 1000 m
1
E B O .
l1cm
Escala 1:10.000
Centimetros Centimetros en la
en el mapa. realidad, es decir,

en el terreno.

4Y

LA BRUJULA

Basandonos en las propiedades magnéticas de la tierra, la brdjula es un instrumento
muy sencillo que consta de una aguja imantada que es atraida y marca siempre el
NORTE MAGNETICO.

Se fabrican muchos modelos de brujulas, pero las mas utilizadas en este deporte son
las que tienen una base de transparente, un escalimetro o regla lateral y limbo mdvil.

Escala \

Lupa

Aguja magnética , .
Lineas auxiliares
de direccién

Limb
oo Flecha norte

Lineas norte-sur

Plataforma transparente

142 Profedorad: Adriana Guichén y Carmen Frerreira



La aguja magnética estd montada
libremente en el limbo y la zona
coloreada en rojo siempre nos indica el
norte. El limbo es una pieza circular,
giratoria, graduada 360 grados, en los
cuales estdn marcados los 4 puntos
cardinales y encontraremos una flecha
norte y lineas paralelas (en direccidon
norte-sur) que serviran para hacer
coincidir los meridianos del mapa.

La base transparente consta de la
FLECHA DE DIRECCION vy lineas
auxiliares de direccion (paralelas)

Usamos la brujula para:

b Orientar el mapa: debes colocar el mapa de manera tal que, desde el lugar
donde estds situado, los detalles del mapa estén alineados con los del terreno.
Colocamos la brujula sobre el mapa, de manera tal, que la aguja magnética esté
proxima a un meridiano del mapa. Giramos mapa y brujula juntos, hasta que la
aguja se encuentre paralela con los meridianos y el norte de la aguja esté
dirigido hacia el N del mapa.

h. Determinar el rumbo.

Recuerda que la flecha norte del limbo debe estar dirigida hacia el N del
mapa. Luego giramos sobre nosotros mismos, hasta que el N de la aguja
imantada coincida con la flecha norte. El rumbo que debemos seguir, sera
marcado por la flecha de direccion.

b Correr manteniendo el rumbo.

¢COMO ES UNA CARRERA DE ORIENTACION?

La carrera es individual y se puede, o no, formar parte de un equipo; se diferencian
categorias por edad, sexo y niveles de entrenamiento.

Los deportistas reciben, unos instantes antes de salir, el mapa con el recorrido y los
puntos por los que deben pasar. Los competidores de la misma categoria irdn saliendo
en intervalos de 3 minutos, realizaran la travesia indicada en el mapa, buscando los
puntos sefializados con balizas hasta lograr llegar a la meta.

Irdn provistos de mapa, brujula, tarjeta de control o chips, para marcar su pasaje por
cada punto marcado en el mapa. Como los competidores no conocen el recorrido,
deberan valerse de sus conocimientos y destrezas para la navegacion en un ambiente
totalmente natural.

El propio participante marca el ritmo de carrera, por lo cual es una actividad apta para
personas de cualquier edad, condicion fisica y nivel técnico.
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Existen 4 modalidades de Orientacion: (PN
b apie, llamada O-PIE. =3
b en bicicleta, llamada O-BM. —
A en esquies, lamada O-SKY.
b en silla de ruedas, llamada O-

TRAIL.

En nuestro pais se practica la
modalidad a pie.

PUNTO DE CONTROL:
BALIZAS, PINZAS y HOJAS de CONTROL

BALIZAS:

Es un prisma triangular de tela que
contiene un numero para comprobar que
estamos en la baliza correcta.

Colgando de la baliza estan las pinzas
para perforar la hoja de control en su
lugar correspondiente; tienen un
numero  variable de  “pinchos”
dispuestos de diferente  forma,
formando asi diferentes figuras con los
agujeros que confirman y distinguen el
pasaje del participante por cada baliza.
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TARJETA DE CONTROL:

En esta tarjeta tenemos 24 celdas
numeradas que corresponden a los
puestos de control sefializados con las
balizas. Cada uno con su particular
combinacidn de puntos.

PINZAS ELECTRONICAS:

En los ultimos afios y gracias a las
nuevas tecnologias aparece este
sistema innovador mucho mas cémodo
de utilizar. El corredor lleva consigo un
pequefio dispositivo, que introduce,
cuando llega a un control, en un
aparato llamado base, colocado sobre
la baliza; en dicho dispositivo, guarda la
informacién del corredor a lo largo de

la carrera, los controles por donde ha
pasado, los tiempos que ha realizado en
ir de un control a otro y el tiempo total
de carrera.
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¢QUE HACES EN TU TIEMPO LIBRE?

