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Advertencia

Este libro se presenta como un material sistematizado para Ixs estudiantes de los colegios de
pregrado de la Universidad Nacional de La Plata, con el objeto de acompa#ar las trayectorias y
generar bibliografia especifica de la disciplina que complemente el desarrollo de las clases de

Educacion Fisica.

Tal como lo expresa el titulo de la obra “Educacién Fisica como Derecho”, el contenido del
libro es resultado de un trabajo colectivo que parte con el posicionamiento politico ligado al cues-
tionamiento a la invisibilizacion, las diferencias y discriminacién de cualquier tipo, sean por moti-

vos de género, orientacion sexual, identidad de género, discapacidad o étnico racial.

Reconociendo que el uso del lenguaje no es neutral -y teniendo siempre como horizonte la
igualdad y respeto de todas las personas-, el uso del lenguaje inclusivo, no sexista y libre de
discriminaciones es fundamental para cuestionar cualquier tipo de discriminacion, el uso del mas-

culino genérico y la norma binaria.

Todo el material de lectura y visual del libro (imagenes, cuadros, tablas, etc.) intenta evitar
cualquier tipo de reproduccién y fomento de estereotipos, discriminacidon o expresiones con con-

notaciones negativas.

Entendiendo que es un proceso y ejercicio continuo de deconstruccién del lenguaje, en la
escritura del libro se utilizan diferentes estrategias tipograficas y de desdoblamiento (como el uso
de “alo” y “x”) respetando el lenguaje y forma de expresion utilizados por cada autor o autora en

la redaccion de sus respectivos capitulos.

Pedimos disculpas si por error u omision en algun apartado o seccion del libro esto no sucede,

todavia estamos transitando la deconstruccion del lenguaje.
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Presentacion

(...) trabajar significa hacer una labor fecunda. Significa que nuestro trabajo no sea simplemente una ru-

tina. [...] sino que creemos en la posibilidad de mejorar lo que hay o producir algo nuevo. [...]

Bleichmar, S. (2008:57)

Queridas y queridos estudiantes, lectores de este libro de catedra.

Las y los invitamos a recorrer estas paginas que dan cuenta de un intenso trabajo colectivo
de revision y renovacion disciplinar, inscripto en un contexto socio-histérico e institucional
signado por un cambio de paradigma en torno a la educacién y a la concepcion de las infan-

cias y juventudes.

Restituir esta trama requiere historizar un proceso que parte del reconocimiento de la educacion
como derecho y de la obligatoriedad del nivel, en el marco de la Ley de Educacion Nacional N°
26.206 y de la Reforma del Estatuto de la Universidad Nacional de la Plata del afio 2008, junto
con la definicion de las y los estudiantes como sujetos de derecho, conforme la Ley N° 26.061
de Promocion y Proteccion Integral de los Derechos de Nifias, Nifios y Adolescentes y la imple-

mentacién de la Ley N° 26.160 de Educacion Sexual Integral.

Este es el contexto de las politicas de inclusion que se vienen desplegando en el Liceo desde
el afio 2014', alentando y acomparfiando transformaciones y cambios en la ensefianza que
contaron con un fuerte compromiso de los equipos docentes, como queda plasmado a lo

largo de este libro.

La experiencia de revision y reconstruccion de las practicas de Educacion Fisica da cuenta no
so6lo de las posibilidades de cambio, de reinvencion, sino de un verdadero punto de inflexién que
se manifiesta en el pasaje de una Educacion Fisica tradicional, reproductora acritica de estereo-
tipos de género a una Educacion Fisica en clave de equidad, inclusiva y con perspectiva de

género, como sefialan Fusé y Ramirez.

" En el marco de los Proyectos Académicos y de Gestion “Forjar encuentros: el arte de educar haciéndole lugar al otro”
(2014-2018), “Forjar encuentros para construir lo comun” (2018-2022) y “Recrear lo comun” (2022-2026).
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En esta direccion, un impulso significativo provino del proyecto de “Articulacién curricular e inte-
gracion institucional para el fortalecimiento de las practicas de convivencia escolar’ que reunio a
los docentes de Educacién Fisica del Colegio Nacional “Rafael Hernandez”, del Bachillerato de
Bellas Artes “Francisco A de Santo” y del Liceo “Victor Mercante” coordinados por la Direccion

de Inclusién Educativa dependiente de la Prosecretaria de Pregrado de la UNLP.2

Los desafios que enfrentaron los equipos docentes en el marco de la implementacion del Pro-
yecto superaron los objetivos convivenciales iniciales habilitando recorridos formativos y debates
que fueron profundizando la reflexion disciplinar, especialmente bajo el impacto de la implemen-
tacion de la Ley de Educacion Sexual Integral, al tiempo que brindaron espacios y condiciones
institucionales para profundizar el trabajo conjunto de los equipos docentes de Educacion Fisica

de los distintos colegios?®.

Y ahora si, llegados a este punto, las y los invitamos a recorrer las paginas de este libro, en las
que podran apreciar un material especialmente elaborado para ustedes en el que cada capitulo
propone un itinerario singular por diferentes practicas deportivas, gimnasticas, expresivas, y jue-
gos que se constituyen en los ejes de la ensefianza de las practicas corporales en la escuela

secundaria desde un enfoque de derechos.

Celebramos el trabajo conjunto que vincula a docentes del Bachillerato de Bellas Artes “Fran-
cisco A. de Santo”y del Liceo “Victor Mercante”. Celebramos todas aquellas iniciativas que pro-
fundicen el trabajo como sistema y la integracion institucional. Celebramos este libro y agrade-

cemos el trabajo colaborativo, comprometido y sostenido por todos y cada uno de los docentes.

Prof. Constanza Erbetta y Prf. Julieta Miranda

Vicedirectora y Directora del Liceo Victor Mercante

2 La propuesta se inicia en el afio 2013, a pedido de las autoridades de los colegios, con miras a atender ciertos problemas
vinculares y es implementada desde el Observatorio de Practicas de Convivencia Escolar (OPCE), creado en el afio
2012, como area de la Prosecretaria de Asuntos Académicos.

3 Como parte de las acciones significativas de este Proyecto se implementd la experiencia piloto de cursada en 3er afio
en grupos integrados por estudiantes del Liceo “Victor Mercante”, del Colegio Nacional “Rafael Hernandez” y del Bachi-
llerato de Bellas Artes “Francisco A. De Santo” y se realizaron encuentros de socializacién de experiencias sobre la
ensefianza de diferentes deportes y juegos como espacios de intercambio y actualizacién disciplinar, entre otras.
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El presente libro es una hermosa muestra de trabajo colaborativo. Un trabajo que se detiene a
pensar las practicas en la escuela secundaria hoy, en tiempos de gran incertidumbre. Es sabido
que la igualdad no viene dada por la realidad y que las desigualdades se profundizan todos los
dias. Por tanto, es responsabilidad de la escuela intervenir para lograr interrumpir la reproduccion
de las desigualdades, e impedir se cumplan las profecias de exclusién. La escritura de este libro,
que conceptualiza a la Educacién Fisica como derecho y pone en escena distintas practicas
corporales, se constituye entonces como un gran aporte considerando las politicas de inclusion
educativa que se vienen desarrollando en las uUltimas décadas, a partir de la obligatoriedad del

nivel y de la incorporacion de sectores tradicionalmente excluidos.

El Bachillerato de Bellas Artes asume la igualdad como derecho e instala la construccion de
igualdad como politica educativa transversal a todas las dimensiones. Con el convencimiento de
que las oportunidades generan una posibilidad de futuro y se transforman en actos que pueden
gestar un porvenir distinto al dado por la asimetria existente. Hoy se habla de las multidimensio-
nes de la desigualdad y esto vuelve mas complejo el abordaje al interior de las instituciones. La
construcciéon de un nuevo marco para pensar las practicas corporales habilita el desarrollo de

trayectorias educativas diversas, que no son lineales, que asumen distintas formas y ritmos.

En el Bachillerato de Bellas Artes siempre nos preguntamos ¢ qué escuela queremos habitar? Y
es la que construye una narrativa de la igualdad propia en cada espacio curricular. Pensar a la
Educacion Fisica como derecho es un aporte para consolidar y transformar una institucion con

las condiciones para que la emancipacion de todos, todas y todes sea posible.

Prof. Andrea Aguerre
Directora del Bachillerato de Bellas Artes — UNLP
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Introduccion

Este libro es la continuidad del proceso colectivo iniciado previamente, en el cual se disefiaron
y actualizaron los programas de Educacion Fisica tanto en el Liceo Victor Mercante como en el
Bachillerato de Bellas Artes. Esta tarea dio lugar a problematizar y preguntarnos por el material

de lectura y bibliografia ofrecida a Ixs estudiantes al momento de cursar y acreditar la asignatura.

Entendemos que la Educacién Fisica, en tanto disciplina escolar, se ha caracterizado por la
ausencia o falta de material bibliografico especifico para la formacion de Ixs estudiantes de los
colegios secundarios.

En este marco, de redisefio y actualizacién de los programas, hemos advertido que la biblio-
grafia destinada a Ixs estudiantes del sistema de pregrado generalmente coincide con la utilizada
en la formacion de profesionales en el area de la Educacion Fisica, y no a los objetivos plantea-

dos tanto por la disciplina en el nivel escolar como los proyectos institucionales de los colegios.

A mismo tiempo, la bibliografia utilizada generalmente hace referencia al entrenamiento y
rendimiento deportivo, el cual, de manera instrumental, aborda solo aspectos técnicos, tacticos
y fisicos que se presentan de manera descontextualizada de la practica educativa y no necesa-

riamente son abordados como contenidos educativos.

Entender la ensefianza de la Educacion Fisica y las Practicas Corporales como contenidos
histérica y socialmente significativos en una cultura determinada genera pensar en un abordaje

inclusivo que atienda a los intereses y necesidades de Ixs estudiantes.

En este sentido, nos resulta relevante la adecuacion y elaboracion de bibliografia especifica
a utilizar, planteandonos, no sélo qué tipos de saberes y bibliografia ofrecemos a nuestrxs estu-
diantes (ya no para una formacién profesional o deportiva), sino que ademas esté fuertemente
comprometida con la formacion para la vida, la autonomia de Ixs jovenes y la apropiacion de

saberes para la ampliacién de su universo cultural.

En esta perspectiva, los contenidos de este libro se desarrollan en funcién de un posiciona-
miento transversal, que, ademas de promover la ensefianza de contenidos propios de la Educa-
cion Fisica (juegos, deportes, diferentes formas de gimnasia y practicas en el medio acuatico,
vida en la naturaleza), permitan contextualizarlos con la perspectiva de derecho e inclusion, po-
sibilitando la construccion de condiciones didacticas con perspectiva de género, para una ense-

fAanza mas justa, igualitaria y democrética.
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CAPITULO 1
Educacion Fisica como Derecho

Facundo Ramirez y Santiago Fusé

Introduccion

Pensar la Educacioén Fisica como derecho implica tener una mirada reflexiva sobre la diversidad
y requiere un analisis critico sobre las practicas de ensefianza y cdmo han evolucionado las diferentes
concepciones disciplinares a lo largo de la historia hasta el presente. Desde sus inicios, la Educacion
Fisica ha mostrado indicios de cumplir con una misién de control y normalizacién de los cuerpos que,

al parecer, no hizo mas que sostener y fomentar desigualdades desde una sociedad patriarcal.

Luego de presentar el recorrido histérico de la Educacion Fisica como disciplina escolar, ofre-
cemos una propuesta de ensefianza en el marco de los Colegios de la Universidad Nacional de
La Plata, Bachillerato de Bellas Artes “Francisco A. de Santo” y el Liceo “Victor Mercante” con
perspectiva de derecho, estrechamente vinculada a La Ley de Educacion Sexual Integral N°

26.150, pregonando la igualdad de oportunidades sin diferencias de género.

1- ¢ Qué es la Educacion Fisica?

Como disciplina escolar, la Educacién Fisica es una asignatura que tiene por objetivo ensefiar
ciertas formas de la cultura y la sociedad relacionadas con las acciones del cuerpo, a las cuales
denominamos practicas corporales’. Estas practicas, saberes y movimientos a ensefiar son el
resultado de una seleccion o recorte de la cultura que se consideran relevantes de una sociedad
y, por lo tanto, requieren ser aprendidos por Ixs estudiantes ya que resulta importante para su
formacion y desarrollo, de modo que puedan desenvolverse como sujetxs autbnomxs y compe-
tentes? en la sociedad. Por lo tanto, podemos definir a la Educacion Fisica como la disciplina

escolar que se encarga de ensefar ciertos saberes y usos del cuerpo, es decir, una educacion

" Entendemos por estas a las formas de hacer, pensar y decir que tienen por objeto las acciones del cuerpo.

2 Por competentes no nos referimos a competir, sino a que sean aptxs para desenvolverse de manera reflexiva y auto-
noma para desarrollarse en la cultura en que viven y transformar su propia realidad. Ademas, al contrario del concepto
competencia, buscamos lograr sujetos fuertemente comprometidos por el Otro, lo comunitario y lo comun.
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corporal y del movimiento, de contenidos socialmente significativos y culturalmente relevantes

para una sociedad y cultura determinada.

De esta manera, podemos concluir que los contenidos que ensefa la Educacion Fisica son
saberes y formas de moverse de la sociedad que tienen por objeto a los cuerpos en movimiento,
como los juegos, los deportes, las practicas corporales en el medio natural, diferentes tipos de

gimnasias y la natacion, entre otras.

Cabe destacar que estas practicas corporales se han ido configurando a lo largo de la historia
en diferentes culturas. Practicas que cada sociedad se las ha apropiado de diversas maneras,
otorgandoles diversos significados como, por ejemplo, el desarrollo de diferentes deportes en
particular, ciertas formas de juegos y modos de jugar, algunas gimnasias, los campamentos y

las diferentes formas de practicas acuaticas.

En las sociedades occidentales y de América son hegeménicos y muy conocidos ciertos de-
portes, tales como el futbol, el basquet, el voley y el handbol, entre otros. Mientras que, en otros
paises o regiones con culturas diferentes (sobre todo en Asia) estos deportes no son tan rele-
vantes y dejan de tener la misma importancia y desarrollo que presentan en nuestra cultura;
existen otros tipos de practicas y deportes que si son hegemoénicas alli -y no tanto aqui-, como
por ejemplo los deportes de lucha. Lo mismo sucede con los diferentes juegos y las formas de
jugar que se encuentran fuertemente vinculados y determinados por las tradiciones populares de

la cultura de un pais o region.?

Para finalizar, queremos sefalar que este tipo de practicas a ensefiar (sean deportes, juegos,
gimnasias, las practicas corporales en el medio natural y el medio acuatico, entre otras) no po-
seen un caracter educativo por si solas; sino que son parte del capital cultural y simbdlico de una
sociedad y que la Educacién Fisica se las apropia y las transforma en saberes educativos a ser

ensefiados, expresandolas y formalizandolas en los programas de la asignatura.

Lxs encargadxs de interpretar y de llevar a la practica esos contenidos para ensefnarlos a
Ixs estudiantes y que estos puedan apropiarse de dichos saberes. Por lo tanto, la Educacién
Fisica en el Liceo Victor Mercante y Bachillerato de Bellas Artes (de aqui en adelante LVM y
BBA respectivamente) ensefian practicas corporales tales como algunos juegos, algunos de-
portes, diferentes formas de gimnasia, natacion y practicas corporales en el medio natural (vida

en la naturaleza).

Esta forma de entender a la Educacion Fisica como practica corporal nos permite incor-
porar otras practicas emergentes como las circenses, la danza, los juegos y deportes alter-

nativos, entre otras.

% Dentro de este tipo de practicas o deportes podemos mencionar el Kabaddi (deporte de lucha muy tradicional en Asia,
el cual es deporte nacional de la republica de Bangladesh) y el Badminton (deporte muy popular en la India).
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2- La Educacioén Fisica a lo largo de la historia: una historia

de desigualdades y huellas sobre los cuerpos

Si bien entendemos que aun falta mucho para alcanzar verdaderas condiciones de igualdad,
no queremos dejar de destacar que nos encontramos transitando un proceso de fuerte recons-
truccion de nuestras practicas y discursos que, como construcciones sociales naturalizadas en
el tiempo, han dado como resultado el establecimiento de grandes condiciones de desigualdad

construidas especialmente a partir de las diferencias de sexo.

El intento por alcanzar una sociedad mas justa e igualitaria en materia de derechos e inclu-
siones en las condiciones de vida de las personas, independientemente del género, se encuentra
en el centro del debate. Como resultado de luchas y debates producidos a partir de los movi-
mientos y reivindicaciones feministas, en la historia reciente se observa la implementacion y con-
quistas de una serie de medidas, leyes, politicas y acciones que pretenden alcanzar, no solo una
verdadera igualdad en los derechos de las mujeres, sino también la reflexién y el reconocimiento
sobre nuevas masculinidades e identidades disidentes; como asi también la prevencion y erra-

dicacién de toda discriminacion y violencia.*

No obstante estos grandes avances sefalados, entendemos que aun queda mucho por
hacer para erradicar estas barreras que permitan construir definitivamente una sociedad mas

justa y equitativa.

En este sentido, debido al rol privilegiado que presenta en la formacion integral de las perso-
nas, particularmente en la construccion de los cuerpos y la realizacion de ciertas practicas, habi-

tos, normas y formas de moverse, la Educacién Fisica tiene mucho para decir y aportar.

Pese a esta gran potencialidad que presenta la Educacién Fisica, tradicionalmente no hizo
mas que reafirmar las diferencias en la construccién de los cuerpos y en las maneras de moverse
de una persona de acuerdo a las normas -o ciertos modelos- de masculinidad y feminidad, que,
por un lado, no soélo sostienen y profundizan las desigualdades entre estos, sino que al mismo
tiempo elimina toda diferencia o diversidad disonante que no se ajuste a los modos hegemaénicos

de ser masculino o femenina.

Scharagrosky (2002-2003) sefala que “en la Educacién Fisica queda mucho género por
cortar”, en una clara alusion a la ausencia de una reflexion critica sobre la manera que con-

tribuyd a sostener esas diferencias de género, segun la persona pertenezca a un sexo

4 Entre algunas acciones podemos sefialar el Programa Nacional de Educacién Sexual Integral (ESI) creado en el afio
2006 a partir de la Ley 26.150, con el propésito de garantizar el derecho a recibir educacion sexual integral en todos
los establecimientos educativos del pais (tanto de gestidn privada como estatal; en todos los niveles y modalidades).
También podemos mencionar la Ley de Identidad de Género, Ley 26.743, la cual permite modificar los datos perso-
nales de una persona para desarrollar su personalidad de acuerdo con la identidad autopercibida. Mas préximo en el
tiempo, encontramos el Plan Nacional de Igualdad en la Diversidad 2021-2023 propone crear condiciones de igualdad
sustantiva en la diversidad para que las mujeres y LGBTI+ puedan acceder a sus derechos y ejercerlos de manera
libre, justa e igualitaria.
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biolégico u otro. Es decir, a partir del sexo biolégico asignado a una persona en el momento
de su nacimiento (hombre o mujer), se depositan en ella una serie de caracteristicas y asig-
naciones sociales diferenciadas que terminan por “naturalizar” y determinar ciertas formas

de ser y vivir como hombre o mujer.

En este sentido, Scott, J. (1996) afirma que el término género “rechaza las explicaciones bio-
légicas que explican las diversas formas de subordinacién de la mujer a partir del hecho de que
las mujeres tienen la capacidad de dar a luz y los hombres tienen mas fuerza muscular.” A dife-
rencia de esto, el género, continua la autora, “se transforma en una manera de sefalar las cons-

trucciones culturales sobre los roles apropiados de la mujer y del hombre” (1996;.4).

Por lo tanto, podemos concluir que entendemos por género a:

Una construccion histérica, cultural, social y politica que alude a las caracteris-
ticas que suelen asignarse a varones y mujeres. Es decir, a los aspectos so-
cialmente atribuidos a un sujetx que diferencian lo masculino de lo femenino,
en base a sus caracteristicas bioldgicas. (Ministerio de Turismo y Deportes,

Secretaria de Deportes, 2019, p. 8)

Al mismo tiempo, cabe sefialar que estos aspectos socialmente atribuidos y modos de “ser
mujer” o “ser vardn” se encuentran determinados por los roles de género construidos por cada
cultura a lo largo de su historia. Brevemente, podemos definir a los roles de género como el
conjunto de normas sociales y de comportamientos que son asociados y considerados apropia-
dos para varones, mujeres y personas no binarias. De este modo, los roles de género difieren
ampliamente en cada cultura y en cada época: por lo tanto, los estereotipos de género son las
opiniones o los prejuicios generalizados sobre lo que una persona deberia ser 0 hacer en funcion

de su género.

Esta perspectiva y roles de género que dan cuenta de lo que la sociedad espera de una
persona piense, sienta y actde en funciéon de ser un varén o una mujer, muy lejos esta de ser
algo natural y mucho menos neutral: pues, ademas de variar segun la época y sociedad, al mismo
tiempo determinan desigualdades, es decir, diferencias -particularmente entre los varones y otras

identidades- que favorecen sistematicamente a uno de los grupos.

En nuestra sociedad, esto queda explicitado en un sistema que puso a las mujeres -y otras
identidades no heteronormadas- en un lugar subordinado, es decir, por debajo de los varones.
Lo que se denomina como sistema patriarcal, “en el cual el poder se encuentra exclusiva o en su
gran mayoria, en manos de los varones y, cualquier distincién, exclusion o restriccion hecha
sobre la base del sexo tiene el efecto o la intencién de menoscabar o anular el reconocimiento,
el goce o ejercicio de sus derechos y las libertades fundamentales de las mujeres y otras identi-

dades” (Ministerio de Turismo y Deportes, Secretaria de Deportes, 2019).
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Para comprender y dar respuesta a las desigualdades que se constituyeron a partir de estas
diferencias de género establecidas a lo largo de la historia, resulta apropiado indagar sobre la
propia historia de la Educacion Fisica, y el modo particular en que esta disciplina escolar actué
como un mecanismo de control social con la misién de construir y sujetar los cuerpos (y los

cuerpos en movimiento).

3. ¢ Por qué analizar la historia de la Educacion Fisica

desde una perspectiva de género?

En consonancia con lo desarrollado hasta aqui, abordar la historia de la Educacion Fisica
desde una “perspectiva de género” implica dar cuenta sobre la trama de relaciones de poder que
se suceden al interior de las sociedades alrededor de las diferentes identidades sexuales y de
geénero; asi como el proceso de reproduccion y legitimacion de un determinado sistema sexo/gé-

nero, en este caso desde las clases de Educacion Fisica.

Entendemos que las asignaturas escolares describen, prescriben, comprenden y definen al
cuerpo en un sentido amplio, Iéase el cuerpo en la Biologia, en la Filosofia, etc. En este aspecto,
la Educacion Fisica tuvo -y tiene- un rol trascendental a los efectos de trazar una construccion
de los cuerpos, pues se asume como escenario en el cual, su intencién y funcion originaria fue

la normalizacion, el control, regulaciéon y moldeo de los cuerpos.

Al pensar la relacion entre el analisis de la historia y la Educacion Fisica, la historiadora Maria
Laura Mendez sefala que “La Historia y la Educacién Fisica deben ser aliadas en su intento de
analizar y comprender problemas de la realidad presente y pasada. El problema se aborda en su
complejidad con el aporte de ambas, la historia aporta respuestas desde sus saberes especifi-

cos, pero las preguntas las hace la Educacion Fisica” (2014:319).

Por lo tanto, si bien entendemos que desarrollar la genealogia® de la Educacion Fisica
resulta una tarea que excede largamente al presente libro, si creemos indispensable recons-
truir una breve resefa histérica que dé cuenta y nos permita -en palabras de la autora- pre-
guntarnos sobre la manera en la que se instituyé y fundamenté la Educacién Fisica como

disciplina en el marco escolar.

Partimos de sostener que la escuela en general y la Educacion Fisica en particular son el
resultado de un largo proceso de acontecimientos y momentos histéricos que configuran practi-

cas, saberes/discursos y contenidos de ensefanza al interior de la asignatura que terminan

5 Entendemos por genealogia como un método de estudio de la historia para entender el presente. Una historia del
presente cuya actividad debe ser elaborada a partir de una reconstruccion intelectual que piensa el pasado como la
historia de la construccion de la cultura del mundo social actual.
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operando y conformando una serie de estructuras y dispositivos® que fundamentan su accion

disciplinar/escolar.

De esta forma, las practicas escolares -y particularmente la Educacién Fisica- histéricamente
han puesto en evidencia barreras socioculturales que no han hecho mas que perpetuar condi-
ciones de discriminacién, dominacién y violencia hacia ciertos sectores de la sociedad a partir de
discursos homogeneizadores y disciplinantes que dieron fundamento y sentido a un gran abanico
de practicas. Como consecuencia de estas practicas, se producen o perpetdan situaciones de
desigualdad que se traducen en exclusion de saberes y formas de practicas corporales (en otras
palabras que una persona pueda hacer o no hacer en funcién a su sexo y no por eleccién o

derecho propio).

