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Presentacion

El modulo | esta organizado en dos temas, en el primero se continta con la evaluacion fisica inicial,
la cual permitira identificar avance en el que se encuentran la condicion fisica, en comparacion con
los semestres anteriores.

En el segundo tema se mencionan diferentes conceptos clave como: género, estereotipos de
género, inclusion y diversidad en las actividades fisicas y deportivas.

Antes de comenzar se te pide realizar la siguiente actividad.

Actividad 1.
Evaluacidén diagnédstica

Instrucciones: antes deaniniar con iaiemstm't Jd& Iaiﬁmt;mdns del modulo |,
te invitamos a responder a la Bualuamnn iagn ;

temas a abordar y, 3 MO llempo, I pemItka
¢ TBﬂaI:ezasy debilidades. iy o

Para curnanzar con el E]ercic:m = RIS
Actividades (Estudiante) y responde aa activi
Diagnoéstica.
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3.3.1 Picado

El pase picado se utiliza cuando entre el jugador que tiene posesion el balon y el objetivo hay un
defensor; se hace botar el balon en el piso por un costado del jugador defensor. Pudiendo llevar
el balon a un alero al final del contraatague o a un jugador que este libre para tiro a canasta o
realizar otro pase; esta accion es mas lenta ya que el balon debe tocar el suelo. Se debe realizar
a una distancia que permita al receptor tomarlo a la altura de Ia cintura; tomando en cuenta que la
distancia factible sera a dos tercios del camino 0 a unos pasos adelante del objetivo. Cuando se
esta muy cerca del punto el bote debera ser lento y alto evitando que sea interceptado; el balon
ira donde los dedos lo dirijan, por lo cual se debera apuntar con los dedos hacia el objetivo y con
las palmas hacia abajo.

Figura 9.
Ficado

Nota. Fuente: Michua O. J. {(2025). Creacion propia con Open Al. [Picado]. https://chatgpt.com
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Fase de preparacion Figura 10.
Fase picado dos manos

ﬂ.,--i?.

1. Localizar objetivo sin mirario

2. Postura equilibrada
3. Manos ligeramente detras del balon
4. Manos en posicion relajada
5. Balon en la cintura

Fase de ejecucion
1. Localizar objetivo sin mirario
2. Mirar a otro sitio o fintar antes de pasar
3. Dar un paso en direccion del pase
4. Extender rodillas, espalda y brazos
5. Utilizar fuerza de munecas y dedos
6. Ilgualar fuerzas de ambas manos
7. Impulsar baldn con indice y corazon
8. Apuntar a dos tercios de distancia
9. Botar a la altura de Ia cintura

Fase de seguimiento
1. Localizar objetivo
2. Brazos extendidos
3. Palmas hacia abajo

4. Dedos apuntando al objetivo (Wissel,
2002)

Noia. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al. [Pase
picado dos manos]. https:fichatgpt.com
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Figura 11.
FPase picado una mano

Noia. Fuente: Gonzalez V, A. (2025). Creacion propia con Open AL
[Pase picado una mano]. hitps:fichatgpt.com
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 2.
Picado

da clic aqui

W Actividad 5.
% Cuestionario pase picado

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

©

Universidad Auténoma
del Estado de Mézico

ctividades
Fisicas y
Deportivas lil
Modulo Il
Actividad 5.
Cuesti_onurio
pase picado

Iniciar

Actividades Fisicas y Deportivas 1ll + UAEMex 96




Actividades Fisicas y Deportivas llI

Universidad Auténoma Actividades fisico-deportivas a traves del basquetbol/parte |

del Estado de Meaxico

3.3.2 Pecho

El pase mas comun es el de pecho ya que es rapido y preciso sin importar la posicion de la que se
realice. Para poderlo realizar se debe adoptar una postura equilibrada y estable, sosteniendo el
balon con las dos manos a la altura del pecho y los codos hacia adentro, ligeramente se colocan
las manos detras del balon relajadamente. Observa el objetivo de manera indirecta para hacer
una finta antes del pase, avanzando y extendiendo las piernas, espalda y brazos en direccion del
objetivo. La fuerza de los dedos y munecas se utilizaran tratando de igualar la de ambas manos,
ya que la dominante tiende a ser la fuerte y los dedos indices dirigen su fuerza determinando la

direccion que seguira.

Figura 12.
Pecho

Nota. Fuente: Michua O., J. (2025). Creacion propia con Open Al [Pecho]. hitps:fichatgpt com
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Fase de preparacion PanE z;ﬂpL ::;.m
1. Localizar objetivo sin mirario | .
2. Postura equilibrada
3. Manos ligeramente detras del balon
4. Manos en posicion relajada
5. Balon al pecho
6. Codos hacia dentro
Fase de ejecucion
1. Localizar objetivo sin mirarlo
2. Mirar a otro sitio o fintar antes de pasar
3. Dar un paso en direccion del pase
4. Extender rodillas, espalda y brazos
5. Utilizar fuerza de munecas y dedos

6. Igualar fuerzas de ambas manos

7. Impulsar balon con indice y corazon

Fase de seguimiento
1. Localizar objetivo
2. Brazos extendidos
3. Palmas hacia abajo

4. Dedos apuntando al objetivo (Wissel,
2002)

Nota. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al. [Pase
de pecho]. hitps:/fchatgpt.com
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 3.
Pecho

Pecho

da clic aqui

Actividad 6.
Cuestionario pase de
pecho

&)

Unwurmdud Autunumn
del Estado de México

INICIAR
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3.3.3 Beisbol (pases)

Si se requiere realizar un pase largo, utiliza el del béisbol, que te marcara ya sea la salida o un
contraataque, al realizar un pase largo adelantado a un companero de equipo que corre hacia la
canasta para encestar; en una postura equilibrada pivoté sobre el pie atrasado, girando el cuerpo
hacia el lado del brazo que realizara el pase, llevando el balon junto a la oreja con el codo hacia
adentro, y la mano de pase atras y la otra adelante, simulando una jugada de béisbol; manteniendo
una mano en el balon de manera constante y la otra ocasionalmente acariciandolo.

Figura 14.
Beisbol

Nota. Fuente: Michua O, J. (2025). Creacion propia con Open Al. [Pecho]. hitps://chatgpt.com
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Fase de preparacion Figura 15.
Fase picado dos manos

1. Localizar objetivo sin mirarlo
2. Postura equilibrada
3. Cuerpo hacia un lado
4. Peso sobre pie pivote (atrasado)
5. Mano de pase detras de balon
6. Otra mano delante de balon
7. Manos en posicion relajada
8. Balon junto a oreja
9. Codo hacia dentro
Fase de ejecucion
1. Localizar objetivo sin mirarlo
2. Mirar a ofro sitio o fintar antes de pasar
3. Dar un paso en la direccion de pase
4. Extender rodillas, espalda y brazo
5. Manos en balon hasta soltarlo

6. Flexionar mufnecas y dedos

7. Impulsar con indice y corazon
Fase de seguimiento

1. Localizar objetivo

2. Brazo extendido

3. Palma hacia abajo

4. Dedos apuntando al objetivo (Wissel,  Nota. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al [Pase
2{]{]2} ’ picado dos manos]. hitps://chatgpt.com
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Fase de preparacion Figura 15.
Fase picado dos manos

1. Localizar objetivo sin mirario
2. Postura equilibrada
3. Cuerpo hacia un lado
4. Peso sobre pie pivote (atrasado)
5. Mano de pase detras de balon
6. Otra mano delante de balon
7. Manos en posicion relajada
8. Balon junto a oreja
9. Codo hacia dentro
Fase de ejecucion
1. Localizar objetivo sin mirarlo
2. Mirar a ofro sitio o fintar antes de pasar
3. Dar un paso en la direccion de pase
4. Extender rodillas, espalda y brazo
5. Manos en balon hasta soltarlo

6. Flexionar muriecas y dedos

7. Impulsar con indice y corazon
Fase de seguimiento

1. Localizar objetivo

2. Brazo extendido

3. Palma hacia abajo

4. Dedos apuntando al objetivo (Wissel,  Nota. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al [Pase
2{][}2} ’ picado dos manos]. hitps://chatgpt.com
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1.1 Evaluacion fisica inicial

Retomando a McDougall (1993), comenta que la finalidad principal de la evaluacion fisica
es suministrar informacion practica para programar el entrenamiento que se ajuste mas
adecuadamente a cada sujeto. Afirma, ademas, que la evaluacion de la condicion fisica del
individuo resulta adecuada para indicar los puntos deébiles y fuertes para asi programar las
secuencias de las actividades de una manera mas acorde.

Dentro de la evaluacion fisica inicial se pueden realizar pruebas tanto de las capacidades fisicas
condicionales, asi como de las coordinativas, acorde a las necesidades que se tengan.

Figura 1.
Evaluacion fisica inicial

Noia. Fuente: Gonzalez VA (2025). Creacion propia con Open Al. [Evaluacion fisica inicial]. hitps.J//
chatgpt.com/c670de48e-4278-8011-b6f-00ac0efad9b3

Diferencias entre actividad fisica, ejercicio fisico y aptitud
fisica

La actividad fisica

Se puede definir como cualquier movimiento corporal producido por la musculatura esquelética

que resulta en gasto energético en comparacion al reposo (Caspersen, 1985; Howley, 2001;
Bouchard, 1994).
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Fase de preparacion Figura 15.
Fase picado dos manos

1. Localizar objetivo sin mirario
2. Postura equilibrada
3. Cuerpo hacia un lado
4. Peso sobre pie pivote (atrasado)
5. Mano de pase detras de balon
6. Otra mano delante de balon
7. Manos en posicion relajada
8. Balon junto a oreja
9. Codo hacia dentro
Fase de ejecucion
1. Localizar objetivo sin mirarlo
2. Mirar a ofro sitio o fintar antes de pasar
3. Dar un paso en la direccion de pase
4. Extender rodillas, espalda y brazo
5. Manos en balon hasta soltarlo

6. Flexionar muriecas y dedos

7. Impulsar con indice y corazon
Fase de seguimiento

1. Localizar objetivo

2. Brazo extendido

3. Palma hacia abajo

4. Dedos apuntando al objetivo (Wissel,  Nota. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al [Pase
2{][}2} ’ picado dos manos]. hitps://chatgpt.com

Actividades Fisicas y Deportivas Ill © UAEMéx 101



ﬁ Actividades Fisicas y Deportivas llI

Universidad Auténoma Actividades fisico-deportivas a traves del basquetbol/parte |

del Estado de Maéxico

Fase de preparacion Figura 15.
Fase picado dos manos

1. Localizar objetivo sin mirario
2. Postura equilibrada
3. Cuerpo hacia un lado
4. Peso sobre pie pivote (atrasado)
5. Mano de pase detras de balon
6. Otra mano delante de balon
7. Manos en posicion relajada
8. Balon junto a oreja
9. Codo hacia dentro
Fase de ejecucion
1. Localizar objetivo sin mirarlo
2. Mirar a ofro sitio o fintar antes de pasar
3. Dar un paso en la direccion de pase
4. Extender rodillas, espalda y brazo
5. Manos en balon hasta soltarlo

6. Flexionar muriecas y dedos

7. Impulsar con indice y corazon
Fase de seguimiento

1. Localizar objetivo

2. Brazo extendido

3. Palma hacia abajo

4. Dedos apuntando al objetivo (Wissel,  Nota. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al [Pase
2{][}2} ’ picado dos manos]. hitps://chatgpt.com
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 4.
Béishol

Actividad 7.
Cuestionario pase de
béisbol

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.
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Actividad 8.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Madulo Il se te pide
realizar el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA
la seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada
Mill Ejercicio Autoevaluable.

Resumen

El basquetbol surge como alternativa para mantener en movimiento a los jovenes, dadas las
inclemencias del clima; fue creado por James Naismith en 1891, pues €l no queria aplicar los
deportes de contacto. Surge con 13 reglas basicas que marcan su evolucion con el paso del
tiempo, convirtiéendose en un deporte global.

Esta regulado por la Federacion Internacional de Basquetbol (FIBA) desde 1932; ha sido difundido
ampliamente por instituciones como la YMCA.

La NBA fue fundada en 1946, siendo hoy la liga mas importante, de la cual han surgido figuras
internacionales como Jordan y LeBron James.

En 1902 llega a México el basqguetbol alcanzando |la notoriedad al obtener en los Juegos Olimpicos
de Berlin, en 1936, medallas de bronce.

Los fundamentos técnicos del basquetbol como es el bote del balon se reconocen como una
habilidad esencial de control, mejora angulos de pase buscando cambios de direccion y busca
oportunidad de tiro. Se organizan tres partes de esta técnica: preparacion, adoptando una postura
equilibrada con las piernas flexionadas y el cuerpo hacia adelante inclinado, manteniendo una
postura erguida y usando un ritmo controlado. Por ultimo, el seguimiento permite mantener control
y cambio de direccion en la ejecucion de los pases.

No solo se emplea el bote, también hay distintos tipos de pase, en esta ocasion abordaremos pase
picado, el cual nos va a ayudar a sostener a un defensor, pase de pecho, el cual es rapido y preciso;
se retoma el pase de béisbol, el cual es funcional para distancias largas en contraataque. Tiene
fases especificas como es la preparacion, ejecucion y seguimiento en las cuales es apremiante
tener cuidado con la postura, mufiecas, dedos e intencion tactica.
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losario

Adversario: persona contraria o enemiga.

Adversas: opuesto materialmente a algo o colocado
enfrente de ello.

Afiliacion: incorporar o inscribir a alguien en una
organizacion o grupo.

Albergando: dar albergue u hospedaje a alguien.

Centroamericano: que pertenece a la region
geografica dentro del continente Americano
comprendido dentro de America del Norte y América
del Sur.

Conmemoracion: recuerdo de una persona o de un
evento historico o religioso con el fin de preservar su
memoria; son periodicas, generalmente coinciden
con el nacimiento o la muerte de una persona.

Debuté: presentarse por primera vez ante el publico.

Dribling: habilidad de mover el balon con los pies 0
con los dedos mientras se evade a los oponentes.

Ejecuta: realizar, llevar a cabo o cumplir algo, ya
sea una accion, un plan, una orden o incluso una
sentencia judicial.

Equitativa: justo e imparcial, especialmentie Ia
distribucion de recursos u oportunidades.

Erguida: levantar y poner derecho a alguien o algo,
especialmente el cuello o la cabeza.

Factible: posible de hacer o realizable; puede ser
llevado a cabo, teniendo en cuenta los recursos y
circunstancias disponibles.

Fundamento: tecnica o estrategia basica que
un deportista debe dominar para participar en un
deporte especifico, asi como los principios que guia
el entrenamiento deportivo.

Fusiond: unir o juntar dos 0 mas cosas en una sola,
generalmente mediante un proceso fisico.

Globalizacion: proceso de creciente interconexion
y dependencia entre paises, principalmente a traves

UAEMex

del comercio, las finanzas y el flujo de informacion,
personas y capital.

Hito: describe un punto o evento significativo
que sirve como referencia, marcador clave en un
proyecto, un contexto historico o en la vida de una
persona.

Holgadamente: tener suficiente espacio, tiempo o
recursos.

Interceptado: algo que ha sido detenido o capturado
antes de llegar a su destino.

Lucro: ganancia o provecho gque se saca de algo.
Metodista: movimiento cristiano que surgid en
Reino Unido en el siglo XVIII, inspirado por la vida y

ensenanza de John Wesley.

Olimpico: evento multideportivo
organizado cada cuatro anos.

internacional,

Pensamiento tactico: capacidad de analizar una
situacion, identificar las acciones necesarias y
ejecutarlas eficazmente para lograr un objetivo a
corto plazo.

Perseverancia: mantenerse firme y constante en un
accion, actitud u opinion, o en la prosecucion de lo
que se ha comenzado, incluso ante dificultades.

Pivote: punto de apoyo o eje alrededor del cual algo
gira o se sostiene.

Preciso: que actua con acierto y destreza.
Profesionalizacion: proceso mediante el cual una
actividad u oficio se transforma en una profesion,
buscando mejorar la calidad, establecer estandares
y desarrollar habilidades especificas.

Récord: marca o mejor resultado homologado en la
practica de un deporte.
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Practicar los fundamentos técnicos. como tiro a la canasta

y dribling, por medio de actividades ludicas para mejorar
su condicion fisica, su comunicacion asertiva y empatica.




e Actividades Fisicas y Deportivas lll
Universidad Auténoma Actividades fisico-deportivas a traves del basquetbol/parte I

del Estado de México

Presentacion

Una de las disciplinas deportivas practicada a nivel mundial con un buen numero de participantes
es el basquetbol, ya que se puede ver desde el ambito deportivo como educativo y formativo,
coadyuvando al desarrollo social, emocional y fisico de los estudiantes. En este modulo se retomara
la practica de los fundamentos del basquetbol: bote de balon (dribling) y tiro a la canasta; a través
de actividades ludicas en pro del mejoramiento de la condicion fisica, asi como el fortalecimiento
de habilidades como la comunicacion empatica y asertiva en el entorno grupal, social, familiar y
emocional del educando.

La importancia estratégica del tiro a la canasta dentro del juego, asi como su tecnica, fases,
factores psicologicos relacionados con la confianza y los tiros mas comunes (suspension, libre,
gancho, entre otros), seran analizados, destacando que el tiro, mas que una accion técnica, es
un proceso que incluye aspectos emocionales y mentales; y para poderlos ejecutar se necesita
autoconocimiento y perseverancia.

La técnica base para el desplazamiento y control de balon se conoce como dribling; existen el de
velocidad, cambio de direccion y proteccion, los cuales tienen fases mecanicas como la postura,
el uso adecuado de extremidades y la percepcion del entorno. Dentro de este modulo encontraras
materiales audiovisuales de apoyo, desarrollo y ejercicios practicos de esta habilidad.

Por ultimo, se llevara a cabo la evaluacion fisica final, herramienta que permite ver la evolucion
de las capacidades fisicas: velocidad, fuerza, flexibilidad y resistencia, por medio de pruebas
estandarizadas y tablas de clasificacion por sexo, las cuales permiten medir el rendimiento fisico
y realizar una reflexion personal sobre los logros obtenidos.
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Cancha

a) Dimensiones: debe tener una superficie dura y plana, libre de obstaculos, mide 28 metros
de largo por 15 metros de ancho, medidas desde el borde interior de las lineas de demarcacion.

b) Lineas de saque: son cuatro lineas de sague en las bandas laterales, dos de cada lado,

de 0.15 metros de longitud, estan situadas fuera de la cancha, con el borde exterior de cada
linea a 8.325 metros del borde interior de la linea de fondo mas cercana.

Figura 1.
Cancha
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Noia. Fuente: Federation Internationale de Basketball (FIBA). (2024). Imagen. [Cancha]. hitps:/fassets. fiba.
basketballfiimage/upload/documents-corporate-fiba-official-rules-2024-v10a_pdf
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Siguiendo esto, Vargas (1988) menciona que la actividad fisica es realizada como parte de la vida
misma en momentos laborales, domésticos y de ocio; sin ser sistematica o dirigida, es decir que
los efectos producidos no son orientados ni busca aumentar el rendimiento.

Heyward (como se citd en Vargas, 1988) define la actividad fisica regular como “El ejercicio
dinamico que hace intervenir a grandes grupos musculares durante un minimo de 20 minutos, 3
veces por semana, a una intensidad del 60% del VO2max.

Entendiendo por esto que, desde el simple hecho de caminar a la escuela, casa, oficina o al
realizar cualquier actividad que requiera movimiento corporal, ya estamos activando nuestro
cuerpo en pro de la salud y quema de Kilocalorias.

Dentro de las actividades cotidianas se encuentran el trabajo, banarse, el descanso, alimentarse,
vestirse, el deporte, etc. El gasto por actividad fisica sera mayor en los individuos activos.
La actividad fisica puede ser clasificada como anaerobica o aerobica de acuerdo con las vias
metabadlicas indicadas, fundamentalmente involucradas en la generacion de energia para este tipo
de actividad en particular.

El ejercicio fisico

Vargas (1988) contempla el ejercicio como un acto motor sistematicamente repetido, siendo el
principal medio para realizar tareas de la educacion fisica y el deporte. Y por otro lado los ejercicios
fisicos son el medio fundamental para aumentar el rendimiento deportivo.