Te presentamos aqui algunas, de las muchas actividades de las que puedes disfrutar en
tu tiempo libre.
Pero primero debemos saber... écudl es el tiempo libre?

Comencemos por levantarnos para desayunar y luego ir al liceo. Esto significa que
tenemos horarios y obligaciones que cumplir y ademas, tiempo fuera del horario liceal
para realizar las tareas que indiquen los profesores.

No debemos olvidar otros deberes, como colaborar con las tareas del hogar y las clases
de Inglés o Patin, Basquetbol, etc..... Que si bien las hemos elegido voluntariamente
debemos cumplir con ellas, ya que hemos adquirido un compromiso.

Y por ultimo, las actividades bdasicas pero imprescindibles como dormir, comer e
higienizarnos.

Pero... ¢ Cudnto tiempo libre nos queda?

El ocio o tiempo libre, es el tiempo que dedicamos a actividades que hacemos de
manera completamente voluntaria, con el objetivo de descansar, divertirnos, relajarnos
o también formarnos en temas que nos interesan.

Y... ¢qué actividades puedo hacer?

CARRERAS DE CALLE

Se caracterizan por ser masivas, participa
muchisima gente, puede llegar hasta
10.000 participantes segun quien la
organice.
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Categorias:

e Damas: e (Caballeros:

15a19 15a19

20a29 20a29

30a39 30a39

40 a 49 40a49

50a59 50a59
Mayores de 60. Mayores de 60.
No videntes No videntes.
Silla de ruedas Sillas de ruedas.

CAMPAMENTOS

¢Alguna vez has acampado? ¢Sabes qué es un campamento?

Un CAMPAMENTO EDUCATIVO es una experiencia de vida en la naturaleza, realizada
por un grupo infantil o juvenil y organizada y dirigida por educadores, con el fin de
integrar en un clima de alegria y espiritu de cooperacién.

CANOTAIJE

\

.

o g R T D, R B W T ey S

. s W
Playa Buceo. Montevideo. Arroyo Castro. Florida
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MOREY/SURF

Cabo Polonio. Rocha Balneario La Tuna. Canelones

TIROLESA

Salto del Penitente. Lavalleja

Cerro .i’an de Aédcar. Maldonado. Quebrada de los Cuervos, Treint Tres
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BICICLETA...

Puertito de Buceo. Montevideo Rambla de Montevideo.

PATINES, PATINETA...

Cabo Polonio. Rocha

PISCINA...

-?;b:,;-‘ ‘,' -t

Termas del Arapey, Salto
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EDUCACION
FISICA
Y

CONVIVENCIA



e

Elimine toxinas y pensamientos negativos.

Ejercicios de movilidad articular.

Valores para la vida:
Respeto por mi identidad.
Respeto por mi cuerpo.
Respeto por mi mente.
En algo nos parecemos.
Discapacidad o capacidades diferentes.
Ayudar me engrandece.
Cada cual atiende su juego.

El ambiente en el que vivo.

El joven cangrejo.
La naranja de Toni.
Sopa de piedras.
A mi padre y a mi madre.
A nuestro hijo/ a nuestra hija.

iSi no ries, no vives!



ELIMINA TOXINAS

i

PENSAMIENTOS
NEQATzvos

e e

e e LA o i gy e e -
2 ~aARse .

A través de...
MOVILIDAD ARTICULAR - RELATACION

Eliminar toxinas y pensamientos negativos.

Adoptar la postura correctamente.

* Respirar correctamente en cada ejercicio para mantener la calma.
Saber relajarse para mantener un buen nivel de energia.

A través de esta forma de trabajo fortalecemos tanto el cuerpo como los
pensamientos; desde ahi podremos ejercitarnos para mantener la espalda bien
derecha. Por consiguiente, se equilibran las energias a través de un buen dominio de la
respiracion, para pasar enseguida, al aprendizaje de la relajacién que nos permite
recargar las baterias cuando se agotan.

Los ejercicios de movilidad articular son parte de la higiene bdsica de una vida
saludable.
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EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR
RELAJACION

Desarrollo:
1- Pies

Dos tipos de movimiento:

* Rotaciodn: cinco veces en el sentido de las agujas del
reloj; 5 veces en sentido contrario

NOTA: segun el tiempo que se disponga, se puede

hacer con los dos tobillos juntos o con un tobillo

primero y otro después.