A continuacion, presentaremos diferentes contextos politicos, sociales y culturales en los cua-
les se justificaron los discursos que construyeron a la Educacion Fisica. En contraposicion, luego
explicaremos la manera en que concebimos, fundamentamos y postulamos en la actualidad la

ensefianza de la Educacion Fisica en los colegios LVM y el BBA.

4. Los comienzos de la Educacion Fisica

Desde el momento en que se oficializé la Educacion Fisica en el ambito escolar argentino, se
origin6 todo un campo de saber sobre el cual la fundamentan pedagogos, psicélogos, médicos,
fisi6logos e higienistas preocupados por normalizar y conformar un determinado orden corporal

de la poblacion, especialmente la infancia.

En tanto disciplina escolar, la Educacion Fisica nacié a partir de la sancion de la Ley N°1420
(Ley Federal de Educacion Comun,” la cual da origen al Sistema Educativo Nacional Argentino
en el afio 1884) a partir de la cual, la Educacién Fisica es obligatoria en el ciclo primario tanto
para varones como para mujeres. Es en ese contexto, en el cual la Educacién Fisica Escolar
surge como politica de estado nacional para dar respuesta a dos grandes preocupaciones para
la regulacion, el control y disciplinamiento de los cuerpos. Por un lado, frente a la necesidad de

construir y consolidar el proyecto de una identidad nacional colectiva y homogénea; y por el otro,

5 Giorgio Agamben llama dispositivo a “todo aquello que tiene, de una manera u otra, la capacidad de capturar,
orientar, determinar, interceptar, modelar, controlar y asegurar los gestos, las conductas, las opiniones y los dis-
cursos de los seres vivientes.” (AGAMBEN, 2005: 257). Entre los dispositivos que este autor sefala, se encuentra
la Escuela, la escritura, etc.

" Ley que estructura el sistema educativo nacional estableciendo la obligatoriedad de la ensefianza, su caracter gratuito
y laico, a cargo del Estado.
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abordar el cuidado del bienestar fisico, el cuidado y la conservacién de la salud y la moral de la

poblacion, proceso que fue denominado y reconocido como higienismo.®

El autor Pablo Scharagrosky (2001) es claro al afirmar que desde su nacimiento dentro del
Sistema Escolar Argentino la Educacioén Fisica quedd marcada y determinada por dos fuertes
huellas: la huella militar y la huella higiénica. Estas huellas se complementan con otro elemento
fundamental que, con el paso del tiempo, resultaron determinantes para la construccion y esta-
blecimiento de las desigualdades y diferencias de género: a pesar de que a partir de la mencio-
nada Ley N°1.420 la Educacién Fisica en el ciclo primario era obligatoria tanto para varones
como para mujeres, presentd “la separacion entre dos modalidades de ejercitaciones y activida-

des, con diferentes cualidades y destinatarios” (Scharagrodsky; 2002).

Por lo tanto, con la funcién delegada de disciplinar los cuerpos, la Educacién Fisica no sélo
separo los cuerpos femeninos y masculinos al momento de ensefiar, sino que ademas se de-
dico a construirlos y diferenciarlos a partir de ensefiar -o dejar de ensefar- ciertas practicas
corporales legitimadas en funcién de la manera de entender a los cuerpos y al movimiento
(femeninos o masculinos) de acuerdo a los patrones, estereotipos y modelos sociales/cultura-
les de la época: varones fuertes, con caracter y aptos para la guerra y la produccion; mientras
que para las mujeres se ocupaba de prepararlas para el cuidado de la raza, es decir, para ser
madres y el cuidado del hogar.

Esto no sélo conformé un cierto orden corporal generalizado y sexualizado a partir de opues-
tos (varén-mujer), sino que al mismo tiempo profundizaron los modos en que se articul6 con otros
tépicos y preocupaciones de la época. El estereotipo binario de género hegemonico feme-
nino/masculino, la moralidad, el “desvio”y la anormalidad de quienes no se ajustaran al discurso
y forma dominante de “ser una nifia” o “ser un nifo”, a partir de lo cual se prescribieron practicas

aparentemente legitimas en funcién de los cuerpos sexuados.

Esta construccién ideal de los cuerpos masculinos o femeninos a partir del contraste y en
relacion con la masculinidad (y viceversa) esta intimamente relacionada con las formas o modos
deseables de ser femenina o masculino al momento de realizar una determinada practica depor-
tiva, gimnastica o ludica, que configura ciertas formas de ejercer los roles de género esperados,
para las cuales el acceso de la mujer a estas practicas corporales estuvo determinado por el

temor a la virilizacién y para la maternidad.

En sus inicios, la Educacion Fisica escolar argentina estuvo representada por un conjunto de

practicas corporales entre las que sobresalieron distintos tipos de gimnasia, predominantemente

8 Se denomina “Higienismo” a la intervencion del Estado para atender aspectos de caracter sanitario de la poblacién.
Este proceso fue desarrollado especialmente entre 1880 y 1920, estuvo centrado en los problemas sanitarios de la po-
blacién, especialmente de los grandes centros urbanos que concentran/hacinan a la poblacién. No sélo se preocupa de
enfermedades infecto-contagiosas causantes de epidemias; sino que, ademas de la malnutricién, el alcoholismo y otros
principios morales de la poblacion.
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la de corte militar, y la utilizacién de algunos juegos, danzas, paseos, caminatas, etc.; y poste-

riormente en el desarrollo deportivo, vinculado al rendimiento.

En ese primer momento, la gimnastica y sus clases de gimnasia estaban orientadas en la edu-
cacion del cuerpo, poniendo el foco en cuestiones posturales y de preparacion para la vida social.

De este modo, la Educacion Fisica pasoé a ser parte de la formacion general de Ixs estudiantes.

En los inicios de la Educacion Fisica, la educacion del cuerpo presenta diferentes objetivos
de acuerdo al sexo bioldgico: para las mujeres las clases de gimnasia estaban orientadas hacia
el mejoramiento y estilizacion de cuerpo y cierta gracia femenina con foco en las formas y los
gestos; mientras que para los hombres poseia una impronta militar, buscando el rendimiento

para lograr ser mas fuertes fisica y moralmente (de acuerdo estereotipo masculino de la época).

En las primeras décadas del siglo pasado, la Educacién Fisica era de corte militar, basada en
la disciplina y practicas del higienismo escolar. Desde dicha impronta, todas las actividades que
se desarrollaban en el ambito escolar (sea la gimnasia, los juegos, las rondas escolares, entre
otras) se encontraban orientadas hacia la consecucion de valores como la disciplina, la tolerancia
al dolor, el respeto a la jerarquia, la firmeza, la rectitud y el coraje y respeto y la obediencia por
la patria; todos estos valores contribuyeron a la configuracién de cierto modelo de masculinidad

en oposicion al supuesto modelo de feminidad.

A modo de cierre de esta idea de Educacion Fisica Militar, encontramos en las investigaciones
de Pablo Scharagrodsky relaciones y fundamentaciones entre la ensefianza de la Educacion

Fisica para varones y mujeres, a partir de las diferencias de sexo:

Tercer grado: Ejercicios Militares: (para varones) Movimientos uniforme de
flanco, media vuelta, marchas, contramarchas, alineacién y formacién en hile-

ras y en batalla.
Tercer grado: Ejercicios Calisténicos (para mujeres): pasos y juegos ritmicos.

(Programa para las Escuelas Comunes de la Capital de 1899)

Otra perspectiva que fundamenté a la Educacion Fisica fueron los discursos médicos, espe-
cialmente desde el higienismo, la psiquiatria y la fisiologia. Desde esta mirada, la participacion
de las mujeres en la EF se fundamentaba en el cuidado de la raza y, por lo tanto, las clases
tenian como objetivo mejorar la funcién maternal, preocupandose por el cuidado de ciertas zonas

del cuerpo (como la pelvis y el abdomen) y los 6rganos reproductores femeninos.

De la misma manera, la fisiologia fundamenté una Educacion Fisica de la mujer para la ma-
ternidad y el mejoramiento de la raza, dado que, segun estos discursos, el mejoramiento de los
perfiles fisiologicos (como la resistencia cardiovascular y el fortalecimiento de ciertas zonas del
cuerpo, entre otros) garantizaran el cuidado de la salud y el bienestar de la nifia y futura madre

y, con ella, el de las préximas generaciones. Desde este saber fisioldgico, se recetan o excluyen
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ciertos tipos de ejercicios y actividades en funcion del sexo de la persona: ejercicios de fuerza
para varones y como sostenia Romero Brest (1911) “...los ejercicios de estética, de armonia de
las formas de la gracia de los movimientos, mas que los de la fuerza o violencia, son los apro-
piados y caracteristicos de la fisiologia, y por lo tanto son aquellos cuya ejecucion abordan las

nifias con mas gustos y facilidad” (Scharagrosky, 2004).

llustracion 1. Clase Metodizada de Educacion Fisica en el LVM. Octubre 1936 (Archivo Liceo Victor Mercante)

En la tercera década del siglo XX, se produce el momento en el cual aparecen los deportes
en la curricula escolar de la Educacién Fisica, cobran fuerza en las practicas escolares, como
asi también en dichos programas se le suman las danzas folcléricas, en busqueda de un nuevo

paradigma de la educacion vinculado a la idea de construccién de la identidad nacional.

A mediados de la década del 40, la Educacion Fisica empez6 a considerarse como una
practica mas solidaria y recreativa, de este modo se empezaba a dejar de lado las practicas
de corte militar y la educacién del cuerpo con los objetivos de moldear y preparar el cuerpo

para objetivos militares.

En los afos 60 y 70 se vuelven a imponer ciertas practicas de gimnasia mas estricta y tradi-
cionalista, pero empiezan a ser cuestionadas esas formas. Del mismo modo, también se empieza
a cuestionar las divisiones de género. De esta manera, se consolida definitivamente el desarrollo

deportivo en las clases.

Con la vuelta a la democracia, la idea de la competencia deportiva y la militarizacion de las
practicas con la gimnasia de preparacién empiezan a quedar de lado, dando lugar a una ense-

flanza mas cercana al juego y la recreacion. A partir de este hecho historico (vuelta a la
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democracia) se consolidan la gimnasia, primero, y el deporte posteriormente, como las practicas

predominantes y hegemonicas en el marco de la ensefanza de la Educacién Fisica en la escuela.

Como resultado de este largo proceso histérico, que transité desde la gimnasia militar,
con los objetivos ya mencionados anteriormente y el establecimiento de exigencias fisicas a
modo de preparacion para objetivos militares (para varones) y el cuidado de las generaciones
futuras y el cuerpo (mujeres), se establecieron ciertos modelos hegemaénicos de masculini-

dad y femineidad.

De este modo, las caracteristicas principales de la masculinidad hegemadnica fueron términos
tales como: mayor valoracién social, una persona activa, con el rol de proveedor, con rudeza,
virilidad, fuerza, velocidad, agresividad y valentia. Y como contrapartida, la femineidad hegemé-
nica resalta como caracteristicas primordiales: menor valoracion social, una persona pasiva, con

rol de reproduccion y cuidado, con debilidad y falta de musculatura, lenta, fragil y ddcil.

5- La Educacion Fisica en el Bachillerato de Bellas Artes

y el Liceo Victor Mercante

Como sefialamos hasta aqui, a pesar de que la Educacion Fisica tuvo una funcién trascen-
dental en la construccién de los cuerpos y el sistema binario jerarquico de género, también po-
demos destacarla como una de las disciplinas que justamente presenta mas potencialidades
para revisar estereotipos de género instalados en la sociedad y promover relaciones mas justas
e igualitarias entre los géneros. Es por esto que la ensefianza de la Educacion Fisica en estas
escuelas es concebida como derecho, con caracter inclusivo, democratico y con la ESI como

contenido transversal.

En este marco conceptual y contextual se propone una ensefianza que intente superar la
mirada androcéntrica, heteronormativa y sexista para plantear una Educacién Fisica en clave de
equidad®, inclusién, que cuestione y deconstruya las tradiciones arraigadas y reproducidas de
forma irreflexiva por la Educacién Fisica tradicional. Las clases de Educacién Fisica pueden
constituirse en espacios oportunos para problematizar y cuestionar las practicas corporales he-
gemodnicas, entendiendo a las mismas como construcciones sociohistéricas que generan de-
sigualdades y reproducen determinadas formas de hacer, sentir y pensar el cuerpo. De esta

manera, la Educacion Fisica puede y debe involucrarse en la construccion de una reflexion critica

9 Equidad de género: Alude al acceso igualitario de mujeres, varones y otras identidades a los Derechos humanos para
contribuir y beneficiarse del desarrollo econdmico, social, cultural y politico. Sobre la base de que mujeres, varones y
otras identidades con comparierxs por igual en sus casas, comunidades y sociedades, debe existir una valoracion equi-
tativa de las similitudes, diferencias y particularidades de cada existencia.
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con Ixs estudiantes sobre los modelos corporales circulantes y los estereotipos de género impe-

rantes en la sociedad.

Entendiendo que el saber se construye en el dialogo entre profesorxs y estudiantes me-
diados por el curriculum, se considera fundamental la decisién de Ixs profesorxs al momento
de plantear metas, seleccionar contenidos y formas de intervencién, atendiendo a las carac-
teristicas de los grupos. Los contenidos y los ejes seleccionados responden a una légica
disciplinar, que propone una ensefanza que provoque distintos modos de vincularse con el

saber y un aprendizaje critico reflexivo.

Las estrategias didacticas y las formas de evaluacion superan el abordaje técnico y estructu-
rante, adhiriendo a politicas curriculares e institucionales promotoras de la integraciéon como valor
para una dimension proyectiva de la educacion. La intervencion de Ixs profesorxs es clave en la
construccion de la grupalidad, en promover en Ixs estudiantes la reflexion en torno a la respon-
sabilidad, solidaridad, respeto y cuidado de si mismx, del otrx y del ambiente. Las clases favore-
cen experiencias de convivencia democraticas cuando son concebidas como espacio de encuen-
tro para aprender, donde se construyen grupos que posibiliten que Ixs estudiantes se interrela-
cionen e interactien entre si, con objetivos y metas comunes que permitan la participaciéon de
todxs. En este espacio deben ser prioritarios los aportes del otrx para conseguir las metas pro-
pias; y se promueva la necesidad de crear y respetar normas y reglas; tener conciencia grupal,
desempenar distintos roles, organizarse en forma participativa, asumir compromisos y argumen-

tar decisiones.

Como Departamentos de Educacion Fisica de ambos colegios -y en el marco institucional de
la Universidad Nacional de La Plata-, concebimos a la educacién como derecho que “se ofrece
abierta e inclusiva para toda la sociedad”'® y, como tal, asumimos el compromiso y la conviccion
de reconocer la alteridad -haciendo lugar al Otrx- en un marco de igualdad. Por tal motivo, nos
constituimos como garantes del derecho a la educacién para todxs Ixs jovenes como sujetos
activos en la construccién y desarrollo de las clases para ensenar Educacién Fisica desde una
perspectiva inclusiva, lo que nos obliga a desarrollar estrategias y propuestas que favorezcan y
promuevan condiciones de posibilidad de todxs Ixs estudiantes para las practicas corporales,

garantizando el acceso -y la permanencia- a una educacion igualitaria y de calidad.

Reconocemos en la diversidad un elemento enriquecedor de las practicas educativas, inde-
pendientemente que, del encuentro y la puesta en valor de esa diversidad, se amplie la comple-
jidad de las practicas y se amplifiquen las posibilidades de conflictos. En este sentido, sera deci-
sivo el tratamiento pedagdgico de estas situaciones, permitiendo y propiciando procesos de: par-
ticipacion equitativa, definicién de metas comunes con procesos de debate y consenso, estable-

cimiento de redes de interdependencia que favorezcan la cohesion, construccion progresiva del

0 Estatuto Universidad Nacional de La Plata. Preambulo (2008).
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sentido de pertenencia y fundamentalmente también promoviendo modos de comunicacién aser-

tiva entre Ixs estudiantes y con Ixs profesorxs.

Esta mirada de una Educacién Fisica Inclusiva, que piensa las practicas educativas como
instancias de formacion ciudadana, nos plantea como desafio la construccion de estrategias de
ensefianza que permitan un tratamiento pedagadgico de lo grupal, reconociendo alli un contenido

educativo de relevancia para la construccién de sociedades mas democraticas.

La diversidad debe ser pensada y abordada como una realidad constitutiva de las practicas
sociales, pero destacandose como un valor agregado de las practicas educativas -sobre todo en
las situaciones de diversidad de integracion institucional y de género que forja el proyecto- po-

tenciando notablemente las posibilidades de una educacién basada en el respeto y la solidaridad.

Es por todo ello que nos encontramos fuertemente comprometidos y dedicados con el
proyecto -y asi continuaremos apostando al desarrollo del mismo- para promover una edu-
cacion significativa, acorde a las particularidades de Ixs jovenes y volviéndola mas democra-

tica, justa y plural.

En definitiva, pensar la Educacion Fisica en estos marcos contextuales es pensarla como
un derecho: democratica, igualitaria, inclusiva y sin distincién de géneros, que permite
poder desarrollar practicas de ensefianza equitativas y para la apropiaciéon de saberes ac-

tuales y significativos para Ixs jovenes.
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CAPITULO 2
¢ Qué ensena la Educacién Fisica? Contenidos
educativos de la Educacion Fisica

Santiago Fusé y Facundo Ramirez

2.1 Educacion — Contenidos Educativos

Previo a desarrollar conceptualmente a la Educacién Fisica, creemos importante sefalar al-
gunas aclaraciones respecto al sentido y funcion de la Educacion en general -y de la Escuela
Secundaria en particular- desde la perspectiva que fundamentan la ensefianza de los contenidos

educativos en las escuelas de Pregrado de la Universidad.

Partimos reconociendo a la Educacion como una construccion social e histérica, es decir,
producto de la sociedad en un contexto determinado. Como tal, va a reproducir sus desigualda-
des y contradicciones, pero, al mismo tiempo, se convierte en un factor trascendental que puede

contribuir a su transformacion y al desarrollo de la historia. En otras palabras, esto conlleva a

.. valorar la funcién conservadora de la educacion en su intento por
insertar las generaciones jévenes en las estructuras y orientaciones so-
ciales propias de cada momento histérico, y a la vez la funcién transfor-
madora que permite a los sujetos adoptar una actitud critica frente a la
sociedad en la que viven y modificar lo que crean necesario. (Disefio
Curricular LVM; pag. 3-4)

Esta forma de concebir a la Educacion implica entender que todo aprendizaje se produce en
un marco social y cultural determinado; es decir, las personas nos constituimos como tales gra-
cias a la interaccion en una sociedad y cultura determinada, en la cual, algunas formas de socia-
lizacion se producen naturalmente (familias, amistades, instituciones deportivas, medios de co-
municacion, etc.) y otras requieren de una educacién formal. En estos casos, la institucion escolar
presenta como tarea -y como obligacion- poner a disposicion de Ixs estudiantes una seleccion
de tradiciones publicas propias de la sociedad (cultura) que son consideradas importantes y ne-

cesarias para que cada sujetx se apropie de ellas para desenvolverse en la sociedad.

Para esto, el recorte y seleccion de parte del capital cultural de una sociedad se reconfiguran

con una intencionalidad educativa; y pasan a ser denominados como contenidos educativos,
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asimismo, deben ser materializados por la ensefianza, los cuales conforman la curricula escolar

y los programas de las distintas asignaturas.

Entendemos al contenido educativo como “...un conjunto de saberes y formas culturales cuya
asimilacion y apropiacion por los estudiantes se considera indispensable para su desarrollo y
socializacion” (Coll; 1992:103). Estos contenidos resultan importantes para apropiarse del mundo
y poder operar en él, no de manera adaptativa, sino transformadora y creativa para educar su-
jetxs activxs, reflexivxs, libres, criticxs y solidarixs en el contexto histérico y social en el que se

encuentren.

2.2 Contenidos de la Educacion Fisica

Si retomamos la definicién de contenido presentada por Coll, podriamos preguntarnos
acerca de cuales serian estos saberes y formas de la cultura considerados como relevantes
para Ixs estudiantes, de modo que sean incluidos como contenidos disciplinares propios de
la Educacion Fisica.

En muchas oportunidades nos preguntamos: ;Qué es la Educacién Fisica y cuales son los
contenidos que esta disciplina ensefia? Cuando hablamos de Educacién Fisica, cominmente se
cae en el error de denominarla como “Gimnasia”, “Clase de Gimnasia”, “Ejercicio” o, simple-
mente, “Deporte”. Lo mismo sucede al momento de explicar qué es juego, qué es deporte, o qué

es la gimnasia.

Es por ello que, a continuacién, presentaremos los contenidos educativos mas importantes
que ensefa la Educacion Fisica; para dar una aproximacion a la conceptualizacién de cada uno
de estos y, al mismo tiempo, presentar sus principales caracteristicas distintivas y diferencias

entre cada uno de estos contenidos.

Educar desde la Educacién Fisica es propiciar que Ixs estudiantes sean capaces de gobernar
criticamente su propio cuerpo. Como explicamos en el capitulo anterior, la Educacioén Fisica es
una asignatura que presenta como objetivo ensefar ciertas formas de la cultura relacionadas
con el cuerpo en movimiento que resultan altamente significativas y relevantes para la sociedad,

a las cuales denominamos practicas corporales.

Tradicionalmente, la Educacion Fisica simplemente se redujo a la ensefianza de ciertas des-
trezas (técnicas), a la mejora de las capacidades condicionales (fuerza, velocidad, resistencia,
flexibilidad, coordinacién) o para un mejor rendimiento fisico deportivo y de la salud organica.
Observamos que esta forma de entender a la Educacion Fisica ha dejado de lado otros aprendi-
zajes y saberes importantes relacionados con los valores, los habitos, las actitudes o formas de

vincularse y relacionarse con Ixs demas y el propio cuerpo.
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Cuando hacemos referencia a los cuerpos -y los cuerpos en movimiento-, no lo hacemos en
el sentido de entenderlo como un mero organismo bioldgico (un conjunto de érganos, musculos,
huesos, articulaciones, etc.), sino en la permanente construccion de los cuerpos a través de las
practicas corporales, en relacién con otrxs y a otrxs a partir de vivir en una cultura y sociedad, de

la palabra, las acciones, los sentidos y significaciones que le otorgamos.

Coincidimos con los profesores Crisorio y Giles en entender que “El cuerpo y el movi-
miento constituyen dimensiones significativas en la construccion de la identidad personal, y
son elementos esenciales en la adquisicion del saber del mundo y de la sociedad en que
vivimos” (Crisorio-Giles, 1994:1). En este punto, como disciplina escolar, la Educacion Fisica
representa un gran potencial para la construccion de los cuerpos y los cuerpos en movimiento

ensenando practicas corporales.

Luego de conceptualizar y definir la Educacion Fisica, surge la siguiente pregunta: ¢ Qué en-
sefa la Educacion Fisica? o, en otras palabras, ¢ cuales serian esas practicas corporales de la
sociedad que, transformadas en contenidos educativos, contribuyen a la construccion de los

cuerpos Yy los cuerpos en movimiento?

En respuesta a estas preguntas, podriamos comenzar afirmando que los contenidos que en-
sefa la Educacién Fisica son los saberes y formas de moverse que la cultura ha creado a lo
largo de su historia y que tienen por objeto a los cuerpos en movimiento: los juegos, los deportes,
las practicas corporales en el medio natural, la gimnasia y las practicas acuaticas, entre
otras. Como mencionamos, estas son formas de movimiento construidas y continuamente resig-
nificadas por los procesos sociales y legitimadas en una cultura determinada que se han ido
configurando a lo largo de la historia, las cuales cada sociedad se las ha apropiado de diversas

maneras, otorgandoles diferentes significados y sentidos segun sea cada cultura.

Previo a conceptualizar y caracterizar a cada uno de los contenidos mencionados, creemos
importante reiterar y aclarar que, si bien son practicas corporales que provienen de una sociedad
y cultura, los contenidos educativos de la Educacion Fisica no son ensefiados tal como se pre-
sentan en la sociedad, es decir, se ensefan y fundamentan con una intencionalidad educativa,

que de por si no poseen, como, por ejemplo, es el caso del deporte.

A continuacion, presentaremos a los diferentes contenidos, sefialando sus definiciones, prin-
cipales caracteristicas que lo determinan como tal, y diferencias con otras practicas corporales,

para no confundirlas o definirlas vagamente como sinénimos entre si.
Juego:

El juego es una practica social que se ha configurado a lo largo de la historia, determinando
diferentes tipos de juegos y formas de jugarlos segun cada cultura. Entender que existen dife-
rentes tipos y formas de jugarlos requiere diferenciar dos conceptos que muchas veces confun-

dimos en una misma palabra: Juego.
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Cuando hablamos de diferentes tipos, nos referimos al “Juego”, es decir, a un determinado
juego o la forma, con su estructura légica, con reglas y objetivos propios que lo diferenciaran de
otro: “la mancha”, “el quemado”, “la escondida”, etc. En cambio, por formas de jugarlo, entende-
mos a la accion de “Jugar”’, en otras palabras, a las acciones dentro de ese juego que estan
delimitadas, no solo por la estructura de ese juego, sino también por los sujetos que participan
de ese juego. Entender esta diferenciacion entre juego y jugar, por un lado, nos permite com-
prender que pueden existir tantxs jugadorxs como sujetos participen del juego y que, ademas,

existen diferentes formas de jugar a un mismo juego.