El ejercicio fisico debe estar correctamente estructurado, planeado y tener una estimulacion
constante para asi poder resultar en el mejoramiento y mantenimiento adecuado de uno o mas
aspectos de la aptitud fisica. Dentro de las secuencias de las actividades se puede considerar la
utilizacion de algunos componentes de la carga como son la frecuencia, intensidad y duracion de
la actividad.

El ejercicio fisico puede ser practicado de manera ludica, cuyo fin es preservar y conservar la
salud, mas no de competir; puede ser de moderada a mediana intensidad, esta va a depender de
la condicion fisica que ha sido evaluada, asi como el estado de animo que presente al momento
de realizarlo.

La aptitud fisica (fitness)

La terminologia gue contempla la aptitud fisica ha ido transformandose e introduciéndose en los
diversos ambitos de |a sociedad, inicialmente para definir [as capacidades que presentaban los
soldados después de realizar pruebas fisicas (Martinez, 2002).

Es la capacidad para llevar a cabo las tareas diarias con vigor y el estado de alerta, sin fatiga
excesiva y con energia suficiente para disfrutar del tiempo libre y hacer frente a imprevistas
situaciones de emergencia (Caspersen,1985; Howley, 2001).

En relacion con la capacidad de realizar la actividad fisica, la aptitud fisica retoma ciertos atributos:
cardiorespiratoria, resistencia muscular, fuerza muscular, flexibilidad, agilidad, equilibrio, tiempo
de reaccion y composicion corporal.

La aptitud fisica se puede dividir en: rendimiento o habilidad y en salud, vinculada a la reduccion
de enfermedades y mortalidad.
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El balon
Tiene las siguientes caracteristicas:

a) Forma y tamano: esférico y fabricado con material adecuado para el juego.

b) Circunferencia: entre 749 y 780 mm.

c) Peso: entre 567 y 650 gramos.

d) Presion de aire: cuando se deja caer desde una altura de 1.80 metros sobre la cancha,
debe botar a una altura entre 1.20 y 1.40 metros.

e) Color y diseno: debe tener un color uniforme y cumplir con los estandares establecidos
por FIBA.

Figura 2.
Balon

Nora. Fuente: Molten Corporation. (2024). Balon de baloncesto Molien B7G3800 —
Tamano 7, aprobado por FIBA. Imagen. [Balon]. hitps://moltenusa.com/bg3 800/

Camiseta de juego

a) Color: cada equipo cuenta con dos juegos de camisetas, una de color claro (local) y ofra
de color oscuro (visitante).
b) Numero de jugador: va en el frente con un tamafio de 10 centimetros y la espalda de Ia
camiseta de 20 centimetros minimo, de manera visible y clara para ambas partes.
c) Nombre del jugador: aparece en la parte superior de |a espalda, con letras de altura entre
6 y 8 centimetros.
d) Logotipos
» FIBA o competicion: va en el frente de la camiseta.
» Fabricante: puede ser un logotipo de hasta 20 centimetros en el frente.
» Patrocinador: un patrocinador en el frente, ubicado debajo del numero, con un area
maxima de 20 centimetros.
e) Simbolos nacionales: el nombre del pais, el escudo o bandera pueden aparecer en el
frente de la camiseta, respetando las dimensiones establecidas.
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Pantalones cortos

a) Numero del jugador: no se permite colocar el numero en los pantalones.
b) Logotipos
« Fabricante: se permite un logotipo de hasta 20 centimetros.
» Patrocinador: se permite un patrocinador en la parte frontal de la pierna derecha, con un
area maxima de 10 centimetros.
c) Simbolos nacionales: el escudo o simbolo nacional puede aparecer en la pierna izquierda,
con un area maxima de 20 centimetros.

Accesorios y otros elementos

a) Colores: todos los accesorios (camisetas interiores, munequera, cinta para la cabeza,
mangas, etc.) son del mismo color solido para todos los del equipo.

b) Calzado: son de un color dominante y no se permite publicidad.

c) Prohibiciones: no se permite el uso de elementos que puedan aumentar la altura o
capacidad de salto del jugador, ni aguellos que puedan causar lesiones a otros jugadores.

Figura 3.
Uniforme
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Nota. Fuente: Fedération Internationale de Basketball (FIBA). (2021).
FIBA Uniforms Approval Guidelines — January 2021. Imagen. [Uniforme].
https:/fnz_basketball’'wp-content/uploads/2021/04/FIBA-Uniforms-
Approval-Guidelines-January-2021.pdf
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Reglas basicas del baloncesto FIBA (2024)

Numero de jugadores

a) Cada equipo tiene 5 jugadores en cancha y 7 en banca como maximo.
b) Las sustituciones pueden hacerse durante interrupciones del juego y son ilimitadas.

Duracién del partido
4 periodos de 10 minutos.
Descanso de 2 minutos entre el 1° y 2° periodo y entre el 3° y 4° periodo.

)

)

) Descanso de 15 minutos al medio tiempo.

) Prorrogas de 5 minutos en caso de empate.

a
b
C
d
Sistema de puntuacién
a) 1 punto: tiro libre
b) 2 puntos: enceste dentro del area de triple.
c) 3 puntos: enceste desde fuera del area de triple.
Tiempo de posesion

a) Para lanzar al aro se tienen 24 segundos.
b) El reloj se reinicia a 14 segundos, tras un rebote ofensivo.

Tiempos muertos (cada equipo tiene)
a) 2 tiempos muertos en la primera mitad
b) 3 en la segunda mitad

c) 1 por cada tiempo extra

Faltas

a) Un jugador puede cometer 5 faltas personales
b) A partir de la quinta falta de equipo por cuarto, se sancionan tiros libres al rival.

Ganador del partido

a) El ganador es el que anota mas puntos al final del tiempo reglamentario.
b) Se juegan prorrogas de 5 minutos si hay empate, hasta que haya un vencedor.
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4.1 Tiro

Lo mas importante en el baloncesto es el lanzamiento; existen técnicas fundamentales como:
pasar, defender, driblar y botar, las cuales incrementan el porcentaje de lanzamiento (tiro a la
canasta), ya que si se sabe lanzar se minimizan las debilidades de otros fundamentos.

El lanzamiento debe ser certero, obligando al defensor a marcar de cerca, volviéndolo vulnerable
para una finta. Es importante perfeccionar el lanzamiento para que el defensor no anticipe
nuestros movimientos.

Cuando no se tiene el balon el defensor puede marcar de cerca y tener una posicion ventajosa y
proporcionar ayuda defensiva a un companero de equipo.

Para llegar al éxito se necesitan jugadores capaces de realizar buenos tiros externos buenos; si
un jugador no es bueno lanzando debe destacar en otras areas para cubrir las necesidades del

equipo.
Figura 4.
Unifarme
Nota. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al. [Tiro]. hitps:/fchatgpt.com
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Manejar el balon de una manera especial y tener un estilo fluido son caracteristicas de un gran
tirador.

Lanzar tiros en suspension habla de un gran tirador de nacimiento que domina la posicion y
conoce los movimientos de su equipo y de los defensores, sabiendo hacer una finta al lanzar, para
llegar a la canasta y reestablecer |a ofensiva.

Para mejorar la técnica de lanzamiento se debe tener el compromiso de practicar, aumentando la
confianza en uno mismo que a su vez se fraduce en éxito durante los partidos. Se puede practicar
en solitario, sin embargo, es mas util trabajar en la mejora que necesita el alumnado.

Practica con un comparero que te ayude a simular la presion defensiva que realiza el contrincante,
te ayudara a mantener estabilidad durante el encuentro.

Recordamos que el baloncesto es un juego fisico y mental que ayuda a desarrollar el aspecto
mental, donde es fundamental tener confianza para poder trabajar bajo presion, dejando en claro
la correlacion de confianza y exito que se reconoce en los grandes tiradores. Un lanzamiento
certero va mas alla de ser solo positivo, ya que exhibe una buena técnica dado que la confianza y
técnica deben ser el resultado de la integracion de los afectos.

Lanzar correctamente y practicarlo a diario puede ser util para la comprension de su estilo de
lanzamiento.

Es importante analizar para reforzar una correcta ejecucion, reconociendo que el balon va a donde
lo mande el brazo.

Se puede decir que el que lanza con efecto lateral, cuando el balon golpea el lado derecho del aro,
si gira demasiado la mano el balon pegara en la parte derecha del aro.

El tacto para lanzar tiros libres se practica al solicitar a los companeros que apoyen pasando el
balon y califiguen si es bueno o no el tiro.

Retomando los siete tiros basicos: tiro libre, tiro de tres puntos, tiro de bandeja, tiro de extension,
tiro en suspension, tiro de gancho y tiro con una mano. Todos tienen técnica en comun como
equilibrio, alineacion del codo, vision, ritmo, posicion de las manos y seguimiento. La técnica de
tiro con una mano es basica dado que se puede aplicar a los otros tiros con algunas modificaciones.

Se debe tener cierta madurez para que los tiros cumplan su objetivo; recurrir de manera humilde
y empatica ante los companeros que tienen la técnica dominada.
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Fase de preparacion

1. Mirar la canasta

2. Pies separados al ancho de los hombros
3. Puntas de los pies rectas

4. Rodillas flexionadas

5. Hombros relajados

6. Mano de equilibrio debajo del balon

7. Mano de tiro detras del balon

8. Pulgar relajado

9. Codo hacia dentro

10. Balon entre oreja y hombro

Fase de ejecucion

1. Mirar la canasta

2. Extender piernas, espalda y hombros
3. Extender codo

4. Flexionar mufieca y dedos hacia delante
9. Impulsar con dedo indice

6. Mano de equilibrio en balon hasta
soltarlo

7. Ritmo uniforme

Fase de seguimiento

1. Mirar la canasta

2. Brazo extendido

3. Dedo indice apuntando a la canasta
4. Palma de la mano de tiro hacia abajo

5. Palma de la mano de equilibrio arriba
(Wissel, 2002)
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Figura 5.
Tiro a8 fla canasia

Noita. Fuente: Michua O_, J. (2025). Fotografia. [Tire a la canastal.
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 1.
Tiro & la canasta

TMROALA o
CANASTA >,

S
¥

@

da clic aqui

Actividad 2.
Cuestionario Tiro a la
canasta

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

ACTIVIDADES FISICAS Y
DEPORTIVAS ITI
MODULD 1V
ACTIVIDAD 2

CUESTIONARIO TIRO A LA
CANASTA

v Iniciar S
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4.2 Dribling

El bote en espaiol también es conocido como dribling, técnica primordial del baloncesto, que
consiste en hacer botar el balon, con una sola mano contra el suelo, repetidamente, mientras el
jugador se mantiene en su posicion o se desplaza.

El jugador cambia de direccion, retrocede o avanza con el balon sin cometer faltas, evitando asi
ser despojado del esférico por el adversario.

Se debe tener habilidad para poder botar el balon, tanto con la mano dominante como con la mano
debil, para asi elevar el nivel del juego, protegiendo el balon, manteniendo el cuerpo entre este y
el adversario.

La importancia del dribling radica en poder desplazar el balon sin ayuda de nadie, llevandolo a la
Zzona de ataque, escapando de la presion del adversario y en la primera oportunidad pasario al
companero. Para ser un jugador mas eficaz se debe saber driblar con las dos manos de manera
controlada, coordinada, rapida y capaz de enganar.

Figura 6.
Tirc & la canasta

Noita. Fuente: Gonzalez V. A. (2025). Creacion propia con Open Al. [Dribling].
hitps:/fchatgpt.com
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Tipos de dribling

1. Dribling de proteccion: se utiliza cuando tiene que mantener el balén bajo control y
protegido, pero esta marcado de cerca. Mantenga la espalda recta, cabeza erguida y observe
toda la cancha, asi como el aro de la canasta, identificando donde estan los defensores y
companeros libres de marcaje. Aprender a botar sin mirar el balon es imprescindible. Las
extremidades inferiores deben estar abiertas a la altura del hombro, distribuyendo el peso
del cuerpo, con rodillas flexionadas listos para desplazarse, manteniendo cerca del cuerpo el
codo de la mano del bote, la cual debe estar relajada y con los dedos ligeramente separados.
El bote se impulsa con las yemas de los dedos flexionando mufiecas para imprimirle la fuerza
necesaria. La mano que no bota actua como proteccion.

2. Dribling de velocidad: aplica cuando se debe desplazar rapidamente el balon para realizar
una penetracion rapida a la canasta y se esta marcando de cerca. Manteniendo la cabeza
erguida y mirando la circunferencia de la canasta con una vision periférica de la cancha, se
bota el balon a la altura de la cintura, impulsando el balon unos pasos por delante de quien
lo bota para correr tras él. Es importante recordar que el balon abandona la mano antes de
levantar el pie y bote. Suben hasta la altura de la cintura los botes sucesivos, ya que se le da
la fuerza necesaria al balon con la muneca y los dedos.

3. Dribling de cambio de direccion (cross-over): es el que se efectiua después de un bote
de proteccion, se utiliza para abrir paso y penetrar hacia la canasta, se hace la finta de cambio
de direccidon con un movimiento de |la cabeza hacia el lado contrario, bote a la altura de la
rodilla protegiendo el balon con el cuerpo y la mano que no bota levantada.

El dribling es esencial para que un jugador pueda desplazarse por la cancha, esquivar defensas
y preparar una jugada ofensiva.

Fase de ejecucion Figura 7.
Proteccion

Dribling de proteccion

1. Cabeza erguida, atento al entorno.
2. Botar balon cerca del cuerpo.
3. Botes a la altura de la rodilla o mas bajos. ES

4. Baldén abandona mano antes de levantar
pie pivote.

5. Botar balon con las yemas de los dedos.

6. Flexion pronunciada de muieca y dedos.

7. Cuerpo y mano que no bota protegen el

balon. e
(Wissel, 2002) Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Fotografia. [Proteccion].
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Dribling de velocidad Figura 8.
Velocidad

1. Cabeza erguida, mirar aro. W e e e

2. Impulsar balon hacia delante y correr
tras él.

3. Botes sucesivos a la altura de |la cintura.

4. Balon abandona la mano antes de
levantar pie pivote.

5. Botar balon con las yemas de los dedos.

6. Flexion pronunciada de mufeca y
dedos.

7. Cuerpo y mano que no bota protegen

. ) Noia. Fuente: Avila V., R. (2025). Fotografia. [Velocidad].
balon (Wissel, 2002).

Figura 9. Dribling con cambio de direccion
Cambio direccion

1. Cabeza erguida y mirada al frente,
anticipando al defensor.

2. Cuerpo en postura baja y equilibrada,
con rodillas flexionadas.

3. Bote controlado al lado del cuerpo, con
mano dominante.

4. Paso lateral corto y rapido hacia la nueva
direccion.

9. Cambio de mano fluido, llevando el balén
de una mano a ofra mediante:

- Bote al frente

« Por detras del cuerpo
- Entre las piernas

« Con giro

6. Bote con yemas de los dedos, sin perder
el control.

7. Cuerpo acompana el cambio con
desplazamiento explosivo, protegiendo el
balon con el cuerpo y brazo libre.

8. Retoma ritmo de bote normal o de
velocidad tras el cambio (Wissel, 2002).

Noia. Fuente: Michua O_, J. (2025). Fotografia. [Cambio direccion].
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La resistencia cardiorespiratoria es un componente de la aptitud fisica que podemos definir como
la capacidad de los sistemas cardiovascular y respiratorio para suministrar oxigeno a los musculos
en uso durante el ejercicio activo, y por lo general esta evaluada a través del consumo maximo de
oxigeno (VO2 max.).

Este semestre identificaremos el trabajo especifico de la resistencia aerabica, por lo cual esteremos
trabajando el método Fartlek para reforzar esta capacidad.

De forma general, podemos decir que la resistencia es la capacidad fisica para mantener una
actividad con una intensidad dada, durante un tiempo determinado.

Universidad Autonoma
del Estado de México

Actividades Fisicas y Deportivas Il
Modulo |

Actividad. 2
Cuestionario diferencias
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Puedes ver la secuencia completa en el siguiente enlace.

Video 2.
Dribling

da clic aqui

Actividad 3.
Cuestionario de dribling

Universidad Autédnoma
del Estado de México

#
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Médulo IV

Actividad 3.

Cuestionario de
dribling

Iniciar
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4.3 Evaluacion fisica final

4.3.1 Testdecapacidadesfisicascondicionales
(resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad)

Lee y revisa la siguiente informacion, al final realizaras una actividad.
Instrucciones: para poder realizar tu evaluacion fisica inicial considera las siguientes indicaciones:

= De |Ia hoja de evaluacion utilizada en el modulo 1, registra tus resultados de la evaluacion
fisica final.

- De |a tabla de evaluacion, identifica el nivel en el que te encuentras de cada uno de los
ejercicios y colocalo segun corresponda en la hoja de evaluacion.

Revisa los videos que te compartimos a continuacion.
Flexibilidad

» Colocate de pie sobre un escalon.

+ Coloca una mano sobre |a otra alineando los dedos medios.

+ Con piernas juntas y rectas, sin flexionar rodillas, inclina el tronco hacia el frente y baja lo
mas que puedas.

+ Mantén tres segundos; con ayuda de un companero y una regla, mide la distancia de la
superficie a la punta de los dedos medios.

» La superficie (escalon) sera 0, si no llegas al mismo, la medida sera negativa (-1, -8, -195,
etc.), pasando la superficie, la medida sera positiva (1, 8, 15, etc.)

» Ve el siguiente video.
' g
o <

y @
e

» La duracion de |a prueba es de 30 segundos.

« En una superficie plana, sin obstaculos te colocaras boca abajo y apoya solo manos y pies.
+ A la indicacion iniciaras flexion de brazos, manteniendo la espalda recta.

+ Cuenta el numero de repeticiones y no descanses hasta acabar los 30 segundos.

* Ve el siguiente video.

Fuerza de brazos

e ¢

y €
L
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Fuerza abdominal

» La duracion de la prueba es de 30 segundos.

* En una superficie plana, sin obstaculos, te colocaras boca arriba, piernas flexionadas, apoya
las plantas de los pies al piso.

* Un companero hincado en el piso te sujetara de los tobillos.

+ A la indicacion iniciaras elevando el tronco y con las manos tocaras los hombros de tu
companero y regresaras a la posicion inicial.

+ Cuenta el numero de repeticiones y no descanses hasta acabar los 30 segundos.

* Ve el siguiente video.
Vs .

Resistencia Ruffier-Dickson

- Sentada(o), en reposo, toma el pulso 15 segundos y multiplica por 4 el resultado (P0).
« Estando de pie, realizaras 30 flexiones de piernas (sentadillas) con las manos en la cintura
0 adelante, todo en 45 segundos.
« Al finalizar los 45 segundos toma el pulso 15 segundos y multiplica por 4 el resultado (P1=
pulso trabajo).
« Descansa 45 segundos y vuelve a tomar el pulso 15 segundos y multiplica por 4 el resultado
(P2= pulso recuperacion).
= Se realiza el siguiente calculo:

I=((PO+P1+P2)-200)/10
Ve el siguiente video.

@&
y

€
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Tabla 1.
Tabla de evaluacion hombres

Parametro (numero de repeticiones) Calificacion
Excelente >31 4
Bien 21a 30 3
Regular 11 a20 2
Deficiente 10 0 menos 1

Parametro (niumero de repeticiones)
Excelente >30 4
Bien 21a29 3
Regular 11 a20 2
Deficiente 10 o0 menos 1
Flexibilidad Parametro (cm)

Excelente +10 4
Bien 0a+9 3
Regular -1a10 2
Deficiente Menos a -11 1

Resistencia Parametro Calificacion
Excelente O 4
Notable 1ab 3
Bien 6a10 2
Suficiente 11a15 1
Insuficiente + 19 0

Tabla 2.

Tabla de evaluacion mujeres

Parametro (nimero de repeticiones) Calificacion
Excelente =27 4
Bien 18 a 26 5
Regular 9a17 2
Deficiente 8 0 menos 1

Parametro (numero de repeticiones)
Excelente >25 4
Bien 21a24 3
Regular 11 a 20 2
Deficiente 10 0 menos 1
Flexibilidad Parametro (cm)

Excelente +10 4
Bien 0a+9 3
Regular -1a10 2
Deficiente Menos a -11 1

Actividades Fisicas y Deportivas Il
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Resistencia Parametro Calificacion
Excelente O —
Notable 1ab 3
Bien 6a10 2
Suficiente 11 a15 1
Insuficiente + 15 0

Actividad 4.
Evaluacion fisica final

Instrucciones: entrega a tu docente la hoja de evaluacion con los resultados
obtenidos.

