VT 14

SV

Procesos energéticos durante el trabajo muscular

| Tabla de Contenido

Aptitud fisica

Procesos aer0biCoS . o v v v v ittt it e,

Métodos de entrenamiento que

desarrollan la capacidad aerébica .....................

........................................

........................................

........................................

Métodos de entrenamiento que desarrollan la potencia anaerébica ..............ovvivererinnnnnnnn.,

Medios para desarrollar la potencia anaerébica . .........
Circuito de'12 estaciones . ...........covvevnirvnnnnn.
Flexibilidad ..........ooiiiiiiiiririiinnrenneenne,

Lanzamientoensuspension.....................co0vvvunnn.

Descripcién técnica en lanzamiento en suspensién (L.S.) . .

Recomendaciones para realizarel LS .................
Ejercicios para perfeccionarel L.S. ...................

Pasocruzado ..ottt it i e e

Cortina

Paso cruzado porladerecha ...............c0c0vuvnnn.

Paso cruzado por laizquierda ..............coevernn..

Paso cruzado simulado ....... R
Variantede pasocruzado .................0iiiunnn.
Ejercicios de perfeccionamiento ,

delpasocruzado ............cioiviiiniiriiiinnen.,
Recomendaciones al realizar el paso cruzado ...........

Principios fundamentales para la realizacién de una cortina
Clasificacién de lascortinas ...............c0vuvnn...

“Roll ofensivo” luegodelacortina.........................

Recomendaciones para ejecutar cortinas ...............
Ejercicios para perfeccionar lacortina .................

Defensacontralacortina..............o00vevvvrvnnnnnnnn.

3. Saltar sobre el driblador (JA.C.) .........0ovvvnnnn.

4. Cambiodemarca ............ccvoviininninininnn..
Recomendaciones para defender contra la cortina . .. .....

Principlos defensivos ................ccoiiviiiiinninnnn..
1. Principio del “lado débil” (L.D.) y del “lado fuerte” (L.F.) . oo ve e ee e eeee e

hd

2. Principiodeley de los pasos . .....vvvvveernnnnn...
3. Principiodeayuda ...........cooiiiiinie

4. Principiodecobertura ...........cvviininnnnnn.,

5. Principio del 4rea restringida ......................
6. Principio de obstaculizacién .......................
7. Principio de dificultad de lanzamiento . ..............
8. Principio de rebote defensivo ..............c......,

................................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

10
10
10
10

10

11
11
11
12
12

16
16
17
18

21

C 22

22
22

23
23
23
24.

25
26
27
28
28
30
30
30
30
30
31
31
31
32
32
33
33
33

34
34



Juegos deportivos-reCreatiVOS . ... ..o\ uuiet ittt ittt i e e
Reglamento oficlal de baloncesSto . ........ouuiiiiiieiteiiieiiiieeriineesrinreiainrrerinnerenauins

Saquedetenis ........
Rematedetenis ........

Bloqueo .............

..........................................................................

...........................................................................

..........................................................................

..........................................................................

Clasificacién del bloqueo de acuerdo con la cantidad de _]ugadores ..................................

Bloqueo ofensivo

..........................................................................

Bloqueo defensivo .. ..ottt e e e i e i e

Apoyo.........

Penetracién ..........

..........................................................................

..........................................................................

PenetraciSn interna . ........c..ie ittt ittt e e
Penetracidnen formaciéndemedia luna ...... ...ttt ittt i e et

Penetracién del 6

....... R R R R R T e R O IO S R A AR R A ST T

Penetracidn externa del 5 ... ... iiir ittt ittt ittt ittt i e i
Penetracidninternadel 5 ... .. ittt it it it i ittt e et e,
Penetracidnexternadel 1 ... .. iiitiiiritiiit ittt e ettt aa e
Penetracion internadel 1 ... .ointtiriniinerineenrenrreoteresersnrosssoarassosssessnesnsnsas

Tactica ..............

..........................................................................

Clasificacion de 1a tACHICA .. ..o vv vt eiet v eneenneraseenroeeeeisnsssnsocsasorosssssaerasssensas
Téhctica individual Ofensiva . .....cvvii it ieeneirineniitiesstrastoersssrarisssessstosssosaos

Del saque ......

..........................................................................

De la formacién de un ataque (Intenciénde lostres golpes) . ........viniiiiiiiiiiiiiiiieenineann
Téctica individual defensiva ................c.ooviiiinas et e e

TA4ctica colectiva
Formaciones defensivas
Formacién3-3 .

.......... R R T I R R I R R R I

..........................................................................

..........................................................................