Desde esta perspectiva, la ensefianza del juego en las clases de Educacion Fisica se orien-
tara en estos dos aspectos: no sélo basada al aprendizaje de estructuras, reglas y objetivos de

diferentes juegos, sino también a las formas y modos de jugar esos juegos.

Dichas estas aclaraciones, queda sefialar algunas caracteristicas de los juegos que nos per-
mitan definirlo y diferenciarlo de otras practicas. Nos apoyaremos en cuatro caracteristicas fun-

damentales del juego:

- Es una actividad libre. Toda persona que decida participar de un juego debe hacerlo por
voluntad propia. Esto significa que, libremente decide participar o no, no existiendo la posi-
bilidad de jugar si esto fuera impuesto u obligado a hacerlo.

- Tiene un tiempo y espacio propio diferente al de la vida cotidiana. El juego es una forma de
conducta diferente a la habitual. Al momento de jugar, nos introducimos en un modo dife-
rente de relacionarnos con el mundo. En ese nuevo mundo ficticio que es el juego, los ob-
jetos se transforman en juguetes y pueden tener diversos sentidos y usos (la escoba que
utilizamos para barrer pasa a ser un caballo, una escoba de un/a brujx, una espada; de la
misma manera, una mesa que utilizamos para comer o estudiar, se convierte en un castillo,
en una casa, un escondite). Sucede igual con las personas al momento de jugar: Ixs amigxs,
Ixs compafierxs, Ixs familiares, Ixs profes dejan de ser y se convierten en jugadorxs, cam-
biando totalmente la forma de vincularse entre si.) Por lo mencionado, se afirma que el juego
es una actividad ficticia, una relacion abierta con un nuevo mundo ilimitado, diferente al de
la realidad.

- Es autotélico. Esto significa que el unico fin que tiene el jugar un juego es, simplemente,
jugarlo. Una vez que finalizamos de jugar, no quedo nada, solo el placer y disfrute que pro-
dujo jugarlo. Cuando al juego se lo comienza a utilizar como “un medio para” o para alcanzar
un beneficio posterior, deja de ser juego.

- Todo juego tiene reglas. No existe ningln juego que no tenga reglas. Todos los juegos,
sean por reglas escritas o no, presentan reglas. No es posible jugar en un juego el cual
no tengas reglas claras e iguales para todxs. Al momento de decidir ingresar voluntaria-
mente al juego aceptamos y quedamos condicionadxs por las reglas del juego. Todo
esto con la salvedad de que, en el juego, es posible modificar las reglas a partir del

acuerdo entre el resto de Ixs jugadorxs.
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A partir de estas caracteristicas, podriamos sintetizar o definir al juego como una Activi-
dad espontanea, libre y con reglas propias, en la que se juega porque se encuentra placer

en hacerlo (autotélico).

Estas caracteristicas, junto a los conceptos de Juego y Jugar, seran explicados con mayor

profundidad en el Capitulo 5 que desarrolla el Juego como contenido de la Educacion Fisica.

Deporte/s

El término Deporte puede presentar diversas interpretaciones y definiciones complejas. A pe-
sar de esto, el deporte, como concepto, presenta algunas caracteristicas particulares que lo de-

finen como tal y, al mismo tiempo, lo distinguen de otras practicas corporales.

Por definicién, entendemos al Deporte como el conjunto de situaciones motrices de competi-
cion reglada e institucionalizada. (Parlebas, 1983). Si profundizamos un poco en esta definicion
presentada, veremos al deporte como una practica corporal que cuenta con tres caracteristicas
0 elementos constitutivos determinantes: es una practica competitiva, reglada e instituciona-

lizada, propia de una sociedad, en una época y contexto determinado.

Por el momento, sélo nos limitaremos a mencionar que el término competitiva nos refiere a
que es una practica en la que el objetivo es ganar o vencer a un rival. Siempre que hagamos
referencia a deportes, debemos tener presente esta intencionalidad de la busqueda del triunfo.
Para alcanzar este objetivo, no se puede hacerlo de cualquier manera, sino que existen formas
y maneras que estan establecidas en un reglamento escrito de cada deporte. Por ello, mencio-
namos que estan regladas bajo ciertas normas y formas de alcanzar el triunfo. Al mismo tiempo,
estas reglas son iguales para todxs y se encuentran establecidas por las Federaciones o Aso-
ciaciones Deportivas de cada disciplina para llevar adelante las competiciones deportivas. Estas
instituciones se encargan de hacer respetar y mantener las reglas especificas de cada deporte,
de modo que no existan formas diferentes de practicar un determinado deporte, de alli su carac-

teristica de ser una practica institucionalizada.

Por ultimo, es importante sefialar que no existe “el deporte”, sino que existen deportes (en
plural), con la particularidad de que cada uno de estos siempre presenta y mantiene de manera

independiente los tres elementos mencionados: competicion, reglamento e institucionalizacion.
Gimnasials

Podemos definir a la gimnasia, o a las gimnasias, como un conjunto de técnicas de movimien-
tos o ejercicios que realizamos de manera sistematica e intencional (Giraldes, 1976; Crespo,

2007), siendo estas dos caracteristicas distintivas fundamentales de la gimnasia.

Por “intencional”, hacemos referencia a que la ejecucion de ejercicios y actividades se realizan
con el proposito de alcanzar un objetivo, un efecto u intencionalidad posterior. Para alcanzar este
fin posterior, esta ejecucion de ejercicios y actividades necesariamente deben realizarse de ma-

nera frecuente y organizada, es decir, con un método que los agrupa con un determinado criterio
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y son planificadas bajo una secuencia, orden y progresion determinada, lo que denominaremos

“sistematicidad".

No existe una Unica gimnasia, 0 una gimnasia universal, sino diferentes gimnasias. Cada una
de estas se encuentra situada en diversas culturas, diferentes momentos histéricos y contextos
sociales particulares, por lo que su finalidad o intencionalidad de ser realizada puede diferir con
otra gimnasia 0, incluso, de la misma gimnasia en otro momento histérico. Por lo mencionado,
creemos mas adecuado el uso del término “gimnasias” en plural (con diversas intencionalidades
de cada unay los diferentes propdsitos que cada practicante le adjudica) y no al término universal

y abstracto de “gimnasia” (Crespo, 2002).

Entre las diferentes gimnasias, podemos mencionar a la gimnasia aerobica, el pilates, yoga,
funcional, gimnasia acrobatica, calistenia, musculacién, gimnasia postural, crossfit, gimnasia co-
rrectiva, entre otras; cada una de estas con finalidades y objetivos diferentes entre si. Al mismo
tiempo, es importante sefialar que no debemos confundir por gimnasia a la gimnasia artistica o
la gimnasia ritmica, las cuales son disciplinas deportivas, es decir, deportes, cuya principal ca-

racteristica es la competencia reglada e institucionalizada, y no una gimnasia propiamente dicha.

La gimnasia en la clase de Educacion Fisica siempre se desarrolla con una intencionalidad
educativa, permite a Ixs estudiantes aprendizajes valiosos, no solo diferentes técnicas de movi-
miento, sino también, la construccion de una relacién inteligente con su propio cuerpo, entendido
como la posibilidad de ajustar la actuacion corporal a situaciones diversas y cambiantes (Crisorio

y Giles, 1999), movimientos mas eficaces y eficientes, mejora de las capacidades fisicas, etc.
Practicas acuaticas

Definimos a la practica acuatica como a las acciones, usos y formas de hacer de las personas
en una cultura y contexto determinado que se pueden realizar en el medio acuatico, sean en una
pileta, en rios, lagos, lagunas o en el mar. Esta definicion incluye a cualquier actividad que se
realiza en forma sistematizada y planificada, con fines competitivos (deporte) o con fines saluda-
bles (ejercicio); o simplemente de manera no planificada ni sistematica con fines recreativos,

préactica por placer y uso del tiempo libre.

Cuando decimos que son competitivas, incluimos a los deportes que se realizan en el agua
como la natacién (en sus diferentes estilos de nado -crol, espalda, pecho, mariposa-, formas de
competicion -individual, postas por equipo- y distancias), el kayak, kayak polo, waterpolo, los de
navegacién a vela, el nado sincronizado y los saltos ornamentales entre otros tantos. En tanto
actividades no deportivas, por un lado, encontramos a los ejercicios que buscan alcanzar algun
efecto fisioldgico, la mejora fisica o la rehabilitacidon como el aquagym; o, por el otro, la utilizacion
del medio acuatico con fines recreativos que podemos hacer en una pileta o playa; juegos y

actividades en el agua o simplemente ingresar al agua para refrescarnos.
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Independientemente del fin con el que se realiza una actividad en el agua, la ensefianza de
las practicas acuaticas parte en la busqueda de que Ixs estudiantes puedan lograr autonomia y
seguridad en el agua para realizar la practica que sea. Su ensefianza se fundamenta en formas

de desenvolverse dentro y fuera del agua con el menor riesgo posible.

La ensefanza de estas practicas en un medio distinto al habitual -en cualquiera de sus
formas-, sean técnicas de nado, juegos, gimnasias o actividades ludicas en el agua, permite
nuevas posibilidades de conocimiento y el desarrollo arménico del cuerpo, la familiarizacion
y desenvolvimiento seguro para una mejor disponibilidad y recursos para desenvolverse en

el medio acuatico.

Practicas en el Medio Natural o Vida en la Naturaleza

Podemos definir a la vida en la naturaleza como las practicas corporales realizadas en el
medio natural, que generan cierta incertidumbre y que pueden vincularse con otro tipo de

practicas.

La Vida en la Naturaleza ensefia formas de moverse, tales como el trekking, los grandes
juegos en la naturaleza, el kayakismo y la orientacion, entre otras; dichas practicas, son técnicas

propias del saber disciplinar.

Por otra parte, también, aparece la ensefianza de saberes que, “en principio”, no tendrian
directa relacién con las practicas corporales, pero que necesariamente emergen y fluyen a partir
del desarrollo de dichas practicas. Es aqui donde creemos que la Vida en la Naturaleza adquiere
una magnitud superlativa, dado que no solo aborda las formas de moverse sino también conte-
nidos vinculados a la socializacién, la convivencia democratica, el respeto por unx mismx y Ixs

demas, por el ambiente, entre otras cosas.

En este sentido, podemos afirmar que el contenido mas desarrollado es el campamento: lugar
y momento donde se ponen en uso no solo las técnicas sino también aparecen (dado por las

caracteristicas del campamento) la socializacion y la convivencia.

Como toda practica, las desarrolladas en el medio natural poseen su propia logica y su propio
sentido en un contexto determinado, pero lo que es inherente al contexto y las practicas es la
gestion del riesgo y la seguridad. Sin el abordaje exhaustivo de ambos conceptos, no pueden

desarrollarse las practicas corporales en el medio natural.

2.3 La ensenanza de los contenidos en el BBAy LVM

La ensefanza de las practicas corporales no debe quedar reducida a la suma de saberes
técnico-tacticos, y/o estratégicos, en tanto mejora de las capacidades condicionales y/o el éxito

deportivo. Asumimos, por el contrario, que estos saberes forman parte del proceso educativo de
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Ixs estudiantes, en tanto cobran mayor relevancia cuando son objeto de ensefianza en los con-
textos de apropiacién de las practicas. En este sentido, aspectos tales como la participacion de
todxs, el trabajo grupal, la integracién y el respeto, son trabajados no sélo por las reglas de los
deportes en si mismos, sino también en relacion a Ixs otrxs, en un sentido amplio, en tanto com-

paferxs, adversarixs o profesorxs.

Esta idea del juego como practica corporal se contrapone con la légica del deporte con obje-
tivos solamente competitivos (exitistas, sexistas y elitistas), donde solo jugaran Ixs mas habiles,
veloces, fuertes o altxs, por nombrar algunas caracteristicas que tendrian Ixs “mejores jugadorxs”
desde una perspectiva hegemédnica. Proponemos el desarrollo de juegos donde exista la com-
petencia, pero entendiendo la misma como parte de la apropiacion y no como un fin en si mismo
(Ramirez, 2017).

Como ya afirmamos, resulta pertinente diferenciar estas connotaciones en el juego y en el
deporte. En el primero, la competencia es parte de la practica, pero carece de valor por si sola;
el acento esta puesto en el proceso educativo y no solo en su resultado. En el deporte, la com-

petencia es central y esta ligada indefectiblemente al triunfo como objetivo final.

Segquir replicando de forma irreflexiva la loégica de las practicas deportivas que suceden por
fuera de la escuela, reduce casi exclusivamente al deporte en su modalidad de competencia y

relega a los “menos habiles” a realizarlos de forma “recreativa”.

Es en relacion con esta reproduccion irreflexiva de las légicas deportivas dominantes que, en
algunos colegios, aun se concibe como habitual y fuera de discusion, que Ixs estudiantes sean

separados por sexo y/o por habilidades deportivas en las clases de Educacion Fisica.

Esta propuesta no se extingue en las practicas deportivas y/o lidicas novedosas, sino que
propone el caracter de hibridez de las mismas, en donde aparece el rol protagénico de Ixs estu-
diantes en la posibilidad de modificar estas practicas, estimulando el debate, la creatividad y el
acuerdo, participando de forma activa y democratica de sus propias practicas y reglas generan-
dose condiciones para una mayor apropiacion de las mismas. Asi es que modificando y/o mez-
clando y/o creando nuevos elementos, reglas (y con esto las técnicas y tacticas), légicas de

juego, participan del proceso de creacion de nuevas practicas ludico/deportivas.

Desde este posicionamiento, asumimos que las practicas de ensefianza de los juegos y de-
portes que se han presentado favorecen condiciones mas inclusivas y democraticas, haciendo
lugar a nuevas posibilidades de jugar, practicar y/o modificar esos juegos y deportes sin la ex-
clusién de Ixs (supuestos) menos habiles en particular, o bien, de aquellxs estudiantes que me-

nos oportunidades tienen de realizar practicas corporales. (Ramirez, 2017).
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CAPITULO 3
Deporte(s): Introduccion

Santiago Fusé y Facundo Ramirez

1. Concepto de deporte

El término Deporte puede presentar diversas definiciones e interpretaciones y, al mismo tiempo,
es comun confundirlo como equivalente al juego, la gimnasia, la actividad fisica y/o el ejercicio
como si todas fueran una misma practica. Sin embargo, como concepto el deporte presenta algu-
nas caracteristicas particulares que desarrollaremos a continuacion, las cuales nos resultan impor-

tante repasar para definir y diferenciar al deporte del resto de las practicas corporales.

Como ya se mencion6 en el capitulo 2, podemos definir al Deporte como “el conjunto de
situaciones motrices de competicién reglada e institucionalizada” (Parlebas, 1983). Esta defini-
cion quiere decir que entendemos al deporte como una practica corporal que cuenta con tres
elementos constitutivos: es una practica competitiva, reglada e institucionalizada, propia de una

sociedad, en un momento y contexto determinado.

- El término competitivo nos refiere a que es una practica en la que el objetivo es ganar
o vencer a un rival (agonistica), siempre se enfrenta con un/a adversarix a vencer, sea
un/a jugador/a o un equipo. Al respecto, no se puede ganar de cualquier manera, sino
que existen ciertas formas y maneras de competir para hacerlo. Estas formas estan es-
tablecidas por el reglamento de cada deporte.

- Que esté reglada (codificada) implica que para poder competir presenta ciertas normas
o formas de alcanzar ese objetivo que son iguales para todxs y se encuentran escritas
en un reglamento oficial, el cual indica qué es lo permitido y lo prohibido. El reglamento,
ademas de indicar el objetivo y las formas de cumplirlo, establece una igualdad de con-
diciones para comenzar a competir que no se pueden modificar. Para ello, existen per-
sonas que controlan y garantizan el cumplimiento de dichas reglas (jueces, arbitros, etc.).

- Estas reglas, conocidas e iguales para todxs, son establecidas por las Federaciones o
Asociaciones Deportivas de cada disciplina para llevar adelante las competiciones de-
portivas. Estas instituciones se encargan de hacer respetar y mantener las reglas espe-
cificas de cada uno, de modo que no existan formas diferentes de practicar un determi-
nado deporte. Para ello, se crearon las Asociaciones, Federaciones, etc. (Locales, Re-

gionales Nacionales e Internacionales) que constituyeron y actualizan los reglamentos,
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al mismo tiempo que organizan y controlan las competencias. Por tal motivo, se le otorga

la caracteristica de ser una practica institucionalizada.

A partir de esta definicion, creemos importante senalar que no existe “el deporte”, sino que
existen deportes (en plural) con la particularidad de que cada uno de estos, siempre presenta y
mantiene de manera diferente los tres elementos mencionados (competicion, reglamento e ins-
titucionalizacion) produciendo deportes diversos. A lo largo de este capitulo utilizaremos el tér-
mino deporte en singular, ya que, si bien cada uno de estos deportes tiene un origen particular
diferente entre si, todos tienen su origen en un mismo periodo/momento historico.

Por otra parte, hoy nos encontramos en plena discusion sobre este concepto en relacién al
mismo como contenido. Estamos planteando en ampliar la definiciéon de deporte desde la Edu-
cacion Fisica. Esto significa que el deporte es eso que definimos, pero también es la relaciéon con
las gimnasias y los juegos y en la interaccion permanente entre estos tres. De este modo, pode-

mos empezar a pensar en la ensefianza de los deportes en la clase de Educacion Fisica.

2. Historia del deporte

Existen diferentes perspectivas o modos de entender la historia del deporte. Por un lado,
existe una visién naturalizada o ahistérica que sostiene que el deporte siempre estuvo presente
desde el origen de la humanidad y se desarrollé hasta alcanzar la forma que lo conocemos en la
actualidad. Es decir, como el resultado y evolucién de ciertas practicas corporales simples o
juegos agonistas populares y/o religiosos de los pueblos de la antigiiedad a otras formas mas

complejas de la actualidad: una competencia sometida a reglas que se ha institucionalizado.

Sin embargo, para comprender el origen del deporte tal como lo conocemos en la actualidad,
es imprescindible entenderlo como un fenémeno cultural, es decir, el resultado de un momento
y contexto histérico social en el cual ciertos deportes surgen, comienzan a popularizarse y pos-
teriormente difundirse por todo el mundo. Hernandez y Carballo (2003:11) sostienen que “El de-
porte es producto y reflejo de la sociedad burguesa posindustrial, es posible en él el comporta-
miento y los valores de esa sociedad”. Ese contexto comienza con el surgimiento de la moderni-
dad y la expansion del capitalismo con su deriva colonialista/conquistadora que produjo grandes

cambios econdmicos, politicos, sociales y culturales en la sociedad.

En ese contexto de profundos cambios histéricos, el deporte es una practica que tiene su
origen a fines del siglo XVIIl y principios del siglo XIX en Gran Bretafia, para luego expandirse -
producto del poderio econémico, desarrollo industrial y colonialismo britanico- por todos los con-
tinentes. Durante este periodo, el deporte se difunde y expande progresivamente en diferentes
etapas estrechamente vinculadas entre si, que se complementan y daran forma al deporte por

todo el mundo tal como lo conocemos hoy en dia.

Alo largo de la historia existieron diversos juegos y pasatiempos populares, pero los deportes

modernos que conocemos en la actualidad tienen su origen a finales del siglo XVIIl en Gran
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Bretafia. Alli, durante el transcurso de todo el siglo siguiente, se produjo un largo proceso en el
cual se crearon e institucionalizaron las reglas que dieron forma y popularizaron algunos deportes
por todo el territorio de las islas, para luego expandirse en el mundo producto del colonialismo y

poderio econdmico britanico en el naciente mundo globalizado.

En la expansion local de los deportes por todo el territorio britanico, es posible diferenciar dos
grandes momentos. El primer momento tiene lugar en los colegios a los cuales asistian los hijos
de la clase dominante de la burguesia britanica de ese entonces, en el cual la practica deportiva
se configura en exclusiva de este sector. El segundo momento, de popularizacion, se produce
cuando la practica de esos deportes comienza a perder esa caracterizacion elitista de las clases
altas para mezclarse entre distintos sectores de la sociedad como los trabajadores de las fabri-
cas, del ferrocarril, en plazas, capillas y bares. Aqui comienza un segundo momento de expan-
sion (o masificacion) del deporte hacia el resto de la poblacién. Explicaremos brevemente estos

dos momentos:

En el siglo XVIII, distribuidos por todo el territorio britanico existian colegios denominados
Public Schools que, a diferencia de lo que sugiere el nombre, no eran precisamente publicas,
sino instituciones prestigiosas que se encargaban de formar y preparar a los hijos de las clases
dominantes que luego ingresaran a las universidades y posteriormente ser quienes manejarian
los hilos del pais. En estas instituciones (en las cuales los jovenes vivian gran parte del afho),
los directivos se encontraron con la necesidad de controlar los grandes problemas de conducta
y disminuir los niveles de violencia en los juegos que los estudiantes realizaban en sus mo-

mentos libres.

Frente a este problema, y con el objeto de ocupar y regular el tiempo libre de sus estudian-
tes, los directivos de estas instituciones emplean diversas estrategias, entre ellas, modifican
las reglas y las formas de jugar a las diferentes practicas y juegos populares que los jévenes
realizaban en sus momentos libres, de modo de jugarlos dentro de la institucién de manera
regulada, menos violenta y mas civilizada. A modo de ejemplo, entre los alumnos que a estos
colegios era comun la practica de un juego popular denominado “Folk Football’ (o simplemente
“foot-ball”), un juego con pelota muy basico y agresivo en el que se utilizaban de manera indis-
tinta los pies y las manos, que posteriormente concluyé con la creacién del Rugby y el Futbol

como deportes diferentes.

Con el paso del tiempo, a fines del siglo XIX, algunos de estos deportes -que originalmente
se practicaban dentro de estas instituciones educativas elitistas- traspasan la barrera de las es-
cuelas y comienzan a expandirse por todo el territorio britanico y por todos los sectores sociales,
convirtiendose en verdaderos deportes populares. Al mismo tiempo, estos deportes trascienden
las fronteras, no solo por toda Europa, sino por todo el mundo, producto de la politica expansiva
imperialista conquistadora que Gran Bretafia sostuvo gracias al gran desarrollo industrial y al
potencial econdmico que poseia. Esto hizo que los deportes viajaran con los inmigrantes y em-
presarios que establecieron colonias o emprendimientos empresariales y mercantiles: puertos,

ferrocarriles, etc., que se instalaron en todos los continentes.
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En las colonias, los inmigrantes ingleses comienzan a practicar estos deportes en sus tiempos
libres: estos deportes (que hasta ese entonces eran practicas desconocidas para las poblaciones
locales), al ser jugados por los ingleses, comienzan a ser observados por toda la poblacion local
y con el tiempo comienzan a ser practicados por el resto de la sociedad. De esta manera se
explica como el Futbol es practicado en casi todo el mundo, o el Rugby y el Cricket son muy

comunes en paises como Nueva Zelanda y Australia.

Otro ejemplo se da en los actuales EEUU y Canada, paises que inicialmente fueron colo-
nias britanicas. En estos paises se produce un fuerte proceso de desarrollo industrial, el cual
tiene como efecto directo una gran inmigracién britanica por estas tierras (banqueros, em-
presarios, comerciantes). Al instalarse, estos inmigrantes no solo contintan practicando sus
deportes, sino que ademas crean grandes instituciones educativas para educar a sus hijos
del mismo modo que habian sido educados en las islas britanicas. Por un lado, esto tiene
como efecto importante la llegada de deportes como el futbol, el rugby y el atletismo, sino
que ademas en estas instituciones educativas se crean nuevos deportes al estilo inglés.
Ejemplo de esto, es la creacién de nuevos deportes como el Basquet y el Véley; deportes
bajo techo para ser practicados en las escuelas cuando el clima del invierno no permitia la

practica de juegos y deportes al aire libre.

Ademas de expandir sus formas y practicas deportivas por todo el mundo, los britanicos
se apropian y resignifican los juegos/practicas populares que cada poblacién local realizaba
en las colonias de acuerdo a sus tradiciones y/o religiones. De esta manera, modifican estos
juegos bajo la légica de los deportes modernos y posteriormente los difunden por todo el
mundo con nuevas reglas y formas de jugarlos muy diferentes a las originales. Un ejemplo
de estos juegos transformados en deporte es el Badminton: En la India existia un juego muy
popular que los militares britanicos llevan a Gran Bretafa y que posteriormente termina trans-
formandose en el deporte que conocemos hoy, dejando de lado el sentido que esa practica

tenia originalmente.

Producto de la gran difusion y masificacion de los deportes por todo el mundo, a partir de la
segunda mitad del siglo XIX comienzan a crearse las primeras Federaciones/Asociaciones De-
portivas que se encargan de la organizacion de los torneos, regular, controlar y garantizar las
reglas y formas de jugar a cada deporte. De esta manera, en la mayoria de los paises se crean
las federaciones locales de cada deporte (por ejemplo, la AFA) que, a su vez, dependen de las
Federaciones Internacionales (FIFA, FIBA, FIV, etc.). Al mismo tiempo, el deporte comienza a
tener relevancia por todo el planeta y comienza a visualizarse la figura del espectador deportivo.
En el caso del futbol, a fines del siglo XIX en Inglaterra se comienza a consumir en forma masiva
como espectaculo deportivo, teniendo una asistencia promedio de 50.000 espectadores en los

estadios de futbol.