Actividad 5.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Modulo IV se te pide
realizar el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA

|la seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada
MIV Ejercicio Autoevaluable.
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Resumen

El modulo IV del curso Actividades fisicas y deportivas radica en la practica y mejora de dos
fundamentos clave del baloncesto: tiro a la canasta y dribling. Ambos abordados a través de
evaluaciones, ejercicios enfocados en el desarrollo fisico y emocional y actividades [udicas;
promoviendo la autoconfianza, comunicacion empatica y participacion activa.

La técnica de tiro a la canasta va mas alla del enceste; su dominio implica precision, conocimiento
del juego, practica constante y postura correcta. Se debe tener presente los siete tipos basicos de
tiro: libre, bandeja, tres puntos, extension, con una mano, gancho y suspension. Sus fases son:
seguimiento, preparacion y ejecucion.

Como herramienta principal de movilidad con balén tenemos el dribling del cual se distinguen tres
tipos de velocidad, proteccion y cambio de direccion; cada uno tiene pasos técnicos acompanados
de recursos visuales para su correcta aplicacion.

De igual forma se abordan elementos del reglamento FIBA 2024 donde se tratan aspectos
relacionados con la cancha, uniforme y balon, comprendiendo el contexto del deporte formal,
asi como sus reglas basicas: numero de jugadores, sistema de puntuacion, faltas, duracion del

partido y criterios de victoria.

Se concluye con la evaluacion fisica integral, retomandose |las capacidades de fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad, promoviendo la autoevaluacion y la mejora personal, enfocandonos en la
formacion integral del estudiante a través del deporte.
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Glosario

Anticipe: hacer que algo tenga lugar antes del
tiempo senalado o previsible, o antes que otra cosa.

Asertiva: opinion de manera firme y segura
respetando la idea de los demas.

Audiovisuales: transmiten mensajes a través de la
combinacion de imagen y sonido

Autoconocimiento: capacidad de comprenderse a
uno mismo, incluyendo emociones, pensamientos,
comportamientos, fortalezas, debilidades y valore;
creando una identidad personal.

Coadyuvando: contribuir o ayudar en la realizacion
de algo o en un logro de alguna cosa.

Dedo indice: es el segundo dedo de la mano que
empieza a contar desde el pulgar, indice viene de
index, término en latin que significa “indicador”.

Demarcacion: delinear, sefalar los limites;
comunmente utilizado como sinénimo de delimitar.

Despojado: privar a alguien de lo que goza o tiene.

Empatica: capacidad de entender y compartir los
sentimientos y emociones de otra persona.

Erguida: levantar o poner derecho a alguien o algo,
especialmente el cuello o la cabeza.

Esférico: que tiene forma de esfera, es decir,
redondo.

Estandar: que sirve como modelo, patrén, tipo,
norma o referencia.

Exhibe: manifestar, mostrar, ostentar, exponer,
presentar, ensenfar, publicar, etcétera.

FIBA: Federacion Internacional de Baloncesto,
organismo que se dedica a regular las normas del
baloncesto mundialmente; celebra periodicamente
competiciones y eventos.

Imprescindible: necesario, obligatorio.

Patrocinador: persona o entidad gue apoya o

Actividades Fisicas y Deportivas lll  UAEMex

financia una actividad, frecuentemente con fines
publicitarios. Este apoyo puede ser en forma de
dinero, bienes o servicios; y busca asociar la marca
0 imagen del patrocinador con la actividad o evento
que se patrocina.

Perifericas: lo que esta en la periferia, es decir, lejos
del centro.

Perseverancia: relacionado con el esfuerzo, la
fortaleza, la paciencia y la voluntad.

Posesion: poder de hechos que una persona ejerce
sobre un objeto, un derecho o una cosa; de forma
que pueda usar, disfrutar o disponer de €l como si
fuera el duefo.

Prorroga: continuacion de algo por un tiempo
determinado.

Reiniciar: recomenzar, cargar de nuevo, reanudar,
retomar, etcétera.

Sucesivo: dicho de una cosa que sucede o se sigue
a otra, es decir, siguiente, posterior, subsecuente o
consecutivo.

Vulnerable: que puede ser herido o recibir lesion,
fisica 0 moralmente.
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Resumen General

La estructura de Actividades Fisicas y Deportivas lll, esta integrada por cuatro modulos que
articulan la reflexion, |a teoria y la practica de la educacion fisica, con un enfoque social, inclusivo
y formativo.

La introduccion del estudiante en la comprension de su condicion fisica se trabaja en el Modulo
|, a través de una evaluacion inicial retomando conceptos fundamentales como aptitud fisica,
actividad fisica y ejercicios. Se desarrolla la resistencia cardiorrespiratoria aplicando el método
Fartiek. De igual modo este modulo tiene un apartado enfocado a la equidad de genero, donde
se retoman las barreras y los estereotipos que enfrentan las mujeres en el deporte, planteando
acciones concretas hacia una practica inclusiva.

Centrado en los juegos tradicionales encontramos al Modulo I, los cuales se retoman como un
patrimonio cultural con aplicacion didactica. A través de juegos como “policias y ladrones”, “las
cazuelitas®, “pastel partido” y/o el "avioncito® se desarrollan capacidades fisicas condicionales
como la fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la resistencia. Estos juegos refuerzan la identidad
cultural, la participacion equitativa y la cooperacion entre los géneros; aplicando una forma de

aprendizaje accesible, ludico y significativo.

Para explorar los fundamentos basicos del basquetbol es indispensable abordar el Modulo i,
ya que nos da una oportunidad de trabajarlo desde una doble perspectiva: historica y técnica.
Se retoman los pases basicos, asi como el bote del balon, a la par que se analiza la historia
del baloncesto llegando a su consolidacion a nivel internacional a través de FIBA y NBA; y su
presencia en México (ADEMEBA). Se visualizan valores como la inclusion, el respeto y el trabajo
en equipo; se retoman la trayectoria de figuras masculinas y femeninas que han transformado el
baloncesto.

El Modulo IV profundiza y complementa la ensenanza del baloncesto retomando como prioridad tiro
ala canasta y el dribling. Se puntualizan las fases técnicas y sus tipos, asi como sus implicaciones
de percepcion, concentracion y autoconfianza. Se incluye las reglas basicas del juego segun
FIBA 2024; desde el uniforme hasta las dimensiones oficiales de la cancha. Este mddulo cierra
con la evaluacion fisica final de las capacidades condicionales, permitiendo reflexionar sobre los
logros obtenidos y las areas de fortaleza, asi como las de oportunidad que presenta cada alumno.

El E-Book no solo promueve el desarrollo fisico del alumnado, sino que lo invita a reflexionar y

cuestionar su entorno, valorando la diversidad de género y cultural; lo invita a construir aprendizajes
con el cuerpo, con sentido y sobre todo movilizando el pensamiento.
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Tipos de resistencia

Revisa lo siguiente...

Figura 2. Figura 3.
Actividades aerobicas Actividades anaerobicas

SHORT-DESUATIO

=1 - far- 2 nimites for=-2 minutes
Nota. Fuente: Avila V., R. (2025) Creacion propia con Open Nota. Fuente: Michua O., J. (2025) Creacion propia con
Al. [Actividades aerobicas]. hitps:/ichatgpt.com/c/670dedSe- Open Al. [Actividades anaerobicas]. Liga hitps:/fchatgpt.com/
4273-8011-b6fi-00aclefadgb3 c/670ded48e-4278-8011-b6if-00aclefad9b3
Aerdbica

Cualquier actividad que aumente el ritmo cardiaco y la circulacion sanguinea, puede denominarse
ejercicio aerobico (en presencia de oxigeno), aungque en términos de “actividad fisica” se desarrolla
en intensidades que oscilan entre 60 y 80-90% de la frecuencia cardiaca maxima (FC max.).

El ejercicio aerobico produce numerosos efectos beneficiosos sobre el organismo entre ellos:

= Aumento de la capacidad pulmonar y mejora de la economia respiratoria.

= Corazon mas desarrollado y fortalecido, y descenso del numero de latidos y respiraciones
por minuto.

= Mayor utilizacion de la fuente de energia de oxidacion de las grasas, al qguemar mas cantidad.
= Aumento de hemoglobina total (proteina transportadora de oxigeno)

Actividades como andar enérgicamente, jogging, ciclismo, natacion, etc., son recomendables
para el desarrollo de |a capacidad de resistencia aerobica, a la vez que tonifican los musculos
ejercitados. Las actividades deportivas también suelen ser apropiadas para el mantenimiento de
niveles deseables de fitness y resistencia. (Medina, 2003)

Anaerobica

Cuandorealizamos esfuerzos de intensidad maxima o sub maxima, que solo pueden ser mantenidos
durante breves intervalos (por ejemplo, los tipicos esprints de velocidad), desarrollamos otro tipo
de resistencia, conocida como anaerobica (en escasa o nula presencia de oxigeno). Se desarrolla
en intensidades que rondan y superan el 90% de la FC max.

Este es el tipo de resistencia que interesa desarrollar en aquellas actividades y deportes donde la
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potencia y la velocidad juegan un importante papel, aunque si hablamos de un programa para la
salud y fitness, el trabajo anaerdbico no es el mas utilizado, dado el nivel de exigencia requerido.

Por lo general, las actividades deportivas combinan momentos aerdbicos y anaerabicos, y aungue
ciertamente contribuyen al mantenimiento de niveles deseables de fitness y resistencia, también
hay que tener en cuenta que debido a ese considerable componente anaerobico que conllevan,
no todas las personas pueden soportar este tipo de actividades. Por esta razon, seria conveniente
que las personas con mala condicion fisica realicen primero actividades de acondicionamiento,
tales como natacion, ciclismo, etc., para asi alcanzar un nivel aceptable de resistencia, y poder
cambiar luego a las actividades deportivas. (Medina, 2003)

Tipos de programas de entrenamiento para el desarrollo de
la capacidad de resistencia

En el momento de elaborar nuestro programa de entrenamiento de resistencia, podemos
seleccionar entre:

« Entrenamiento intervalico o fraccionado
= Entrenamiento continuo

Figura 4.
Tipos entrenamiento

AEOFBIC KANAEROBIC

h ""l. h"[r

140 (= i

N/ AR B W
. N« % ‘1 P,
o PRTANDY AP Ti#«li

Nota. Fuente: Gonzalez V.A. (2025). Creacion propia con Open Al [Evaluacion fisica inicial]. hitps://chatgpt.
com/c670ded8e-4278-3011-b6f-00ac0efadibl
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Dentro del entrenamiento continuo encontramos:

« Entrenamiento continuo de alta intensidad
» Entrenamiento lento de larga distancia
« Entrenamiento Fartlek

Para fines practicos y didacticos se vera unicamente el entrenamiento Fartklek.
¢ Queé es el método Fartlek?

Es un tipo o técnica de entrenamiento, el nombre significa en sueco “juego de velocidad®. Es una

forma divertida y variada de correr que combina periodos rapidos con periodos mas lentos, sin
detenerte totalmente.

Este método de entrenamiento continuo combina tramos a diferentes intensidades, variando el
ritmo a voluntad. De este modo, el entrenamiento realizado no se convierte en monoétono, a su vez
permite una mejora en el acondicionamiento aerobico. La frecuencia cardiaca oscila entre 60 y
90% de la FC max. Ejemplo: correr series de 400 metros a una intensidad alta, intercalando series
de 150 metros a una intensidad baja.

Origen del método Fartlek

Este método fue creado en Suecia en la década de 1930, por un entrenador llamado GoOsta
Holmér. Originalmente lo utilizaban atletas suecos para mejorar su resistencia fisica y mental
durante las carreras. La idea principal era divertirse corriendo en terrenos naturales (bosques,
colinas, parques), cambiando constantemente la intensidad segun las condiciones del terreno y
como se sentian.

Figura 5.
Meétodo Fartlek

1 2

0

Evitar el Adaptarte a
aburrimiento cambios de
al entrenar ritmo en
de forma cualquier

Mejorar td Aumentar td Quemar mas
resistencia velocidad y calorias al
fuerza en las variar la
intensidad

divertida deporte

Nota. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al. [Fartlek]. Liga hitps://chatgpt.com/c/670de48e-4278-8011-b6f-00ac0efal9b3
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A continuacion te explicamos un ejemplo sencillo del método Fartlek en tu rutina

? Duracion: 20-25minutos

? Terreno: Parque, pista o calle con pequenas pendientes

r-‘ﬁ ), Sesion de entrenamiento (20 minutos)
N, I _‘

1. Calentamiento (5 min) — Caminata rapida y trote ligero =

S T

2. Fartlek (15 min) — Alternar intensidades:

R * 1 min sprint
YN

- * 1 min caminata rapida

¥

» 3 min trote a ritmo moderado

3
YN

- - 30 seg sprint en subida (si hay pendiente)

o

=

A -+ 1 minrecuperacion caminando

1% » Repetir hasta completar los 15 min

3. Enfriamiento (5 min) — Caminata ligera y estiramientos

. - Consejo: Puedes adaptar los tiempos segun tu nivel. Para principiantes, aumenta
- ! ~ los periodos de recuperacion (por ejemplo, 2 min de trote ligero en vez de 1).
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Actividad 3.
Cuestionario Método
Fartlek

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

(2]

Universidad Auténoma
del Estado de México

ACTIVIDADES FISICAS Y
DEPORTIVAS I

MODULO |
ACTIVIDAD. 3

CUESTIONARIO METODO
FARTLEK
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1.1.1 Testdecapacidadesfisicascondicionales
(resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad)

Recordemos que un test de capacidades fisicas es una serie de pruebas que nos sirven para
evaluar la aptitud fisica de una persona, como la fuerza, la velocidad, |a resistencia aerdbica y la
flexibilidad, estas pruebas nos permiten identificar el estado de salud, el nivel de entrenamiento

y/o el potencial fisico de un individuo.

Figura 6.
Test

EVALUACION FISICA

LAGARTIJAS ABDOMINALES

" RESISTENCIA | FLEXIBILIDAD
AEROBIA

Nota. Fuente: Gonzalez V., A (2025). Creacion propia con Open Al. [Test]. hitps:/chatgpt.com/c/670ded8e-4273-8011-b6F-
00ac0efadob3
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La siguiente imagen nos recuerda los puntos importantes para la prueba de capacidades fisicas.

Figura 7.
Evaluacion

da clic aqui

Evaluacion fisica

Prepara un

espacio que te Usa ropa Toma frecuencia Ve previamente Descarga hoja de
periiaredlivarel deportiva cardiaca en los videos para evaluacion,
. adecuada reposo (previo a que estes listo en cronometro,
capacidades la evaluacion) y al el momento de pluma, regla y un
thiticns terminar cada realizar las companero
prueba pruebas

Noia. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Creacion propia. [Evaluacion)]. https:fiview.genially.com/67e8eeab407bdie1b4e7450c/horizontal-
infographic-diagrams-evaluacion-fisica

Lee y revisa la siguiente informacion, al final realizaras una actividad.
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Revisa los videos gue te compartimos a continuacion.
Flexibilidad

» Colocate de pie sobre un escalon.

» Coloca una mano sobre |a otra alineando los dedos medios.

+ Con piernas juntas y rectas, sin flexionar rodillas, inclina el tronco hacia el frente y baja lo
mas gue puedas.

+ Mantén 3 segundos; con ayuda de un companero y una regla, mide la distancia de la
superficie a la punta de los dedos medios.

+ La superficie (escalon) sera 0, si no llegas al mismo la medida sera negativa (-1, -8, -195,
etc.), pasando la superficie la medida sera positiva (1, 8, 15, etc.)

» Ve el siguiente video.

Revisa lo siguiente ...

o ¢

y @
LA

Fuerza de brazos

» La duracion de la prueba es de 30 segundos.

* En una superficie plana, sin obstaculos te colocaras boca abajo y apoya solo manos y pies.
+ A la indicacion iniciaras flexion de brazos, manteniendo la espalda recta.

* Cuenta el numero de repeticiones y no descanses hasta acabar los 30 segundos.

+ Ve el siguiente video.

Revisa lo siguiente ...

{i’

-
4

ovn
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Fuerza abdominal

» La duracion de la prueba es de 30 segundos.

* En una superficie plana, sin obstaculos, te colocaras boca arriba, piernas flexionadas, apoya
las plantas de los pies al piso.

* Un companero hincado en el piso te sujetara de los tobillos.

+ A la indicacion iniciaras elevando el tronco y con las manos tocaras los hombros de tu
companero y regresaras a la posicion inicial.

+ Cuenta el numero de repeticiones y no descanses hasta acabar los 30 segundos.

* Ve el siguiente video.

Revisa lo siguiente ...

&

@
4

Resistencia Ruffier-Dickson

+ Sentada(o), en reposo, toma el pulso 15 segundos y multiplica por 4 el resultado (P0O).
» Estando de pie, realizaras 30 flexiones de piernas (sentadillas) con las manos en la cintura
o adelante, todo en 45 segundos.
+ Al finalizar los 45 segundos toma el pulso 15 segundos y multiplica por 4 el resultado (P1=
pulso trabajo).
* Descansa 45 segundos y vuelve a tomar el pulso 15 segundos y multiplica por 4 el resultado
(P2= pulso recuperacion).
» Se realiza el siguiente calculo:

I=((PO+P1+P2)-200)/10
* Ve el siguiente video.

&
4
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Tabla 1.
Tabia de evaluacion hombres

Parametro (numero de repeticiones) Calificacion
Excelente >31 -
Bien 21a30 3
Regular 11 a20 2
Deficiente 10 0 menos 1

Parametro (nimero de repeticiones)
Excelente >30 —
Bien 21a29 3
Regular 11 a 20 2
Deficiente 10 0 menos 1
Flexibilidad Parametro (cm)

Excelente +10 =
Bien 0a+9 3
Regular -1a10 2
Deficiente Menos a -11 1

Resistencia Parametro Calificacion
Excelente O =
Notable 1ab 3
Bien 6a10 2
Suficiente Mas 1
Insuficiente + 15 0

Tabla 2.

Tahla de evaluacion mujeres

Parametro (nimero de repeticiones)

Excelente =27 4
Bien 18 2 26 3
Regular 9a17 2
Deficiente 8 0 menos 1
Brazos Parametro (nimero de repeticiones) Calificacion
Excelente >25 4
Bien 21a24 3
Regular 11 az20 2
Deficiente 10 0 menos 1
Flexibilidad Parametro (cm) Calificacion
Excelente +10 4
Bien 0a+9 3
Regular -1a10 2
Deficiente Menos a -11 1
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Resistencia Parametro Calificacion
Excelente O —
Notable 1a9 3
Bien 6a10 2
Suficiente 11 a15 1
Insuficiente + 15 0

Actividad 4.
Evaluacion fisica inicial

Instrucciones: entrega a tu docente la hoja de evaluacion con los resultados
obtenidos.
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1.2 Genero y su inclusion en el
deporte

1.2.1 Definicion de genero

Hablar de equidad y género es algo complejo y multifacético, ya que retoma ambitos politicos,
juridicos, economicos, educativos y familiares. Estos ambitos emergen de diferentes posturas
socioculturales que, a través del tiempo, dejan ver desigualdades relevantes entre mujeres y
hombres. La complejidad de retomar el tema es profundizar en el rezago y dificultades que existen

para erradicar la desigualdad de género.

La inequidad de género se ha basado en una division entre sexos, generando repercusiones poco
igualitarias; vislumbrando la separacion de roles de género, donde las mujeres en la vida cotidiana
tanto en las labores economicas, laborales y deportivas se ven minimizadas.

Figura 8.
Género

Nota. Fuente: Michua O., J. (2025). Creacion propia con Open Al. [Genero]. hitps:/fchatgpt. com/c/670de43e-
4273-8011-b6ff-00aclefad9b3
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Cabe senalar que en algunos contextos se busca minimizar estas desigualdades a través de
compensaciones parciales y/o eventuales.

Retomando el ambito deportivo, las desigualdades de género son mas marcadas y reflejan la
tradicional division de tareas enfocandose en la supuesta debilidad de las mujeres (falta de fuerza);
los prejuicios culturales y las costumbres limitan |a participacion de las mujeres desde lo ludico
hasta las competencias de alto rendimiento. Las mujeres se enfrentan a mas obstaculos que los
hombres, que van desde |a falta de oportunidades hasta el acceso a recursos y apoyos financieros
facilitados por instituciones deportivas municipales, estatales y federales.