* Flexidon hacia adelante, en extension hacia atras: 5
veces.

2- Manos

Tres tipos de movimiento:

e Abriry cerrar alternativamente las manos, con los pulgares hacia afuera:
5 veces.

* Girar la mufieca con el puio cerrado, pulgar hacia afuera: 5 veces en sentido
de las agujas del reloj; 5 veces en sentido contrario.

* Extender los brazos hacia adelante: levantar y bajar las manos, palmas
abiertas: 5 veces

Los ejercicios de pies y manos se prestan para la sincronizacidn respiracion/gesto. Se
puede practicar asi:

* |Inspiracién: levantar pie y mano
* Espiracion: bajar pie y mano.
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3- Movimientos de hombros y brazos

a) Rotacién de hombros

Con los dedos fijos en los hombros,
girar los codos 5 veces hacia atras, 5
veces hacia adelante.

Estos ejercicios pueden hacerse sin
necesidad de sincronizar con la
respiracion.

b) Flexién-extensién del antebrazo

Aqui puede sincronizarse con la respiracion, como sigue:
* Inspiracion lenta: se extiende el antebrazo hacia adelante.

* Espiracidn lenta: se flexiona el antebrazo por delante del cuerpo. Trabajar 5
veces.

4- Movimientos de cuello

TG

a) Flexion hacia
adelante.
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b) Flexion lateral: llevar cabeza sobre el hombro derecho, luego sobre el izquierdo.

ATENCION! Hay que hacer estos ejercicios con precaucion. Cuidar que las vértebras
cervicales queden, en lo posible, dentro del eje de las dorsales.
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"VALORES PARA LA VIDA"

Valorarse uno mismao

RESPETO POR MI IDENTIDAD

Tu nombre, tu fecha de cumpleafios, tu familia, tu nacionalidad, tu cuerpo, tu forma de
ser, de pensar y de hablar, tus gustos y preferencias y una larguisima lista relacionada
contigo, conforman un tesoro Unico, que solo tu posees en este mundo. A ese tesoro
gue uno guarda celosamente, lo llamamos identidad.

CRECIENDO EN FAMILIA

Las familias, como las personas, son irrepetibles. La diferencia no sélo estd en la
cantidad de miembros, sino también en sus caracteristicas y vinculos. Puede ser que
dos familias tengan igual niumero de integrantes cada una, pero tal vez, en una la
mama y el papd vivan juntos y en la otra no, o falte la mamad o el papa, o un abuelo
viva en el hogar u otras personas estén desempefiando roles de padres sustitutos.

Tu familia, sea cual sea el tipo, es parte de tu identidad, porque de ella aprendiste la
mayoria de las cosas que sabes, adquiriste costumbres, modelaste tu forma de sery le
debes gran parte de lo que eres.

NI MEJORES.....NI PEORES

Una familia puede ser muy numerosa o muy pequeia, pasar momentos muy alegres y
también muy tristes, ser muy pobre o no serlo, pero en todos los casos sus integrantes
intentaran compartir lo bueno ayudarse a sobrellevar lo malo.

No hay familias buenas ni malas, cada una es como es y de tu respeto hacia ella
depende una buena parte de tu felicidad y la de sus miembros.
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La unién y el respeto dentro de una familia dependen en gran parte de la valoracion y
aceptacion de las normas, costumbres y ritos familiares. Este conjunto de actividades,
comportamientos y actitudes conforman una identidad familiar. No sélo tu apellido te
identifica con tu familia, sino también una serie de valores que fuiste construyendo
con ella mientras crecias y que es importante sostener como parte de tu propia
identidad.

Tu familia tiene el deber de protegerte mientras estés creciendo. A medida que vayas
creciendo, ird creciendo la responsabilidad por tu propio cuidado y deberds tomar
decisiones por ti mismo. Esto sucede generalmente en el comienzo de la adolescencia
y suele ser un periodo critico para todas las familias, pues muchas de tus decisiones
seran cuestionadas y a la vez, tu cuestionards algunas normas y costumbres familiares.