Producto de estos dos procesos de difusion y masificacion del deporte por todo el mundo, los
deportes toman gran importancia en la sociedad de ese entonces. En 1894 fue creado por el

Bardn Pierre de Coubertin el Comité Olimpico Internacional (COIl), que agrupa a todas las
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Federaciones Internacionales de cada deporte. El movimiento olimpico fue fundado con el obje-
tivo de fomentar el desarrollo de las capacidades fisicas y morales que constituyen el deporte,
educar a la juventud mediante el deporte con un espiritu de mejor comprension reciproca y de
amistad, contribuyendo asi a la construccion de un mundo mejor y mas pacifico y solidario. Otro
objetivo era el de reunir a todos los deportistas del mundo en un gran evento, por lo que se crean

los Juegos Olimpicos, un festival deportivo que se realiza cada cuatro afios hasta la actualidad.

3- Logica interna de los deportes

Para analizar la logica interna de los deportes, es importante identificar los elementos princi-
pales que componen a cada uno de ellos que, segun el autor Ricardo Crisorio (2001), son cuatro:
las reglas, los objetivos, las situaciones (tactica) y las acciones (técnicas) de juego. Comprender
estos elementos interrelacionados entre si nos permitira entender la accién de cada deporte
como el resultado de la interaccion entre jugadorxs de un equipo y otro, en relacién con la finali-

dad de lograr los objetivos propuestos.

3.1 Reglamento

El reglamento es parte constitutiva de todos los deportes. Como tal, es el elemento definidor
y delimitador de cada disciplina deportiva ya que, a partir de las reglas, no sélo prescribe aspec-
tos formales del deporte -como, por ejemplo, las dimensiones del campo de juego, numero de
jugadorxs, duracion del partido, vestimenta, etc.-, sino también establece los objetivos (como y
de qué manera se gana), determinando ademas el modo de hacer las acciones tacticas y técni-
cas del juego (pase, remate, control, etc.). Ademas, las reglas determinan igualdad de condicio-
nes para el desarrollo del deporte, es decir, los equipos tienen las mismas posibilidades en rela-

cion en como desarrollar las acciones técnicas y tacticas.

3.2 Objetivos

Como ya indicamos, el reglamento y sus reglas determinan qué es lo que hay que hacer para
ganar, esos son los objetivos de cada disciplina deportiva. Por ejemplo, en el basquet hay que
intentar encestar la pelota mas cantidad de veces que el rival y evitar que el mismo enceste en
nuestro aro. En el futbol y el handbol seria el caso de los goles en los arcos, de este modo

podemos ejemplificar en cada una de las disciplinas deportivas.
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3.3 Situaciones (Tactica)

Los objetivos determinan cdmo hay que hacer para ganar un partido, pero también determinan
qué acciones tacticas se generan, por ejemplo, las tacticas ofensivas o defensivas, tanto indivi-

duales como colectivas.

3.4 Acciones (Técnica)
Del mismo modo que las reglas y los objetivos determinan las acciones y tacticas del juego,
estas ultimas determinan y condicionan las técnicas a utilizar para el cumplimiento de las dife-

rentes tacticas.

Por ejemplo, en el caso del handbol, si me encuentro atacando con la pelota en la mano,
podria desarrollar y aplicar diferentes técnicas de lanzamientos para alcanzar el gol (unos de los

objetivos de la situacion ofensiva).

Otro ejemplo también se da al momento de defender, la posicidon de las piernas y los brazos
estaran ubicados en funcion de impedir que el atacante rival convierta un gol. Si tenemos unxs
rivales superiores en altura, debemos realizar determinadas técnicas defensivas, por ejemplo,
una defensa personal y seguimiento por toda la cancha, en cambio, si son menores en altura, la
técnica defensiva a realizar sera otra, como por ejemplo defender con un sistema 6-0 y de ese

modo otorgarles espacio para los lanzamientos.

4- Clasificacién de los deportes

Antes de continuar con la clasificaciéon de los deportes, queremos destacar que existen mu-
chas formas de clasificarlos segun el criterio que se utilice como variable para diferenciar. Por
ejemplo, se podrian clasificar los deportes en funcion del tipo del lugar fisico en el que se desa-
rrollan (deportes al aire libre o deportes bajo techo) o, también, segun el nivel o sentido en el que
se lo practique (alto rendimiento, profesional, recreativo, amateur, etc.).

Sin embargo, la clasificacion que proponemos aqui persigue como objetivo aportar referen-
cias que aparecen en los deportes y que, por un lado, nos ayudan a comprender la logica interna
de un determinado deporte y, al mismo tiempo, establecer algunos elementos comunes con otros

deportes (o que lo diferencien).

De esta manera, para comprender la logica interna de los deportes, podemos clasificar a los

deportes en funcion de tres criterios:

1. En funcién a Ixs participantes: Podemos encontrar deportes individuales, depor-

tes en parejas y deportes colectivos o de conjunto.
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2. En funcién a la disposicion de Ixs jugadorxs en el espacio: Se pueden clasificar

los deportes de Cancha Dividida, de Cancha Compartida y Deportes de rebote en

muro o pared (que serian como un mix entre cancha dividida y compartida).

3. En funcién al Sistema de Puntuaciones: Cada deporte dispone de una manera

particular de lograr el objetivo, a través un cierto numero de puntos, tantos o goles

(sea a alcanzar o en un tiempo determinado) o marcas a alcanzar, dependiendo de

la forma particular de lograr el objetivo (ganar).

EN FUNCION A LXS PARTICIPANTES

Individuales

Parejas

Colectivos

En estos deportes participan una per-
sona que puede competir frente a otrx ri-
val (1 vs 1, tenis) o frente a varixs rivales
que participan en forma alternada (salto
en largo) o simultanea (carrera 100 mts,
atletismo y/o natacién).

Deportes en los cuales
dos competidorxs se en-
frentan a otrxs dos adver-
sarixs. (2 vs 2, beach vo-
ley, beach tenis)

Aquellos deportes en los
cuales un equipo se en-
frenta contra otro equipo de
iguales caracteristicas y en
igualdad de condiciones.

Tabla 1. Clasificacion de los deportes en funcion a Ixs participantes

EN FUNCION DEL SISTEMA DE PUNTUACIONES

Cada deporte dispone de una forma particular de lograr el objetivo (ganar), a través de alcanzar
un cierto numero de puntos o tantos en un tiempo determinado o tipos de anotaciones o marcas a
alcanzar. Segun cada deporte, el sistema de puntuacion recibe diferentes denominaciones.

Tantos a alcanzar

Tantos en un tiempo
determinado

De marca

(tiempo, distancia, altura)

Los mismos pueden darse por
la mayor suma posible de
puntos o tantos para obtener
un Set o Game. La acumula-
cion de un cierto numero de
Games y/o Sets permite al-
canzar la victoria. Por ejem-
plo, el Vdley, o el Tenis

El equipo que logre al-
canzar el mayor nu-
mero de puntos o tan-
tos en un tiempo de-
terminado es el
ganador.

Por ejemplo, el Bas-
quetbol

Aquellos deportes en los cuales se
debe realizar una determinada distan-
cia en el menor tiempo posible (por
ejemplo, carrera de 100 m. atletismo o
50 m. natacion ); la mayor distancia
(lanzamiento de jabalina, salto en
largo) o altura maxima alcanzada

(salto en alto)

Tabla 2. Clasificacion de los deportes en funcién del Sistema de puntuacion
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EN FUNCION DE LA DISPOSICION EN EL ESPACIO

De cancha dividida

Lxs rivales, rival o equipo se ubican en un espacio separado entre si. Esta division puede
darse por intermedio de una red, una linea o marcas. Ejemplo Vdley, Dodgeball

De cancha compartida

Ambxs o varixs jugadorxs -0 equipos- compiten en un mismo espacio en comun

Con acciones en Con acciones diferenciadas de Compartido con acciones al-
simultaneo los equipos ternadas de Ixs jugadorxs

Aquellos deportes en los | Deportes en los cuales se comparte | Deportes individuales en los
cuales se compite al | el espacio alternando acciones vy | cuales se comparte el espacio
mismo tiempo en un es- | objetivos diferentes en funcion de la | alternando la participacion y

pacio en comun. alternancia del ataque o defensa. accion de cada jugadora/o
Por ejemplo, el Hand- Por ejemplo, el Softbol. Por ejemplo, competencias de
ball, Waterpolo saltos y lanzamientos.

Rebote en muro o pared (frontén)

Estos deportes tienen la particularidad de alternar la participacion de Ixs rivales luego del
golpe del elemento en un muro o pared.

Por ejemplo, el Frontén Peruano

Tabla 3. Clasificacion de los deportes en funcion al espacio de juego

Como mencionamos previamente, la clasificacion realizada nos permitira comprender de me-
jor manera la logica interna de cada deporte, determinando acciones (técnicas) y situaciones

(tacticas) especificas.

Al mismo tiempo, nos posibilitara reflexionar sobre ciertos elementos comunes entre deportes,

como también comenzar a encontrar diferencias.

Un deporte, cualquiera sea, presentara en su organizacion estos tres elementos constitutivos.
Es decir, tendra una cantidad de participantes determinados, dispuestos de determinada manera

en el espacio, con un sistema especifico de puntuacion.
Ejemplos:

- Ejemplo A - Tenis: Puede ser individual o en parejas, de cancha dividida y con una can-
tidad de tantos a alcanzar para ganar.

- Ejemplo B - Véley: Es en equipo, también de cancha dividida y de cantidad de tantos a
alcanzar.

- Ejemplo C - Futbol: al igual que el voley, es colectivo, pero, a diferencia de aquel, es de

cancha compartida y de tantos en un tiempo determinado.
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- Ejemplo D - Basquet: Al igual que el Futbol, es colectivo, de cancha compartida y de
tantos en un tiempo determinado.

- Ejemplo E - Salto en largo (atletismo) es un deporte individual de cancha compartida
alternada y de marca.

- Ejemplo F - Saltos Ornamentales, es un deporte individual, de espacio compartido, con

acciones alternadas y de puntaje.
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CAPITULO 3.1
Atletismo, carreras, saltos y lanzamientos

Mariana Del Rio

Breve historia y evolucién del Atletismo

El atletismo -sintesis de correr, saltar y lanzar- nace practicamente con el hombre, es el mas
antiguo de los deportes. La palabra atletismo deriva del vocablo griego athletic que significa com-
batiente (Mazzeo, 2008)

El atletismo nace, como deporte, en Grecia, con los primeros juegos olimpicos, donde el atle-
tismo era el mas destacado, estos se llevaron a cabo en Olimpia en el afio 776 A.C. como pre-

paracion de los combatientes para la guerra.

La carrera respondia a la necesidad de desarrollar las piernas, el salto adiestraba para sortear
obstaculos naturales, los lanzamientos de disco y jabalina para ejercitar el uso de las armas. El
estadio no se parecia en nada a las pistas actuales, eran de arena gruesa, lo que dificultaba la
carrera. El salto se practicaba con pesas en las manos, para acostumbrarse al peso de las armas,

mientras que los lanzamientos buscaban perfeccionar la punteria.
Todas estas disciplinas, mas la lucha (pancracio), constituian el pentatlon griego.

La carrera: Es la mas antigua de las pruebas, consistia en correr una distancia de 600 pies
griegos (192,27 mts) en una pista llana y rectilinea, con dos curvas muy cerradas y el piso

de tierra)
Se conocian 4 tipos de carrera:

- Carrera de velocidad, consistia en correr un estadio completo.

- Eldiaulio, consistia en correr dos estadios completos.

- Lacarrera hipica, llamada asi porque se corria en el hipédromo (cuatro estadios).
- Délico o gran fondo, con un recorrido variable, con 24 estadios 0 4.500 metros.

El salto: Solo se realizaba el salto en largo con impulso, los demas saltos que conocemos hoy

como el salto en alto o con garrocha no se practicaban.
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Lanzamientos:

- Jabalina, era un palo del largo de un brazo, con una punta de hierro agudo y era lanzada

de pie, inclinando el tronco hacia atras y luego adelante.
- Disco, primero era de piedra y luego fue de bronce, pesaba 4 kg. Y era dificil de sostener.
Los romanos continuaron celebrando las pruebas olimpicas después de conquistar Grecia
en el 146 A.C. En el afio 394 se cancelan los juegos, el emperador romano Teodosio fue
quien los canceld. Ocho siglos mas tarde, en Londres se vuelve a practicar el deporte y es
Enrique VII quien lo practica y, recién en el siglo XVII, se publica un libro que autoriza la

practica solo los domingos.

Recién al final del siglo XIX y principios del XX, fue elaborado el reglamento que regula la

practica actual del deporte.

El atletismo posteriormente adquirié un gran desarrollo en Europa y América. Las universida-
des de Estados Unidos e Inglaterra fueron las primeras sedes del atletismo moderno, en las

cuales se han ido elaborando las distintas normas y reglamentos.

En 1896 se iniciaron en Atenas los Juegos Olimpicos, una modificacién restaurada de los
juegos antiguos, esta nueva version fue creada por el Baron Pierre de Coubertin, estos juegos

se han desarrollado cada cuatro afios, menos en tiempos de guerra.

En 1913 se constituye la Federacion Internacional del Atletismo Amateur (IAAF), que se en-
carga de regular las competencias a nivel internacional, y oficializa los récords de los atletas. En

1914 se presenta el primer reglamento técnico para las competencias internacionales.

En Argentina

Los juegos atléticos llegan a Argentina en el afio 1807, el médico britanico Adrew Dick incor-
pora las carreras a pie en donde el objetivo eran higiénico, deportivo y recreativo. En 1866 se
realiza el primer torneo y en 1867 tiene lugar la primera reunién, con un programa de trece prue-

bas, incluyendo la categoria damas. La primera maraton se corrié en Buenos Aires en 1903.

Definicion y presentacién del deporte

El Atletismo es un conjunto de disciplinas que involucran gestos técnicos construidos sobre
la base de movimientos que realizamos en forma cotidiana, como son el Correr, Saltar y Lanzar,
llevados a la competencia en un escenario especial y bajo un conjunto de reglas universalmente

aceptadas en un reglamento.

Las disciplinas atléticas se dividen en dos grupos, pruebas de pista y pruebas de campo.
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Pruebas de pista

- De velocidad:
- 100 m, 200 m, 400 m.
- 110 m con vallas, 100 m, con vallas, 400 m con vallas.
- Postas 4 x 100 m,y 4 x 400 m.
- De resistencia:
- 800 m, 1.500 m, y 3.000 m. con obstaculos
- 5.000 m, 10.000 m.

- Marcha y maratén.

Las carreras se llevan a cabo en una pista, esta es un évalo, limitado por un borde interno
que mide en su perimetro 400 m. Esta esta constituida por dos curvas y dos rectas que miden
100 m c/u, pero todas las pistas tienen una recta principal, en la cual se llevan a cabo las pruebas
de 100mts, las vallas cortas (110 m y 100 m c/vallas), y esta tiene como particularidad, toda la
estructura de la llegada, inamovible que se encuentra al final de la recta, ademas de poseer una
prolongacion para la partida de los 110 m c/vallas, y también podemos encontrar unos metros

mas de escape para el freno de las carreras de velocidad al final.

Los andariveles van a formar las calles, con un nimero oficial de 8 en toda la vuelta, podemos
encontrar algunas pistas con 9 en la recta principal o en pistas de utilizacion pedagdgicas, un

numero de 6. El sentido de circulacion es contrario a las agujas del reloj.

Pruebas de campo

- Saltos:
- Salto en Alto.
- Salto Largo.
- Salto Triple.
- Salto con garrocha.
- Lanzamientos:
- Lanzamiento Bala.
- Lanzamiento de Disco.
- Lanzamiento de Jabalina.

- Lanzamiento de Martillo.
Vamos a denominar campo, al espacio interno de la pista, aunque no queda excluida, en

aquellas pistas, los cajones de salto en largo que se encuentren por fuera de los andariveles.

Aqui se realizan los saltos y los lanzamientos. Las distintas disciplinas de estos dos grandes
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grupos requieren un equipamiento especial para realizarse, condiciones indispensables para

desarrollarlas bajo estricta seguridad.

1. Balida 3000y 5 000 m
2. Salida 110 m vallas
3. Salto de longitud
y triple salle
4, Salto con péniga
5. SBalto de altura
€. Lanzamiento de peso
7. Lanzamiento de disco
y martillo
8. Jabalina
9. Ria de obstaculos
10. Linea de llegada
11. Salida 10 000 m
12. Salida 100 m
y 100 m vallas
13. Salida 200 m
14. Salida 1 500 m

o Salida B0Om = Salida 400 m vallas yreleves 4 « 100 m & Salida relaves 4 = 400

llustracion 2. Pruebas de Pista y Campo de Atletismo. (Pedagogiadelatletismo.blogspot.com)

Las Carreras

Podemos definir a las carreras como una sucesion de apoyos intercalados con una faz de

vuelo. En estas solo existen apoyos simples (un solo pie en contacto del suelo).

Zancada: consiste en la accion que va desde el despegue del pie en el suelo, hasta tomar

contacto con el mismo y realizar un nuevo impulso.

Tandem: es la accién simultdnea de las piernas, una empujando contra el suelo y la otra

lanzandose al frente y arriba, flexionando la rodilla.

Podemos decir que, en funcién a la velocidad de traslacion, la carrera puede sufrir variacio-

nes, pero, como principios basicos biomecanicos, debe cumplir con las siguientes fases:
Apoyo: 1- recepcién- amortiguacion.
2- sostén- apoyo propiamente dicho.
3- impulsion- rechazo.

Suspension.
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Carreras de resistencia

Este tipo de carreras se utiliza para esfuerzos que perduran en el tiempo (pruebas de fondo
y medio fondo, trote, entradas en calor), por lo cual, deben tener el menor esfuerzo y tratar de

evitar tiempos de contacto elevados en el suelo y roce de partes moviles innecesarios.

Apoyo: recepcion - amortiguacion: esta fase va desde el apoyo del pie en el suelo, hasta que
el centro de gravedad pasa por la vertical del apoyo en el suelo. El contacto es con el metatarso
en su parte externa, rotando hacia adentro, amortiguando el contacto con las articulaciones de

tobillo, rodilla y cadera.

Sostén: luego del apoyo, en esta etapa es el momento del pasaje del centro de gravedad de

la pelvis sobre la vertical del pie, es preparatoria para la fase de impulsion.

Impulsién: Es la fase activa de este tipo de carrera, comienza en el momento en el cual
el centro de gravedad pasa delante del apoyo y finaliza cuando el pie de impulso se des-

prende del piso

Suspension: una vez terminada la impulsién, la pierna busca talén al gluteo y es llevada hacia
adelante y arriba, flexionando el muslo sobre la pelvis, realizando un movimiento circular: atras-

adelante-arriba-abajo.

La posicién del tronco es ligeramente hacia adelante, mas velocidad, mas inclinacién del

tronco hacia adelante.

Carreras de relevos

Esta carrera se realiza por equipos, consiste en trasladar el testimonio desde la partida hasta

la llegada, son 4 integrantes, en el menor tiempo posible.
Las postas que se realizan son 4 x 100 m y 4 x 400 m, tanto para varones como para mujeres.

Tipo de pases: en las postas de 4 x 100, se utilizan el relevo a ciegas, ascendente (de abajo
a arriba) y descendente (de arriba abajo), de forma alternada (si se lleva el testimonio en la mano

derecha, el receptor lo tomara con mano izquierda y viceversa).

Técnica de pases de relevos: El pase del testimonio se realiza dentro de una zona de 20 m.

teniendo la posibilidad, el receptor de iniciar la carrera 10 m. antes de la zona de relevos.

- Enlatécnica alternada ascendente, el brazo que va a recibir el testimonio se lleva hacia
atras semi-flexionado, la mano a la altura de la cadera y por detras de ella, la mano mira
hacia atras de forma vertical, con el pulgar bien separado del resto de los dedos, for-
mando una V invertida, en donde el portador del testimonio debera colocarlo, con un

movimiento pendular de abajo hacia arriba.
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- En la técnica alternada descendente, el brazo que recibe esta hacia atras extendido, la
palma de la mano hacia arriba, superior al nivel de la cadera, el pulgar separado de los
demas dedos, el corredor que tiene el testimonio realiza el movimiento de arriba hacia

abajo, ubicando el testimonio en la palma de la mano del companiero.

Carreras con vallas y obstaculos

Consta en correr una cantidad determinada de metros (110, 100, 400 metros) sorteando 10

obstaculos, en el menor tiempo posible.

En 100 y 110 metros se utilizan vallas altas, y en 400 metros, vallas bajas. Las vallas no se

saltan se pasan, utilizando una zancada de la pierna de ataque.

Como en las demas técnicas, el pasaje de vallas se divide en: aproximacion, ataque,

pasaje, recobro.

- Aproximacion: el corredor se aproxima a la valla, realizando una accién similar a la ca-
rrera, cuando se acerca aproximadamente a 2 m de la valla flexiona la pierna un poco
mas, colocando la cadera alta y el pie flexionado, impulsandose con la punta del mismo,
inclinandose hacia adelante.

- Ataque: La pierna de ataque se extiende rapidamente, llevando el talén hacia la valla, el
tronco se proyecta hacia adelante, con la mirada hacia el frente y el brazo opuesto se
acerca a la punta del pie, pero paralelo a la pierna.

- Pasaje: Luego de pasar la valla, el pie de la pierna de ataque toma contacto con el suelo,
lo mas cerca posible de la valla (1,40 m), intentando que la parabola de vuelo no sea
demasiado larga. La pierna de impulso, que se encontraba extendida, se eleva, la rodilla
se separa de la linea de carrera, hacia afuera, llevando el muslo paralelo al suelo. El
tronco comienza a enderezarse, proyectando el centro de gravedad, desde atras del
apoyo hacia adelante del mismo.

- Recobro: La pierna de ataque toma contacto con el piso, extendida, con la punta del pie,
se adelanta el centro de gravedad, se produce el recobro de la pierna de impulso, reanu-

dando la carrera.

La carrera de aproximacion a la primera valla es de 8 pasos, colocando el pie de ataque detras

en la partida.

La distancia de la carrera entre vallas es de aproximadamente 3 pasos, el primer paso mas
corto, el segundo es el méas largo y el tercero mas largo que el primero. La carrera desde la ultima

valla se realiza con pasos mas cortos y veloces.
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Los Saltos

En el salto, el atleta realizar una accioén con el objetivo de superar una distancia o altura de-

terminada. Los saltos pueden ser simples (alto -largo), compuestos (garrocha-triples).
Salto en Largo

Consiste en proyectar el cuerpo por el espacio lo mas lejos posible, realizando una carrera de
aproximacion y rechazando con un pie. Las fases del salto en largo son carrera de aproximacion,

pique, vuelo y caida.

- Durante la carrera de aproximacion se debe lograr la mayor velocidad posible, ésta debe
ser veloz y controlada, de manera que las o los atletas puedan aprovechar debidamente
el pique, la longitud de la carrera varia de atleta en atleta pero es de aproximadamente
entre 6 a 8 metros de longitud, la posicion del tronco debe ser vertical, desplazandose
elevando las rodillas y acelerando progresivamente, realizando, en el ultimo tramo de la
carrera tres pasos, cambiando la longitud de la zancada, la segunda es la mas larga,
preparando el cuerpo para el pique.

- Pique: esta fase es decisiva y determinara el angulo de despegue y la trayectoria del centro
de gravedad, y es resultante de la rapida extension de la pierna de pique y de la cadera,
de un poderoso impulso hacia arriba de la pierna libre, de los brazos y de los hombros.

- Vuelo: una vez que la o el atleta perdié contacto con el suelo, debe coordinar el movi-
miento para mantener el equilibrio y preparar un buen aterrizaje. Hay diferentes técnicas
de vuelo, la natural, técnica pecho (extension, colgado, suspendido) y técnica tijera. En
la ensefianza escolar, se utiliza la técnica natural que consiste en mantener hasta la
caida la posicion lograda en el pique, cuando la o el atleta esta por aterrizar, junta los
pies y los lleva hacia adelante junto con el tronco (plegado).

- Caida: consiste en llevar los talones lo mas lejos posible frente al cuerpo, de modo de
alcanzar la mayor distancia horizontal posible, sin caer hacia atras.

Secuencias de la caida: llevar el tronco levemente inclinado hacia el frente, elevando
simultaneamente las piernas con flexién de rodillas al pecho, los brazos realizan un mo-
vimiento circular descendente de arriba hacia abajo y atras, luego se extienden las pier-

nas y los talones toman contacto con la arena inclinando el tronco al frente.

Salto en Alto

El salto en alto consiste en la accién que una o un atleta realiza con el objetivo de superar
una varilla colocada a determinada altura. Consta de cuatro fases: carrera de aproximacion, pi-

que, vuelo y caida.

- Carrera de aproximacion, consta de dos partes, una rectilinea (perpendicular al liston) y
otra curvilinea (ultimos 3 a 5 pasos), tiene una longitud entre 9 y 13 pasos de carrera. En

la fase de aceleracion (rectilinea) se aumenta progresivamente la velocidad, con apoyos
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en el suelo enérgicos y dinamicos, realizados con las puntas de los pies. En los ultimos
3 a 5 pasos, de preparacion para el pique, se realiza en curva y es la mas importante del
impulso, la o el atleta se inclina hacia el interior de la curva, rotando el eje del tronco para
prepararse para el pique.