La equidad de género es un objetivo alcanzable si se trabajan las desigualdades desde diferentes
esferas: familiar, social, educativo y en especial |a deportiva. Con actividades bien disenadas se
llega a una sociedad justa e inclusiva, donde ambos generos tengan las mismas oportunidades
en todos los ambitos de la vida.

La igualdad de género es el acceso efectivo a la aplicabilidad de los derechos de hombres y
mujeres, dando como resultado condiciones equitativas libres de violencia y discriminacion.
Mejora la calidad de vida, bienestar, desarrollo social, politico y economico de los individuos de
las comunidades. Es indispensable resaltar que los derechos de nifias-ninos, jovenes, mujeres y
hombres son intransferibles e indivisibles.

La desigualdad de las mujeres tiene su origen en su desvalorizacion historica en relacion con los
hombres, quienes a su vez se convierten en obstaculos para que acceda a las oportunidades,
servicios, recursos y toma de decisiones en la sociedad.

Se problematiza mas cuando la desigualdad hacia las mujeres se da por: origen étnico,
discapacidades, edad, condiciones sociales y de salud, opiniones, estado civil, religion, etc. La
discriminacion por alguna de estas condiciones vulnera, margina e impide que ninas, adolescentes,
jovenes y mujeres accedan a actividades fisicas, ya sea de recreacion o de alto rendimiento,
limitando el desarrollo de sus habilidades, capacidades y aspiraciones.

La estrategia curricular en igualdad de género contribuye y promueve los derechos y obligaciones
a través de la generacion de espacios de formacion con perspectiva de género, fomentando la
interaccion respetuosa para el ejercicio responsable de actividades fisico-deportivas fortaleciendo
la convivencia en el aula, en la escuela y en cualquier parte, a través de la socializacion vy
colaboracion con empatia.

La igualdad de género fundamenta el hecho de que las personas deben gozar de las mismas
oportunidades y ejercicio del poder como parte de la ciudadania. Dotar a la niflez, a los jovenes
y a todas las personas de conocimientos, valores, actitudes y habilidades para identificar la
desigualdad de género es una precondicion para garantizar un futuro sustentable para todas las
personas. (Rubio, 2022)

Es necesario retomar la perspectiva feminista como un analisis critico para construir una forma de
vivir y pensar en el mundo como mujeres y hombres.

Se ha logrado gran progreso en el adelanto de la mujer, la participacion de las mujeres en las
distintas actividades y esferas de la vida es creciente, no solo en numero, sino tambien en sus
aportes. No obstante, a pesar de que, son integrantes de un amplio movimiento social y politicas
representantes de sus gobiernos, hoy los foros gubernamentales internacionales mantienen la
atencion en la situacion de las mujeres, pero en el marco de un nuevo panorama geopolitico, la
defensa de sus derechos constituye un tema controversial.
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Hemos sido protagonistas de multiples transformaciones, las cuales han derribado obstaculos,
prejuicios y practicas discriminatorias. Tenazmente nuestra actividad cotidiana ha fortalecido la
autonomia, desarrollando las capacidades para ejercer nuestros derechos; ampliando nuestras
opciones y trayectorias que no imaginabamos; como poder decidir sobre nuestro cuerpo, tener
mas acceso a los servicios educativos y a las oportunidades laborales.

Esta metamorfosis ha estado acompanada de presiones y una sobrecarga de compromiso para
las mujeres, en virtud de que cada dia compartimos mas con los hombres |a responsabilidad del
sustento familiar, pero las domeésticas siguen pesando sobre nuestras espaldas. Sin embargo,
a pesar de la carga, de los multiples esfuerzos, un buen numero de mujeres tienen una gran
satisfaccion por su desempeno y estan orgullosas de lo que son.

Figura 9.
Mujer

PN

Noita. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al [Mujer]. hitps://chatgpt com/c/670ded8e-4278-
8011-b6f-00aclefadfb3

El proceso de transformacion social realmente apenas inicia, ya que los retos para que las mujeres
en este pais alcancen el estatus de igualdad son muchos. En México nos encontramos en un

proceso muy interesante en el cual los cambios se evidencian constantemente.

Nos encontramos en condiciones economicas dificiles, producto de un modelo de desarrolio
neoliberal, que no ha dado los resultados esperados, acentuando |as condiciones de desigualdad
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social abriendo y profundizando la brecha entre quienes tienen el poder y quienes no. La existencia
de sesenta millones de pobres al inicio de este siglo da cuenta de la magnitud de |a situacion de
carestia que estamos atravesando.

Empiezan a aparecer en los distintos programas de gobierno las politicas de equidad de genero.
En un pais donde se abren las posibilidades de participacion sin un gran sustento, se enfrentan
discrepancias que resultan un gran desafio y obligan a una reflexion sistematica contribuyendo a
su compresion. Se observa un aumento en participacion de las mujeres en distintas esferas de la
vida con buenos resultados.

Las sociedades que parten de una diferenciacion explicita de los roles de hombres y mujeres
justifican esta diferencia con base en las supuestas caracteristicas “naturales”. Explicitan, por
tanto, diferencias en las perspectivas y modelos masculinos y femeninos, dado gque suponen que
ambos grupos desde una optica binaria estan destinados a asumir responsabilidades y realizar
tareas diferentes en la vida. Ambos sistemas son considerados tedricamente como diferentes,
pero de igual importancia, sin embargo, este supuesto balance no se sostiene cuando analizamos
la practica social, donde la diferencia se traduce en desigualdades sociales importantes.

Las mujeres cada vez han ido buscando una mejor insercion, avanzando en los niveles y
desempeno educativos. Las definiciones especificas de hombres y mujeres han sufrido un fuerte
impacto.

Socialmente ha habido muchos cambios; algunos ayudan a evolucionar, pero ofros pareciese que
no permiten un crecimiento, dado que estigmatizan las capacidades, principalmente, de la mujer.

El género femenino ha buscado una mejor aceptacion, avanzando en los niveles y desempeino
educativos. Las definiciones especificas de hombres y mujeres han sufrido un fuerte impacto.

Los cambios sociales y culturales complejos, que se han dado en las ultimas décadas,
constituyen un importante reto con pocos recursos para enfrentar la cotidianidad. Procesos
como la modernizacion, el desempleo y la profundizacion de la pobreza han impactado de forma
significativa la organizacion de la vida ordinaria.

El reconocimiento de la contribucion y las capacidades de las mujeres ha constituido un cambio
paradigmatico para la resignificacion de su identidad (Jiménez, 1997).

Dado que se busca que la mujer sea valorada por todos y cada uno de los integrantes de la
sociedad, la familia es parte importe y esta inmersa dentro del contexto social. Reconocer todos
los roles que ella desempenia, como ser hija, madre, hermana, tia, abuela, esposa, asi como
estudiante, trabajadora, obrera, maestra, empresaria, diputada, presidenta, etcétera.

Estos cambios, generados por una nueva posicion de la mujer en la sociedad, han exigido también
una flexibilizacion de los roles al interior de |la pareja y un proceso de redefinicion de |as identidades
femenina y masculina en la sociedad. Hoy en dia los individuos no cuentan con patrones unicos de
identificacion y dificilmente encuentran espacios y recursos sociales para construir una identidad
propia en un mundo complejo que plantea variados proyectos, lo que ha generado incertidumbre e
inseguridades (Careaga, 2004). Las mujeres, a traveés de su involucracion y presencia en la esfera
de la vida publica, si bien han tenido que soportar la sobrecarga de las multiples responsabilidades,
tambien han recibido la gratificacion de la revaloracion para iniciar procesos de empoderamiento
que alimentan su autoestima. Su nueva identidad, se caracteriza por la busqueda de |a realizacion
personal, una mayor independencia y mayores posibilidades de autonomia.
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Figura 10.
Todos s0mos iguales

Noia. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al D’nﬁns somos iguales]. https:/fchatgpt.com/c/67 0ded3e-4273-3011-b6ff-
00aclefa89b3

En el caso de los hombres los cambios ocurridos no han tenido el mismo impacto, a pesar de
las presiones para compartir ambitos y obligaciones domésticas y la necesidad de desarrollar y
expresar sensibilidad y afectos, prevalecen aun fuertes tensiones para mantener la imagen de
proveedor y autoridad familiar, de "hombre de mundo”, capaz de dominio y control.

Las tensiones que enfrentan los coloca en una situacion de facil enfrentamiento con una experiencia
de profunda incomprension que con frecuencia se resuelve en el rompimiento, principalmente por
parte de las mujeres, o en el ejercicio de practicas tradicionales de control y violencia por parte de
los hombres.
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Actividad 5.
Género

Instrucciones: contesta el SigLIIEI'ItEBjErGIﬂID para dar inicio da clic aqui.
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DEPORTIVAS III
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1.2.2 Estereotipos de genero en el deporte

El estereotipo es una vision generalizada sobre |las caracteristicas o atributos de un miembro o
grupo, enfocandose en los roles que debe desarrollar; presuponiendo que todos los miembros
poseen particularidades (por ejemplo, los ninos son berrinchudos y los abuelos consentidores).

Durante mucho tiempo, los estereotipos han sido objeto de estudio; Fermin Didot, de oficio
tipografo, en 1798 utilizo el término para hacer referencia al proceso de imprenta de duplicar un
material original, puesto que el término estereotipo deriva de los vocablos griegos: stereo que
significa solido y tipo, molde.

Figura 11.
Estereotipo
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Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Crea ::"EEm propia con Gpe n Al. [Estereotipo]. https:/fchatgpt.com/c/670ded48e-
4273-8011-b6ff-00ac0efaddb3

A partir de 1922, el término estereotipo, en las Ciencias Sociales, se utilizdo metaféricamente para
referir que las personas poseen una preconcepcion sobre otras.

Tras esa concepcion nos damos cuenta de que el ser humano tiende a preconcebir imagenes

mentales o estereotipos para darle significado al mundo en el que vivimos, entendiendo,
simplificando y procesando la infinidad de variables, atributos, roles y caracteristicas del mundo,
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dando como resultado que las personas pueden ser categorizadas o estereotipadas basandose
en varios criterios como color de piel, religion, edad, orientacion sexual, idioma, origen racial o
étnico y género.

Los estereotipos de género abordan la construccion social y cultural de mujeres y hombres
retomando sus funciones fisicas, biologicas, sociales y sexuales; en general, se refiere a la creencia
sobre los atributos personales de hombres y mujeres dentro de un grupo estructurado. Estas
creencias abordan una variedad de componentes como las caracteristicas de la personalidad,
roles y comportamientos, caracteristicas fisicas, ocupaciones y orientacion sexual. El estereotipo
personal aborda creencias propias de un individuo sobre un objeto, o un sujeto; mientras que
un estereotipo cultural refleja una creencia compartida por un grupo. Evolucionan y varian los
componentes de los estereotipos de género segun sus diferentes contextos.

Cuando un estereotipo opera para ignorar necesidades, circunstancias, deseos y caracteristicas
individuales se convierten en problematicas, de tal forma que a Ias personas se les niega libertades
fundamentales, sus derechos, creandose jerarquias de género.

Los estereotipos de geéneros son dominantes y persistentes; en pocas palabras resilientes;
asimismo, son persistentes al cambio. Ya que existen barreras que impiden valorar a las mujeres
puesto que el androcentrismo que es la construccion autoritaria de normas que privilegian a los
hombres y el sexismo, siguen muy marcadas en nuestros dias.

Los estereotipos de género, en cualquiera de sus formas, recaen en las capacidades cognitivas e
intelectuales de las mujeres, asi como en sus caracteristicas biologicas.

Se tiene el estereotipo de que los hombres son fuertes fisicamente y, por ende, aunqgue una mujer
tenga gran fuerza no le sera reconocida por el siempre hecho de ser mujer; lo mismo sucede
con la cuestion deportiva donde se tiene la ideologia que las mujeres solo pueden participar
en aquellos deportes que no les implique riesgo como la gimnasia artistica, gimnasia ritmica y
nado sincronizado. En 1900, en los Juegos Olimpicos de Paris, la mujer fue limitada a disciplinas
acordes a la naturaleza femenina como el golf y el tenis.

Los estereotipos ignoran las necesidades, deseos, circunstancias y habilidades, lo cual genera un
impacto significativo en la capacidad que tiene el individuo para formar o crear sus identidades de
acuerdo con sus deseos y valores, limitando el rango y diversidad de las expresiones del caracter
humano.

Los estereotipos descriptivos o estadisticos pueden ser problematicos cuando imponen una carga
0 niegan un beneficio para un individuo que es atipico respecto del grupo social al que se le
esta aplicando la generalizacion, por ejemplo: la mujer no puede acceder al deporte de lucha
grecorromana dado que no tiene la misma fuerza que el hombre, a pesar de que ella tenga mas
fuerza que el mas débil de los hombres que practica este deporte.

A traves del tiempo el deporte ha sido constructo social y cultural adaptandose a cada época.
Cabe mencionar que los estereotipos de género deportivos siempre han existido e influido en la
participacion, valoracion y representacion de hombres y mujeres en diversas disciplinas; estos
se manifiestan desde las expectativas sociales sobre qué deporte deben de practicar de acuerdo
con el género al que pertenecen, hasta la discrepancia en la cobertura y el financiamiento de los
deportes femeninos y masculinos.

Ciertas disciplinas deportivas se ven limitadas en la participacion de hombres y mujeres, por los
estereotipos de género, principalmente en los deportes de contacto, puesto que requieren de
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fuerza y agresividad que el estereotipo social marca que solo el hombre tiene esa capacidad,
como el futbol, rugby, boxeo, etcétera.

Mientras que los deportes delicados y estéticos suelen ser categorizados solo para las mujeres,
como la gimnasia y el patinaje artistico, lo cual genera barreras que desde temprana edad
confunden al ser humano, pues no se siente libre de practicar el deporte que realmente le gusta y
no quiere ser etiquetado socialmente.

Las expectativas de género se ven influidas desde temprana edad, donde se integran padres de
familia, docentes que refuerzan estas ideas preconcebidas de manera coloquial. En ocasiones las
ninas que desean o practican deportes “masculinos” se enfrentan a prejuicios o no cuentan con el
apoyo deseado, por ofro lado, los ninos que retoman los deportes considerados “femeninos” son
objeto de burlas o estigmatizacion.

Hablando del ambito deportivo, estos estereotipos afectan el acceso a programas de alto
rendimiento, infraestructura adecuada para entrenamientos, asi como a patrocinios, viéndose
mas marcada esta situacion para el género femenino; y a esto hay que sumarle las condiciones
laborales y las desigualdades salariales.

Los medios de comunicacion masiva (redes sociales, television, radio, internet, etc.) juegan un papel
determinante en la estigmatizacion de los estereotipos en el deporte; esto lo podemos observar en
que dichos medios no realizan la misma cobertura de los eventos deportivos femeninos que los
masculinos, por lo cual no han llegado a trascender todos los logros obtenidos por las mujeres,
puesto que consideran que el deporte femenino no es tan competitivo ni interesante.

Este fenomeno lo podemos observar en los Juegos Olimpicos, donde el lenguaje que utilizan
los medios de comunicacion para las coberturas del deporte femenino es estereotipado vy
condescendiente, lo cual sugiere que le demos menos interés a las nuevas generaciones
femeninas a hacer carrera deportiva, mas aun en las disciplinas menos practicadas.

Cuando se frata de hombres inmersos en deporte femenino la cobertura se enfoca mas en
cuestionar su sexualidad o masculinidad, limitando las oportunidades para romper con los
estereotipos.

En los ultimos anos, diversas organizaciones deportivas, tanto internacionales como nacionales,
han realizado campanas y politicas, promoviendo la igualdad de género en el deporte, asi como
el aumento de premios economicos y la creacion de ligas profesionales; asimismo, la inclusion de
ninas y mujeres en todos los niveles deportivos buscando la equidad.

La sensibilizacion y la educacion son eje para romper con los estereotipos de género desde
temprana edad, promoviendo la participacion en cualquier deporte, asi como los medios de
comunicacion sean equitativos al cubrir eventos deportivos.

Para aumentar la participacion de las mujeres en el deporte, el Comité Olimpico Internacional (COl),
junto con otras organizaciones, han desarrollado algunos programas, incluyendo la promocion de
entrenadoras, directivas deportivas y arbitras.

El gran desafio que se tiene son precisamente los estereotipos de género, pero se han dado
pasos importantes para su erradicacion. Un ambiente deportivo equitativo e inclusivo contribuye
a una sociedad justa e igualitaria, beneficiando a los deportistas en general. Es necesario un
esfuerzo colectivo de instituciones deportivas, educadores, medios de comunicacion y sociedad
en general, para lograr un verdadero cambio, donde |a participacion sea sin prejuicios y el centro
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de atencion sea el talento deportivo.

Las politicas publicas y privadas que aseguran la igualdad de oportunidades, sin importar el
género, para todos los deportistas, deben seguirse fomentando a futuro; también la creacion de
espacios deportivos inclusivos para la practica de deportes de ambos géneros.

Actividad 6.
Es}'emoﬁ pos de génaro
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1.2.3 Inclusion y diversidad en el deporte

Para la construccion de un entorno deportivo accesible, representativo y justo para todas las
personas, es necesaria la diversidad e inclusion deportiva, independientemente de su raza,
capacidades fisicas, orientacion sexual, condicion socioeconomica 0 genero.

La inclusion y diversidad en el deporte amplia |la oportunidad de participacion, de igual manera,
enriguece la experiencia deportiva basada en valores como la igualdad, la empatia y el respeto.

El deporte tiene el poder de fusionar a las sociedades promoviendo la integracion cuando la
inclusion y la diversidad deportiva se retoman, se crean espacios seguros y acogedores para
todas las personas sin importar la edad. Cuando existe la diversidad en el deporie se puede
hablar de diferentes perspectivas y habilidades que enriguecen el rendimiento de los equipos y las
experiencias individuales, haciéndolos creativos y adaptables, demostrandoles que la inclusion es
un valor social que aporta ventaja competitiva.

Figura 12.
Inclusion
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Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Creacion propia con Open Al [Inclusion]. hitps://chatgpt.com/c/670ded8e-4273-8011-b6-

AUn hay barreras que limitan la inclusion y la diversidad deportiva como los estereotipos de
género, |la falta de accesibilidad para las personas con capacidades diferentes, la discriminacion
y el racismo, asi como la orientacion sexual. Estas barreras son estructurales como la estructura
no accesible, actitudes excluyentes y politicas deportivas.

La inclusion en el campo de la competicion del deporte de alto rendimiento se caracteriza
basicamente por el modelo de la segregacion, otros paises se acreditan desde hace mas de 20
anos, trabajo en el nivel de las organizaciones deportivas orientando su enfogue hacia el tema de la
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inclusion. A comienzos de los noventa, Canada planted una estrategia con el principio de igualdad
en aspectos organizativos, facilidades, disponibilidades presupuestales y equidad a la hora de
otorgar titulos, premios y medallas. La estrategia se complementd con los debidos objetivos,
planes de accion, presupuestos, metas e indicadores. De esta manera se planted un despliegue
en cascada de arriba hacia abajo que comprometia y obligaba a las federaciones deportivas a
incluir, dentro de sus estructuras, el deporte para personas en situacion de discapacidad. Si no
atendian esta recomendacion eran sancionadas economicamente.

En el contexto de acciones operativas y estratégicas se pueden reconocer unas lineas de desarrollo
que permiten transferir los avances logrados en el ambito de la educacion al ambito del deporte,
en particular en el ambito escolar. Tal es el caso de |la adopcion del Index de Inclusion desarrollado
en el 2000, revisado y mejorado en 2002 por los pedagogos britanicos Mel Ainscow y Tony Booth,
quienes establecieron formas y métodos de participacion, reconociendo la multiplicidad/diversidad
y para hacerle frente a la discriminacion (exclusion). Originalmente este material estaba destinado
a ser aplicado en las guarderias, jardines infantiles y escuelas primaria, pero esta perspectiva se
ha extendido a todos los niveles educativos.