Cada familia construye su convivencia en base a normas que sus integrantes deben
compartir y respetar para que las relaciones de sus miembros sean lo mejor posible.
Por ejemplo, los horarios destinados a distintas actividades, los espacios que cada
miembro posee dentro del hogar, el recibir visitas de parientes y amigos o ir de visita a
los hogares de éstos, los momentos destinados al encuentro y didlogo familiar, los
paseos o salidas de vacaciones, etc.

SABIAS QUE...
"El trabajo de UNICEF se enfoca en la promocion de los derechos de los
nifios, nifias y adolescentes para que estos puedan desarrollarse plenamente”

é Averigua...busca en internet mds informacion
www.unicef.org/uruguay
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RESPETO POR MI CUERPO

El cuerpo es la presencia en el mundo
de la condicidn humana. Nadie es
persona sin su cuerpo, pero no es soélo
el cuerpo lo que hace a la persona. A
través de él te expresas, te relacionas y
también te identificas. Es la parte mas
visible, mas palpable, mds material y tu
conexién con el mundo que te rodea.
Por eso debes prestarle atencidn,
considerarlo y valorarlo; respetarlo vy
cuidarlo.

go que distingue a las personas del resto de los seres vivos, es su capacidad
p ¢ trasmitir conocimientos. A esta capacidad de pensar le llamamos
del cuerpo que se ocupa de esta importante mision es el cerebro.

pues de su buen funcionamiento dependeran tus actitudes y
iento en'general.

Valorar al semejante

EN ALGO NOS PARECEMOS

Ningin humano puede hallar la
felicidad en completa soledad.
Precisamente, el desarrollo personal
depende, en gran parte de las
relaciones que cada uno establezca con
sus semejantes y no tanto de los bienes
materiales que pueda acumular. Por
ello, los verdaderos valores que
debemos cultivar son aquellos que
mejoran la convivencia, como el amor,
la confianza, la tolerancia, la
cooperacion, el respeto, la solidaridad,
la justicia...
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DISCAPACIDAD O CAPACIDADES DIFERENTES

Los seres vivos y los humanos en particular no somos sélo un cuerpo capaz de actuar
ante diversas situaciones. Pero, si tu cuerpo no pudiese responder a las drdenes de tu
cerebro, tus capacidades se verian limitadas. En estos casos se dice que una persona
sufre una discapacidad para realizar determinada actividad. Hay discapacidades
permanentes, es decir para siempre y hay otras transitorias, es decir por un tiempo.

Todos podemos sufrir una discapacidad en algin momento de nuestras vidas. Si
respetas tu cuerpo, es decir si lo valoras, es posible que puedas disfrutarlo a pleno en
su capacidad. Si no lo haces, tu capacidad de realizar actividades podria verse limitada.

Hay discapacidades inevitables, por ejemplo, las congénitas (cuando el cuerpo ya se
formé y nacié asi), o las producidas por algunas enfermedades. Pero hay otras que
dependen del respeto hacia el cuerpo, la prudencia y la prevenciéon de
enfermedades.

Ser prudente significa no arriesgarse en vano, no exigirle al cuerpo aquello que
dificilmente pueda realizar. La principal causa de discapacidad adquirida no congénita
son los accidentes de transito.

La falta de prudencia y el no respeto de las normas de transito entre automovilistas y
peatones llevan una cémoda delantera. Bastante mas atrds vienen las guerras, las
enfermedades, los accidentes de trabajo, los deportes rudos y otras actividades.

Existen diferentes tipos de discapacidades.
¢Cudles son?

MOTORA: cuando una persona se ve limitada o impedida en su capacidad de
movimiento.

INTELECTUAL: cuando una persona se ve limitada en sus capacidades
mentales.

VISUAL: limitacién o impedimento para ver.

AUDITIVA: limitacién o impedimento para oir (generalmente estd asociada a
una limitacién en el habla).
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AYUDAR ME ENGRANDECE

Los humanos nos necesitamos los unos a los otros. Desde que nacemos y durante
toda nuestra vida seremos ayudados por nuestros semejantes una y otra vez. Pero
también nosotros nos veremos obligados a colaborar con los demas. Cuando esta
colaboracién no nace de una obligacién impuesta sino del deseo de ayudar a otro ser
humano, estamos ante una de las virtudes mas valorables: la solidaridad

Hacer un favor o
recibirlo, es uno de los
actos mds gratificantes
aue podemos vivenciar.