- Pique, esta fase comienza con el apoyo de la pierna elegida para el impulso, a la altura
del parante mas cercano a la carrera, a 1 m aproximadamente del liston, el tronco per-
manece vertical y la pierna libre se flexiona junto con el brazo.

- Caida, la o el atleta cae sobre su espalda dorsal, con el mentdn pegado al pecho, para
proteger el cuello

Salto con Garrocha
Es un salto complejo, de elevacion y consiste en pasar una varilla con la ayuda de una garrocha.
El salto se divide en:

- Toma de la garrocha.

- Carrera de aproximacion.
- Transporte de la garrocha.
- Clavada.

- Pique.

- Elevacion del cuerpo.

- Pasaje sobre la varilla.

- Caida o aterrizaje.

Los lanzamientos

El objetivo es alejar el elemento la mayor distancia posible. Los implementos para el lanza-

miento son:

- La bala

- El disco

- La jabalina
- El martillo

La técnica de los lanzamientos se puede describir en:

- Toma del implemento
- Preparacién para el impulso
- Realizacion del impulso

- Saque final
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Bala

- Toma del implemento: la bala se coloca sobre la base de los dedos, el mefique y el pulgar
la rodean. Esta a su vez se coloca en la clavicula, por debajo del mentén y por dentro del
hombro. El codo ligeramente levantado.

- Preparacion para el impulso: tronco hacia adelante(horizontal) pierna izquierda elevada
en equilibrio(balanza), el brazo izquierdo cruzado por debajo del cuerpo, al mismo tiempo
se baja el centro de gravedad, trayendo la pierna izquierda junto a la derecha que esta
flexionada.

- Realizacion del impulso: la cadera es llevada hacia el centro del circulo, por la pierna iz-
quierda, la pierna derecha, por medio del empuje, eleva el centro de gravedad y el del
implemento, el brazo izquierdo permanece cruzado, por debajo del lanzador, cerrando los
hombros.

- Saque final: se inicia con la extension de la pierna derecha y el consiguiente endereza-
miento y rotacion del tronco, el hombro derecho se mueve adelante y arriba, se adelanta
la pierna izquierda, el brazo derecho se extiende impulsando la bala hacia arriba y ade-

lante, culminando con la extensién de la mufieca y dedos.

Disco

- Toma del implemento: la mano se coloca extendida sobre el disco, los dedos ligeramente
separados, el disco descansa sobre las yemas de los dedos, el dedo gordo es el que
equilibra.

- Preparacién para el impulso: en la posicion inicial, el lanzador se para de espaldas a la
direccion del lanzamiento, pies separados un ancho de hombros, el pie derecho un poco
adelantado. Desde esta posicion el atleta realiza movimientos de balanceos con el disco
de atras hacia adelante con rotacion del tronco, trasladando el peso de una pierna a la
otra, sin despegar los pies del suelo.

- Realizacion del impulso: luego de 2 o 3 balanceos, se inicia el giro, realizando un pivote
sobre el pie izquierdo, el cual gira en direccién al lanzamiento, la pierna derecha se des-
pega y se desplaza hacia adentro y adelante, el tronco se inclina hacia adelante los hom-
bros paralelos al piso.

- Saque final: el movimiento del brazo se inicia cuando el pecho del lanzador esta abierto

hacia la direcciéon del lanzamiento, el ultimo contacto con el disco es el dedo indice.

Jabalina

- Toma del implemento: la jabalina se toma del extremo final del encordado, en su parte

posterior, con dedo indice y pulgar, y los demas dedos cerrados sobre la empuiadura.
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- Carrera de Impulso: la jabalina se lleva a la altura de la frente, sobre el hombro, paralela
al piso, con el brazo flexionado, la punta de la jabalina hacia adentro. la carrera consta
entre 8 y 10 pasos a una velocidad controlada y progresiva (% del total del impulso).

- Fase de cambio de pasos: consta de 5 pasos, la fase arranca con pie izquierdo, derecho,
izquierdo, en estos pasos el atleta debe colocar la jabalina en posiciéon de lanzamiento
(hacia atras).

- Saque final: la pierna derecha pivotea sobre la punta del pie, se realiza un arco con el
tronco, el brazo derecho se encuentra extendido hacia atras, los ejes de hombros y cade-
ras estan paralelos. El hombro derecho arrastra a la jabalina, el brazo se lleva arriba y

adelante, se levanta mas el codo y se produce el latigazo.

Martillo

- Toma del implemento: el agarre del martillo se realiza desde el asa, con la mano izquierda,
la mano derecha envuelve a la izquierda y los dedos gordos de ambas, se entrecruzan.

- Voleos: el lanzador se encuentra de espaldas a la direccion del lanzamiento, la cabeza del
martillo se encuentra por detras de la pierna derecha. Los voleos se inician con un tirén de
brazos, llevando el martillo hacia la izquierda y arriba.

- Vueltas: desde aqui se inicia la primera vuelta, rotando el pie izquierdo y levantando el
derecho y poniéndolo paralelo al izquierdo, inclinando el tronco hacia atras, y flexionando
levemente las piernas. Las vueltas son 3 o 4. El martillo se suelta cuando esta a la altura

de los hombros.
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Recursos de Internet

- Pedagogia del Atletismo.

https://pedagogiadelatletismo.blogspot.com/
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CAPITULO. 3.2
Badminton

Facundo Ramirez

Conceptualizacion (introduccion)

El badminton es un deporte de raquetas, en donde Ixs jugadorxs se encuentran separadxs
por una red, que divide la cancha en partes iguales. Los elementos necesarios son raquetas (una
por cada integrante) y un volante que Ixs jugadorxs golpean alternadamente para lograr un punto

y asi poder ganar el partido.

El badminton es un deporte olimpico, el cual se juega en forma individual (1 vs 1) o en dobles
(2 vs 2), presentando cinco modalidades: individuales masculino y femenino; dobles masculino
y femenino; y dobles mixto; sin embargo, en el marco de la ensefianza de esta practica deportiva

en la escuela, se puede practicar sin distincion de género.

Del mismo modo, se pueden adaptar las medidas de la cancha y las reglas se pueden flexi-
bilizar de acuerdo a una infinidad de variables, tales como, las trayectorias corporales y motrices
de Ixs estudiantes, intereses, necesidades, espacios fisicos para realizar la practica, cantidad de

estudiantxs, raquetas, volantes, entre otras cosas.

Historia: Origen y precedentes del badminton

Al momento de reconstruir la historia del badminton, nos hemos encontrado con que no existe
informaciéon documentada precisa que nos permita asegurar de manera fehaciente cual fue el

origen y el recorrido histérico de este deporte.

Es importante mencionar que a lo largo de la historia han existido practicas y juegos populares
que consistian en golpear algun objeto con diferentes elementos. En este sentido, los documen-
tos encontrados afirman dos teorias sobre el origen del badminton en regiones diferentes a partir

de diversos juegos populares.

Una perspectiva sin tantos adeptos, considera que el badminton tuvo su origen en Europa, en
la antigua Grecia y en la Europa medieval, a partir de juegos populares y pasatiempos sociales,

tradicionales y religiosos de la época.
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Algunas perspectivas afirman que el Badminton es originario de Asia. Alli se han jugado depor-
tes de volante durante siglos. En la India se practicaban chuoalk este tipo de juegos en la ciudad

de Poona, de este modo se denominé y llamé durante algun tiempo por ese nombre “Poona”.

Por otro lado, otro origen posible se les atribuye a los campesinos que jugaban en la Inglaterra
medieval y a fines del siglo XVI, el mismo se volvié un juego popular para chicos. En el siglo XVII,
el juego del volante o Jeu de Volant era un pasatiempo de la clase alta en muchos paises euro-
peos. El juego del volante consistia sencillamente en dos personas que le pegaban a una pelota
de badminton hacia atras y hacia adelante con un simple bate tantas veces como pudieran sin

que la pelota tocara el suelo’.

llustracioén 3. Duque de Beaufort (www.badmintonastures.com/)

Con el regreso de los europeos en la conquista de Asia, a estos deportes se les empezo a
denominar «battledore» y «shuttlelock». Estos dos términos hacian referencia a la raqueta y el
volante respectivamente. El nombre "badminton" viene de la Casa Badminton, la residencia del
Duque de Beaufort en el condado de Gloucester (ahora Avon) donde una nueva versién del juego

del volante habia surgido a fines de la década de 1850.

llustracion 4. Finca campestre de Gloucester (www.febara.org)

" En 1830, el récord de numero de golpes lo hizo la familia Somerset y aparentemente fueron 2.117 golpes.
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En qué época el Juego del volante se volvié Badminton no se sabe con exactitud, pero las
primeras reglas del juego fueron escritas en Poona, India, por los ingleses, en 1873 y no habia
diferencias con el juego moderno. El juego (que era conocido a veces como "golpea y grita") era
muy popular alli como también en Inglaterra durante las décadas de 1870 y 1880, pero mas como

un pasatiempo social al aire libre que como un deporte.

Badminton en Argentina

El badminton en la Republica Argentina comenzé a jugarse en residencias privadas, clubes y

escuelas de origen extranjero sobre todo las de origen anglosajén.

Al principio de 1980 un grupo de argentinos, sumados a empleados de empresas y embajadas
extranjeras en el pais, como la de Suecia, India, Indonesia, Pakistan, comenzaron a jugar y desa-
rrollar el deporte en el por entonces Parque Jorge Newbery, hoy Club de Amigos. Los costos de
alquiler de las instalaciones hicieron que el deporte se mudara al Parque Sarmiento donde del 1
al 7 de agosto de 1983 se disputara el torneo Rio de la Plata con la participacion de jugadores
argentinos y del exterior y luego volviera su practica al Parque Newbery alrededor de mediados

de los afios 80.

¢, Como se juega?
Objetivo

El juego consiste en sumar mayor cantidad de puntos que el/la oponente. Los puntos se su-
man cuando se logra que el volante caiga en la cancha contraria, cuando el/la adversarix golpea
el volante fuera de los limites de la cancha o no logra enviarlo a la cancha contraria. Luego de

cada punto el/la ganador/a del mismo saca para comenzar el juego.

El badminton se juega al mejor de 3 sets, ganando un partido quien alcance ganar 2 sets.
Cada set se disputa a 21 puntos, en caso de igualdad en 20 puntos, se juega a lograr una dife-
rencia de 2 puntos, el limite de puntos es de 30, esto quiere decir que si la igualdad continda

gana el set quien llega a esa cantidad de puntos.

Reglas:

- Las medidas de la cancha son de 13.4 m de largo x 5.18 m de ancho para singles y 13.4
m. de largo x 6.1 m. de ancho para partidos de dobles. La red se sitla a una altura de
1.55 metros. Los 13.4 m estan separados por la red, generando 2 rectangulos de 6,7 m

x 5.18 ancho para singles y de 6,1 para dobles.

- Obtiene el saque quien ha ganado el punto. En el caso de la modalidad en dobles se

rotan entre ambxs jugadorxs.
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- El saque debe realizarse cruzado, y el golpe en el mismo se debe hacer por debajo de
la linea de la cintura. Se saca del lado izquierdo si la puntuacion del sacador/a es impar
y del lado derecho si su puntuacion es par.

(A P fRREER o= o 000 00 Ko 1|
[

llustracion 5. Direccién de saque en dobles

- También el reglamento exige cambio de lado de cancha al terminar el primer y segundo
set, y en el tercer set cuando un/a jugador/a llegue a los 21 puntos. En caso de empate
a 20 puntos, el set contintia hasta que se consiguen dos puntos de diferencia (por ejem-
plo 24-22).

llustracion 6, Campo de Juego (EF Deportes.com)

A diferencia de otros deportes de raqueta, en el badminton no se juega con pelota, sino con
un elemento llamado volante o pluma, el cual consta de una semiesfera (a modo de pelota) cir-

cundada en su base por plumas. Tal disefio ofrece resistencia aerodinamica al trayecto del
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volante, o pluma, otorgando cadencia a los movimientos y evitando su desvio en caso de viento.

Asimismo, las competiciones se celebran en recintos cerrados.

Lxs jugadorxs deben golpear el volante con sus raquetas para que éste cruce a la otra cancha
por encima de la red y caiga en el sector oponente. El punto finaliza cuando la pluma toca el

suelo, pudiendo sélo ser golpeada una vez antes de sobrepasar la red.

Las raquetas pesan entre 70 y 110 gr, para el medio y alto rendimiento el material de las

mismas es de carbono, pero para iniciadxs pueden conseguirse de aluminio.

llustracion 7. Raqueta y Volante de Badminton

Técnicas

- Empuiadura: para jugadorxs iniciados la mejor empufiadura (grip) es la continental, es la
empuiadura basica para aprender a golpear de la mejor manera, con esta toma de la ra-
queta se pueden realizar todos los golpes. La toma seria como apretar un gatillo con el dedo

indice, o darle la mano a alguien.

- Saque: con este se pone en juego el partido, hay que sacar del cuadro correspondiente con
la obligacién de no golpear el volante por encima de la linea de la cintura. El saque puede
realizarse de revés o de drive.

- Drive: es el golpe que se realiza del lado de la mano habil, en caso de Ixs jugadorxs dere-
chos es el mismo lado de donde empufia la raqueta.

- Revés: es el golpe que se realiza del lado contrario de la toma de la raqueta, esto quiere
decir que se golpea con la otra cara de la raqueta que se golpea el drive y desde el lado

contrario, del lado de la mano inhabil.
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Tanto de drive o de revés se pueden realizar varios golpes, por ejemplo, puedo golpear el
saque, el smash, el drop y el globo.

- Smash: golpe ejecutado arriba de la cabeza, en general se usa para atacar (en ocasiones
para defender) se puede ejecutar en cualquier parte de la cancha. Se puede realizar a pie
firme o en salto. Es uno de los golpes mas utilizados en este deporte.

- Clear: es el golpe de Smash ejecutado en forma de globo hacia el final de la cancha con-
traria. Si bien es un golpe defensivo, en ocasiones se utiliza como sorpresa para atacar,
sobre todo cuando la o el rival se encuentra cerca de la red.

- El Drop: es un golpe de ataque en el Badminton, cuyo objetivo es lanzar el volante cerca
de la red, lo que dificulta la defensa de su oponente. La velocidad del golpe puede variar,
pero si el jugador/a logra ser rapido, el oponente dificilmente podra reorganizarse para hacer
la defensa.
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CAPITULO 3.3
Basquetbol

Santiago Fusé

Presentacion
Definicion del juego

El basquet es un deporte colectivo de oposicion, en el cual dos equipos comparten un mismo
espacio de juego para intentar anotar mas puntos que el equipo rival. Para anotar, los equipos
deben lograr introducir la pelota (en sentido de arriba hacia abajo) en el aro del equipo rival. El
valor de los puntos sera diferente en funcion del lugar y situacion del lanzamiento. Al finalizar el

tiempo de juego, el equipo que mayor cantidad de puntos logre marcar sera el ganador.

Cada equipo, conformado por cinco integrantes dentro del campo de juego, disputa la pose-
sion de la pelota para intentar progresar con ella hacia el aro del rival, siendo atacante el equipo
que dispone de la pelota y defensa el equipo que intenta recuperarla o impide que le conviertan

en su aro.

El contacto con la pelota es Unicamente con las manos y no esta permitido desplazarse por
el terreno de juego sosteniéndola. Frente a esto, el equipo que dispone de la pelota (atacante)
puede progresar hacia el aro rival haciendo pases entre sus jugadorxs o, de otra manera, una/un
jugadora/or haciendo picar la pelota contra el suelo a medida que se desplaza por el terreno de
juego, pudiendo, como maximo, dar dos pasos sin picar la pelota. Todo esto se produce mientras
que el equipo contrario intenta oponerse a que le conviertan y, al mismo tiempo, buscara recu-

perar la pelota para iniciar su ataque.

Si bien como deporte olimpico tiene reglas especificas, el cual presenta cuatro modalidades
en funcién al género y niumero de participantes (5vs5 y 3vs3 -masculino y femenino-), en el marco
de la ensefianza de esta practica en la escuela, se puede practicar variando el numero de parti-
cipantes y sin distincién de género. Del mismo modo, es posible adaptar las medidas de la can-
cha y las reglas se pueden flexibilizar de acuerdo a una infinidad de variables, tales como las

trayectorias corporales y motrices de Ixs estudiantes, intereses y necesidades.
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Historia del basquet

El basquet fue creado en EEUU en el afio 1891 por el canadiense James Naismith, en una
escuela de Massachusetts (Springfield Collage de Massachusetts). Naismith fue un profesor de
Educacion Fisica que cred el juego cuando era instructor en la Asociacion Jovenes Cristianos
(Young Men’s Christian Association -YMCA-). Esta instituciéon, que pregonaba “luchar por el bie-
nestar espiritual, intelectual y fisico de las personas y la integridad de las comunidades”, le asig-
naba suma trascendencia y promovia la actividad fisica y la practica deportiva para la educacién

y la formacién integral de Ixs jovenes.’

Naismith precisaba de una actividad para ser desarrollada en sus clases bajo techo debido al
frio extremo y la caida constante de nieve durante los inviernos, condiciones climaticas que im-
pedian el normal desarrollo de los deportes y practicas al aire libre. Aprovechando las instalacio-
nes del gimnasio con la cual contaba la YMCA de Springfield, y utilizando una pelota de futbol y
dos canastas o cestos de durazno (de alli el nombre de “Basket” canasta, Cesto) en los extremos

del gimnasio, creo el juego que posteriormente seria el basquet como deporte.

llustracion 8. James Naismith. (@FIBA Twiter.com)

Este juego rapidamente logré popularidad por todos los colegios y universidades de los Esta-
dos Unidos y Canada, creandose en el afio 1897 las primeras reglas oficiales y, al afio siguiente,
la primera liga de competencia de la cual se tenga registro.

' La YMCA fue creada a mediados del siglo XIX en Londres ante la preocupacion por el uso del tiempo libre de los
jovenes. Con la llegada de los britanicos a territorio americano, estos crean las asociaciones americanas. En este tipo
de instituciones se crearon otros deportes, como el voéley, el softbol, que luego se difundieron por todo el mundo. Para
mas informacién, sugerimos https://www.ymca.int/es/quienes-somos/el-movimiento-ymca-en-el-mundo/historia-de-la-
ymcalla-contribucion-de-la-ymca-al-deporte-y-la-educacion-fisica/
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A pesar de que la Federacion Internacional de Basquetbol (FIBA) se cre6 mucho tiempo des-
pués (en el afio 1932), ya en el afo 1904, el basquet, producto de su relevancia y creciente

interés por el mundo, fue incluido como un deporte olimpico de demostracion.

La misma Asociacion Cristina de Jévenes es quien trae este deporte a nuestro pais, organi-
zando en el ano 1912 los primeros partidos de basquet en la ciudad de Buenos Aires. Unos afios
antes, fue Philip Paul Philips (que habia llegado a Buenos Aires proveniente desde la YMCA de
Estados Unidos con la misiéon de promover la practica deportiva en las YMCA de Argentina) quien
introdujo este deporte y fundd, en 1921, la “Federaciéon Argentina de Basket-Ball” (FABB) para

impulsar la practica del deporte en la Capital Federal.

En la historia del basquet argentino es posible encontrar dos grandes equipos y/o generacio-
nes determinantes. El primer hito de este deporte para nuestro pais fue el del Mundial de Basquet
de 1950, disputado en Argentina. En este torneo, Argentina se consagra campeona, al derrotar

en la final al equipo representativo de EEUU por 64 a 50, una potencia mundial en este deporte.

El segundo momento o hito en este deporte, es el de la Generacién Dorada, una camada de
jugadores que en una década y media sostuvieron a la Seleccion de Basquetbol de Argentina en
la elite mundial, no solo obteniendo una gran cantidad de medallas y torneos, sino en lo que
representaba la forma de jugar y ser del equipo.? El surgimiento de esta camada de jugadores,
fue producto de la creacién de la Liga Nacional de Basquet en el afio 1985, que fomentd la
practica de este deporte por todo el pais y acerco este deporte a nifios que luego se transforma-

ron en estos grandes jugadorxs.

Este plantel estaba conformado por jugadores como “Manu” Gindbili, “Chapu” Nocioni, Fabri-
cio Oberto, Luis Scola, entre otros. Para muchos, la generacién dorada se traté de los "mejores

equipos de la historia del deporte argentino”.

llustracién 9. Generacién Dorada (Marcelo Figueras.)

2 Medalla de Plata Mundial de Estados Unidos 2002, Medalla de Oro en Juegos Olimpicos de Atenas 2004, Medalla de
Bronce Juegos Olimpicos de Pekin 2008, y cuarto puesto en Juegos Olimpicos de Londres 2012. Siendo el mas impor-
tante el Oro de Atenas.
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Légica interna del basquet

Como en todo deporte, la l6gica interna del basquet estd dada por una configuracion de mo-
vimientos que combina las diferentes acciones y situaciones de juego con el reglamento, el cual
determinara qué se puede hacer y qué no para ganar. Como asegura Crisorio: ‘jugar al basquet
no se reduce a la suma de fundamentos técnicos bien ejecutados (lanzar, pasar, picar, etc.), sino
que constituye una configuracion de acciones que se encadenan unas con otras en funcion de
las situaciones a resolver” (Crisorio, 2001).

Por lo tanto, para comprender la légica interna del basquet y actuar en consecuencia, Ixs
jugadorxs deben articular los diferentes elementos que lo componen, es decir, las reglas, los

objetivos, las situaciones (o tacticas) y las acciones (o técnicas).

Como mencionamos, el reglamento es quien determina el objetivo y las diferentes posibi-
lidades de acciones y situaciones del juego. En esta clave, las técnicas y las tacticas son las
herramientas, instrumentos, medios para resolver problemas o situaciones de juego para

alcanzar los objetivos.

Objetivo

El objetivo del juego esta explicitado en la regla N° 1: El basquetbol lo juegan dos equipos de
5 jugadorxs cada uno. El objetivo de cada equipo es introducir la pelota en el aro del equipo
adversario e impedir que este se apodere de la pelota y anote puntos. La pelota puede ser pa-
sada, lanzada, palmeada, rodada, o botada en cualquier direccion dentro de las restricciones
establecidas. Resultara ganador el equipo que logre marcar el mayor numero de puntos al final
del tiempo regular de juego; si fuera necesario, en caso de empate, se desarrollaran periodos

extras de tiempo hasta que haya un equipo ganador.

Reglamento

Para no hacer una mera copia del reglamento (no es mi intencién, ni tampoco dispongo de la
extension en el presente capitulo), solo haré referencia a ciertos aspectos del reglamento mas

determinantes para establecer y comprender la légica interna del basquet.®

- LaRegla N° 2, establece el campo de juego y los limites de juego: una superficie rectan-
gular plana (de 28 m de largo x 15 m de ancho) dividida en diferentes zonas y/o sectores,
con dos aros enfrentados que se encuentran a una altura de 3.05 m en cada extremo de
la cancha. En la mitad del campo de juego, hay una linea media divisoria que divide la

cancha en dos partes iguales. En cada extremo de la cancha, ademas de los aros en

8 En caso de interés de las reglas, sugerimos buscar las reglas FIBA que periodicamente se actualizan.
https://www fiba.basketball/es/documents
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altura, hay una linea demarcatoria de 3 puntos (denominada linea de 6.25 m) detras de

la cual todo lanzamiento vale 3 puntos y una zona o area de tiros libres.

28-Metros

m Direccion|del juego
lanzamiento
de 2 puntos

Linea 6.25

Zona de lanzamilento|de 3 puntos

llustracion 10. Campo de Juego. Reglamento FIBA

- La Regla N° 3 determina el equipamiento de juego, sefialando el tamafio y peso de la
pelota, el diametro y materiales del aro, entre otros, pero también los dispositivos técni-
cos (relojes necesarios para poder jugar (relojes de juego). Existen 2 relojes: el que con-
trola el tiempo de juego del partido y el reloj de los 24 segundos, el cual indica el tiempo

maximo de posesion de la pelota de un equipo para lanzar al aro rival.

- La Regla N° 4 refiere a los equipos, los cuales estaran compuestos por un maximo de

12 jugadorxs, siendo: 5 Ixs que ingresen al campo de juego (titulares) y 7 subtitutxs.

- La Regla N° 5 especifica el tiempo de juego de un partido. El mismo esta compuesto por
4 tiempos (denominados cuartos) de 10 minutos cada uno. Con un intervalo de 2 minutos
entre cuarto y cuarto, y un descanso de 10 minutos entre el segundo y tercer cuarto. En
caso de persistir un empate al finalizar el tiempo reglamentario, se jugaran tiempos extras
de 5 minutos, hasta tanto, haya un equipo ganador.

Esta misma regla determina que se concede una canasta cuando la pelota es introducida
completamente por el aro en sentido de arriba hacia abajo:

» Cuando es un tiro libre, vale 1 punto.

» Cuando es lanzada desde adentro de la zona de tres, vale 2 puntos.

+ Detras de la linea de 6.25 ms, 3 puntos.