La inclusion en el deporte tiene como tarea pendiente |la fusion con los avances en el sector
educativo en aspectos claves como la pedagogia de la inclusion y de la variedad, en cuanto
a sus enfoques, la posibilidad de la relacion paralela en lo metodologico, la diferenciacion y
complementacion practica de las posibilidades de intervencion en espacios especificos que facilitan
y trascienden las propuestas teoricas sobre los valores y la cultura de la paz, proporcionando
oportunidades para las practicas debidamente fundamentadas, conceptualizadas y planeadas,
que permitan relacionar la ludica deportiva con el aprendizaje social, la tolerancia, el respeto
por la diferencia, la coexistencia, la comunicacion no violenta, el trabajo en equipo, el liderazgo
participativo, la solucion creativa e innovadora de conflictos. No sobra mencionar la necesidad
de la formacion, la capacitacion y el entrenamiento de personal especializado para realizar este
trabajo de movilizacion de conciencias y comportamientos.

La discapacidad afecta a todo el entorno comunitario, ya que es una condicion que puede ser
analizada desde las perspectivas: medico-bioldgico, social, rehabilitacion, eugenésico y el
biopsicosocial. Un elemento comun entre estas visiones radica en el cumplimiento de los derechos
humanos y la inclusion dentro de la sociedad de las personas que mantienen esta condicion.

Se menciona que las personas con distintas capacidades requieren de mecanismos de insercion
social, psicoterapeuticos y educativos; destaca como uno de los medios culturales contemporaneos
para facilitar una correcta integracion con el entorno, la practica deportiva. Entidades internacionales
como la Unesco, Unicef y ONU, a partir del 2004, declararon que el deporte y las actividades
fisicas son un derecho para todos los seres humanos, sin excepcion alguna; dado que el deporte
practicado por personas con discapacidad permite la superacion de barreras, la integracion social,
socioeducativa; en general, ofrece la oportunidad de un desarrollo integral.

El deporte adaptado se expresa en eventos del Comité Paralimpico Internacional (IPC), comités
nacionales, federaciones y confederaciones de distintos deportes, inmiscuyendo a diferentes
poblaciones con distintas discapacidades y en distintos grados. Mencionan que el rol del deporte
paralimpico, inclusivo y adaptado es un mecanismo de promocion y prevencion de la salud,
ademas de generar estilos de vida apropiados.

Durante las ultimas décadas ha existido un crecimiento en politicas relacionadas con la inclusion
social, en este proceso, la practica de aclividades deportivas destinadas a la poblacion con
discapacidades ha ido en crecimiento. Mexico destaca por su apoyo al deporte inclusivo, adaptado
y paralimpico, sin embargo, también existen estados dentro de este pais, que no han explotado
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los beneficios de la practica de actividades fisicas y deportivas para estos sectores vulnerables.

El Comité Paralimpico fomentd el deporte para personas con diversas discapacidades, se
organizan las federaciones y clubes nacionales por deporte adaptado y/o paralimpico.

El 13 de diciembre del 2006, fue aprobada por las Naciones Unidas la Convencion sobre los
Derechos de las Personas con Discapacidad (CDPD), donde se especifica que los distintos
paises deben generar una participacion activa de las personas con discapacidad dentro de la
vida cultural, el tiempo libre, el recreo y los deportes, afianzando el desarrollo de las capacidades
creativas, no solo en beneficio personal, sino también considerando una evolucion y consolidacion
social; se destaca el acceso a actividades recreativas, deportivas y de ocio en ninos y adultos con
discapacidad, se menciona la importancia de las instalaciones deportivas, turisticas y recreativas
a todo nivel, incluido el entorno del sistema escolar.

La existencia de una motivacion interna y externa para la practica de actividades fisico-deportivas
en personas con discapacidades, permite identificar cuales son los factores psicologicos que
conllevan a perseguir este tipo de participacion. Es necesario generar una cultura valorativa
referente a la practica deportiva en los diferentes entornos sociales, puesto que hay caracteristicas
benéficas a nivel de habitos de vida saludable y disminucion de padecimientos de diversas
enfermedades.

La escuela y la familia son los primeros escenarios en donde se difunde la practica del deporte
adaptado, ademas de sus beneficios psicologicos, sociales y fisicos; se busca la difusion vy
masificacion de la practica de especialidades paralimpicas por medio de una metodologia
inclusiva, ademas de sensibilizar a todo el entorno.

Se pretende consolidar politicas antidiscriminatorias, donde se considera por completo a las
personas con discapacidad como “seres plenos de derechos civiles”. Dado que el deporte y las
actividades fisicas sirven como elementos de cohesion para toda la estructura familiar.

El deporte puede ser conceptualizado desde diferentes aristas, desde una vision de la inclusion
educativa, esta actividad permite el desarrollo y adquisicion de una autonomia individual, de
respeto, igualdad, libertad, dignidad e identidad, resaltando los resultados que producen las
actividades deportivas, evidentemente refuerzan los cambios positivos de los conglomerados,
hacia una inclusion y aceptacion activa de las personas con determinadas diferencias.

La practica de actividades ludicas, fisicas y deportivas exalta la importancia de la creacion de
solidas politicas publicas destinadas a los sectores con discapacidad. Con base en las normativas
que estipulen las distintas sociedades, sera posible evidenciar respuestas efectivas frente a
exigencias, problematicas y necesidades a las que tienen derecho las personas con discapacidad,
entre ellas se menciona la educacion, la recreacion y el deporte, la salud, el empleo, a ser parte
activa dentro del entorno, en general, a llevar y mantener una vida digna.

El 76% de personas con discapacidad, no practica ningun tipo de actividad recreativa o deportiva,
puesto que dentro de las dificultades que la poblacion enfrenta, se relaciona con el tema de
politicas publicas, que deja ver las deficiencias que existen de movilidad, pues los espacios fisicos
no cuentan con disefios inclusivos, es decir, no estan adaptados para personas con discapacidad
fisica, tambien lo sufren personas con deficiencias auditivas, visuales, cognitivas y sociales.

La actividad fisica es politica de Estado, sin embargo, en ningun momento se enfatiza o menciona
el deporte adaptado o paralimpico, esto a pesar de que en Tokio XX se obtuvieron, por primera
vez, en la historia del deporte paralimpico, medallas y diplomas.
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Dentro del deporte paralimpico, se pone de manifiesto la falta de inversion del Estado a este
sector, las dificultades tecnologicas y de implementacion a la cual se ven expuestos un gran
numero de atletas, a diferencia de los deportes de cierta élite economica como el tenis, ciclismo y
otros, los cuales han obtenido resultados debido a la inversion familiar y personal de estos atletas.

La escasa creacion de programas de expansion del deporte adaptado y la dificultad de encontrar
entrenadores capacitados adecuadamente.

La inclusion educativa a través del deporte es una estrategia en |la cual se basan los paises
en desarrollo, donde se ha incluido proyectos desde el contexto escolar, lo cual ha permitido
la creacion de entornos donde permea el respeto, la libertad, la dignidad, en definitiva, se ha
mejorado a nivel sociocultural la integracion y aceptacion activa de las personas con determinadas
deficiencias.

Ha existido una evolucion del deporte inclusivo, paralimpico y adaptado, sin embargo, aun falta
mucho por recorrer. Se ha iniciado un proceso de masificacion y crecimiento dentro del area
deportiva para personas con discapacidades, mejorando los entornos integrativos a todo nivel. Aun
falta mucho, como erradicar una serie de estereotipos y barreras existentes contra la diversidad
funcional, promoviendo el respeto a los derechos humanos.
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Resumen

La actividad fisica y el deporte representan una herramienta clave para el bienestar y la salud,
asi como un reflejo de los valores fundamentales como la disciplina, la superacion y el trabajo en
equipo. En el desarrollo de este E-Book se ha analizado la importancia del ejercicio en la vida
cotidiana, asi como los distintos tipos de entrenamiento y su impacto en el desarrollo fisico y
mental.

El mundo del deporte aun enfrenta retos significativos en términos de equidad e inclusion. La
desigualdad en oportunidades y los estereotipos de género han limitado la participacion de
muchas personas, especialmente de mujeres y grupos en situacion de vulnerabilidad. Ha habido
avances en las ultimas décadas sobre estos temas, pero aun queda un largo camino por recorrer
para lograr una sociedad verdaderamente inclusiva en el ambito deportivo.

Es posible el cambio si trabajamos desde diferentes ambitos: educacion, politica publica, medios
de comunicacion y el compromiso personal de cada uno de nosotros. Es necesario romper con los
estereotipos para fomentar un acceso equitativo al deporte que permita a mas personas disfrutar
de sus beneficios sin restricciones.

Debemos seguir promoviendo el conocimiento y concientizacion sobre igualdad de inclusion, asi
como equidad de genero, pues solo a través de la informacion podemos transformar nuestra
realidad. Cada paso que damos en la direccion correcta acerca a nuesfra sociedad a un modelo
donde el talento y el esfuerzo se retoma de una manera justa destacando el deporte.

En nuestras manos esta el futuro del deporte y la actividad fisica. ;Estamos listos para una
sociedad mas equitativa, saludable y activa?
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Glosario

« Afianzando: afirmar o asegurar algo o resguardar.

Alto rendimiento: capacidad de mejorar el
rendimiento y las capacidades de una persona
para alcanzar metas mas altas. Se puede aplicar al
deporte, a la computacion y a las finanzas.

Androcentrismo: es una vision del mundo que
coloca al hombre y su perspectiva como el centro
de la sociedad, invisibilizando o excluyendo a las
mujeres y sus experiencias.

Antidiscriminatorias: oponerse a la discriminacion,
es decir, a tratar a todas las personas de manera
igualitaria, sin distincion.

Atipico: algo que no es normal o que se aparta de
lo habitual; puede ser una conducta, un sintoma, un
personaje o un paciente.

Autonomia: capacidad de actuar de manera
independiente, regular la conducta o normas que
surgen de propio individuo.

Binaria: compuesto de dos elementos, unidades o
guarismos.

Biopsicosocial: considera la salud y la enfermedad
como resultado de la interaccion entre factores
biologicos, psicologicos y sociales, promoviendo una
vision integral del individuo y su bienestar.

Cardiorrespiratoria: se refiere al corazon, los
pulmones y los vasos sanguineos; y a la funcion que
cumplen para transportar oxigeno y nutrientes a las
células.

Cardiovascular: se refiere al corazon y los vasos
sanguineos, que forman el sistema cardiovascular.
Este sistema transporta oxigeno y nutrientes a
las células del cuerpo y recoge las sustancias de
desecho.

Carestia: falta o escases de algo; precio alto de las
cosas de uso comun.

Circulacion sanguinea: movimiento continuo de la
sangre a través del cuerpo transportando oxigeno,
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nutrientes y hormonas, eliminando desechos como
el bioxido de carbono.

Coexistencia: existencia de una persona o de una
cosa a la vez que otra u otras.

Cognitivas: procesos mentales que nos
permiten recibir, procesar y elaborar informacion,
permitiendonos aprender, razonar, memorizar y
comprender el mundo que nos rodea.

Competitivo: relativo a la competicion o capaz de
competir.

Conceptualizar: reducir algo a un concepto o
representacion mental.

Concientizacién: accion de adquirir conciencia de
algo o hacer que alguien sea consciente de algo.

Conglomerados: combinacion de dos o mas
corporaciones que llevan a cabo diferentes
actividades comerciales bajo un mismo grupo
corporativo.

Consolidacion: dar firmeza y solidez a algo, reunir
o volver a juntar algo.

Controversial: significa que algo o alguien es
objeto de un intenso desacuerdo, discusion o
desaprobacion publica.

Deficiencia: defecto o imperfeccion, falta o escasez
de alguna capacidad, recurso, cualidad o elemento
que se considera normal 0 necesario.

Desvalorizacion: accién de quitar valor,
consideracion o prestigio a algo o alguien.

Diagnostico: proceso de identificar una
enfermedad, afeccidn o lesion, analisis de una
situacion o problema.

Discapacidad: situacion de la persona que, por
suUs condiciones fisicas, sensoriales, intelectuales o
mentales duraderas, encuentra dificultades para su
participacion e inclusion social.
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Discrepancia: diferencia, desigualdad, que resulta
de la comparacion de las cosas entre si.

Discriminacion: trato desfavorable e injusto
hacia una persona o grupo, generalmente basado
en caracteristicas como origen étnico, nacional,
religion, género, edad, opinion politica, orientacion
sexual, discapacidad o estado de salud, que limitan
sus derechos u oportunidades.

Diversidad: existencia de cosas variadas y distintas
entre si, dentro de un determinado ambito o
espacio. Es la multiplicidad de personas, elementos,
caracteristicas, perspectivas o manifestaciones que
existen dentro de un conjunto o sistema.

Elite: es un grupo minoritario de personas que
fienen un estatus superior al resto de los demas,
estan situados en las mas altas posiciones de las
instituciones dominantes de una sociedad y que
ostentan un enorme poder.

Empoderamiento: proceso que ayudaalas personas
a tener mas autonomia, confianza y capacidad para
influir en la sociedad. Se puede aplicar a individuos,
grupos sociales, comunidades y organizaciones.

Ende: adverbio demostrativo de alli, en aquel lugar,
0 de aqui.

Enfatiza: dar mayor importancia a una idea,
concepto o palabra.

Entorno: es el ambiente o lo que rodea a algo o
alguien.

Equidad: principio ético que busca tratar a las
personas de manera justa, reconociendo sus
diferencias y necesidades. Implica dar a cada
quien lo que le corresponde considerando sus
caracteristicas y condiciones especificas.

Equidad de género: se refiere a la distribucion justa
de oportunidades, recursos y responsabilidades
entre hombres y mujeres, de acuerdo con sus
necesidades buscando garantizar el acceso a los
derechos de todas las personas.

Erradicacion: eliminacion, supresion, desaparicion,
aniquilacion, anulacion, arrancamiento o exterminio.

Esquelética: perteneciente o relativo al esqueleto.

UAEMex

Estereotipos: ideas o imagenes simplificadas que
se tienen sobre un grupo de personas o0 cosas. Se
basan en normas sociales y culturales, pueden ser
negativos, positivos o neutros.

Estigmatizacion: sefialamiento negativo de una
persona o grupo de personas. Se basa en prejuicios,
estereotipos y desprecios.

Estipulen: forma imperativa que significa acordar
concertar, convenir, establecer, determinar, pactar o
formalizar.

Etnia: grupo de personas que comparien
caracteristicas culturales, sociales, historicas vy
linglisticas. Los miembros de una etnia se sienten
vinculados genética y culturalmente.

Eugenésico: define la mejora de los rasgos
hereditarios humanos a nivel social mediante diversas
formas de intervencion manipuladas y meétodos
selectivos de humanos.

Evaluacion fisica inicial: herramienta que permite
medir la condicion fisica de una persona para
establecer un punto de partida y objetivos. Que puede
realizar en educacion fisica, en el ambito deportivo o
para entrenar a personas.

Exclusion: accion de separar a un grupo social
de otro, o de privar a alguien de sus derechos y
oportunidades.

Fatiga: sensacion de mucho cansancio con poca

energia y un fuerte deseo de dormir gue interfiere con
actividades cotidianas normales.

Flexibilidad: es I|a capacidad que tiene una
articulacion para realizar un movimiento con la
maxima amplitud posible, esta capacidad viene
condicionada por dos factores principales: el tipo de
articulacion y la capacidad de estiramiento de los
musculos implicados.

Frecuencia cardiaca: es el numero de veces que el
corazon late en un minuto, y una frecuencia normal
en reposo para adultos; oscila entre 60 y 100 latidos
por minuto.

Fuerza abdominal: es |la tension de los musculos de
la zona ventral del cuerpo.
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Fusién: es un proceso fisico que resulta en la
transicion de fase de una sustancia de un solido a
un liquido. Union.

Gasto energético: cantidad de energia que el
cuerpo necesita para realizar sus funciones vitales.

Geopolitico: estudio de los efectos de la geografia
humana y la geografia fisica sobre la politica y las
relaciones internacionales.

Género: se refiere alas funciones, comportamientos,
actividades y atributos que una sociedad considera
apropiados para hombres y mujeres y las relaciones
entre ellos, siendo una construccion social y cultural,
no biologicas.

Guarismos: cada uno de los signos o cifras arabigas
que expresan una cantidad.

Hemoglobina: es una proteina presente en los
globulos rojos que fransporta oxigeno desde los
pulmones a los tejidos del cuerpo y bidxido de
carbono de regreso a los pulmones.

Ideologia: conjunto de ideas fundamentales
que caracteriza el pensamiento de una persona,
colectividad o época, de un movimiento cultural,
religioso o politico.

Inclusion: se refiere a la practica de garantizar que
todas las personas sin importar sus caracteristicas
0 circunstancias puedan participar plenamente en la
sociedad y tener acceso a los mismos derechos y

oportunidades.

Index inclusivo: es un conjunto de materiales que
ayuda a centros educativos a avanzar hacia escuelas
inclusivas. Es un instrumento de autoevaluacion que
permite reflexionar sobre Ia practica educativa.

Inequidad: es |la desigualdad o falta de equidad.
Es un concepto ético que implica la valoracion de la
desigualdad desde un sistema de valores.

Inmerso: sumergido, abismado o absorto en algo.

Inmiscuyendo: es una forma conjugada del verbo
inmiscuirse que significa intervenir o tomar parte en
un asunto o negocio, especialmente cuando no hay
razon o autoridad para ello.
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Insercion: accion y efecto de insertar, es decir,
intervenir o incluir.

Intervalico: es un tipo de ejercicio aerdbico que
alterna periodos de alta intensidad con otros de baja
intensidad. También se le conoce como HIIT (High
Intensity Interval Training).

Jogging: correr.

Juegos Paraolimpicos: relacionado al deporte,
donde pueden participar personas con discapacidad
fisica, intelectual y visual. La clasificacion de la
discapacidad en el deporte permite agrupar a los
participantes que tienen limitaciones similares, con el
objetivo que puedan competir en términos de igualdad
y que sean las capacidades de cada deportista y la
excelencia deportiva las que determinen el resultado
de la competicion.

Kilocalorias: unidad de medida que se utiliza para
cuantificar energia que contienen los alimentos y que
necesita el cuerpo humano.

Ludico: es todo aquello relativo al juego, recreacion,
ocio, entretenimiento o diversion.

Masificacion: proceso mediante el cual se hace

masivo o multitudinario algo que anteriormente no lo
era.

Metabdlicas: se refiere a todo lo relacionado con
el metabolismo; todo proceso quimico y fisico que
ocurre en el cuerpo para producir energia.

Metaforicamente: significa de manera figurada,
alegorica o simbolica, o que incluye o contiene
metaforas que son un recurso literario que consiste
en comparar dos cosas que no estan relacionadas de
otro modo.

Metamorfosis: proceso de cambio o fransformacion
de algo en otra cosa.

Metodo Fartlek: es un método de entrenamiento
de resistencia que consiste en alternar periodos de
carrera rapida y lenta, sin detenerse por completo.
El término proviene del sueco y significa “juego de
velocidad™.

Mortalidad: numero de muertes que ocurren en una
poblacion durante un periodo especifico.
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Movimiento corporal: cualquier accion que se
realiza con el cuerpo, como desplazarse, bailar,
jugar o hacer ejercicio. La Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) lo define como cualquier actividad
fisica que consume energia.

Multifacético: significa que algo o alguien tiene
multiples facetas, aspectos o habilidades.

Neoliberal: relativo al neoliberalismo, el cual es una
corriente del pensamiento economico y politico que
promueve la reduccion del papel del Estado en la
economia, la privatizacion de empresas y servicios
publicos.

Oscilan: variacion, perturbacion o fluctuacion en el
tiempo de un medio o sistema. En fisica, quimica e
ingenieria es el movimiento repetido en torno a una
posicion central o posicion de equilibrio.

Paradigmatico: perteneciente o relativo a un
paradigma. También se puede definir como un
ejemplo, una muestra o una copia.

Parametro: dato o factor que se toma como
necesario para analizar o valorar una situacion.

Patrocinios: en Meéxico se refiere a acuerdos
comerciales o financieros entre una empresa
(patrocinador) y una persona, evento, equipo
0 proyectos (patrocinado) para que este ultimo
promocione la marca o el producto del patrocinador.

Permea: es |la forma conjugada del verbo permear
que significa penetrar, traspasar, impregnar.

Perspectiva: técnica artistica que permite
representar objetos tridimensionales en una
superficie bidimensional.