CADA CUAL ATIENDE SU JUEGO

La vida en sociedad nos crea responsabilidades que debemos asumir segun el rol que
desempeifiamos en cada ambito. En la familia, en el liceo, en la comunidad o vecindario
y en el pais, los joévenes tienen derechos, pero también obligaciones vy
responsabilidades que cumplir. Respetarlas, es una condicidn necesaria para
desarrollar una sana convivencia y poder disfrutar de todos tus derechos.

El ejercicio de nuestros
¢Cuales son tus
responsabilidades en tu
casa?

derechos supone actuar con
responsabilidad y sin egoismos

¢éLas aceptas facilmente
o te cuesta hacerlo?
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EL AMBIENTE EN EL QUE VIVO
CONVIVIR EN LA CIUDAD

Durante siglos, los seres humanos se han propuesto dominar a la naturaleza.
Practicamente no queda sobre el planeta en que vivimos, algln lugar que no haya sido
humanizado. Es decir, que no hay espacios que no hayan sido modificados por el
hombre de alguna forma.

Aun aquellos rincones del planeta donde la poblacién humana es escasa o inexistente,
han sufrido cambios en sus caracteristicas debido a las acciones humanas realizadas,
muchas veces, a cientos o miles de kildmetros de distancia.

Afio tras afio crece la cantidad de gente, pero no en tamafo de nuestro planeta ni sus
recursos. La contaminacion del aire, el agua y la tierra es responsabilidad de las
personas, pero no nos afecta sélo a nosotros. Algunas especies animales y vegetales ya
han desaparecido para siempre y otras estan en grave peligro de sufrir la misma
suerte.

Los avances tecnolégicos del ultimo siglo, que parecen mejorar nuestra calidad de
vida, ocasionan gravisimos problemas que amenazan a todos los seres vivos, incluidos
nosotros mismos.

¢Como podemos ayudar nosotros en la limpieza de nuestro medio ambiente?

Para empezar, seria bueno que respetdasemos el espacio que habitamos no arrojando
residuos en cualquier parte y haciéndolo en los cestos de basura destinados a tal fin.
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EL JOVEN CANGREJO

Erase una vez un joven cangrejo que empezd a pensar:
-"éPor qué en mi familia todos caminan hacia atrds? Yo quiero empezar a caminar hacia
adelante como lo hacen los otros animales.”

Empezd a entrenarse y los primeros dias acababa agotado de tanto esfuerzo. Poquito a
poco fue aprendiendo, porque todo se aprende si uno quiere.
Cuando estuvo ya muy seguro de si mismo, se presento ante su familia y dijo:
-"Fijdos bien™
Hizo una magnifica carrera hacia adelante.
-"[Hijo mio! Camina como te han ensefiado tu padre y tu madre, camina como tus
hermanos que tanto te quieren”
Sus hermanos se rieron de él.
Su padre se lo mird y le dijo:
-"iYa basta! Si quieres vivir con nosotros, camina como todos. Si quieres ir a lo tuyo, el rio
es muy grande, vete y no vuelvas mds."

El cangrejo queria mucho a los suyos, pero estaba tan seguro de ir por el buen camino que
no tenia dudas; abrazé a su madre, saludé a su padre y a sus hermanos y se fue a conocer
el mundo.

Los animalitos a su paso creen que el mundo va al revés. Pero el cangrejo continta hacia
adelante.

Poco después oye una voz que lo llama. Era un viejo cangrejo de expresion melancdlica que
estaba solo al lado de una roca.

-"Buenos dias"-dijo el joven cangrejo.

El anciano lo observo largamente y le pregunto:

-"¢Qué crees que haces? También yo cuando era joven pensaba que ensefiaria a los
cangrejos a caminar hacia adelante. Y mira lo que he ganado: vivo solo y la gente no me
dirige la palabra. Mientras estés a tiempo, hazme caso, conténtate con hacer como los
demds y un dia me agradecerds el buen consejo.”

El joven no dijo nada, pero pensaba:
-"Tengo razon yo.”
Y saludando gentilmente al viejo, re-emprendié orgullosamente su camino.
élrd muy lejos? éHard fortuna?é Organizard todas las cosas desordenadas de este mundo?

Nosotros no lo sabemos, porque él continda caminando con el mismo coraje y decision del
primer dia; sélo podemos desearles de todo corazon: jBuen viaje!

Reflexionemos...

En este cuento vemos cédmo se acepta la diversidad de opiniones y maneras de actuar.

Se destaca la valentia del cangrejo y la coherencia de su manera de pensar y actuar.