- LaRegla N°6 refiere a las infracciones al reglamento, es decir, lo que no se puede hacer.
En caso de producir una infraccién al reglamento, la pelota sera otorgada al equipo rival.
Entre las principales infracciones al reglamento, podemos sefalar:

» Tocar la pelota por afuera del campo de juego. Quien que esté pisando afuera
de la cancha (o las lineas demarcatorias de la misma) y toque la pelota sera

considerado como fuera y se le concedera la pelota al equipo rival.
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Avanzar con la pelota en la mano sin picar. No se permite dar mas de dos pasos
con la pelota en la mano sin picar, y, a la vez, una vez que se deja de picar y se
toma la pelota, no se puede volver a picar (solo me queda la posibilidad de lanzar
ylo pasar la pelota). En ambos casos, se cobra “caminar” y repone el equipo rival.
Solo es posible picar la pelota con una mano. En ningin momento se puede
picar la pelota con las dos manos. En ese caso, se cobra “doble dribling” y el
equipo rival recupera la pelota.

Reglas de los 24 segundos: Cuando un equipo recupera la pelota, tiene una
posesion de 24 segundos para intentar lanzar al aro. Si no logra hacerlo antes
de ese tiempo, se considera una violacion de tiempo y repone el equipo rival. En
caso de lanzar, si la pelota toca el aro y es recuperada por el equipo atacante,
se les otorgan otros 14 segundos.

Reglas de los 8 segundos: Es el tiempo que tiene un equipo con posesion de
pelota para pasar la mitad de cancha (campo rival). Estos 8 segundos son parte
de los 24 segundos de posesion.

Campo atras: Una vez que el equipo con control de pelota logra pasar la mitad
de cancha antes de los 8 segundos, no puede retroceder a su campo defensivo
ni pisar la linea de mitad de cancha. En caso de hacerlo, el equipo pierde la

pelota por sancion de “campo atras.”

- La Regla N° 7 refiere a las faltas personales. Cada participante puede realizar hasta 5

faltas personales. Al llegar a la 5ta falta, sera excluidx del juego y no podra reingresar al

campo. A partir de la 6ta falta acumulada por un equipo en un mismo cuarto de juego,

se le otorgaran dos tiros libres al equipo rival.

- Regla N°8: Tiros libres: modos en que se desarrollan los tiros libres. Todos los tiros libres

convertidos, valen un punto.

En caso de que la falta sea producida por la defensa sobre el atacante al mo-
mento de lanzar: se consideraran tiros libres directos.

Si el lanzador, a pesar de recibir la falta, logra convertir el lanzamiento, se co-
braran los 2 puntos y se le dara un tiro libre extra (2+1).

Si hubiera falta al momento de lanzar, y el que el atacante falle, dispondra de 2
tiros libres.

Si la falta no se produce en el momento de un lanzamiento, el equipo que tenia
la pelota reanudara el juego con un saque de costado.

Esto si en el equipo en defensa no se encontraba en penalizacién por 6 faltas
acumuladas, en ese caso, se sanciona con 2 tiros libres (aunque no estuviera

en lanzamiento).
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Conceptos del basquet

A partir de comprender el objetivo y el reglamento de juego, podemos determinar algunos
conceptos o principios del basquet (Orlandoni-Hours, 2007). Estos conceptos son un conjunto
de ideas que conciben una forma de entender las situaciones que se producen durante el desa-
rrollo del juego, y que vincula y articula las nociones y decisiones que permitirian a Ixs jugadorxs
comprender o significar las diferentes situaciones que se presentan en el contexto de juego para

alcanzar el objetivo.

Si bien las combinaciones de situaciones que se pueden producir durante un partido de bas-
quet son infinitas, es posible establecer ciertos criterios que permitiran estructurar y comprender

la l6gica del juego (Benavidez, 2021):

- Organizacion del Juego en Ciclos.

En toda situacion de juego, la posesion de la pelota sera la que determine a los equipos dos
estados posibles diferentes y opuestos. El equipo que dispone de la pelota es el atacante intentando

encestar, mientras que el que no dispone de la pelota y la intenta recuperar es el equipo defensor.

1. En el momento del ataque, se encuentran dos situaciones diferentes que se pueden
producir con el equipo en posesién de la pelota.

a. La de ataque dinamico o Transicion Ofensiva: que es la que se da cuando un
equipo recupera la pelota y transita desde la defensa de su aro hacia el del rival
(de defensa a ataque).

b. La de ataque posicional: es el ataque en equipo organizado al aro rival.

2- Simultaneamente, y en oposicion al de ataque, en defensa se pueden identificarse dos
momentos:

a. La de defensa dinamica o Transicién Defensiva: la que se produce mientras se
transita desde el ataque del aro rival hacia la defensa del propio (de ataque a
defensa).

b. La de defensa posicional. La que se produce mientras se organiza una defensa

en bloque en el aro propio.

Estas fases de juego no se dan de manera aislada entre si, sino de manera opuesta. Es decir,
cuando un equipo recupera la pelota e inicia la fase de transicidn ofensiva, el otro equipo instan-
taneamente comienza la fase de transicion defensiva de manera de impedir el progreso del ata-

que. Lo mismo sucede en instancias de ataque y defensa posicional.

Entender la organizacién del juego de manera dinamica en diferentes fases, entre las cuales
los equipos transitan en oleadas de un lado al otro de la cancha en funcién de la disposicion -o
no- de la pelota, nos permite establecer la presencia de cuatro fases o situaciones de juego
diferentes. Cada una de las cuales presentara un objetivo parcial que responde al objetivo gene-

ral del juego (Benavidez; Orlandoni, 2015).
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Los mencionados ciclos de juego se producen por efecto y las condiciones que establece el

reglamento, siendo determinantes algunos aspectos mencionados anteriormente que garantizan

la alternancia y posesion de la pelota.

Como sefialamos al inicio del capitulo, las reglas de juego determinan objetivos; a su vez, los

objetivos determinan situaciones y estas situaciones determinan acciones propias del deporte para

su resolucién. Por ejemplo, la regla de 24 segundos (la cual garantiza la alternancia limitada y

equilibrada de la posesion y organizacion del ataque posicional), junto con las reglas de “Campo

Atras” y la de los 8 segundos (reglas que aumentan la presion e inducen a las transiciones rapidas).

CICLOS DE JUEGO

Situacion Ataque. (Con posesion de pelota) Defensa. (Sin posesion de pelota)
Objetivo ) ) Impedir la progresion y avance rival hacia el
Progresar hacia el aro rival y encestar. ) ] .
General aro propio y evitar la conversion.
Ataque Dinamico Defensa Dinamica
(Transicion ofensiva) (Transicion defensiva)
Proceso que transita un equipo al | Proceso que transita un equipo al perder la po-
ganar la posesion, iniciar su contra- | sesion, iniciar su balance y cruzar la linea cen-
E taque y cruzar la linea central para | tral para regresar al campo propio, intentando
ases

Transicionales

avanzar al campo contrario, inten-
tando generar ventajas desde la su-

perioridad numérica y espacial.

Procurara aprovechar la ventaja nu-
mérica y, ante la imposibilidad de
ello, una rapida organizacién para el

ataque posicional.

evitar desventajas desde el repliegue y retardo.

Tratara de evitar las canastas rapidas y conte-
ner las ofensivas rivales y las desventajas

hasta equiparar en un 5 vs 5.

Fases

Posicionales

Ataque en Bloque

(5vs5 en campo rival)

Defensa en Bloque

(5vs5 en campo propio)

Es el armado del blogue ofensivo, in-
volucrando a todxs sus jugadorxs en
campo contrario con la pelota delante
de la linea central, intentando generar
ventajas desde la elaboracion colec-
tiva del sistema ofensivo para alcan-

zar el mejor lanzamiento posible.

Es el armado del bloque defensivo involu-
crando a todxs sus jugadoxs en campo propio
con la pelota detras de la linea central, inten-
tando evitar desventajas desde la interrupcion
colectiva del sistema defensivo para recuperar

la pelota.

Tabla 2. Ciclos de Juego. Esquema a partir de Benavidez (2021).
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Para jugar en cada una de estas fases, los equipos se organizan de diferente manera por el
campo de juego para progresar hacia el aro rival o defender, en funcion de que se encuentren
en ataque o defensa. De esta manera, establecen los sistemas de juego ofensivos (de transicién
y de posicion) y sistemas de juego defensivos (de transicion y de posicion). En este capitulo, solo
abordaremos los sistemas de organizacion del ataque y defensa en bloque, para las fases posi-

cionales del juego.

- Organizacion del ataque en fase posicional.

La organizacion del ataque en bloque puede variar en funcion de las caracteristicas de juego
del equipo y las condiciones de sus jugadorxs. Se denominan en funcion del nimero de jugadorxs

que se ubican al comienzo del ataque en diferentes zonas del ataque.

Las mas comunes son 5-0, 4-1 y 3-2. El primer numero refiera a la cantidad de jugadorxs
ubicados en el perimetro, por fuera de la linea de tres puntos, mientras que el segundo nimero

refiere a Ixs jugadorxs ubicados cerca del aro.

Organizacion del atague en bloque

llustracion 11.Formaciones ofensivas en bloque

- Organizacion de la defensa en fase posicional.

Existen diferentes maneras de organizar la defensa en bloque del equipo. Es posible defen-

der de manera individual (o “personal’), en zona o0 de manera mixta.

- Defensa personal: A cada integrante del equipo se le asigna la responsabilidad de mar-
car y defender a determinadx oponente. Esta defensa personalizada se organiza en fun-
cion de las habilidades técnicas vy fisicas (altura, velocidad) de Ixs atacantes a defender.

- Defensa zonal: A diferencia de la defensa personal, en la que se asigna un/a oponte
especficx para marcar, en la defensa en zona se asignan una determinada zona de la
cancha a defender, debiendo el defensor o defensora, marcar a quien circule y perma-

nezca en esta zona. Las defensas en zona se nombran en funcién del nimero progresivo
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de jugadorxs que se ubican en diferentes lineas imaginarias de progresién de la defensa.

Las defensas zonales mas comunes son las 2- 3, 3-2, 1-2-2.; 1-3-1.

e

A

Organizacion de |la defensa en zona

NN
A L

A

e

¢ YARY

A

@;.

A

llustracion 12. Formaciones defensivas en zona.

- Defensa Mixta: Es la organizaciéon de la defensa que combina la defensa personal y de

zona, de alli su nombre. Estas defensas se establecen ante diversas caracteristicas del

rival y se pueden utilizar con una marca personal por toda la cancha y cuatro marcas en

zona (1+4, o también denominada Cuadrado +1) o con dos marcas personales y tres en

zona (2+3 o Triangulo +2).

Defensa Mixta

Principios del basquet

|
_/

llustraciéon 13. Formaciones defensivas mixtas.

Comprender el ciclo de juego del basquet es fundamental para la accioén inteligente en la toma

de decisiones de Ixs jugadorxs con el fin de cumplir de manera eficiente y eficaz con los diferentes

objetivos que se presentan en cada una de las fases mencionadas. Para alcanzar los objetivos

especificos de cada fase descripta, existen una serie de principios generales de ataque y defensa

que guiaran la accion o comportamiento Iégico individual y colectivo del equipo en términos téc-

nicos y tacticos para entender la accién en relacién a cuando, como y para qué se la utiliza.
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En este sentido, se proponen tres principios basicos desde los cuales se configuran y dina-
mizan las acciones en el basquetbol: Fluidez, Presion y Apoyo. Estos se desarrollan de manera

constante y colectiva por parte del equipo.

- Principio de Fluidez: refiere a la sincronia y encadenamiento de acciones individuales y

colectivas para dominar la situacion por el tiempo y el espacio:

* En el ataque se expresa desde los fundamentos de la amplitud y ocupacion

6ptima del campo, concatenando acciones para generar ventajas.

* En la defensa se expresa desde el achicamiento de espacios y la congestion,

enlazando acciones para evitar desventajas.

Principio de Presion: refiere a la verticalidad, la anticipacion e iniciativa para desestabi-
lizar y producir el error al oponente. Esto implica generar e instaurar problemas al rival

en lugar de limitarse a responderlos.

* En el ataque se refleja al imponer la profundidad y asumir riesgos desde los

fundamentos ofensivos para tomar la iniciativa ante la defensa.

* Enla defensa se refleja al imponer la disruptividad y limitar opciones desde los

fundamentos defensivos para tomar la iniciativa ante el ataque.

- Principio de Apoyo: sefiala a la alternancia, las rotaciones y los relevos que se producen
entre Ixs judarxs de un equipo para estabilizar el equipo, ofreciendo seguros en funcion

de sus necesidades.

* En el ataque se manifiesta sosteniendo lineas de pase abiertas para descargas

y reversiones que exijan ajustes defensivos.

* En la defensa se manifiesta sosteniendo sistemas de ayudas y rotaciones que

respalde ante situaciones criticas.

PRINCIPIOS Ataque Defensa
FLUIDEZ Amplitud y ocupacién optima del espa- | Contraccion y congestion. Reduccion de es-
cio. pacios.
PRESION Imposicion de profundidad e iniciativa. Limitar opciones, provocar el error.
APOYO Generar opcion de pase. Sistemas de ayudas y rotaciones.

Tabla 3. Principios del basquet.

Estos principios operan de forma simultanea dentro de un equipo, tanto en ataque como

en defensa: mientras un principio impulsa sobre la presién generada por las acciones de riesgo,
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otro asiste sobre las acciones de apoyo representadas por Ixs atacantes, en el marco de una

fluidez causada por cierta continuidad colectiva que se intenta comportarse como un todo.

Fundamentos del basquet

Para alcanzar estos principios de ataque y defensa mencionados, se requiere de una base
de conceptos basicos o principios individuales y colectivos. Asi como los principios basicos re-
presentan criterios para vincular las acciones a un propdsito, los fundamentos técnico-tacticos
se significan en la estructura a partir de la cual, la decision y la ejecucion por parte del jugador o
jugadora para resolver bajo presion, debiendo entender el por qué y para qué de su decision y

ejecucion en situaciones inesperadas, cambiantes y con oposicion.

En otras palabras, los fundamentos serian “el conjunto de aspectos basicos que el jugador
debe conocer (técnicos y tacticos)... Aquellos elementos especificos, recurrentes y referenciales
del Basquetbol” (Benavidez, A., Orlandoni, J., 2017).

- Cuando nos referimos a aspectos técnicos, hacemos referencia al gesto estandarizado
o habilidades (técnicas) eficientes especificas del deporte. Un mejor dominio de los as-
pectos técnicos da lugar a una economia y mejor calidad del gesto técnico. Por ejemplo:

el dribling, el pase o el lanzamiento.

- Encambio, por componente tactico, hacemos referencia a las decisiones que un jugador
o jugadora toman en relacién con los espacios, los tiempos, Ixs comparierxs y Ixs opo-

nentes, que orientan la utilizacién de las habilidades para crear una ventaja y lograr el

objetivo parcial o general.

Estos fundamentos no se dan de manera aislada entre si, sino que se encuentran intima-
mente vinculados entre si. Segun la Confederacion Argentina de Basquetbol (CABB), es posible
agrupar cinco grandes grupos de fundamentos: el lanzamiento, el dribling, la mecanica de pier-

nas, el pase y la defensa.

Antes de detallar y explicar a cada uno de estos fundamentos mencionados, es necesario refe-
rirse a ciertos fundamentos indispensables a partir de los cuales se sostienen y desencadenan
los fundamentos mencionados. Estos son denominados como “Fundamentos de Base” del bas-
quet. Para describirlos, sintetizaré los fundamentos que el Prof. Armando De los Santos desarro-

lla en su obra Fundamentos del Basquetbol (2008).
-Posicion basica y equilibrio del cuerpo:

La posicion basica del cuerpo es aquella que permite al jugador/a obtener una mejor disponi-
bilidad para realizar los demas fundamentos. A partir de una buena postura, tanto en defensa

como en ataque, se desencadenan los demas fundamentos con una éptica ejecucion. Es decir,
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sin una buena postura de base no se podran desarrollar de manera correcta los demas funda-

mentos técnicos y tacticos.

El autor De los Santos (2008) sefiala que esta posicidn se alcanza con un centro de gravedad
bajo, con los pies separados en ancho de hombros, con el peso del cuerpo distribuido sobre la
parte anterior de ambos pies, con el cuerpo ligeramente hacia adelante (lo que permitira estar
mejor predispuesto y mayor velocidad de reaccion frente diversas situaciones de juego que pu-
dieran surgir). A esta posicion béasica del cuerpo se le suma los brazos, los cuales se deben
encontrar flexionados a la altura de los hombros, con las manos bien abiertas para reaccionar

frente a la pelota.

Fundamentos de Ataque

Podemos considerar los vinculados al posicionamiento y a los relacionados con el dominio de
pelota. Encontramos dentro de los fundamentos de posicionamiento a la posiciéon de triple ame-
naza, las paradas en uno y dos tiempos y el movimiento de pivoteo. Mientras que los fundamen-
tos relacionados al dominio de la pelota encontramos la toma, el dribling, el pase y el lanzamiento,

entre otros.
1- Posicion de triple amenaza:

Es uno de los aspectos en ofensiva mas importantes en el basquet. Es una posicién similar a
la basica, pero la realiza quien dispone la pelota. Este jugadxr, al recibir la pelota, tiene tres
alternativas u opciones diferentes para generar peligro al rival: puede optar por driblar la pelota

hacia el aro u otro sector para generar un espacio, puede pasarla o bien puede lanzar.

Al presentar estar tres opciones, hace muy dificil poder ser defendidx, ya que, quien de-
fiende no sabe qué puede decidir y hacer el atacante. En cambio, al momento de picar la
pelota, pierdo una posibilidad de estas opciones de ataque, teniendo menos opciones. Su-
cede lo mismo si al momento de recibir la pelota, no miro o quedo enfrentado al aro, per-
diendo la opcion de lanzamiento, y quien me defiende sabe que solo puedo pasarla o picarla.
Por esto se sugiere que, al momento de recibir la pelota, siempre quede de frente al aro y no

picarla para perder la triple amenaza.
2- Paradas en 1 tiempo y en 2 tiempos:

Este fundamento se produce al momento de recibir la pelota. Es un aspecto fundamental del
juego, dado que la manera en que realice la parada al momento de recibir la pelota permitira

diferentes variantes y/o limitaciones en el ataque.

Una parada en un tiempo es cuando un/a jugadxr, al momento de recibir la pelota, con-
tacta con el suelo con los dos pies de manera simultanea. En cambio, una parada en dos
tiempos es cuando recibe la pelota y apoya ambos pies en forma alternada, es decir, un pie

y después el otro.
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Como mencionamos en los aspectos reglamentarios, en el basquet es posible dar sélo dos
pasos sin picar la pelota. Al producirse una caida en dos tiempos, el segundo apoyo es contado
como un primer paso, limitando la accién en ataque de quien dispone de la pelota. Al mismo
tiempo, otra ventaja de caer en un tiempo es que permitira comenzar el movimiento de ataque
con cualquiera de los dos pies, ofreciendo mas opciones y alternativas en ataque, lo que dificulta

su defensa.
Las diferentes formas de paradas son determinantes para la accion del pivoteo.
3- Pivoteo:

La accién de “pivotear”, fuertemente vinculado con las paradas en uno y dos tiempos, es uno
de los fundamentos mas utilizados del basquet ya que permite una gran variedad de movimientos
consecutivos, como los cambios de direccion, amagues, inicio de dribling o simplemente para

cubrir la pelota.

Es un fundamento que se realiza con un pie fijo en el suelo que hace de pivot (de alli su
nombre), mientras que el segundo pie se mueve en forma libre (pie libre) que puede desplazarse
en cualquier direccion. Mientras que el pie de pivot se mantiene fijo a modo de ancla, permitiendo
giros del cuerpo con un pie apoyado en el piso, el pie libre permite diferentes apoyos. No se

permite cambiar de pie de pivot.

Es importante tener presente que, si la parada se realiza en dos tiempos, el pie de pivot sera
el pie que toque primero el piso, mientras que el segundo en apoyar sera el pie libre. Si la parada
se produce en un tiempo, es decir, con ambos pies al mismo tiempo, la/el jugadxs puede optar

por cualquiera de los pies para determinar cual es pie de pivot y pie libre.

llustracion 14. Accién de pivotear (Guia para el entrenamiento del baloncesto)

4- Toma y recepcién de la pelota:

Si bien existen diversas formas de tomar de la pelota (entre las que se destacan la toma en
“W” para recibir la pelota; y la toma en “T” para lanzar), en las diferentes maneras de tomar la
pelota se sujeta con las yemas y falanges de los dedos, no con las palmas de la mano (las manos
no tocan la pelota). Los dedos estaran separados entre si para lograr mayor superficie de la

pelota en contacto.
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La toma de la pelota de manera adecuada es vital para el desarrollo de la mayoria de los
fundamentos del ataque relacionados con la pelota. Tomar de manera incorrecta la pelota, puede
incidir de manera negativa en los restantes gestos técnicos como el dribling, el pase y, funda-

mentalmente, el lanzamiento.

Para la recepcion de la pelota, se procura tomar la pelota siempre con ambas manos, ofre-
ciendo antes a compafierxs con la pelota un “blanco” que muestre dénde se quiere la pelota y

salir a buscarla, no esperarla.

5- Manejo de pelota (pique) y Dribling:

El manejo de la pelota es siempre con una sola mano (no se permite con ambas), pudiendo
alternar de mano entre pique y pique de la pelota con el suelo. La cantidad de piques es ilimitada
(individual como colectivamente), siempre teniendo presente el tiempo disponible de ataque. El
control del pique se realiza siempre con las manos y los dedos, evitando mirar la pelota mientras

se realiza para tener mayor campo de visién del juego.

El pique puede realizarse en el lugar (sin desplazamiento) o con desplazamiento por la can-
cha. Es importante recordar aqui que en el basquet no se permite avanzar con la pelota en la
mano sin picarla. Cuando el pique se hace con desplazamiento de un lugar a otro de la cancha,
se denomina “dribling”. El dribling permite a quien disponga de la pelota de desplazarse por la
cancha para progresar en el ataque hacia el aro rival, para pasar a un rival, para evitar una

situacién de atrape de la defensa o para buscar una mejor posicién de tiro.

Durante el dribling, se procura hacerlo con la mano mas alejada del oponente, para evitar la
posibilidad de robo de la pelota. La mano no debe golpear la pelota, sino que la acompafia im-
pulsandola hacia el suelo con una flexién de mufieca y amortiguando la pelota cuando regresa a

la mano. Tanto el empuje como la amortiguacion se realizan con la cara palmar de la mano.
6- El Pase:

Es la accién que permite a dos jugadorxs del mismo equipo transferirse el balén de uno a
otro. Para la correcta realizacion del pase, existen dos puntos clave: la correcta toma de pelota

y la vision periférica.
Existen diversos tipos de pases en funcién de la distancia o lugar al que se desee pasar la pelota.

- Pase de pecho: Son los mas basicos. Se utilizan para distancias cortas y medias. Desde
el pecho, se extienden los brazos y mufiecas para empujar la pelota hasta que los bra-
zos queden extendidos siguiendo la trayectoria de la pelota. Se recomienda dar un paso
previo de impulso para tener mayor fuerza el pase. El pase de pecho puede ser con o
sin pique.

- Cuando es con pique, se utiliza un pique previo contra el suelo antes que el/la compa-

Aerx reciba la pelota.
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- Pase sobre la cabeza: Similar al lateral del futbol. Con la pelota encima de la cabeza,
los brazos se extienden hacia adelante para impulsar la pelota. Al igual que el pase
anterior, se puede realizar con un paso anterior.

- Pase de béisbol. Este tipo de pase es utilizado para distancias largas que con un pase
de pecho no se podrian alcanzar. Para hacerlo, se adelanta el pie contrario de la mano
lanzadora. La mano opuesta con la pelota, queda detras del cuerpo, momento en el cual
se hace una extension completa del brazo.

- Pases con una mano sobre hombro: Es un pase rapido y por sorpresa. Este pase parte
de tener la pelota bien controlada, de manera que la mano que ejecuta el pase queda
detras de la pelota para generar impulsién al momento de extender el brazo en sentido

de la trayectoria deseada.

7- Lanzamiento o tiro:

Es el fundamento que permite alcanzar el objetivo del juego, es decir, introducir la pelota en
el aro. Es la habilidad en la cual concluyen todos los principios y fundamentos previos del juego.
Como mencionamos, para tener un buen lanzamiento es importante partir de una adecuada toma
de la pelota (con las yemas de los dedos extendidos y no sobre la palma -o talén de la mano-,

generando un hueco entre la pelota, la palma y el talén de la mano).
Orlandoni asegura que para tener un buen lanzamiento se requiere de:

- Pies paralelos separados a un ancho de hombros, rodillas semiflexionadas.
- Toma correcta de la pelota.

- Abrir la mano y quebrar la mufieca para que el balén rote hacia atras.

- Extension completa del brazo y seguimiento de la pelota.

- Codo arriba de la linea de los ojos y punta de los dedos hacia abajo.

- Palma de la mano guia mirando la mano lanzadora.