Potencia: puede referirse a una operacion
matematica, a una magnitud fisica o a la capacidad
de realizar una accion.

Preconcebidas: ideas, opiniones o creencias que
se forman sin tener en cuenta las experiencias o
los datos y que pueden ser distorsionadoras de la
realidad.

Preconcebir: establecer previamente y con sus
pormenores algun pensamiento o proyecto que ha
de ejecutarse.

UAEMex

Precondicion: condicion que debe cumplirse antes
de que se ejecute un programa o una parte de un
codigo.

Prejuicios: ideas o0 |juicios preestablecidos,
generalmente negativos, sobre un grupo o personas
sin tener la informacion suficiente o experiencia real,
lo que puede llegar a la discriminacion.

Psicoterapéuticos: meétodos y técnicas que se
utilizan en la psicoterapia; tratamiento que ayuda a
mejorar la salud mental de las personas.

Pulso: frecuencia con la que late el corazon, es
decir, el numero de veces que palpita el corazon en
un minuto. Se puede medir en diferentes partes del
cuerpo como la muneca, el cuello, la cien, la ingle,
la parte posterior de las rodillas o la parte superior
del pie.

Resilientes: capacidad de una persona para
adaptarse y recuperarse de situaciones adversas o
traumaticas, saliendo fortalecida de ellas.

Resistencia aerobica: capacidad de hacer ejercicio
por un largo tiempo sin disminuir la eficiencia.
Se logra a través de la combustion de las celulas
musculares y el uso del oxigeno.

Resistencia anaerdbica: capacidad de realizar un
ejercicio fisico intenso durante un periodo de tiempo
corto. En este tipo de ejercicio, el cuerpo no tiene
suficiente oxigeno para cubrir la demanda energética
del esfuerzo.

Restricciones: limitaciones o impedimentos que
reducen o cuartan algo. Puede referirse a un limite
en el suministro de productos, a una limitacion fisica
0 a un obstaculo para alcanzar un objetivo.

Ritmo: es |a sucesion ordenada y regular de eventos
o fendmenos que ocurren en un determinado periodo
de tiempo. Puede ser un recurso fundamental en el
deporte, la musica, la danza, las artes visuales y la
lengua.

Ritmo cardiaco: también conocido como frecuencia
cardiaca, es el numero de veces que el corazon se
contrae en un minuto. Es un parametro importante
para evaluar el estado del corazon y la salud
cardiovascular.
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Segregacion: es el acto por el cual una persona
separa a otras por motivos de raza, color, lengua,
religion, nacionalidad u origen nacional o étnico sin
una justificacion objetiva o razonable.

Sensibilizacion: tiene por objetivo la concienciacion
de las personas y para ello, puede realizar acciones
de diversa indole.

Sexismo: es la discriminacion o prejuicio basado
en el sexo o género que puede incluir la creencia de
que un sexo es inherentemente superior al otro y se
manifiesta en actitudes, comportamientos y practicas
sociales.

Socioeducativa: acciones que fienen como objetivo
mejorar la conducta de un grupo de personas, para
que mejoren su bienestar. Estas acciones pueden ser
educativas, deportivas y estan dirigidas a personas
que enfrentan problemas sociales o comunitarios.

Sprint: es un periodo de tiempo fijo en el que un
equipo trabaja para completar una cantidad de trabajo
establecida. Aceleracion.

Sustentables: significa que algo puede ser mantenido
0 defendido con razones y se utiliza como sindnimo
de "sostenible” cuando se refiere a la capacidad de
mantener algo sin agotar los recursos o causar dano
al medio ambiente.

Tipografo: profesionales que disefian tipos de letras
que se utilizan en medios impresos y digitales.

Tonificar: capacidad de un musculo para aumentar
su tono muscular. Por tono muscular entendemos a
la contraccion permanente del musculo aun estando
en reposo, gue le permite mantener una postura y un
tono acorde para cada movimiento.

Trayectoria: linea o camino que describe un objeto
en movimiento a lo largo del tiempo, formada por la
sucesion de posiciones que ocupa.

Valorativa: valer, avaluar, evaluar; valores
compartidos por un colectivo social.

Vigor: fuerza o actividad notable, viveza o eficacia de
las acciones en la ejecucion de las cosas.

Vislumbrando: conjugacion del verbo vislumbrar que
significa ver un objeto de manera confusa o tenue, ya

Actividades Fisicas y Deportivas lll  UAEMex

sea por la distancia o por falta de luz. También puede
significar conocer algo inmaterial.

Vulnera: danar, perjudicar o quebrantar. También
puede referirse a la accion de violar una ley o una
norma.

Vulnerabilidad: condicion de ser susceptible de

sufrir dano, ya sea fisico o moral. Se puede aplicar
a personas o grupos sociales.
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Juegos tradicionales
Proposito del Modulo

Analizar los juegos tradicionales representativos de la
region para fomentar la igualdad de género a traves de la
actividad fisica y deportiva, asi como la convivencia social
en diferentes contextos.
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Presentacion

Desde tiempos ancestrales una expresion natural del ser humano ha sido la actividad fisica. Antes
de que existieran las rutinas estructuradas, deportes organizados, gimnasios, etc., la actividad
corporal se desarrollaba a traves del juego que ha acompanado a la humanidad como forma de
supervivencia, exploracion, socializacion y, principalmente, aprendizaje. Los juegos tradicionales
son una fuente invaluable de identidad, cultura y educacion, favoreciendo las multiples inteligencias
que tiene el hombre en el ambito educativo, cultural, social y de identidad, mismos que favorecen
el desarrollo cognitivo, emocional y fisico-motriz de quienes o ponen en praciica.

El desarrollo motor y la aplicacion practica en los jovenes se puede retomar de una forma muy
factible a traves de la implementacion de los juegos tradicionales, ya que tienen una gama
de alternativas dinamicas, efectivas y accesibles para trabajar capacidades coordinativas vy
fisicas como la velocidad de reaccion, desplazamiento, resistencia aerdbica al igual que la
fuerza muscular, entre otras. Su caracter competitivo, participativo y ludico los ha convertido en
herramientas viables para fomentar trabajo en equipo, valores, trabajo colaborativo, interaccion
grupal participacion activa, mejorando el rendimiento fisico en los educandos del nivel medio
superior.

El modulo [l esta conformado de un tema y cuatro subtemas, donde se hace referencia a la
definicion de juego y juegos tradicionales, asimismo se haran uso de algunos juegos que
pueden ser enfocados al abono y posterior mejora de las capacidades fisicas condicionales y
coordinativas, mencionadas anteriormente, de una forma ludica y divertida.

Actividad 1.
Evaluacion diagnéstica

Instrucciones: antes de iniciar con la revision de los contenidos del modulo |1,
te invitamos a responder a la evaluacion diagnostica.

Esto te ayudara a descubrir los conocimientos previos que tienes sobre los
temas a abordar y, al mismo tiempo, le permitira a tu docente conocer tus
fortalezas y debilidades.

Para comenzar con el ejercicio, revisa en la plataforma SEDUCA la seccion de
Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada: MIl Evaluacion
Diagnostica.
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2.1 Juegos tradicionales

Son juegos que han sido parte del acervo cultural de
un pueblo, que no requieren grandes instalaciones o
materiales sofisticados y que favorecen el desarrollo
fisico y social del individuo, ademas de promover la

identidad cultural (Ortega, 2003, p. 34)

Figura 1.
Juegos tradicionales

)\

JUEGOS TRADICIONALES

Nota. Fuente: Avila V., R. (2025. Creacion propia con Open Al. [Actividades aerobicas]. hitps:fichatgpt.com

¢ Qué es un juego?

El juego es una actividad libre, voluntaria y placentera que se realiza con fines recreativos, sin
una finalidad utilitaria inmediata. Se caracteriza por su espontaneidad, sus reglas propias y su
capacidad para generar un espacio simbdlico donde los participantes pueden explorar roles,
habilidades, emociones y relaciones.
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De acuerdo con Vargas (2007) el juego es una actividad no orientada y ludica, encaminada por
la recreacion, teniendo contenidos concretos y roles sociales indicados, y teniendo algunas
caracteristicas:

a) Movilidad libre en el espacio de juego

b) Actividad desconectada del interés material

c) No hay remuneracion monetaria derivada del juego

d) Realizado dentro de su propio tiempo y espacio, acorde a las reglas fijas con manera
ordenada

“El juego es una forma de actividad que no persigue un fin externo inmediato, sino que se realiza
por el placer que brinda el mismo acto de jugar. Es una herramienta basica del desarrollo humano
en los aspectos fisicos, social, afectivo y cognitivo™ (Piaget, 1962, p. 89).

Desde una perspectiva pedagogica, el juego cumple funciones esenciales en el desarrollo humano:

l :* Estimula la creatividad y la imaginacion.

11

o+

— L

45

Fomenta la socializacion y la convivencia.

Desarrolla habilidades fisicas, cognitivas y afectivas.

i —— Y

24

e

Permite la experimentacion y el aprendizaje por medio de la accion.

! ’ Permite el aprendizaje por medio de la practica y las acciones de este.
|
'«utn— I
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¢ Queé es un juego tradicional?

Los juegos que se transmiten de generacion en generacion se les denominan tradicionales, con
su contexto cultural; una de sus grandes caracteristicas es que se han ido conociendo a través de
la lengua y la practica y que se aplican en espacios abiertos (patio, calle, terrenos), accesibles e
improvisados, al igual gue los materiales que se llegan a utilizar para su ejecucion; tienen reglas
simples y forman parte del acervo cultural.

“Los juegos tradicionales son practicas ludicas que se han transmitido de generacion en generacion,
propias de una comunidad, y que reflejan aspectos culturales, historicos y sociales de los pueblos.
Se caracterizan por su sencillez, espontaneidad, bajo costo y fuerte carga simbdlica” (Parlebas,
2001, p. 56).

Figura 2.
Principales caracteristicas del juego fradicional

(P*F.-... - [n S !-L r’!-‘- ’ detpmr ,.u_ [n-.n-.. [’

No necesitan la El desarrollo social,
implementacion | emocional y fisico
de tecnologia se ve favorecido

para su 4 ; ) logrando un sujeto
desarrollo /| — == integral
— —
Parten de la Dan sentido Su alto valor
transmision de pertenencia " educativo se ve en
oral y origen : e identidad la competitividad y
colectivo cultural cooperatividad de

quien lo practica

Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Esquema. [Principales caracteristicas del juego tradicional].

Los juegos tradicionales y el trabajo de las capacidades fisicas

Un juego bien estructurado, con indicaciones claras, por parte del docente, ayuda a trabajar
y posteriormente mejorar el estado fisico, social, emocional y actitudinal, dando importancia y
trascendencia al trabajo en equipo; asi como gran relevancia al disfrute, respeto de las reglas y
equidad entre los participantes.

Asimismo, podemos identificar que los juegos tradicionales pueden servir como medios auxiliares

para el incremento de las diferentes capacidades fisicas condicionales y coordinativas, asi
clasificandolos acorde a sus caracteristicas, duracion e intensidad.
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Ejemplos:
Velocidad: carrera de costales
Resistencia aerdbica y coordinacion: saltar la cuerda
Fuerza: carretillas
Flexibilidad: el resorte
Capacidades coordinativas; trabajo cognitivo, equilibrio: Avioncito
Reaccion y desplazamiento (aceleracion): Stop

Figura 3.
Juego y desarmrollo

Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Creacion propia con Open Al. [Juego y desarrollo]. hittps://chatgpt.com
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Actividad 2.
Cuestionario juegos
tradicionales

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.
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2.1.1 Definicion

Es una actividad que se realiza con el proposito de generar satisfaccion, mientras se busca el
desarrollo integral del ser humano, ya que proporciona experiencia, bagaje ludico, tiempo de
recreacion y conformacion de recuerdos gratos, puesto que jugar es sinénimo de jugar despierto.

En la infancia la importancia y relevancia del juego cae en el desarrollo fisico-motriz, social,
afectivo, cognitivo y psiquico. Es formativo, ya que incita a la formacion y progreso de facultades
fisicas, morales e intelectuales, por ello los adultos que practican algun juego procuran ser un
buen ejemplo cultural y social.

El juego incipiente se da durante los primeros dos anos de vida, donde el nino desarrolla el
dominio de las capacidades motoras, el conocimiento del mundo a través del tacto, sonido vy
vision; posteriormente aparecen los juegos de estimulacion, donde se adopta un comportamiento
habitual diferente al de su contexto proximo. En este tipo de juego se da la manipulacion de juegos
inanimados.

Una vez que el ser humano entra al ambito escolar, empieza a tener acercamiento a los juegos
mas estructurados, los cuales ocurren a través de los roles, entrando en practica la comprension
de aspectos sociales como la competicion y la cooperacion. Comienza a desarrollar diferentes
roles, ideas, actitudes, estatus, modo de percibir la relacion social y los valores para consigo
mismo Yy los otros. Esto le ayuda a ir construyendo su personalidad y a tener una concepcion
estructurada del mundo.

La capacidad motriz y autonomia social va evolucionando cuando se practican juegos deportivos
con caracter colectivo.

Existe una cultura infantil donde los nifos transmiten sus juegos, que ha subsistido a pesar de
tener en contra que en estos tiempos las calles, plazas y barrios ya no son punto de reunion
seguro dado el contexto social que se vive.

En los juegos infantiles, dentro de un ambito urbano, se ven mas marcadas las diferencias entre
los juegos de nifos y ninas, mientras que en las zonas rurales no se observa esa diferenciacion.

2.1.2 Juego tradicional enfocado al desarrollo
de laresistencia aerobica (policias y ladrones)

Nos podemos apoyar de este juego tradicional para contribuir al desarrollo de la resistencia
aerobica, entendida como |la capacidad del organismo para realizar esfuerzos prolongados de
intensidad moderada, utilizando oxigeno como fuente principal de energia. Dicho juego fomenta
el desplazamiento constante, las carreras de diferentes velocidades, los cambios de direccion y la
participacion de todos los estudiantes.

Categoria: juego de persecucion— resistencia aerébica

Nivel: media superior
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Area de desarrollo: resistencia aerébica
Material necesario

a) Conos, cuerdas o senalética para delimitar el espacio de juego.

b) Chalecos, cintas o panuelos de diferentes colores para diferenciar a los policias de los
ladrones (opcional, pero recomendable para mayor organizacion visual).

c) Cronometro y silbato para controlar los tiempos de juego.

Figura 4.
Palicias y ladrones

POLICIAS Y LADRONES

Noia. Fuente: Gonzalez V.. A. (2025). Creacion propia con Open Al. [Juego vy desarrollo]. hitps:f/ichatgpt.com
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Espacio requerido

Area amplia y segura, preferentemente al aire libre (campo, cancha de futbol, patio escolar o
gimnasio). El terreno debe estar libre de obstaculos y con espacio suficiente para permitir carreras
prolongadas y cambios de direccion sin riesgo.

Numero de participantes

ldealmente entre 12 y 30 jugadores. Puede adaptarse para grupos mas grandes con mas rondas
0 subdividiendo el espacio. Una opcion inicial alter de 60% ladrones y 40% policias.

Tabla 1.
Organizacion y dinamica

1. Formacion de equipos | Se dividen los jugadores en dos grupos: pni'i::'ias y ladrones. El
docente puede asignar los roles o permitir que los estudiantes los
elijan.

Una proporcion equilibrada puede ser 6 policias y 9 ladrones si
hay 15 jugadores.

2. Inicio del juego | Al sonar el silbato, los ladrones se dispersan por el area y los
policias comienzan a perseguirlos con el objetivo de tocarlos.

Los jugadores atrapados deben ir a una zona delimitada llamada
“la carcel”, donde esperaran sin moverse.

3. Rescate (opcional) | En versiones mas avanzadas, los ladrones libres pueden liberar a
los comparieros tocandolos en la carcel. Esto incrementa el nivel
de esfuerzo, ya que exige cambios de ritmo y decisiones rapidas.

4. Final de la ronda | Una ronda puede durar entre 3 y 5 minutos, dependiendo de la
intensidad deseada. Se finaliza cuando todos los ladrones han
sido atrapados o cuando se alcanza el tiempo limite.

5. Rotacidn de roles | Después de cada ronda, se intercambian los roles. Esto garantiza
que todos los jugadores desarrollen su resistencia desde dos
enfoques distintos: el esfuerzo continuo (ladrones) y la accion
repetitiva de arrancadas y detenciones (policias).

Noia. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Elaboracion propia. [Organizacion y dinamica].
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Aspectos fisiolégicos trabajados

Figura 5.
Desde la perspectiva del enfrenamiento fisico

El juego permite...

. La estimulacion del sistema card
A mejora progresiva de la frecuencia cardia

4 el volumen de oxigeno:uns'amm

recuperacion entre series.

La tolerancia al esfuerzo y la economia de carrera, mediante r
2 de desplazamientos.

Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Esquema. [Desde la perspectiva del entrenamiento fisico].

Figura 6.
Beneficios complementarios

Beneficios
complementarios

ejorade la
| lIIII'I."E:"ma de " Incrementodela )
decisiones . motivacion
rapidas b intrinseca al
tratarse de una

actividad ladica
y competitiva

Fomento del
trabajo en

Desarrollo de la

percepeidgn 4
equipo y la espacial y
colaboracion anticipacién del
movimiento

Nota. Fuente:
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Variantes del juego

a) Marcando 1 o 2 zonas de salvacion: areas en donde los ladrones pueden permanecer 10
segundos, lo cual los obliga a mantenerse en movimiento constante.

b) Juego con rotacion automatica: si un ladron es atrapado se convierte en policia sin detener
la dinamica.

c) Con cronometro y rondas: para aplicar principios del entrenamiento como intervalos,
repeticiones y recuperacion activa.

Indicaciones de seguridad

) Supervisar que el terreno este libre de objetos peligrosos.

) EXigir calentamiento previo que incluya movilidad articular y trote suave.

) Asegurar hidratacion y pausas activas entre rondas.

) Vigilar gue el nivel de esfuerzo no exceda las capacidades individuales (especial atencion
a estudiantes con afecciones respiratorias o cardiovasculares).

a
b
C
d

Actividad 3.
Ladrones y policias

Instrucciones: realiza un album fotografico digital realizando el juego de
ladrones y policias, y entrégalo a tu profesor.
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2.1.3 Juego tradicional enfocado al desarrollo
de la velocidad (stop, pastel partido)

El juego “Stop” puede auxiliar al desarrollo de la velocidad de reaccién y el control corporal,
al exigir respuestas inmediatas a un estimulo auditivo, frenado subito y con toma de decisiones
rapidas. Ademas, favorece el trabajo de la coordinacion general dinamica y la atencion selectiva,
todo en un contexto ludico que mantiene la motivacion intrinseca del alumnado.

Categoria: desarrollo de |la velocidad de reaccion.
Nivel: media superior
Area de desarrollo fisico: condicién fisica—velocidad de reaccién y control motor.

Material necesario
- Gis blanco o de colores.

Espacio requerido
Area abierta de al menos 10 x 10 metros, con buena visibilidad y superficie regular; puede ser un

patio escolar o cancha.

Numero de participantes
|deal: de 6 a 8 participantes. Puede adaptarse para grupos grandes o pequenos con ajustes en
el tiempo o en los roles.

Figura 7.
Juego Stop

Nota. Fuente: Avila V., R_ (2025). Creacion propia con Open Al. [Juego Stop]. hitps:/f
chatgpt.com
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Tabla 2.
Organizacion y dinamica del juego

Organizacion y dinamica del juego

1

Los jugadores dibujan el circulo grande divi- 4
dido en la misma cantidad de participantes y | Tan pronto el jugador entra al circulo pequeno

otro pequeno al centro. Un jugador (al azar o grita en voz alta “jStop!”.

rotativo) inicia con el pie pisando el circulo del
centro.

2
El jugador del centro enuncia la frase: "Decla- Td0s deben deteners;jen s an 1A Dosicikn
ro la guerra en contra de mi peor enemigo que P
es... (pais)’. exacta donde se encuentren.

6
3 El jugador del circulo selecciona a un oponen-
Todos los demas corren alejandose, mientras Sy InEnERna .f:,uantns e ikl A B
el jugador nombrado corre hacia el centro del oo J_ugadnr mdma_dﬂ. .
circulo pequefio. Si acierta, el jugador mencionado recibe un
punto en contra.
Si falla, el jugador del circulo recibe el punto
en contra.