Formacibn3-1-2 .......... bt e ase e es et etae e e ettt e e e et et e a e

Formacién3 -2 -

1 ---------- LI I R I I T I I T I I I I I R R I R I R R R A LU LRI Y

Generalidades del reglamentode voledbol . .. ....... ... iitiiiiiiiriiiiiirneeereneneenenroenenrnnaes

Tirosde cAbeza 8 POTTeIrfa . .. ...ttt it ittt ettt sttt ae e

Importancia ...,

..........................................................................

Técnicade iros de CADEZA . ... vt vt it itnt et ie st ensiansaneesuraseseseeeseeenseesasonneenss
Tipos de cabeceo 8 POTTEITA . .. oo v tee ittt ettt iansiinnssreereetaesneasnseosonsesens
Recomendaciones al ejecutarel tirodecabeza .............ccciiiiiiiiiiiiiiiii e e
Ejercicios para perfeccionar el cabeceo ... ...... ...ttt i e

Pena méxima (penalty)

..........................................................................

Condiciones pararealizarun tiropenal .........coi.iiiiiiiitiiir ittt iitie i
Situaciones méas comunes que ameriten el cobro del tiro penal: Dentro del dreapenal ...................
Recomendaciones para ejecutar penaltys ... .......eeeiirtiteeinesiiiiniiianisiinsieiiiansanans
Ejercicios para perfeccionar el “tiropenal” ..........coiiiiiniii it e

Jugadas del portero ...

Principios basicos e UNPOTLEro .....vvnrniiiiii ittt ieiii e, e
Recomendaciones para el portero .............................................................

Jugadas ofensivas . . ...

..........................................................................

Otras Jugadas OfeNSIVAS . .. oottt ittt ittt e anineneeterrsnsseessnssansionsoeoesanennnsaeass

Formaciones defensivas

..........................................................................

Juegos deportivo-TecTeBtIVOS . ... ...\ttt e i e e e e e

Reglamento de futbolito
Reglamento en gréficas

--------------------------------------------------------------------------

..........................................................................

34
36

60

60
62
62
62
62
63
63
63
63
63
64
64
64
64
64

64
64
65
65
66
66
66
66
66

. 66

78
78
78
78
79
79
80

- 80

80
81
82
83
83
87
87

89
91
93
94



Kickingball ...........

‘Kickingball

-------------------------------------------------------------------------

Posiciones defensivas de los 10 jugadores abridores .. ... v vvvinr ittt innerrriesirreensisrncnes
Duracitn del Partido ... .uuivvuuu et iiittt sttt etiuetesonnsoennatostniensestanseetosancsesens
Aplicacién de la regla del nocaut (Knock-0UL) ... ..uvuuiinrnssvrerroeorrsriverisseersaeerssannns

Orden de pateo . ..

.................... B R R R I I R I I R I R R N R I I A A )

Zonas o freas del cAMPO de JUSEO .+ .. vvvtvtinus ettt inntnesnsientosanneeronnnoeesennenserennns

Zona del lanzador
Zona del caicher . .
Zona de pateo . . ..
Zona de coaches:
Zona de dog-out . .

-------------------------------------------------------------------------
................................. P I R T R R A A R S A I I I N RN AP A R AT ST AT
..........................................................................
.........................................................................

.........................................................................

Zonadel pateadorprevenido . ... ...t e e et e

Andlisis del juego

.........................................................................

Reglamento de kickingball ..................... et e e e riereanonn D

Carrera de resistencia ..
Carrera de velocidad ...
Generalidades ...
Salida baja ......
Carreraconvallas .....
Pasaje de valla ...
Pruebas de campo . .. ...
Salto largo ......
Saltoalto .......

.........................................................................

.........................................................................

................................... A N N I R I IR R AP R A ST SRS AP RSP
.........................................................................
.........................................................................

D I R I I R I R I T I R A N A I R I R R R R R N ]

Lanzamientode jabalina . .........c..oiiiiiiiiiiiiiiiiitt ittt e
Lanzamiento de disco ......... et a et e et S et
Reglamento paraelsaltoalto ................ooiiiiiiiiiiiinenennnnnnnnns fearrereaiiaiaeas e
Reglamento lanzamientode jabalina .......................ccoevvnne... S re e es e
Reglamento para los Ianzamientos . .. ...........oiiiiiiinnrrnrrnnseieesiMioeeesronseeeesronacenns

Gimnasia

Combinacitn a manos bres “B™ ... .....uutieereniitttiiettennr et ienenseeeannnessssenonases
Combinacion 8 MAN0Ss HDIes “C™ ... ... vrnss et eee et ee e et eeeeneseneeeereenseenaeenanenn,s
Combinacién infantil a manos libres (Masculino) .........viieitiiiiirinenniriinnneerernennenss
Salto handvolt (sobre plinto transversal,

cuatro o més partes

0 o T

Juegos predeportivos (Gimnasia artisticamascullng) . ................cccviiiiviiinennnn.. Creeneanaes

Continuo de ruedas

........................................................................