Existen diversos tipos de lanzamientos: estacionado, en movimiento (también denominado
como bandeja), libre, en suspensién y de gancho, entre otros. Solo mencionaremos los dos lan-

zamientos mas comunes:

- Lanzamiento Estacionado o a pie firme: Consiste en lanzar el balén a canasta estando
de pie, como en el tiro libre, aunque a veces se da un pequefio salto a modo de empuje.
Los pies, la cadera, el codo y el taléon de la mano que lanza deben apuntar al aro. Ese
mismo pie (del lado de la mano que lanza la pelota) un poco mas adelantado que el otro.
Es un tiro sencillo que suele darse mucho en baloncesto cuando Ixs jugadorxs se en-
cuentran sin un defensor cerca.

- Lanzamiento en Movimiento o Bandeja: Este es uno de los tiros mas populares en los
partidos de basquet. Es un tiro que se produce en movimiento que consiste en lanzar
tras dar los pasos que nos permiten para entrar al aro. La técnica para este tipo de tiro

es muy precisa: al recibir el balén estando en el area de tiro, se da un primer paso largo

COLEGIO LICEO VICTOR MERCANTE. BACHILLERATO DE BELLAS ARTES | UNLP 78



EDUCACION FiSICA COMO DERECHO — S. FUSE, F. RAMIREZ Y A. WALL (COORDINADORES)

que busca distancia, seguido de un segundo paso mas corto y hacia arriba para luego
lanzar la pelota contra el tablero para meter la pelota en el aro.

- Lanzamiento de Tiro Libre: Este tipo de tiro se produce cuando se ha producido una falta
hacia un/a jugador/a en lanzamiento y va a la linea de tiros libres. Es un lanzamiento
estatico que se realiza frente al aro sin que ningun otrx jugador/a se interponga. Para
ejecutar correctamente el tiro se recomienda flexionar ligeramente las rodillas y el

cuerpo. Subir la pelota y entonces lanzar por encima de la cabeza extendiendo el brazo.

Fundamentos de Defensa

Los fundamentos defensivos son aquellos que permiten a Ixs jugadorxs defender su aro e
intentar recuperar la pelota a través del robo de la pelota, intercepcién de un pase o por producir
el error del rival. Estos fundamentos se sostienen siempre en habilidades fisicas para anticipar y
defender de manera agresiva, y en las habilidades mentales, a través de la iniciativa y determi-

nacién para recuperar la pelota.

Existen formas de defender en funcién de que el, o la, atacante a marcar disponga o no de la

pelota o no al momento de defenderlo, siendo formas muy diferentes de marcar:
Defensa contra “Jugador con Pelota”:

- El concepto fundamental para defender a quien disponga de la pelota es que la/el defen-
sora/or debe situarse siempre entre el aro que defiende y la persona que ataca con la
pelota dominada, pudiendo orientar, o no, la accion del atacante hacia un lado de la
cancha para limtarlx. Se debe buscar limitar la accién del rival.

- Seintenta robar la pelota, evitar una accion de pase, tiro o intento de penetracion hacia
el aro por parte de su rival.

- Para esta defensa, es fundamental evaluar y tener presente la situaciéon del rival en
cuanto a la triple amenaza (fundamento ya explicado) a partir de la cual presentara dife-
rentes posibilidades de ataque, lo que nos indicara qué tan préoximo o alejado marcar, si
presionar o no, etc.

- Ladistancia que debe existir con el jugador/a debe ser de aproximadamente un largo de
brazo, de tal manera que podamos reaccionar a las diferentes acciones posibles del rival
(driblear, lanzar o pasar la pelota). Si nos encontramos muy alejados, no podriamos de-
fender de manera correcta el lanzamiento o un posible pase, en cambio, si estamos muy

pegados, con un drible nos pasara muy facilmente.

Defensa contra “Jugador sin Pelota”:

- Este tipo de defensa es mas importante de lo que parece, dado que en defensa se pasa

mas tiempo defendiendo al rival sin pelota que al rival con pelota.
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- A diferencia de la defensa contra “Jugador con Pelota”, en la marca del rival sin pelota
debemos ubicarnos siempre entre la pelota y nuestro rival (no entre la pelota y el aro).
Esto se denomina Flotar, que nos permite anticiparnos a posibles acciones del rival.

- Para defender al “Jugador sin Pelota” es clave tener presente y negar la linea de pase,
es decir, ubicarse de tal manera entre el/la rival que dispone de la pelota y nuestrx opo-
nente a defender, para no permitir el pase o no dejarlo recibir (cortarlo en su trayectoria).

- Para lograr esto es necesario siempre mantener una posicion entre la marca y la
pelota, con la pelota en todo momento en mi campo visual (sin perderla de vista) y
siempre alerta para interceptar cualquier pase y/o disputar cualquier intento de re-

cepcion de mi oponente.
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CAPITULO 3.4
Futbol

Santiago Fusé

Presentacion

Es importante sefalar que existen diferentes deportes que comunmente son denominados
como “futbol” de manera indistinta: el Futsal (futbol 5), Futbol de Playa y el Futbol tradicional (11
vs 11) entre otros deportes. Si bien es importante comprender que son deportes diferentes (y por
lo tanto no sélo sus reglas, sino también las tacticas y las técnicas seran diferentes), en el pre-
sente capitulo nos vamos a referir en forma general al Futbol de 11 vs 11, siendo el mas popular

y practicado.

1. Breve historia del Futbol

Existen diversas teorias en relacién al origen y procedencia del futbol. Por una parte, estan
quienes sostienen que los antecedentes del futbol se encuentran en numerosos juegos populares
con pelota desarrollados a lo largo de la historia de la humanidad, los cuales habrian evolucio-
nado hasta llegar a lo que conocemos hoy al futbol como deporte. Desde esta perspectiva, es
cierto que existieron numerosos pueblos y culturas ancestrales que practicaban juegos con pe-
lotas similares al futbol. Segun cada cultura, estos juegos con pelota -muy diferentes al futbol
actual- se desarrollaban en forma de pasatiempo u ofrenda en grandes celebraciones populares
(como el carnaval, rituales religiosos con fines para la siembra, preparacién para conflictos béli-
cos, etc.). Todos estos juegos que, como mencionamos, en su mayoria estaban asociados con
grandes festividades eran encuentros violentos con escasas reglas (que no estaban escritas ni

reguladas y eran confeccionadas por las costumbres y tradiciones de cada pueblo)."

' Algunos ejemplos de estos juegos encontramos el Tsu-chu, practicado en la Antigua China desde el siglo Il a.C.; el
Haspastum romano, juego de entrenamiento militar de los soldados durante los siglos | y IV; el Calcio Storico en Florencia.

Uno de estos juegos era “La Saule” un juego de pelota medieval francés del siglo XllIl que se jugaba en las zonas rurales
de Francia. Este era un juego masivo practicado entre facciones o grupos rivales, como asi también entre pueblos, cuyo
objetivo era llevar la pelota a un lugar indicado del rival que se encontraba a varios kildmetros de distancia en una puerta
de una determinada casa, de una iglesia o lugar importante (de alli el nombre “porteria”) del pueblo. De estos juegos
populares, y principalmente de La Saule, resulté el futbol carnaval britanico que, en lugar de enfrentarse dos pueblos
diferentes, se realizaba durante los festejos de carnaval en las calles de las ciudades. Tanto La Saule, en su momento,
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Aunque a lo largo de la historia existieron este tipo de juegos con pelota, el “futbol” (al igual
que la mayoria de los deportes modernos que conocemos en la actualidad) tuvo su origen en

Gran Bretana a finales del siglo XVIII.

El futbol y el rugby comparten el mismo origen. En sus comienzos, el futbol era una mezcla
de futbol/rugby que se jugaba en distintas instituciones escolares a las que asistia la elite
masculina inglesa. Al no tener reglas escritas, se jugaba de distintas maneras a través de
las tradiciones o formas particulares de cada lugar, produciéndose conflictos en la manera
de jugarlo cuando instituciones diferentes se enfrentaban entre si: una forma mas orientada
al rugby (se permitia el tacle, agarrar la pelota con la mano, etc.) o hacia el futbol (con los

pies, sin permitir el tacle, etc.).

El interés y numero de participantes por ambas formas de jugarlo fueron creciendo de tal
manera que, en el afo 1863, se separaron definitivamente para crear deportes diferentes. Ese
mismo afio se conforma la Asociacion Inglesa del Futbol (la mas antigua de todas) y se estable-

cen las reglas del “Football Association”, que serian las primeras reglas oficiales del futbol.

En el ano 1864 se disputa el primer partido oficial bajo las reglas del Football Association,
siendo por mucho tiempo una practica hegemdénicamente masculina, en la que los clubes miem-
bros sélo disputaban partidos amistosos entre ellos y sin premios en juego, dado que fomentaban

y defendian el amateurismo y el ideal del sportman.

Para fines de este siglo, el futbol de caracter elitista se habia convertido en deporte popular
por todo el territorio britanico, incluido Escocia, Irlanda y Gales. Al mismo tiempo, el futbol co-
mienza a trascender fronteras y se expande, no solo por toda Europa, sino por el resto del mundo,
producto de la politica expansiva imperialista britanica (gracias al potencial econémico y desa-
rrollo industrial que poseia). Esto hizo que el futbol viajara a través de los empresarios y trabaja-
dores britanicos que llegaban a cada rincon del mundo en el que habia una colonia o un empren-
dimiento empresarial britanico: Asia, Africa, América del Norte y, por supuesto, a América del Sur

y a la Argentina.

1.1 Llegada del futbol a la Argentina

A pesar de que existen investigaciones e informacion precisa de que medio siglo antes ya se
jugaba al futbol en nuestro pais, a finales de la década del 1890 el futbol aun no era parte de la
vida cotidiana para la mayoria de la poblacion argentina, ya que solo era jugado por algunos
sectores de la élite britanica instalada en la sociedad portefia. En un largo proceso similar al
ocurrido en territorio britanico, el futbol fue tomando relevancia y “acriollandose” hasta convertirse

tiempo después en el deporte mas popular del pais.

como su descendiente Futbol de Carnaval britéanico, durante mucho tiempo fueron prohibidos debido a su violencia y los
desmanes que causaban durante su desarrollo.
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Durante todo el siglo XIX, Argentina fue uno de los paises con mas receptores de inmigrantes
europeos y con ello, las practicas, costumbres, juegos y deportes que estos realizaban. De esta
manera, el “football” llega a la Argentina a mediados del siglo XIX producto de la llegada de la
inmigracion britanica, especialmente por dos sectores de inmigrantes bien diferenciados que se
complementan de manera determinante para difundir el futbol por el territorio argentino: “la de
las clases altas (directivos de las empresas britanicas) y las de las medias y bajas (marineros y

empleados del ferrocarril)’ (Contreras; 2013:51).2

El primer partido de futbol que se tenga registro en nuestro pais (y en Sudamérica) se disputd
en el afo 1867 en el campo de deportes del Buenos Aires Cricket Club (primer club deportivo del
pais, también fundado por britanicos) con la intencién de compartir “una pasién genuina britanica”

y brindar una clase de caballerosidad.?

Al mismo tiempo, para la educacion de sus hijos, la élite social britdnica asentada en nuestro
pais (sobre todo en la zona de Buenos Aires) fundé instituciones educativas copiando el modelo
britanico en las que ellos se habian formado, institucionales en las cuales la practica deportiva
(especialmente el futbol) era muy importante. El colegio mas reconocido de este tipo de institu-

ciones educativas es el Buenos Aires English High School (BAEHS)*.

Esta instituciéon fue creada en el afio 1884 por Watson Hutton, quien era educador escocés
que incorpord la practica deportiva y la cultura fisica entre los jovenes de la institucion, funda-
mentalmente la practica del futbol. Con el paso del tiempo, Watson Hutton también fundo, en el
afno 1894, la Asociacion del Futbol Argentino (AFA) para coordinar y organizar los distintos par-
tidos y torneos. Esta fue la primera asociacion de América reconocida por la Federacion Inglesa
de Futbol.

2 La primera via que podemos mencionar se encuentra en el proceso que resulta de la practica deportiva por parte de la
élite britanica, en su gran medida compuesta por empresarios, comerciantes y diplomaticos que habian llegado al pais.
La expansion a escala mundial del capitalismo causé un fuerte ingreso de inmigrantes britanicos relacionados con la
actividad mercantil (comerciantes, corredores de la bolsa, banqueros, agentes navieros y portuarios). Convertidos en
grandes empresarios con fuertes vinculos politicos, trajeron consigo ciertas costumbres y practicas sociales, entre las
que se encontraba el gusto por la practica de los deportes que realizaban desde su juventud: el atletismo, el cricket, el
remo, el polo y el futbol en sus dos grandes variantes (rugby y football association).

La segunda via se encuentra el proceso que se da a través de la inmigraciéon de la clase obrera relacionada con las
actividades portuarias (en gran medida Buenos Aires y Rosario), o para el desarrollo del ferrocarril (como ferroviarios,
ingenieros constructores, jefes de estacion y obreros que trabajaron en la extensién de la red ferroviaria por todo el pais,
construyendo vias, puentes ferroviarios, estaciones de tren, etc.).

Esta clase trabajadora britanica utilizaba al futbol como pasatiempo y como forma de integraciéon y encuentro de su
colectividad. Esto se observa tanto en cercanias de los puertos como en cada una de las estaciones de trenes que se
iban construyendo a lo largo del pais, en la cuales fundaban canchas en cercanias de las vias que, con el paso del
tiempo, en muchas ocasiones terminaron siendo clubes que perduran en la actualidad.

3 Para disputar este primer encuentro, convocaron por intermedio del diario The Standard (periddico que en esa época
era leido por la alta sociedad britanica de Buenos Aires), en el cual se invitaba a jugar en un dia y horario determinado
(un dia feriado, el 20 de junio a las 12.30 hs) solicitando, ademas, que se debia asistir con una boina de color roja o
blanca para diferenciar los equipos, y en el que ademas se aclaraba de que se iba a disputar con las reglas del “football
Association britanico” (oficializadas cuatro afios antes), que se iban a explicar antes del encuentro.

4 Este colegio seria la base del mitico Alumni Football Club, maximo ganador de torneos en la era amateur argentina.
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1.2 Futbol Femenino

El futbol femenino y el futbol masculino presentan historias separadas, caminos diferentes
producto de desigualdades y discriminaciones construidas hacia la mujer a lo largo de la historia,
sea futbolista, o no. Al respecto, la autora Ayelén Pujol en su libro “jQué Jugadora!” (2019) se
pregunta “; Como es que las futbolistas no tenemos historia?” para plantear que la historia del
futbol esta escrita y protagonizada por varones. Existen muchos trabajos, publicaciones e inves-
tigaciones sobre la historia del futbol (en el mundo y en Argentina), pero muy pocas han desa-

rrollado la historia del futbol femenino.

Si bien el futbol era una practica exclusiva masculina, hay evidencias de que también era
practicado por mujeres. Recién en los ultimos afios, Pujol (2019) y Elsey (2021), entre otras
investigadoras, reconstruyeron la historia del futbol femenino en Argentina para entender, a partir
de alli, las diferencias que existieron, no sélo en la practica de este deporte, sino también que
evidencian (y ponen de manifiesto) grandes desigualdades simbdlicas hacia la mujer que se fue-

ron construyendo a lo largo de la historia.

El primer partido de futbol femenino del cual se tiene registro, es el producido el 7 de mayo
de 1885 (casi 20 afios después del primer partido de futbol masculino con reglas oficiales, reali-
zado en el afio 1864) en Edimburgo, Escocia. Este partido, en el que asistieron mas de 2.000
personas, fue organizado por un agente de publicidad con el objeto de recaudar fondos para “ser

donados” en actos de beneficencia.

A pesar de la existencia de numerosos partidos y de convocar a una gran cantidad de espec-
tadores en cada uno de ellos, la practica del futbol, al ser “cosa de hombres”, no estaba bien
vista ni considerada para las mujeres por gran parte de la poblaciéon de ese entonces: era objeto
de burlas por la opinion publica y los medios graficos de la época al considerarlo un juego “poco
femenino”. Esto se complementaba con el discurso médico higienista, que desaconsejaba la
practica del futbol femenino por considerarlo no saludable para la salud de las mujeres: “un juego
muy riguroso y exigente para las mujeres” que ponian en riesgo “la salud reproductiva” de la

mujer y, con ello, el de la poblacion.

En el afio 1921, la Federacion de Futbol Britanico (la asociacion mas importante, equivalente
en esos afnos a la actual FIFA) toma la decisidon de prohibir la practica femenina con la excusa
del mal manejo de los fondos recaudados en los partidos a beneficio y porque, ademas, supues-
tamente las mujeres no eran fisicamente aptas ni capaces de jugar al futbol. “El fatbol es un
deporte inadecuado para las mujeres, por lo que no deberia ser promovido”, expresaron en su

prohibicién. Esta prohibicion perduré hasta el afio 1971.

No obstante, frente a todas las dificultades para fomentar el futbol femenino, es importante
reconocer a mujeres y a equipos que, desde una impronta feminista y reaccionaria a la sociedad
patriarcal, utilizaban la practica del futbol como bandera de lucha contrahegemonica para alcan-

zar la igualdad de condiciones frente a los hombres.
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Para no extendernos demasiado, ya que existieron muchos casos, solo nos detendremos
a mencionar dos casos, pero es importante tener presente que existieron muchas mujeres y
equipos de futbol que practicaron el futbol femenino en momentos en que no era facil para

ellas poder jugarlo.

Para comenzar, podemos mencionar el caso del primer equipo de futbol femenino de la his-
toria que se tenga registro: el British Ladies Football Club. Este club fue conformado por la acti-
vista feminista Nettie J. Honeyball con el fin de enfrentar los estandares sociales que decian que
las mujeres no podian ni debian jugar al futbol. Considerada como la primera jugadora de futbol
de la historia, Honeyball (cuyo nombre era un pseudénimo para evitar posibles represalias) de-
cide conformar un equipo de futbol completamente femenino. Para ello, en el afio 1894, public
una serie de anuncios en la via publica y en un periddico local en los que solicitaba e invitaba la
presencia de mujeres que quisieran comenzar a jugar al futbol y ser parte de un club. Como
respuesta a la convocatoria, asistieron treinta mujeres que conformaron lo que se conoce como

el primer club de futbol femenino de la historia: el British Ladies Football Club.
Consultada por los motivos de la creacion del equipo, Honeyball, afirmé que:

Lo fundé con la determinacién de mostrar al mundo que las mujeres no son las
criaturas ornamentales e indtiles que los hombres creen. Espero con ansia el
momento en el que las mujeres puedan sentarse en el Parlamento y tener voz
en la direccién de los asuntos, especialmente en aquellos que mas les concier-
nen. (Gomez, D., 2019)

Por su impronta feminista, el British Ladies Football Club conté con el apoyo de Lady Florencie
Dixie®, una de las mas importantes del movimiento feminista de la época, quien presidio el club
a pesar de que nunca habia jugado al futbol: Dixie entendié que, a partir de la creacion de este
club y de la practica femenina del futbol, ayudaria a romper con las limitaciones sociales a las
que se enfrentaban las mujeres por desempenar sus funciones dentro del hogar y, al mismo

tiempo, demostrar que las mujeres podian jugar al futbol al igual que los hombres.®

Después de la experiencia del British Ladies Football Club, hubo que esperar hasta el con-
texto economico, social y politico de la Primera Guerra Mundial (1914-1918), que propicié el

marco para que las mujeres participen mas en la practica deportiva en general y en el futbol en

5 Florencie Dixie (1857-1905) fue una escritora feminista escocesa y corresponsal de guerra. También, viajante y explo-
radora, pregonaba la emancipacion y buscaba demostrar el potencial de las mujeres relacionados con sus posiciones en
la sociedad, entre otros temas.

5 Ante la falta de equipos femeninos y de una competicion oficial, los siguientes partidos del British Ladies Football Club
fueron realizados con fines benéficos durante una gran gira de aproximadamente cien partidos por diferentes ciudades
de Inglaterra, en las cuales lograban congregar una gran cantidad de espectadores que querian ver en accion a dos
equipos de mujeres (una curiosidad para aquellos tiempos). Las constantes criticas por parte de la prensa, las divisiones
internas de las jugadoras y el alejamiento definitivo de Lady Florence Dixe de la institucion hicieron que el club terminara
desapareciendo en 1987.
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particular. Con los hombres en el frente de batalla, la mujer sale del ambito doméstico para ocu-

par el lugar vacante en las fabricas, en el trabajo y otras actividades, como la practica del fatbol.”

Esta apertura hacia la mujer propicié la aparicion de numerosos equipos de fatbol femeninos
en las fabricas, siendo el equipo mas relevante y reconocido el Dick Kerr Ladies.® Este equipo
alcanza una gran popularidad y comienza a disputar partidos de exhibicion por todo el territorio
britanico a los que asistian mas de 10.000 espectadores, en los cuales se cobraba entrada para
recaudar fondos para obras de caridad y para los heridos de la guerra, presentando de esta

manera una impronta de patriotismo frente al contexto bélico que se desarrollaba.

En este equipo, se destaco la participacion de la jugadora Lily Parr, considerada una de las
mejores jugadoras de todos los tiempos. Parr debuté a los 14 afos y se retird a los 46 afios

convirtiendo cerca de 1.000 goles segun el Museo Nacional de Futbol de Inglaterra.

Entre otros logros, las Dick Kerr Ladies disputaron lo que se reconoce como el primer
partido de futbol internacional femenino de la historia, cuando en 1920, en el estadio del Club
Everton, enfrentaron a un equipo francés en el que asistieron 53.000 espectadores (y 14.000
quedaron afuera), mientras que ese mismo dia, el futbol masculino habia convocado a

37.000 espectadores.

A pesar de esta gran convocatoria y popularidad de este equipo, el fin de la guerra hace que
los hombres recuperen su labor en las fabricas, desplazando a las mujeres de estos espacios
que habian ocupado temporalmente, hecho que se sumé a la preocupacién por la baja tasa de
natalidad de la poblacién producto del periodo de la guerra, por lo que se promueve el retorno

de la mujer al hogar para cumplir con el rol de ser madre.

Tal como mencionamos, el golpe final al futbol femenino lo efectud la FA, que, si bien hasta
ese entonces no organizaba competiciones oficiales de futbol femenino, estaba preocupada por
la creciente popularizacién del futbol femenino. El 5 de diciembre de 1921, la FA tomd la decision
de prohibir su practica (que a la larga se extendi6 hasta el afio 1971). Esta prohibicién impedia a

los clubes afiliados a la FA prestar sus instalaciones y estadios para practicar futbol femenino.®

7 A esto se sumé el hecho de que, en el afio 1915, producto del mencionado conflicto bélico, se suspenden todas las
competiciones masculinas oficiales de futbol de la FA y, ante la ausencia de partidos oficiales, los clubes de futbol mas
importantes y tradicionales prestan sus instalaciones para la disputa de los partidos.

8 Este equipo surge de un grupo de trabajadoras de la Fabrica “Dick and Kerr Company”, de la ciudad de Preston, que
producia material ferroviario y, en contexto de la guerra, se transformé en una fabrica de municiones y armamento militar.
Estas mujeres, que habian ingresado en reemplazo de los varones para producir municiones para la guerra, comienzan
a organizarse para jugar al futbol en los ratos libres que disponian entre turno y turno de trabajo. Ante la relevancia que
el futbol tenia para estas trabajadoras, los duefios las invitan a conformar un equipo que represente a la fabrica, de alli
el nombre “Dick, Kerr Ladies”.

% Es importante sefialar que las canchas que disponian los clubes afiliados a la FA eran las Unicas que contaban con la
capacidad suficiente para albergar el gran niumero de espectadores que asistian a los partidos femeninos en la década
de 1920. Debido a esta prohibicién, los partidos femeninos fueron relegados a campos de juego con capacidad mas
pequefia, menos recursos y exposicion, por lo que fue perdiendo relevancia.
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Ante esta situacion, las Dick Kerr Ladies planifican una gira de cuatro meses por América del
Norte para disputar partidos de exhibicién en Canada y Estados Unidos. Sin embargo, a pedido
de la FA, la Federacién de Futbol de Canada suspende los partidos que se iban a disputar en
ese pais, por lo que al llegar al continente les informan que sélo iban a disputar algunos partidos
y que, ademas, los rivales no serian equipos de mujeres, sino de varones conformados por inmi-
grantes britanicos, en muchos casos ex jugadores de la Primera division Inglesa del Chelsea,

Newcastle entre otros equipos.

Ya con menor difusion y popularidad, las Dicks Keer Ladies continuaron jugando partidos de

exhibiciones de menor relevancia hasta el afio 1965, afio en que se disolvié el club.

En Argentina, el futbol femenino vivié un proceso muy similar. A partir de la organizacion de
algunos movimientos feministas de la época, el dia 5 de octubre del afio 1913 se produce en
Rosario, provincia de Santa Fe, el primer partido de fatbol femenino del cual se tenga registro
hasta el momento. Dicho partido se desarroll6 a beneficio de un asilo de un hogar de ancianos

de esa ciudad en el predio de la Sociedad Rural.