F
El jugador tocado (o el lanzador si fallo) sera quien inicie la siguiente ronda.

Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Elaboracion propia. [Organizacion y dinamica del juego].

Aspectos fisiologicos trabajados

Figura 8.
Desde la perspectiva del enfrenamiento fisico

El juego permite...

Frecuencia neuromuscular
Coordinacion entre estimulo y accion

T et | o
Capacidad de frenar bruscamente y estabilizar el cuerpo

Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Esquema. [Desde la perspectiva del entrenamiento fisico].
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Variantes didacticas

a) Gritar un namero, color asignado, fruta, etcétera.

b) Usar una palabra aleatoria como estimulo (para fomentar mayor concentracion).

c) Incluir obstaculos (conos, pelotas, etc.) en el area para obligar a tomar rutas alternativas.
d) Reducir a solo pasos cortos o solo largos, incrementando la dificultad.

Indicaciones de seguridad

a) Supervisar que el terreno esté libre de objetos peligrosos.

b) Exigir calentamiento previo que incluya movilidad articular y trote suave.

c) Asegurar hidratacion y pausas activas entre rondas.

d) Vigilar gque el nivel de esfuerzo no exceda las capacidades individuales (especial atencion
a estudiantes con afecciones respiratorias o cardiovasculares).

Pastel Partido es un juego tradicional que permite trabajar la velocidad de desplazamiento
explosivo, es decir, la capacidad de partir desde el reposo y alcanzar maxima velocidad en
distancias cortas. Tambien se trabaja la atencion auditiva, la reaccion y el control espacial. Es ideal
para introducir a los estudiantes al entrenamiento de velocidad mediante formato ludico.

Figura 9.
Fastel parfido

Noia. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Creacion propia con Open Al. [astel partido]. https:/ichatgpt.com
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Categoria: juego de desplazamiento explosivo.
Enfoque: desarrollo de la velocidad de desplazamiento.

Nivel: media superior.

Area de desarrollo fisico: condicién fisica—velocidad de salida y aceleracién en corto alcance.

Objetivo especifico del juego
Favorecer el mantenimiento del esfuerzo fisico a traves de una dinamica ludica de velocidad y
reaccion, en la que los alumnos participan activamente.

Material necesario
- Conos (opcional) para marcar los limites del terreno.

Espacio requerido
Area abierta de al menos 10 x 10 metros, con buena visibilidad y superficie regular; puede ser un
patio escolar o cancha.

Numero de participantes
Entre 10 y 50 estudiantes. Puede adaptarse segun el tamano del grupo.

Tabla 3.
Organizacion y dinamica del juego

4
1 Cuando la pareja lo decida uno tocara el
El grupo se divide en 2 equipos, los cuales agarre de 2 companeros los cuales deberan
seran mixtos. correr en sentido contrario y tratar de llegar

antes que la pareja contraria.

2 5
Cada equipo formara un circulo, tomados de | La pareja que llegue primero tomara el lugar
las manos y viendo hacia el centro de este. que quedo vacio.

3 6
Se designara a una pareja que quedara fuera La pareja que quede fuera o llegue en
del circulo, los cuales caminaran tomados de segundo lugar, camina alrededor de sus
la mano alrededor de sus companeros. compaferos y se repite la accion.

Nota. Fuente: Gonzalez V., A (2025). Elaboracion propia. [Organizacion y dinamica del juegol].
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Aspectos fisiolégicos trabajados

Figura 10.
Desde Iz perspectiva del entrenamiento fisico

El juego permite...

Aceleracion y frenado
Control del cuerpo en carrera y parada subita

Agilidad mental y motriz
Decision rapida de hacia dénde correr vy como esquivar

Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Esquema. [Desde la perspectiva del entrenamiento fisico].

Variantes didacticas

) El jugador del centro puede decir un color o animal en vez del nombre.

) Se puede correr solo hacia adelante o solo en zigzag, para trabajar técnica especifica.

) El lanzador puede usar una sola mano o lanzar de espaldas para aumentar el reto.

) Cambiar el nombre del juego (“volcan partido”, "globo explotado”, etc.) para adaptarlo a
contextos tematicos.

a
b
C
d

Indicaciones de seguridad

a) Supervisar que los desplazamientos se hagan con atencion al entorno.

b) Asegurar que el terreno esté libre de piedras, hoyos o desniveles.

c) Establecer una sefial clara de "alto” para detener cualquier accion si es necesario.
d) Incluir estiramientos finales para recuperacion muscular.
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Actividad 4.
Stop y pastel partido

Instrucciones: realiza un album fotografico digital, realizando los juegos de
stop y pastel partido, y entrégalo a tu profesor.
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2.1.4 Juego tradicional enfocado al desarrollo
de la fuerza (cazuelitas, jalar la cuerda)

El juego de las cazuelitas/ollitas tiene como objetivo desarrollar la fuerza, al exigir una resistencia
al momento de que cargan al jugador designado como cazuelita. Ademas, favorece el equilibrio
y control postural de los que cargan a la cazuelita, todo en un contexto lidico que mantiene la
motivacion intrinseca del alumnado.

Categoria: juego de fuerza-resistencia.

Nivel: media superior.

Area de desarrollo fisico: fuerza — resistencia, equilibrio y control postural.

Material necesario: Ninguno.

Espacio requerido
Area abierta, con buena visibilidad y superficie regular; puede ser un patio escolar o cancha.

Numero de participantes
Ideal: de 10 a 30 participantes. Puede adaptarse para grupos grandes o pequerios con ajustes
en el tiempo 0 en los roles.

Figura 11.
Juego de (a5 cazuelitas

Nota. Fuente: Michua O. J. (2025). Creacion propia con Open Al. [Juego de las cazuelitas].
hitps://chatgpt.com
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Organizacion y desarrollo

T e g b S B R R i Y Seed
de 8210, los |
T st N Sty ST e e W F O STh ST P ':.'I' h O T T e

2. Los jugadores se sientan en cuclillas, uno al lado del otro, con las
piernas juntas y las manos entrelazadas por detras de las rodillas.

3. Dos jugadores tomaran el rol de vendedor y comprador.

4. El comprador selecciona una cazuelita.

6. Mientras lo mecen cantan (todos los meses del ano): “Enero, febrero,
Marzo ... Diciembre”

7. Si se rompe la cazuelita (se suelta el jugador) antes de llegar
a diciembre, se cambia por otra cazuelita y el jugador ya no puede
volver a participar.

8. Gana el equipo que tenga mas cazuelitas.
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Aspectos fisiologicos trabajados

Figura 12.
Desde la perspectiva del enfrenamiento fisico

El juego permite...

Control postural y equilibrio:
trabajo de zona media y control del centro de gravedad

Coordinacion intermuscular:
Ajuste del esfuerzo entre diferentes partes del cuerpo

Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Esquema. [Desde la perspectiva del entrenamiento fisico].

Variantes didacticas

a) Hacer carrera de relevos.
b) Incluir cronometro y premiar al que aguante mas tiempo sin soltarse.

Indicaciones de seguridad

a) Supervisar que los participantes no tiren con movimientos bruscos.
b) Evitar enfrentamientos con gran diferencia de peso.
c) Establecer la regla de soltar inmediatamente si hay dolor.

Juego tradicional: jalar la cuerda

La intencion principal de este juego tradicional es trabajar la capacidad condicional de la fuerza,
entendiendose esta como la cualidad del organismo para vencer una resistencia o contrarrestaria
mediante la contraccion muscular. Este juego estimula a los estudiantes a una participacion
al requerir un esfuerzo fisico/mental como lo es jalar, mantener el equilibrio, ya que implica la
activacion de grandes grupos musculares. Ademas del trabajo en equipo, promueve la coordinacion
al realizar agarres firmes, desplazamientos o posiciones de estabilidad mantenida.

Categoria: juego de fuerza colectiva.
Enfoque: desarrollo de |la fuerza de jale y trabajo en equipo.
Nivel: media superior

Area de desarrollo: fuerza maxima-— traccion grupal.
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Material necesario

« Cuerda gruesa y resistente (minimo 10 metros de largo).
+ Marcadores para delimitar el centro (panuelos, cinta o nudos).
» Conos o lineas de referencia para establecer los limites de victoria.

Figura 13.
Juego jalar Ia cuerda

Nota. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al [Juego jalar la cuerda)l. hitps://chatgpt.com

Espacio requerido

Zona abierta (cancha, campo o patio) de al menos 20 metros de largo. ldealmente con suelo firme
y sin desniveles. Puede usarse pasto o piso de tierra para evitar resbalones.

Numero de participantes
Minimo: 2 equipos de 4 jugadores.

Optimo: equipos de 6 a 10 jugadores por lado.

Puede adaptarse segun el tamaro del grupo.
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Organizacion y desarrollo

2. Los equipos se colocan en exfremos opuestos de la cuerda, cada
uno con las manos sujetando la misma, formando una recta.

3. En el centro de la cuerda se coloca un panuelo o marcador, &Iihﬂm
con una linea central en el suelo.

6. Se realizan varias rondas alternando integrantes si el grupo es
grande.
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Mensaje

La Universidad Autonoma del Estado de Meéxico, en la busqueda permanente
de garantizar una educacion inclusiva, equitativa y de excelencia, se mantiene
a la vanguardia en los avances tecnologicos, desarrollando libros electrénicos
(E-Book), con el propésito de implicarte interactivamente con los contenidos de
las asignaturas que integran el plan de estudios del Bachillerato Universitario.

Nuestro objetivo es contribuir a la formacion integral de estudiantes con
conocimientos rigurosos, valores humanistas y habilidades digitales, utilizando
metodologias activas, que desarrollen el pensamiento critico y analitico, asi como
la capacidad de afrontar los retos de la era digital.

Los cambios sociales, ambientales y culturales del mundo contemporaneo
presentan serios desafios al proceso educativo; por ello, nuestra Escuela
Preparatoria promueve formas de aprendizaje innovadoras, en las que se
desarrollan la comunicacion asertiva, la creatividad y el trabajo colaborativo.
De este modo buscamos garantizar la imparticion de una educacion capaz de
estimular la curiosidad intelectual de los preparatorianos y la exploracion de todos
los campos del conocimiento, de modo que cada estudiante sea capaz de ampliar
sus horizontes culturales, reconociendo sus habilidades, gustos y aptitudes.

El material educativo que tienes en tus manos ha sido elaborado por docentes de
las areas de conocimiento correspondientes. La creatividad, el pensamiento critico
y el espiritu cientifico de los colectivos docentes se reunen en un E-Book para
facilitar la comprension de los contenidos y comprometerte con tu aprendizaje.

El libro digital que ahora puedes consultar tiene una estructura légica de facil
manejo, que te permitira navegar por los contenidos y recursos académicos que
responden a tus necesidades; podras acceder a ellos desde una computadora,
una tableta o un teléfono celular.

Te invito a aprovechar al maximo esta nueva experiencia de aprendizaje, disfruta

esta herramienta que potenciara tus habilidades digitales, tus conocimientos y tu
creatividad.

Paftria, Ciencia y Trabajo
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Aspectos fisiologicos trabajados

Figura 14.
Desde la perspectiva del entrenamiento fisico

El juego permite...

Trabajo sinérgico muscular:
Coordinacion de todos los musculos involucrados

Noita. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Esquema. [Desde la perspectiva del entrenamiento fisico].

Beneficios adicionales

a) Fomento del trabajo en equipo.

b) Desarrollo del liderazgo y estrategia grupal.

c) Mejora de la comunicacion no verbal entre comparieros.

d) Estimulo de la autoeficacia colectiva (confianza del grupo en su propio desempeino).

Variantes didacticas

a) Jalar sentados o de rodillas.

b) Competencias entre trios o parejas.

c) Jalar a ritmo de una cancion o con silbato.

d) Jugar en “relevo” (cuando uno suelta, otro entra).

Indicaciones de seguridad

a) Supervisar que los jugadores mantengan espalda recta y piernas semiflexionadas.
b) Usar cuerdas gruesas gue no se deshilachen.

c) Evitar suelos muy resbalosos.
d) Parar el juego inmediatamente si alguien pierde el equilibrio o cae.
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Actividad 5.
Cazuelitas, jalar la cuerda

Instrucciones: realiza un album fotografico digital realizando los juegos de
cazuelitas y jalar la cuerda, y entrégalo a tu profesor.

Actividades Fisicas y Deportivas 1ll + UAEMex 71



Actividades Fisicas y Deportivas llI

Universidad Auténoma Juegos Tradicionales
del Estado de México

2.1.5 Juego tradicional enfocado al desarrollo
de la flexibilidad (avioncito)

El objetivo principal de este juego tradicional es el trabajo de la flexibilidad, la cual se entiende
como la capacidad del cuerpo musculo-esquelético para estirarse sin sentir dolor; estimulando
al estudiante a participar de manera activa mediante traslaciones controladas, brincos en un solo
pie, dobles del tronco y equilibrio; favoreciendo la agilidad y la alineacion corporal para cambiar de
direccion en espacios pequenos.

Categoria: juego de coordinacion y movilidad articular.

Enfoque: desarrollo de |a flexibilidad dinamica y el equilibrio.

Nivel: media superior.

Area de desarrollo: flexibilidad-movilidad de miembros inferiores y coordinaciéon motriz.

Figura 15.
Juego jalar la cuerda

e o e T e T B ol T S S AT S R R o = el g e W Tl e e
Nora. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Creacion propia con QOpen
Al[Juego del avioncito]. hitps:/fchatgpt.com
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Material necesario:
- Gis o tiza blanca para dibujar la figura del avioncito en el piso.
- Piedras pequenas, tapas o fichas de botella (una por jugador).

Espacio requerido
Zona abierta (cancha, campo o patio) de al menos 20 metros de largo. Idealmente con suelo firme
y sin desniveles. Puede usarse pasto o piso de tierra para evitar resbalones.

Numero de participantes
Minimo: de 6 a 8 jugadores.

Organizacion y desarrollo

Dibujar la figura del tradicional avioncito.

El primer jugador se para frente a la casilla 1, avienta su piedra dentro de ella y brinca sobre
un pie para caer en la casilla 2 y luego a la 3. Siempre sobre el mismo pie sin pisar raya.

Cuando llega a las casillas 4 y 5 puede apoyar un pie en cada una de ellas.

Luego sigue en un pie ala 6 y salta a las 7 y 8, nuevamente apoyando un pie en cada una.

Pisa conun pie en la 9 y cae con los dos en la 10.

Gira de un salto y hace lo mismo, pero ahora de regreso.

Al pisar la casilla 2, se agacha manteniendo el equilibrio sobre un pie y recoge sin apoyar
las manos la piedra que habia dejado en la casilla 1.

Salta fuera del avion, sin pisar la casilla 1

Si el jugador logrd hacer el recornido sin pisar linea, ni mover el pie, una vez que salto sobre
cada casilla, avienta ahora su piedra a la casilla 2.

Lanzas la piedra a la casilla 2 (una vez que se recoja la piedra de la casilla, esta inhabilitada
hasta el regreso), brinca en un pie a la casilla 3 y sigue como antes hasta la 10 y de regreso.
Recoge desde la 3 su piedra, salta la 2, pisa en un pie la 1 y sale fuera del avion. Sigue asi
sucesivamente hasta equivocarse o terminar y ganar.
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Cuando el jugador pierde, deja su piedra donde se quedd y pasa el tumo al siguiente
jugador.

Si al tirar la piedra no cae dentro de la casilla que le toca, su piedra queda tocando linea,
se equivoca durante el recorrido, pisa raya, pisa las casillas dobles con un solo pie, pisa
alguna de las casillas que ocupa la piedra de otro jugador, pone una o dos manos en el
piso al recoger su piedra, 0 sale sin recoger su piedra, en automatico pierde y toca turno al
siguiente jugador.

Aspectos fisiolégicos trabajados

Figura 16.
Desde la perspectiva del entrenamiento fisico

El juego permite...

Movilidad articular
Especialmente en tobillos, rodillas, caderas y columna lumbar

Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Esquema. [Desde la perspectiva del entrenamiento fisico)].

Beneficios adicionales

a) Estimula la conciencia corporal y |a lateralidad.
b) Fortalece el control del cuerpo en movimiento.

c) Mejora la agilidad y el control del centro de gravedad.
d) Promueve la concentracion y la paciencia.

Variantes didacticas
a) Dibujar esquemas mas complejos o creativos (letras, animales, caminos).

b) Realizar el recorrido en sentido inverso o con obstaculos anadidos.
c) Competencias por tiempo o precision en lanzamientos y recorridos.
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Indicaciones de seguridad

) Asegurar gue la superficie no esté resbalosa ni irregular.
) Supervisar que los movimientos se realicen de manera controlada.
) Indicar el uso de calzado con buena sujecion.

a
b
C
d) Evitar realizar el juego si hay fatiga muscular o lesiones previas.

Actividad 6.
Avioncito

Instrucciones: realiza un album fotografico digital realizando el juego del
avioncito y entrégalo a tu profesor.

Actividad 7.
Ejercicio autoevaluable

Instrucciones: para reforzar los temas vistos en este Modulo |l se te pide
realizar el siguiente ejercicio, para comenzar, revisa en la plataforma SEDUCA
la seccion de Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada
MIl Ejercicio Autoevaluable.
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Resumen

En el médulo Il nos centramos en los juegos tradicionales, como una herramienta para trabajar y
fomentar la convivencia social, desarrollando capacidades fisicas y promoviendo la igualdad de
género en los estudiantes de educacion preparatoria.

La tradicion oral se ha encargado de |a transmision de los juegos tradicionales de generacion
en generacion, de tal forma que se tiene un acervo cultural amplio, que en nuestros dias se ha
convertido en una gran herramienta socioceducativa de valor invaluable, ya que tienen un caracter
educativo, formativo, social, cognitivo, simbdlico y ludico.

En el desarrollo del modulo se mencionan las definiciones de “juego”, asi como de “juego
tradicional” resaltando su gran valia en el desarrollo cognitivo, social, afectivo, social y fisico.

Destacamos que el juego fiene como caracteristica principal su espontaneidad, convirtiéndose
en una actividad libre y con sus propias reglas, a diferencia de los juegos tradicionales que son
sencillos, accesibles en costo, reglas y con una carga cultural exuberante.

El modulo esta estructurado en cinco apartados que se enfocan en fortalecer las capacidades
fisicas. El juego tradicional “policias y ladrones” retoma la resistencia aerdbica, ya que promueve
cambios de direccion en un contexto de persecucion con carreras prolongadas. La velocidad
se retoma con los juegos tradicionales “stop™ y “pastel partido”, favoreciendo la reaccion rapida,
control motor y aceleracion explosiva. Las “cazuelitas™ y "jalar la cuerda” trabajan la fuerza con
una coordinacion musculo-esquelética, el trabajo colaborativo implica traccion. La flexibilidad sera
estimulada dinamicamente con el "avioncito” retomando la conciencia corporal y el equilibrio a
través de movimientos y saltos controlados sobre una sola extremidad inferior.

Los juegos fradicionales son abordados con indicaciones claras y precisas, indicando cuales son
los materiales que se necesitan para su desarrollo, asi como medidas de seguridad a retomar
para el fortalecimiento del enfogue pedagogico para el cual se retomaron. En resumen, los juegos
tradicionales fortalecen las capacidades fisicas de los alumnos preservando su identidad cultural
a traves de la inclusion y convivencia escolar sana con enfoque participativo y ludico.
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Acervo: es un conjunto de objetos, saberes y
practicas dotadas de un valor historico y cultural, que
representan una herencia o una tradicion especifica
de un pueblo, sociedad o individuo.

Aleatoria: que no se puede predecir, ya que
interviene el azar; por lo tanto, no es posible prever
su resultado antes de que se concrete.

Ambito: espacio ideal configurado por las cuestiones
y los problemas de una o varias actividades o
disciplinas relacionadas entre si.

Ancestrales: procedente de una tradicion remota o
muy antigua.

Actitudinal: relativo a la actitud, es decir, a la
disposicion de animo.

Asignado: se refiere a una posicion, rol o tarea que
ha sido designada a alguien o algo.

Bagaje: conjunto de conocimientos o noticias de que
dispone alguien.

Cognitivo: perteneciente o relativo al conocimiento.
Contexto: entorno fisico o de situacion, politico,
historico, cultural o de cualquier otra indole en el que
se considere un hecho.