La creatividad le crea conflictos generacionales.

No siempre es mejor lo que hace todo el mundo o lo que se ha hecho siempre, pero
romper estos esquemas crea problemas.

El paso del tiempo hace que las personas vean las mismas cosas de manera diferente.
Cuando vas a contracorriente eres el punto de mira de todos los demas.

éPor qué le gusta tanto a la gente juzgar las conductas y actitudes de los demas?
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LA NARANJA DE TONI

Jaime y Toni eran dos jovenes de 18 y 22 aflos que trabajaban juntos pero no se dirigian la
palabra desde un dia que discutieron y pelearon por una tonteria.

Jaime sufria por esta situacion; mds de una vez habia intentado reconciliarse, pero Toni no
queria.
Un dia, por problemas de trabajo y yendo en el mismo coche, tuvieron la desgracia de
tener un accidente muy aparatoso y no podian salir.
Al poco rato, Jaime parecia que iba a desvanecerse y exclama:
-"Tengo sed”

Toni recordd que lo unico que tenia era una naranja, pero él también tenia mucha sed. La
partié por la mitad y la iba exprimiendo en los labios de su compafiero; por unos instantes
olvidé su enfado.

Jaime al ver cdmo le asistia, le ayudaba, compartia su dolor y le daba lo tunico que tenia, la
naranja, le dijo:

-"Toni, ¢ qué estds haciendo? Tenias una naranja y la estds compartiendo conmigo.”
-"Tenias sed.”

-"Tu también debias tener. Eres un compafnero admirable. Dame la mano y perdéname.”

Y en silencio se apretaron las manos fraternalmente.
Al poco rato llegaron los equipos de salvamento.
A partir de aquel dia Jaime y Toni se convirtieron en amigos inseparables.

El objetivo de este cuento es compartir, valorar la amistad, el desprendimiento, la
gratitud y la generosidad.
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SOPA DE PIEDRAS

Hubo una vez, hace muchos afios, un pais que acababa de pasar una guerra muy dura.
Como ya es sabido, las guerras traen consigo rencores, envidia, muchos problemas, muchos
muertos y mucha hambre.

La gente no puede sembrar y segar, no hay harina ni pan.

Cuando este pais acabd la guerra y estaba destrozado, llegd a un pueblecito un soldado
agotado, harapiento y muerto de hambre. Era muy alto y delgado.

Hambriento llegé a una casa, llamé a la puerta y cuando vio a la duefia le dijo:

-"Sefiora, ¢ No tenéis un pedazo de pan para un soldado que viene muerto de hambre de la
guerra?”

Y la mujer le mira de arriba abajo y le responde:

-"Pero, éestds loco? ¢ No sabes que no hay pan, que no tenemos nada? jComo te atreves!
iMi rayo te parta!”

Y a golpes y patadas lo saco fuera de la casa.

Pobre soldado. Prueba fortuna en una y otra casa, haciendo la misma peticion y recibiendo
a cambio peor respuesta y peor trato.

El soldado casi desfallecido, no se dio por vencido. Cruzd el pueblo de cabo a rabo y llegé al
final donde estaba el lavadero publico. Hallé unas cudntas muchachas y les dijo:

-"{Eh! iMuchachas! i No habéis probado nunca la sopa de piedras que hago?”
Las muchachas se mofaron de él diciendo:
-"¢Una sopa de piedras? No hay duda de que estds loco.”

Pero habia unos crios que estaban espiando y se acercaron al soldado cuando éste se
marchaba decepcionado.

-"Soldado, ite podemos ayudar?“Le dijeron.

-"iClaro que si! Necesito una olla muy grande, un pufiado de piedras, agua y lefia para
hacer el fuego.”

Rdpidamente los chiquillos fueron a buscar lo que el soldado habia pedido. Encienden el
fuego, ponen la olla, la llenan de agua y echan las piedras. El agua comienza a hervir.

-"¢Podemos probar la sopa? preguntaron los chiquillos.
-"iCalma, calma!”
El soldado la probé y dijo:

-"Mm...jqué buena, pero le falta una pizquita de sal!”
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-"En mi casa tengo sal *, dijo un nifio. Y salié corriendo a por ella. La trajo y el soldado la
echd en la olla.

Al poco tiempo volvid a probar la sopa y dijo:
-"Mm...jqué rica, pero le falta un poco de tomate.”
Y un crio que se llamaba Luis fue a su casa a buscar unos tomates y los trajo enseguida.