Destrezas muiltiples en relevo-carretillas . ......c.ovvneitiiiiii it it e
Relevo de paradas de manos enparejas ... .......coeviuiiiiiinnverrreiereinennriroerannnes eaas
Relevo con destrezas VATIAAAS . . . ... v v et etsteeeei e e ttae st eenneenneennneeieeenneenneenss
Gimnasfa artistica femenina ... ... ... ... o i i i i e e e

Combinacién infantil a manos libres (femening) .........vvuiiinrinn it rnitrnreeneeernnneennns

Salto handvolt (sobre plinto transversal, ‘

tres o mds partes de plinto) ............. . iiiiiiiiii e re s e
Juegos predeportivos (Gimnasia artistica femening) ..............ccoiiiirnneitiiirnrerrvannnnerensnn

Continuo de rueda

.........................................................................

116
116
116
116
116
117
117
117
118
118
118
118
118
120

128
128
128
129 .
130
130
131
131
132
135
136
137
138
138
139

142
142
143
143
144

145
145
145
146
147
147
148
148
148
149
149

149
150
150



Continuo de pase atrds . ..........

...........................................................

Avance en parejas, con apoyo unipodal (Plancha facial) . ..............coiiiiiiiiiiii i
Seguidillas de paradas de manos y desplazamiento .......c.vo i v erriiiiiiietestarrerariaeeensan,

Gimnasia ritmica deportiva

Combinacién infantil a manos libres (femenina) (Federacion Venezolanade Gimnasia) ...................

Combinacién a manos libres: Parte I

..........................................................

Combinacién amanos libres: Parte IT . .. ....oiiiiitiiiiiiiiiiiiiii i iiiiiiiiiat i caananesreenss
Distribucién del valor en la ejecucién de ejercicios a manos libres (segtin Mejfas, 1982) ................

Caracterfsticas de lacinta ..... v
Tomas o agarres de lacinta .......
Ejercicios concinta .......... e
Faltas en ejercicios con cinta.. . . o

Caracteristicas de las mazas ...%..
Formas de tomar la maza: ..... Y.,
Ejercicios conmazas ......... AN
Faltas en ejercicios con mazas .:\..

............................................................
.............................................................
............................................................
...........................................................
...........................................................
...........................................................
...........................................................
P I I I I R R e I I R I S ST A ST A A
I R I T R T I R R I B R P e I I I IR I S R A T I ST I

R R L R R R I R R A I IR I R

Cédigo de puntuacién en Gimnasia Ritmica ......................... ettt e it
Aspectos importantes del juez drbitro . ......... ..o e e et at et sttt e
Generalidades de los ejercicios abligatorios ......... beve e S R EETETRETERPRPER

Generalidades de ejercicios libres . .
Juegos predeportivos Gimnasia Ritmica .

...........................................................

...........................................................

1. Relevos con cinta (circunducCiOn) .. ...vvivieiiinrrreneeaitiosteernorossasiosscnssostnssasses
2. Combinacién de Cinta-maza: TeleVos ... ..vuiiiiviinieneeeessoesoertssosernsnsessecssrasssenas
3. Pasando lamaza, después de “ochO™ . ........iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt i i

4. Destrezas individuales y cambio .

...........................................................

Recreacién

Fines de la educacioén fisica, el deporte y la recreacibnen Venezuela ................coiiiiiiiiiiniienn,
Documentos legales donde se fundamentan estos fines . ......c.coeeeitiiverinriiriisiniiiinennnnas

Paseos, excursiones y campamentos. .. ..
Paseos .......covvivviiinnnnn.,
Excursiones .........cco0vvinen
Campamentos .................
Planificacién de un campamento ..

...........................................................

...........................................................

...........................................................

Orientacién y seializacién en ambientesnaturales ............... ..o ittt ittt i e

Conlabrijula .................
Con las estrellas (de noche) .......
Conel Sol(dedia) ..............
Sefializacién . ..................
Primerosauxilios ....................
Importancia de los primeros auxilios

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

Principio bésico en la aplicacién de los auxilios ..............oiiiiiiiiii i e

Botiquin ................00000
Aplicacién de los primeros auxilios

...........................................................

...........................................................

150
150
150

154
154
155
157
157
158
158
158
163
163
163
164
164
169
170
170
170
170
171
171
172
172
173

176
176
176
176
177
178
179
188
188
188
188
188
189
189
189
189
190