Core: se refiere a los musculos abdominales,
lumbares, de la pelvis, los gluteos y la musculatura

profunda de la columna.

Estatica: que permanece en un mismo estado;
parada de asombro o de emocion.

Estatus: posicion que una persona ocupa en la
sociedad o dentro de un grupo social.

Espontaneidad: expresion natural y facil del
pensamiento, los sentimientos, las emociones,
efcétera.

Factible: gue se puede hacer.

Fisiologicos: relacionado con las funciones y
procesos que ocurren dentro del cuerpo humano,

UAEMex

como la respuesta del corazon, la respiracion, la
energia muscular, etc., en respuesta al ejercicio fisico.

Inanimados: que no da sefales de vida.
Incipiente: que empieza.

Integral: que comprende todos los elementos o
aspectos de algo.

Intrinseca: intimo, esencial, innato, exclusivo, propio,
basico.

Invaluables: que no se puede valuar como
corresponde.

Isquiotibiales: musculos esqueléticos, ubicados en
la parte posterior del muslo.

Juegos ftradicionales: actividades recreativas
infantiles que se fransmiten de generacion en
generacion, utilizando recursos simples como el
cuerpo, la naturaleza u objetos cotidianos.

Ludico: perteneciente o relativo al juego.

Manipulacioén: practica de utilizar comportamientos
y comentarios indirectos para controlar el
comportamiento, las emociones y relaciones de otros.
Optimo: sumamente bueno, que no puede ser mejor.

Psiquico: perteneciente o relativo a las funciones y
contenidos psicologicos.

Recreativos: gue divierte o entretiene.

Relevancia:importancia, significacion, trascendencia,
alcance, magnitud.

Sinérgico: coordinacion y colaboracion efectiva
de los componentes de un equipo, que genera un
rendimiento superior a la suma de sus esfuerzos
individuales.

Subita: improvisto, repentino.

Trascendencia: resultado, consecuencia de indole
grave o0 muy importante.
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Introduccion

La actividad fisica es un pilar fundamental para el ser humano no solo por sus beneficios para
la salud sino tambieén, para el desarrollo fisico emocional y social. La actividad fisica ha ido
evolucionando a lo largo de |a historia, desde las actividades recreativas orientadas a una mejorar
de las capacidades fisicas y condicionales hasta llegar al deporte.

Este E-Book aborda algunos aspectos para mejorar las capacidades fisicas condicionales (entre
ellas la resistencia aerdbica de corta y mediana duracion), asi como de otros conceptos clave que
buscan transformar el ambito deportivo.

La informacion y el conocimiento son esenciales para el desarrollo en la sociedad, por ello, este
material busca proporcionar algunas herramientas tedricas y practicas para retomar la actividad
fisica de tal forma que impacte en la sociedad. Se mencionan algunos conceptos tanto de la
resistencia aerobica como anaerobica; utilizando el método fartlek, asi como algunas actividades
fisico-deportivas que junto con el método ayudan a llevar a cabo una mejor secuencia didactica.

Este E-Book pretende ser utilizado como guia para la comunidad estudiantil y demas individuos
en busca de mejorar su condicion fisica y a su vez una mejor calidad de vida.

Se reflexiona la necesidad de romper las barreras de género al realizar actividades fisicas vy
deportivas, a través de la promocion de equidad e inclusion para que todas las personas participen
en igualdad de condiciones. Se fomenta una vision mas justa y equilibrada del mundo deportivo
desde la capacidad y el esfuerzo como indicadores del exito.

Deseamos que este material sea una fuente de inspiracion y aprendizaje que promueva un cambio
positivo en la manera de entender y practicar actividad fisica y deportiva.
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del basquetbol/parte |

Proposito del Modulo

Practicar los fundamentos técnicos, como el bote y los
pases, a fraves de actividades |udicas que mejoren la
condicion fisica, fomenten la regulacion emocional vy
promuevan una practica deportiva equitativa, libre de
discriminacion de género y de cualquier tipo de violencia.
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Presentacion

El basquetbol, conocido también como baloncesto, se destaca por ser dinamico estratégico y de
ritmo acelerado trabajado en conjunto; se ha convertido en uno de los deportes mas populares
a nivel mundial, ya que millones de personas lo practican en escuelas, gimnasios, parques vy
competiciones profesionales.

El objetivo es introducir el balon en el aro del equipo contrario, en este juego participan dos
equipos de cinco jugadores que defienden su aro, asi como atacan el contrario. El basquetbol
exige habilidades fisicas como agilidad, velocidad, coordinacion, trabajo en equipo y un alto nivel
de pensamiento tactico.

Tiene reglas y técnicas que han influido profundamente en la cultura popular; el basquetbol se ha
convertido en una herramienta de inclusion social, fomentando valores como la perseverancia,
valor, respeto y cooperacion; dando paso a ligas profesionales como la NBA, al igual que
importantes competiciones que promueven la convivencia armonica entre las culturas a traves
del deporte.

El bote es uno de los fundamentos mas importantes del basquetbol, que consiste en hacer rebotar
el balon contra el piso con una mano a la vez; esta habilidad esencial permite a los jugadores
moverse y mantener el control del balon.

Abordaremos diferentes técnicas de pases, fundamentales para mantener el control del balon y la
cooperacion con los otros, las cuales son:

Pase de pecho: se toma el balon ambas manos, se coloca a la altura del pecho y se lanza de
manera recta; se utiliza principalmente en distancias cortas.

Pase picado: el balon se lanza hacia el suelo para que dé un bote llegue al compariero; se emplea
cuando hay defensores entre los jugadores.

Pase de béisbol: se utiliza para distancias largas, se ejecuta con una sola mano simulando un
lanzamiento de béisbol.

Cuando se logra dominar estos fundamentos, se esta mejorando el rendimiento fisico, asi como
el fortalecimiento de los valores, la comunicacion, el respeto y la cooperacion entre los jugadores,
dado que es un deporte emocionante que se puede adaptar como herramienta educativa que
promueve la integracion social y la salud fisica.
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Actividad 1.
Evaluacion diagnostica

Instrucciones: antes de iniciar con la revisidn de los contenidos del madulo 1,
e invitamos a responder a la evaluacion diagnostica.

Esto te ayudara a descubrir los conocimientos previos que tienes sobre los

temas a abordar y, al mismo tiempo, le permitira a tu docente conocer tus
fortalezas y debilidades.

Para comenzar con el ejercicio, revisa en la plataforma SEDUCA la seccion de

Actividades (Estudiante) y responde a la actividad denominada: Mill Evaluacion
Diagnostica.
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3.1 Bote del balon

Historia

El basquetbol se cred en diciembre de 1891 por James Naismith, un profesor de educacion fisica de
origen canadiense, en la escuela de entrenamiento de la asociacion cristiana de jovenes (YMCA)
en Springfield, Massachusetts, Estados Unidos. Naismith ide¢ este deporte por la necesidad de
mantener activos a sus alumnaos durante el invierno, buscaba evitar lo que consideraba la violencia
del futbol americano y asimismo promover la cooperacion entre los estudiantes (Naismith, 1941).

Figura 1.
Nuesfro deporte: el baloncesto
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Naismith escribid 13 reglas basicas para su juego, entre ellas, el balon debia ser lanzado, no
deberia ser golpeado con el puno, y los jugadores no podian correr con €l balon. Las anotaciones
se consideraban cuando hacian entrar el balon en canastas de duraznos colgadas a una altura de
3.05 metros, mismas que se mantienen hasta la actualidad.
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El primer partido de basquetbol

Fue en diciembre de 1891 en un gimnasio de Springfield contando con nueve jugadores por
equipo. El encuentro terming 1-0. Curiosamente, después de cada canasta, el juego se detenia
porgue alguien debia subir por una escalera para recuperar el balon de la canasta (Grundy, 2005).

Debido a la influencia de la YMCA, el deporte se difundio rapidamente a otros paises:

1893: Francia
1894: India, China, Japon
1895: México y otros paises de America Latina

El basquetbol fue ganando popularidad como un deporte escolar, universitario y militar (Gems,
2013).

Figura 2.
FiBA

\We Are Basketball

Nota. Fuente: Imagen tomada para fines academicos de: Federacion Internacional de Baloncesto (FIBA).

La Federacion Internacional de Basquetbol (FIBA) es el organismo que se dedica a regular las
normas del basquetbol mundialmente, asi como de celebrar periodicamente competiciones
y eventos en las dos disciplinas, fundada el 18 de junio de 1932, por representantes de ocho
federaciones nacionales: Argentina, Checoslovaquia, Grecia, Italia, Lituania, Portugal, Rumania
y Suiza.

La sede actual continua en Ginebra, Suiza. Cuenta con la afiliacion de 212 federaciones nacionales.
El presidente actual es Sheikh Saud Ali Al Thani. (Viva Basquet, 2015)

Juegos Olimpicos

El basquetbol debutd en los Juegos Olimpicos como deporte oficial en Berlin de 1936. El torneo
se jugo al aire libre y bajo condiciones climaticas adversas. El equipo de Estados Unidos gano la
medalla de oro al vencer a Canada en la final (International Olympic Committee, 2021).

Actividades Fisicas y Deportivas 1ll + UAEMex 83



W Actividades Fisicas y Deportivas llI
Universidad Auténoma Actividades fisico-deportivas a traves del basquetbol/parte |

del Estado de México

Nacimiento de la NBA

Figura 3.
FIBA

wNBA

Nota. Fuente:Imagen tomada para fines académicos de: NBA Logo and symbaol, meaning, history, PNG, brand

La NBA (National Basketball Association) es la liga de baloncesto profesional mas importante del
mundo. Fue fundada el 6 de junio de 1946 en Nueva York con el nombre de Basketball Association
of America (BAA). Tres anos despues, en 1949, se fusiond con la National Basketball League
(NBL) y adopto oficialmente el nombre de NBA.

Desde sus inicios, la NBA ha sido el escenario donde surgieron y brillaron las mas grandes

estrellas del baloncesto, como Bill Russell, Magic Johnson, Larry Bird, Michael Jordan, Kobe
Bryant, Shaquille O'Neal, y en la actualidad, LeBron James y Stephen Curry.

Con sede en Nueva York, la NBA se ha convertido en una liga global, transmitida en mas de 200
paises. Esta formada por 30 equipos divididos en dos confederaciones: Este y Oeste.

Ademas del deporte, la NBA ha sido un referente cultural, influyendo en la musica, la moda, la
tecnologia y el activismo social. Ha promovido valores como la inclusion, la equidad y el respeto a
tfravés de programas globales como NBA Cares. (Peterson, 2002).

Iconos del deporte

La NBA ha sido cuna de leyendas del basquetbol, tales como:

Bill Russel, con 11 campeonatos.

Michel Jordan, considerado el mejor jugador de la historia.

Kobe Bryant, simbolo de perseverancia y entrega.

LeBron James, figura actual con multiples récords.

Estas figuras han impulsado la globalizacion del deporte (Pluto, 1992; Lazenby, 2014).
Basquetbol femenino

Desde principios del siglo XX se practica el basquetbol femenino, aunque su profesionalizacion
ocurrio con la creacion de la WNBA (Women's National Basketball Association) en 1996. Jugadoras
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como Lisa Leslie, Diana Taurasi y Sue Bird han inspirado a nuevas generaciones (Lipsyte, 2002).
Basquetbol en Mexico

Dada la cercania con los Estados Unidos, el basquetbol llegd a México en 1902, gracias a Guillermo
Spencer, quien dirigia el Instituto Metodista en la ciudad de Puebla. Improvisé unas canastas y
unos aros para que pudiese pasar holgadamente una pelota de unos 30 cm de diametro. Este
mismo organismo protagonizo el primer encuentro deportivo no oficial en ese mismo ano. Tres
anos despueés, en el marco de los festejos de la conmemoracion del 5 de mayo, se abrieron
las puertas al primer partido profesional, que también fue la primera exhibicion publica de este
deporte. En la década de los veinte, el baloncesto empezd a obtener pequenos frutos a nivel
internacional como el triunfo ante Cuba en los Juegos Centroamericanos y del Caribe en 1926.
Tal fue el impacto del basquet, que en la capital se armo un equipo de mujeres en 1917. Pero la
pasion por este deporte alcanzd su punto mas alto cuando, en los Juegos Olimpicos de Berlin
en 1936, el equipo nacional obtuvo la primera medalla olimpica en un deporte de conjunto. La
seleccion nacional se colgo el bronce tras derrotar a Polonia. Después de ese hito en |a historia
del deporte de nuestro pais, el basquet mexicano siguio siendo de muy alta calidad y competitivo.

Figura 4.
FMB

Nota. Fuente: Imagen tomada para fines academicos de: NFederaciones Deportivas Nacionales y Organismos
Afines afiliados - Confederacion Deportiva Mexicana, A.C.

Actividades Fisicas y Deportivas 1ll + UAEMex 85



Ao Actividades Fisicas y Deportivas lll
Universidad Auténoma Actividades fisico-deportivas a traves del basquetbol/parte |

del Estado de México

En Londres, en 1948, los guerreros mexicanos perdieron el bronce por apenas 5 puntos ante
Brasil. Para Helsinki 1952, la seleccion mexicana se colocd en noveno lugar. En las justas de
1960 y 1964 hubo participacion, pero ya no se trascendia como en antafo.

En Meéxico, el basquetbol se practica ampliamente, especialmente en el norte del pais. En
1936, México logrd la medalla de bronce olimpica. Actualmente, la Liga Nacional de Baloncesto
Profesional (LNBP) es la liga mas importante del pais, y la seleccion nacional ha tenido destacadas
participaciones internacionales (CONADE, 2023).

Historia de la Federacion Mexicana de Baloncesto (FMB)

Fundacion y primeros afios

- 1936: se funda la Federacion Mexicana de Baloncesto (FMB) como el organismo rector del
baloncesto en México.

- 1936: Ese mismo ano, la seleccion mexicana logra un hito historico al obtener la medalla de
bronce en los Juegos Olimpicos de Berlin, siendo la primera medalla olimpica para Meéxico

en un deporte de conjunto.
Participacion Internacional

- 1975: la FMB participa en la formacion de FIBA Ameéricas, consolidando su presencia en el
ambito internacional.

Figura 5.
Primeros anos

Nota. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Creacion propia con Open Al
[Primeros anos]. hitps://chatgpt.com
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Capacidad fisica, salud y recreacion
Proposito del Modulo

Emplea mecanismos que le permitan al estudiante obtener
un diagnostico de su aptitud fisica con perspectiva de
género para comprender las diferencias y desigualdades
entre hombres y mujeres, asimismo ser consciente de su
estado fisico.
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Conflictos y reestructuracion

- 2008: la FIBA reconoce a la Asociacion Deportiva Mexicana de Basquetbol (ADEMEBA)
como el organismo oficial del baloncesto en México, debido a conflictos internos y problemas
administrativos dentro de la FMB.

- A pesar de esta situacion, la FMB continua operando como una asociacion civil sin fines de
lucro, promoviendo al baloncesto a nivel nacional.

Mision y actividades actuales

La FMB se dedica a:

- Organizar torneos y competencias a nivel local, estatal y nacional.
- Capacitar entrenadores, arbitros y directivos para elevar el nivel del baloncesto en México.
- Fomentar valores como el respeto, la inclusion y el trabajo en equipo a través del deporte.

Aungue no cuenta con el reconocimiento oficial de FIBA, la FMB sigue siendo una entidad activa
en la promocion y desarrollo del baloncesto en el pais.

Actividad 2.
Cuestionario origen del
basquetbol

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

..,,-r '*%{gﬁ
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3.2 El bote del baléon

Figura 6.
Bote

Noia. Fuente: Michua O_, J. (2025). Creacion propia con Open Al. [Eote]. hitps://chatgpt.com

Es uno de los fundamentos mas importantes del baloncesto y por esta razén es necesario que los
jugadores dominen perfectamente todos sus secretos. Necesitamos entender que para botar el
balon debe ser de una manera tan natural como lo es caminar: el balon debera ser dominado con
las manos, alternando el bote, pero nunca las dos al mismo tiempo. Es primordial saber donde
y cuando no se tiene que botar. El bote del balon es mas rapido que el dribling, asi que debes
botar cuando sea necesario. Es una técnica que se puede practicar en solitario, con un balon es
suficiente. Usaremos el dribling para avanzar con el balon, mejorar el angulo de pase, buscar la
oportunidad de tirar, etcétera.

Fase de preparacion

1. Piernas ligeramente flexionadas.

2. Localizar el espacio disponible para avanzar sin mirar el balon.

3. Colocar el cuerpo ligeramente hacia adelante.

4. Sostener el balon con una mano sobre él y la otra de apoyo lateral.

5. Preparar mufieca y dedos de la mano dominante en posicion de control.
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Fase de ejecucion Figura 7.
Bote def balon

1. Empujar el balon hacia abajo, no
golpearlo.

2. Usar los dedos, no la palma, para el
control del bote.

3. Mantener la mano sobre el balon tras
cada bote, como si lo "acompanara”.

4. Botar a la altura de la cintura
(controlado).

5. Flexionar ligeramente las rodillas al
ritmo del bote.

6. Mantener la cabeza erguida, sin mirar
el balon

7. defensor (especialmente en bote
bajo).

8. Variar ritmo y altura del bote si es
necesario (bote de proteccion o de
avance).

9. Coordinar pasos con los botes (pasos
cortos y controlados).
Fases de seguimiento

1. Continuar la trayectoria con control de
balon.

2. Recuperar postura equilibrada tras
cada bote.

3. Listo para pasar, lanzar o cambiar de
direccion.

4. Controlar el rebote del balon para

evitar que suba demasiado. T = :
Nora. Fuente: Avila V., R. (2025). Creacion propia con Open Al. [Bote

. . ) ) del balon]. hitps://chatgpt.com
9. Corregir el gesto si el balon se desvia.
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Video 1.
Bote del balon

BOTE DEL BALON

da clic aqui

Actividad 3.
Cuestionario Bote del
balon

b T
By |
'*'l"'.--|.*‘lJ
Uriversidad Autdnoma
del Estado de México

ACTIVIDADES FISICAS Y
DEPORTIVAS IIT

MODULO 111
ACTIVIDAD 3.
CUESTIONARIO BOTE DEL BALON
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3.3 Pases

Las razones basicas para pasar el balon es obtener lanzamientos optimos y seguir con |a posesion
del balon que da como resultado, el control del partido.

Los pases falsos, precisos y oportunos dan la oportunidad de anotar; para lo cual debes desplazarte
a la zona de tiro, ya sea con dribling o pases; cabe sefalar que el pase es mas rapido que el
dribling. Para generar oportunidades ofensivas debes dar pases rapidos y precisos en dicha
Zona; para cansar a los defensores se debe desplazar continuamente el balon, lo cual ayudara a
que pierdan su capacidad defensiva y de bloqueo hacia el jugador que tiene el balon.

Cuando el equipo hace buenos pases y recogidas, resta oportunidades para que los adversarios
anoten tantos. Se debe saber donde y cuando pasar el balon para crear la oportunidad de encestar

y no perder el balon al ser interceptado por los contrarios.
La funcionalidad de los pases es la siguiente:

a) Extraer el balon de una zona saturada (por ejemplo, después de un rebote o al sufrir un
bloqueo por parte de dos contrincantes).

b) Mover velozmente el balon en un contraataque.

c) Hacer movimientos ofensivos.

d) Dar a un comparnero de equipo de libre marcacion para realizar su lanzamiento.

e) Cortar y pasar para realizar un lanzamiento.

Figura 8.
Fases

f-ﬁ.‘: f":;-_‘ .
__‘_- -
Nota. Fuente: Gonzalez V., A (2025). Creacion propia con Open Al. [Pases). https://chatgpt.com
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Noia. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Creacion propia con Open Al. [Pases]. hitps://chatgpt.com
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Noia. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Creacion propia con Open Al. [Pases]. hitps://chatgpt.com
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Noia. Fuente: Gonzalez V., A. (2025). Creacion propia con Open Al. [Pases]. hitps://chatgpt.com
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Actividad 4.
Cuestionario de pases
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Modulo Il
Actividad 4.
Cuestionario de pase
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Actividad 4.
Cuestionario de pases

Instrucciones: contesta el siguiente ejercicio, para dar inicio da clic aqui.

TN 2
* Actividades Fisicas y
Deportivas Il
Maodulo Il
Actividad 4.
Cuestlonarlo de pases
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