En un periquete los crios fueron trayendo cosillas: patatas, lechuga, arroz y hasta un trozo
de pollo.

La olla se llend, el soldado removid uno y otra vez la sopa hasta que de nuevo la probd y
dijo:

-"Mm...es la mejor sopa de piedras que he hecho en toda mi vida. Venga, venga, id a avisar
a toda la gente del pueblo que venga a comer! jHay para todos! jque traigan platos y
cucharas!”

Repartio la sopa. Hubo para todos los del pueblo que avergonzados reconocieron que, si
bien era verdad que no tenian pan, juntos podian tener comida para todos.

Y desde aquel dia, gracias al soldado hambriento aprendieron a compartir lo que tenian.

El objetivo de este cuento es ser conscientes de que con la generosidad de todos y sin
costarnos demasiado esfuerzo, podemos remediar grandes males.

Mientras cada casa se guardaba sus zanahorias o su lechuga o su sal, tenian hambre.
Cuando comparten y juntan lo que tienen, sale una sopa riquisima para todos.

Es mas divertido jugar compartiendo nuestros juegos que cada uno sélo con el suyo.

Nos gusta que nos dejen cosas, pero nosotros también debemos dejar las nuestras.

Es importante compartir como actitud de reciprocidad, es decir: "doy pero acepto con
agrado lo que me da el otro™ y el otro aspecto de que "cuanto mas se comparte mas se
tiene”
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A MI PADRE Y A MI MADRE

Tratadme con la misma amabilidad y cordialidad con que tratdis a vuestros amigos: que
seamos familia no quiere decir que no podamos ser amigos también.

No me deis siempre drdenes; si me pedis las cosas en vez de ordendrmelas yo las haré mds
a gusto.

No cambiéis de opinion tan a menudo sobre lo que tengo que hacer, Decidios y mantened
vuestra postura.

No me deis todo lo que os pido, algunas veces pido para saber hasta dénde puedo llegar o
cudnto puedo obtener.

Cumplid las promesas, ya sean buenas o malas. Si me prometéis un premio dddmelo, pero
si es un castigo también.

No me comparéis con nadie, especialmente con mis hermanos/as o amistades. Si me
alabdis delante de ellos alaguno sufrird; pero si me desprecidis, quien sufre soy yo.

No me corrijdis las equivocaciones delante de nadie, ensefiadme a mejorar cuando estemos
solos.

No me chilléis. Os respeto menos cuando lo hacéis.
Dejadme valerme por mi mismo. Si lo hacéis todo por mi jamds podre aprender.

No digdis mentiras en mi presencia, esto me hace sentirme mal y pierdo la fe en lo que
decis.

Cuando haga alguna cosa mal, no me exijdis que diga por qué lo he hecho. A veces no me
atrevo a decirlo y otras veces ni lo sé.

Cuando estéis equivocados en algo, reconocedlo y mi estima por vosotros crecerd. También
aprenderé a admitir mis errores.
No me piddis que haga una cosa que vosotros no hacéis. Aprenderé y haré siempre lo
hagdis aunque no lo digdis, pero nunca haré lo que digdis y después no hagdis.

Cuando os cuente un problema o una cosa mia no me digdis: "No tengo tiempo ahora para
tus tonterias”, o Eso no tiene importancia”. Tratad de ayudarme y comprenderme.

Comprendedme. Vosotros también habréis tenido mi edad y no lo queréis recordar.
No es preciso que digdis que me queréis, demostradmelo. Me gusta notarlo.
No me tratéis como un nifio pequefo. Aceptad que cambio y me hago mayor.
Escuchad mis opiniones y decisiones y no me dejéis de lado.

Sed consecuentes cada dia. No puede ser que unos dias no me dejéis respirar y otros me
ignoréis totalmente.

No me desaniméis. Al contrario, dadme dnimos.
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Tratadnos a todos por igual, todos somos hijos vuestros.
No puedo ser perfecto, nadie lo es. Lo tenéis que entender.

Dejadme tener un espacio propio, en el que yo me sienta a gusto y bien con el ambiente
que yo escoja.

Carifiosamente, vuestro hijo/a.
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A NUESTRO HIJO/ A NUESTRA HIJA

Pedimos

Todos vivimos en casa, es pues, importante que todos colaboremos para convertirla en un lugar
agradable. Colabora en las tareas de la casa para poder compartir mds tiempo juntos y en
familia.

Si nuestro parecer no coincide con el tuyo, dialoguemos, no te encierres en tu habitacion.
Podemos entendernos razonando.

Respeta nuestras opiniones y decisiones. Intentamos educarte lo mejor que sabemos y
deseamos ensefiarte a hacer las cosas bien.

Cuéntanos qué haces, qué piensas. Di siempre la verdad, nos agrada y nos interesa.

Deseamos que seas agradecido, no dando siempre las gracias sino con cualquier gesto o
mirada.

Debes ser ordenado/a en tu vida. Cualquier trabajo comporta orden y organizacion.
Sé responsable en tus actos, la libertad debes gandrtela.
No quiero que seas como yo, puedes escoger tu camino, pero no hagas el tonto, piénsalo bien.
Haz lo que debes sin esperar que te lo ordenen. Ten iniciativa, hay mucho que hacer.

Me molesta mucho tu protesta a todas mis propuestas, refunfufiando y sin entenderte. A ti
tampoco te gustaria que se te tratase asi.

Respeta mi intimidad como yo respeto la tuya.

Quiérenos y dinoslo. Aunque no lo creas necesario, nos gusta. No te avergliences de decirnos
“te quiero”.

No recurras a nosotros sélo cuando nos necesitas, piensa que estamos siempre a tu lado.
Opinamos

Confiar en alguien no significa aceptar su opinion a ciegas. La confianza se demuestra también
discrepando razonablemente.

Te queremos tal como eres. Siempre estamos a tu lado preocupdndonos de ti e intentando
comprenderte y ayudarte, pero es necesario que tu pongas algo de tu parte.

No pienses que no te damos libertad suficiente, queremos que tengas tu propia sensibilidad y
tu propia responsabilidad en la vida.

Si te fallamos en algo que te hemos prometido, sequro que nos ha sido imposible y somos los
primeros que lo sentimos profundamente.

Educar no es fdcil. Hay que tomar decisiones. Somos responsables de ti y no podemos eludir
esta responsabilidad.
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No eres una isla en el desierto: a tu alrededor hay alegria y dolor. Lo mds importante no se ve
ni se toca.

Si tienes un problema, cuéntaselo a tu mejor amigo/a, es el primer paso para resolverlo. Nos
gustaria tanto ser tus mejores amigos/as...

Queremos que crezcas y seas como eres. No tienes que disimular nada.
Que tomes conciencia

No es fdcil para nosotros regafarte. Es mejor y mds fdcil dejar que hagas lo que desees, pero
somos responsables de formarte para que seas una persona. jTomatelo a bien!

No eres el unico en el mundo. Todos tenemos deseos y sentimientos. Piénsalo y sé consecuente.

Comprende que los padres también tenemos problemas y preocupaciones, estamos cansados y
a veces no estamos de buen humor. Somos humanos y también nos equivocamos.

No abuses de nosotros, trdtanos como amigos, no nos compares con otros. Cada dia que pasa,
demuestra que te haces mayor, no sélo en el sentido que a ti te interesa, sino con detalles hacia
nosotros .

Los padres pueden ser tus mejores amigos pero no tus fieles servidores.

Reconoce, aunque sea interiormente, que algunas veces tu también puedes equivocarte.

Responde a nuestras preguntas. Todo lo que hacemos es por tu bien.

Cariflosamente, tus padres.
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iST NO RIES, NO VIVES!

La risa es salud.

El buen humor es salud.
¢Estds seguro de pensar lo suficiente
en este aspecto de tu bienestar?
Si, a causa de las preocupaciones,
también tu rostro
aparecerd lleno de arrugas.

La risa libera.
El humor relaja.

La risa es capaz de liberarte
de los falsos problemas.
La risa es el mejor cosmético
para tu belleza externa
y la mejor medicina
para tu vida interna.

Si, riendo
tus musculos trabajan regularmente,
tu digestion resultard beneficiada,
e incluso tu apetito se estimulard
y tu presion arterial
permanecerd estable.

La risa y el buen humor
te liberardn de aquella lugubre seriedad
que vuelve los problemas
pesados como el plomo;
te liberardn, ademds,
del triste “tran-tran” cotidiano.

La risa y el buen humor
crean espacios nuevos
para alegrias desconocidas.

Un dia que no has reido,
es un dia perdido.

PHIL BOSMANS
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