El Club Fémina presentd dos equipos de 8 jugadoras que se enfrentaron entre si. Por un lado,
el equipo “Las Rosas” y por el otro “Las Celestes”. Segun se observa en las fotos de la prensa
que cubrio el evento, todas las jugadoras llevaban cofias y vestidos hasta los tobillos, los cuales
se parecian mas a los guardapolvos blancos de las escuelas que a un atuendo deportivo. (El
Ciudadanoweb, 2020)

Luego de la disputa de este partido de exhibicién, por un largo tiempo no hay nuevos registros
de partidos que den cuenta de una practica regular y sistematica del futbol femenino. Si bien la
practica del futbol femenino no fue prohibida explicitamente como en otros paises, a mediados
del siglo pasado, su practica quedoé reducida a un grupo de mujeres que jugaban al futbol y que
eran contratadas por empresarios para realizar giras de partidos de exhibicion por diferentes

ciudades del pais.

Este grupo de jugadoras, en el afio 1971, particip6 del Mundial de Futbol Femenino en México,
y son reconocidas en la actualidad como “Las Pioneras”, para lo cual asistieron sin el acompa-

fiamiento de la AFA y sin indumentaria oficial ni recursos para afrontar los gastos del viaje.°

En ese torneo, el dia 21 de agosto, las pioneras derrotaron a Inglaterra 4 a 1, siendo un hito
para el futbol femenino. Producto de ese partido, el Congreso de la Nacion Argentina, sancioné
que este dia sea declarado como el “dia de la Futbolista Argentina” en homenaje y reconoci-

miento a estas jugadoras.

' Para hacer frente a la competicion asistieron con indumentaria donada por la Union Tranviarios Automotor (UTA),
cosiendo ellas mismas sus numeros en las camisetas, carecian de botines, los cuales les regalaron al momento de llegar
a México. Ademas, al llegar a este pais, cuando no disputaban partidos, realizaban exhibiciones o cantaban en bares
para recaudar fondos para pagar su estadia.
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2. Légica interna del futbol

Como en todo deporte, para analizar la Iégica interna del futbol, es importante identificar los
elementos principales de los deportes: las reglas, los objetivos, las situaciones (tactica) y las
acciones de juego (técnicas). Comprender estos elementos interrelacionados entre si nos per-
mitira entender la accion del juego como el resultado de la interaccion entre jugadorxs de un
equipo y otro, en relacion a la disputa de la pelota con el objetivo de lograr los objetivos pro-

puestos del juego.

2.1 Reglamento

El reglamento es parte constitutiva de todos los deportes. Como tal, es el elemento definidor
y delimitador de cada disciplina deportiva ya que, a partir de las reglas, no sélo prescribe aspec-
tos formales del deporte (como, por ejemplo, las dimensiones del campo de juego, numero de
jugadorxs, duracién del partido, etc.), sino también establece los objetivos (como y de qué ma-
nera se gana), determinando ademas el modo de hacer las acciones tacticas y técnicas del juego

(pase, remate, control, etc.).

La Federacion Internacional de Futbol Asociacion (FIFA) es la maxima institucion encargada
de establecer el reglamento del futbol 11. Este reglamento, igual para el futbol femenino y mas-

culino, se actualiza todos los afios y esta compuesto por 17 reglas basicas.

De manera sintética, para comprender el juego del futbol es necesario tener en cuenta 5 re-

glas basicas.

- La pelota se juega principalmente con los pies (a excepcion de las manos y brazos, se

puede utilizar cualquier parte del cuerpo, aunque no es lo mas frecuente).
- La pelota se puede pasar en cualquier direccion en toda la superficie del juego.
- Se anota un gol cuando la pelota se introduce en el arco rival.
- No se puede jugar la pelota fuera de los limites del terreno de juego.

- No se puede intervenir sobre el cuerpo del adversario.

2.2 Objetivos

El futbol es un deporte colectivo de cancha compartida de acciones simultaneas, jugado entre
dos conjuntos de once jugadorxs que se disputan una pelota y comparten un mismo espacio de
juego rectangular con un arco en cada extremo de la cancha. Se juega mediante una pelota que

se debe trasladar a través del campo de juego para introducirla en el arco rival, cuya principal
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regla es que Ixs jugadorxs -excepto Ixs arquerxs en un sector de la cancha- no pueden tocar

intencionalmente la pelota con sus brazos o manos durante el juego.

El principal objetivo del juego es introducir la pelota dentro del arco rival (gol), y evitar que lo
hagan en el propio, resultando vencedor del encuentro el equipo que logre mas goles al cabo del

tiempo que dura el partido.

2.3 Principios tacticos del futbol (cé6mo lograr los objetivos)

A efectos de alcanzar el objetivo del juego (intentar anotar goles y evitarlos), todas las accio-
nes de juego resultan de la interaccion de la totalidad de participantes en el campo. Esto quiere
decir que las acciones son producidas de manera que un equipo coopera entre si para oponerse

a otro que actua también en cooperacion y que a su vez se opone al anterior.

En esta permanente interaccién, se manifiestan confrontaciones globales entre dos equipos
segun la situacién del equipo en respecto a la posesion, o no, de la pelota. En funcién de esto,
podemos diferenciar cuatro fases de juego (cada una con objetivos y principios tacticos diferen-

tes), que requieren la accion coordinada de todxs los jugadorxs.
Fase ofensiva (o ataque organizado)

¢, Qué hace el equipo cuando dispone de la pelota? Es la fase por la cual se puede lograr el
objetivo del juego: marcar gol. El equipo que dispone de la pelota posee la iniciativa para lograr

la finalidad del juego, intentando crear situaciones para marcar un gol.
En esta fase, cuando el equipo dispone de la pelota, encontramos dos grandes objetivos:

- Progresioén hacia la porteria y finalizacion: una vez recuperada la posesion de la pelota,
el objetivo del equipo sera progresar hacia el arco rival, creando condiciones mas propi-
cias para llevar a cabo la finalizacién de la fase ofensiva con un remate. Mientras que se
produce la progresion, se busca desequilibrar la organizaciéon defensiva del rival me-

diante la colaboracién de todxs Ixs jugadorxs implicadxs en el ataque.

- Mantener la posesion de la pelota (control): Si bien no es un objetivo del juego, si es
un medio para poder acceder al mismo. A pesar de que la posesion de la pelota es
parte de la progresion, también puede utilizarse con el objetivo de mantener la ini-
ciativa y controlar el ritmo de juego, ya que mientras un equipo mantiene la pelota,

el equipo rival no tendra la oportunidad de atacar.

Estos dos grandes objetivos de la fase ofensiva se llevan a cabo a partir de las acciones tacticas
(individuales y colectivas) que puede realizar un equipo con posesién de la pelota con el objetivo de

desequilibrar la defensa rival y, de este modo, alcanzar los objetivos de la fase ofensiva.

Estas acciones se denominan Principios o Fundamentos Tacticos Ofensivos:
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- Penetracion con pelota: Llevado a cabo por quien se encuentra en posesion de la pelota, con

el objetivo de aproximar la pelota al arco contrario.

- Paredes: se conoce como la entrega y devolucion (doble pase) rapida del balén entre dos o
mas integrantes de un equipo para eludir una 0 mas marcas del equipo rival. Las paredes son
jugadas de accion rapida en la que quien recibe el primer pase lo devuelve mediante un solo
contacto. Para cumplir con su objetivo, la pared requiere de gran movilidad entre Ixs jugadorxs,

para generar situaciones de ventaja numérica.

- Ocupacion de espacios libres: (crear y ocuparlos) son aquellos lugares del campo que se en-
cuentran libres por previo abandono de un/a compafierx y el/la rival que Ix marca, generando un
espacio libre o vacio. Quien arrastra a la marca crea el espacio libre para que el/la compafierx

de equipo lo ocupe y saque alguna ventaja.

- Cobertura ofensiva: Permite al/la jugador/a con pelota su progresiéon en situacion de, como
minimo, igualdad numérica. Es decir, intentar progresar hacia el arco rival en, al menos, igualdad

numeérica de jugadorxs.

- Apoyos y ayudas: Son acciones sin pelota que realizan Ixs compafierxs de un equipo en torno
al/la poseedor/a de la pelota para progresar en el ataque, estando en disposicién para respaldar

y brindar la posibilidad de progresar en el ataque. Estos apoyos o ayudas se logran con:

- Movilidad: Es la accion que se realiza sin pelota con dos fines. Puede utilizarse para liberarse de la
marca de la defensa inmediata y recibir un pase, o para atraer la marca de algun/a jugador/a rival y

dejar el espacio libre para un/a companerx ofreciendo soluciones a el/la poseedor/a de la pelota.

- Desmarques: También es una accién que se realiza sin pelota. Es la accion de eludir la marca
de el/la rival con el objeto de quedar libre para: recibir la pelota, apoyar a un/acompafiera, o
producir una ruptura en las marcas de la defensa y rematar al arco. Existen diversas maneras de
ejecutar un desmarque, como amagar en una direccion e ir hacia otra, cambios de velocidades
y frenos en la carrera. Control, cambios de ritmo, cambios de orientacion, velocidad en el juego,
progresién en el juego. Creacion de ampliacion y profundidad de espacio: espacios libres. Bus-
queda y ocupacién de espacios. Jugar a lo ancho y a lo largo del campo de juego. Para abrir

espacios en la defensa del equipo rival.

Fase Transicion defensa-ataque o contra ataque

¢ Qué hace el equipo cuando recupera la pelota? Esta fase comienza inmediatamente
cuando un equipo pierde la pelota y el equipo defensor la recupera para atacar rapidamente
hacia el arco contrario para anotar un gol aprovechando la desorganizacion momentanea de
la defensa rival, dado que hace instantes se encontraba atacando. Esta comprobado que en
estos momentos son los que presentan el porcentaje mayor de goles en los partidos, de alli
la importancia de esta fase. Por ello, si bien supone la disposicién de la pelota, a diferencia
de la fase del ataque organizado, la fase de transicion defensa-ataque presenta otros obje-

tivos y principios tacticos diferentes.
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Objetivos de la Fase transicion defensa / ataque:

- Incitar al error del rival: Producir el error del rival en la zona mas cercana a su propio
arco, producira que el equipo rival no se encuentre posicionado ni organizado para de-

fenderse, lo que aumentara considerablemente la posibilidad de anotar un gol.

- Ventaja Numérica: Alcanzar una ventaja numeérica ofrece la posibilidad de generar diver-

sas estrategias que le permitiran llegar con mayor facilidad al arco rival.

- Sorpresa, velocidad, profundidad y finalizacién rapida: El ataque debe ser lo mas rapido

posible y lo mas cercano hacia el arco para impedir la reorganizacion de la defensa rival.
Fase Transicion Defensiva (de ataque a defensa)

¢ Qué hace inmediatamente el equipo cuando pierde la pelota? Esta fase de transicion de
ataque a defensa es cuando se produce el paso de una fase ofensiva a una fase de juego de-
fensiva en el menor tiempo y con la mayor eficacia posible, con el objetivo de poder posicionarse,

reorganizarse defensivamente y llegar a recuperar el balén.

Dentro de los objetivos de esta fase, encontramos los siguientes objetivos: La retardacién y

la reorganizacion.

- Reorganizacion o Repliegue: son movimientos de retroceso o retorno que realizan juga-
dorxs del equipo que perdié la posesion de la pelota en su accion atacante para volver
lo mas pronto y ordenadamente posible a ocupar sus posiciones de iniciales o ubicacio-

nes defensivas.

- Retardacion o Presion al rival que dispone de la pelota. Es la accién de aguantar o dete-
ner la progresién ofensiva del rival después de haber perdido la posesion del balon. Se
realiza sobre quien dispone de la pelota y es ejecutada por el jugador/a mas proximo/a
a él. El objetivo principal de la retardacion, aparte de detener el avance ofensivo del rival,
es el de darle tiempo a Ixs demas jugadorxs de replegarse rapidamente y retomar sus

posiciones y tareas defensivas.
Fase defensiva (defensa organizada)

¢, Qué hace el equipo cuando la pelota la tiene el rival? La defensa organizada son todas las
acciones que hace un equipo que tienen por objetivo neutralizar al equipo rival que dispone de
la pelota. Luego de que el equipo pueda cumplir con la fase de transicién defensiva, es decir,
que se encuentra organizado y preparado para defender la progresion del equipo atacante, pre-

senta los siguientes objetivos: El equilibrio y la recuperacion.

Estos objetivos tienen que ver con impedir la progresion del ataque rival, proteger el arco y
evitar el gol. Para esto, el equipo defensor debe realizar una marca estrecha, estableciendo y

manteniendo un nimero equilibrado con el nimero de atacantes del rival.

En esta fase se realizan los siguientes principios tacticos defensivos:
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- Proteger el arco y evitar el gol: Son todas las acciones relacionadas con impedir la progresion

del ataque rival. Esto se logra de la siguiente manera:

Marcajes: es la posicion que adopta un/a jugador/a en defensa con el objeto de anticipar y con-
trarrestar los movimientos o acciones del rival. El objetivo primario de los marcajes consiste en
neutralizar las acciones del rival, sea el jugador con la pelota (tratando de sacar la posesién de

la misma), o sin pelota (tratando de anticipar las acciones que pudiera desarrollar).
Existen tres formas diferentes de marcar:

- Individual: son las acciones de marcacion que ejerce una/un defensora/or sobre
una/un rival en particular y tiene por objetivo neutralizar todas las acciones de ataque
de una/un jugadora/or por medio de una estricta marca cercana y de constante pre-

sion individual para lograr limitar y reducir el campo de accién del rival.

- Zonal: consiste en una distribucion racional del terreno de juego por zonas y tam-
bién de las funciones defensivas, en la cual cada jugadora/or mantiene su posi-
cion y marca a cualquier adversarix proximx a su zona. Si la/el rival a marcar se
desplaza hacia otra zona, inmediatamente se transfieren las obligaciones defen-

sivas a su companerx.

- Mixta: refiere a una combinaciéon ambos modos de defender, estableciendo marca en

zona y marca personal a determinadx rival.

- Coberturas o cubrimientos: es estar en situacién de ayudar a un/a compaferx que puede ser

desbordadx o eludidx por la/él adversarix.

- Permutas o Cambios: cuando una/un jugadora/or desbordadx procura, lo mas rapidamente
posible, ocupar el lugar dejado por la/él compaferx que en su ayuda salié al encuentro de

la/del adversarix.

- Doblajes: es la accion defensiva que se ejecuta de manera inteligente y prevista en donde dos
jugadorxs ejercen una marcacion intensa sobre la/el poseedora/dor del balén de manera sincro-

nizada con el unico objetivo de quitarle el balon.

- Relevos: cuando una/un compafierx/s de equipo Ix libera de sus obligaciones defensivas
ocupando sus funciones para luego, si se realiza un ataque rival, ese comparerx de la/el
jugadorx que fue al ataque ocupa las funciones de la/el comparferx que lo relevé hasta que

finalice la jugada.

- Vigilancia: es la acciéon de marcar de manera no tan estricta a un rival, el cual se encuentra

alejado del balon y de la zona de ataque estando su equipo con la posesion del balon.
- Intentar recuperar la pelota: Existen tres maneras de recuperar la pelota.

- Cortar el pase (interceptacion) o anticipo de la accion del rival.
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- Anticipacion: es el movimiento que realiza la defensa hacia el balén previendo la ac-

cién que va a ejecutar la/él adversarix que lo va a recibir.

- Interceptacioén: es impedir que el balén lanzado por la/él adversarix llegue a su des-

tino, cortando su trayectoria y haciéndose a la posesién de este.

- Quite de la pelota al rival 0 entrada: es la intervencién que ejecuta el/la defensa sobre la/el rival
que dispone del balén de manera sincronizada y decidida con el fin de sacarle el balén, ya sea

haciendo un rechazo del balén o logrando hacerse completamente de la posesion del balén.

2.4 Fundamentos Técnicos Del Futbol

Grosser/Neumaiser (1982) define a la técnica deportiva como “el modelo ideal de un movi-
miento relativo a la disciplina deportiva”. En otras palabras, una ejecucion del movimiento este-
reotipado perfecto en términos de eficiencia con el cual se intenta resolver una situacion particu-
lar para alcanzar un objetivo especifico. Cuando se refieren a movimientos especificos de un
deporte, estas técnicas se denominan Fundamentos Técnicos que constituyen a cada deporte,

y son los elementos y la base que se necesita para jugarlo.

Es importante senalar algunas aclaraciones respecto a los fundamentos técnicos. En pri-
mer lugar, todo fundamento técnico se encuentra determinado por el reglamento especifico
de cada deporte. Este reglamento determinara las formas posibles -o no- a partir de las cua-
les se comienza a configurar y a perfeccionar la técnica mas eficiente para alcanzar el obje-
tivo. En segundo lugar, si bien hipotéticamente existe una técnica perfecta, en el futbol -al
ser un deporte de conjunto en el que las situaciones de juego nunca son iguales a otra-,
estas técnicas no se dan en forma pura o asiladas, sino que se dan en situaciones de juego
continuamente cambiantes y deben ser aplicadas por el jugador o jugadora para resolver de
la mejor manera posible cada situacién. Al mismo tiempo, estas situaciones en muy pocas
ocasiones se presentan en formas separadas entre si, ya que la mayoria de las veces estan

interrelacionados entre si.

Por este motivo, no buscamos describir analiticamente cada fundamento técnico del futbol,
sino que se presentara una breve descripcion de aquellos fundamentos principales que son uti-
lizados para resolver una situacion de juego de la mejor manera posible, por eso, la importancia

de aprenderlos para ser utilizados a criterio y saber de cada participante.

Los fundamentos técnicos del futbol con pelota refieren a las acciones que realizan una/un
jugadoraljugador para dominar la pelota con el objetivo de alcanzar los objetivos de cada fase
del juego. Estos son: el pase, la recepcion, el control, el cabezazo, la conduccidn, el dribling, el

remate, la gambeta, saque lateral y las técnicas especificas de arquero.

- Recepcién: Este fundamento tiene la particularidad de no ser un fundamento aislado, sino que
se complementa con otros fundamentos (para pasarla, conducirla, rematar, etc.). El gesto técnico

tiene por objeto realizar un movimiento acompafnado de la pelota, amortiguando el impacto de la
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misma con la parte del cuerpo en accién que el reglamento lo permita (cualquier parte del cuerpo,
menos con las manos): la planta de los pies, el interior del pie, exterior del pie, el empeine, la
pierna/el muslo, el pecho y la cabeza en funcidn de la altura en que se encuentre la pelota, por

eso resulta importante aprender todas las formas de recepcion del balén.

- Control: Es la manera de tener el dominio de la pelota en todo momento para poder iniciar o
proseguir una accion. Este fundamento depende en gran medida de la capacidad que se tenga
en el desarrollo y dominio de las técnicas individuales. Cuando se domina y orienta al mismo la
pelota mediante un Unico movimiento teniendo en cuenta la siguiente accion que se intenta rea-
lizar, es lo que se denomina control orientado. Este control orientado requiere de un gran dominio

corporal y técnico-motriz en tiempo-espacio con una gran capacidad de percepcion.

- Conduccion o Dribling: Accidn por la cual un/a jugador/a se desplaza con la pelota en cualquier
direccién y velocidad por la cancha. Este fundamento permite llevar la pelota de diferentes ma-
neras (traslado libre, traslado libre con cambios de direccion en las trayectorias, traslado con
cambio de direccion y/o detenciones) o para eludir al rival manteniendo el control de la pelota

(gambeta o amague).

- Pase: Es la accion de entregar la pelota a una/un companerx. El pase puede tener diferentes
objetivos; como eludir al rival, avanzar por el territorio (progresar hacia el arco rival), retroceder
en el territorio (conservar la pelota y progresar en el ataque). Con el objetivo de que llegue a
otrx compainierx, el pase se puede realizar con cualquier parte del cuerpo que el reglamento lo
permita. Si bien existen varias posibilidades de realizar un pase (cabeza, pecho, etc.), a conti-
nuacion, solo se mencionan las diferentes formas posibles de realizar el pase con el pie: borde
interno, borde externo, empeine, de punta y de taco. Siendo el pase con borde interno del pie
el que permite mayor precision en cuanto a la ubicacién en pases cortos, y el realizado con el

empeine o punta del pie el de mayor alcance (pases largos), pero con una menor precision.

- Remate: Es una técnica similar al pase, para provocar el desplazamiento de la pelota de un
lugar a otro, en este caso al arco para intentar convertir un gol. El remate puede ser de potencia.
Generalmente con el empeine -tanto para remates rasantes al suelo, o remates aéreos, que se
denominan golpe de volea- o de precision -con cara interna o externa, también denominado golpe

de tres dedos-.

Para lograr un correcto golpeo de la pelota, tanto para el pase como para el remate, se debe
tener en cuenta el pie de contacto con la pelota, el pie de apoyo, la posicion del cuerpo y la
superficie de contacto con la pelota que permitira alcanzar una trayectoria determinada en fun-
cion del lugar de la pelota que se golpee (para remates o pases rasantes al suelo se debe golpear
en la mitad superior de la pelota; en cambio, para remates o pases aéreos, se debe golpear en

la mitad inferior de la pelota).
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CAPITULO 3.5
Handball

Sergio Gustavo Mussa

Handball - Estructura

Es un juego donde el objetivo principal es introducir la pelota en el arco contrario y defender

el propio. Respetando ciertas reglas.

Racconto historico del Handball

El handball (también llamado Handbol o, simplemente, balonmano) tiene su origen en la mo-
dernidad. A pesar de su corta historia, existen numerosas practicas precedentes que, segun al-
gunos autores, las sefialan como el nacimiento del handball. Por ejemplo, en los juegos de la

Antigua Grecia, o en la Edad Media, mas precisamente en Francia y en Inglaterra.

A pesar de estas practicas, recién al comienzo del siglo XX, en los paises europeos como
Checoslovaquia, Alemania y Dinamarca surgen los juegos que realmente dieron inicio al Hand-
ball. A fines de la Primera Guerra Mundial, entrenadores de atletismo alemanes necesitaban de
una actividad deportiva que pudiera ser practicada durante el invierno, de manera que mejora
las condiciones fisicas de los atletas y, al mismo tiempo, que sea una practica menos violenta
que el futbol. Por esto, a partir de tomar la base del futbol (campo de juego de futbol y 11 juga-
dores con el objetivo de marcar goles en el arco rival, pero con el manejo de la pelota con las
manos) nace el handball 11. Este deporte concurre por primera vez a los Juegos Olimpicos de

Berlin 1936, justamente en Alemania, siendo este pais el ganador de esta competencia.’

Sin embargo, la practica del handball 11 tendria una gran dificultad. La modalidad de campo
abierto era muy duro para jugarlo en los inviernos, dado al frio y constante caida de nieve. Es
por eso que 1938 surge una nueva modalidad, el handball 7 en cancha cerrada, modalidad que
se juega hasta hoy. Ambas modalidades, de 11 y de 7, coexisten hasta el afio 1958, afio en que

se abandona la practica del handball 11.

' Recomendamos el siguiente video para visualizar el desarrollo del handball 11 en los Juegos Olimpicos de Berlin 1936.
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=80ONrNMuZvcY
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Recién en el afio 1972, en los Juegos Olimpicos de Munich (también Alemania) se produce
la inclusion de la modalidad masculina del handball y, cuatro afios mas tarde, en los Juegos de

Montreal 1976, la modalidad femenina.

En nuestros dias la mayor parte del handball se desarrolla en cancha cubierta y se enfrentan

en equipos de 7 jugadores cada uno. Existiendo también la modalidad del Beach Handball.

llustracion 15. Handball en sus dos modalidades: 11, Berlin 1932, y 7, Minich 72. (Rennis, 2006)

Definicion. ; Codmo se juega?, ¢en qué consiste?

Para explicarlo podriamos resumirlo de la siguiente manera: “En este juego, dos equipos de
siete integrantes cada uno se enfrentan entre si: el conjunto ganador es aquel que logra anotar
mas goles” (Pérez Porto, J., 2017).

Como lo indica su nombre (mano/pelota), la pelota se moviliza y se arroja utilizando las ma-
nos. El campo de juego de este deporte, es rectangular con un arco en cada extremo de la
cancha. Cada equipo -compuesto por un arquero y seis jugadores de campo- intenta marcar

goles en el arco rival. Ademas, dispone de siete suplentes para realizar cambios.

Ciclo de juego

Todo comienza en la defensa donde se trata de recuperar la pelota, una vez recuperada se
realiza el ataque rapido que puede tener dos momentos de definicion primera ola y la segunda
ola de no lograrse convertir el gol y todavia en posicién de la pelota se realiza otro momento del
juego que es el ataque posicional. Esta situacién puede terminar en una conversién o no y se

entra en la ultima etapa del ciclo que es el repliegue defensivo.
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llustracion 16- Ciclo de Juego.

Técnica individual

La tactica individual o técnica aplicada la definimos como la ejecucion de un gesto técnico,
utilizando de forma inteligente las capacidades motrices con el fin de obtener la mayor efica-
cia y eficiencia. En otras palabras, la utilizamos para resolver una tarea motora especifica
de la mejor manera, es decir, adecuada y economicamente. Para completar esta definicion,
nos podemos apoyar en Weinek (2005) quien sostiene “La técnica corresponde con un lla-
mado ‘tipo motor ideal’... que puede experimentar una modificaciéon en funcién de las cir-

cunstancias individuales”.
Técnica Defensiva
Posicion basica defensiva
Para el desarrollo correcto de todas las acciones defensivas del juego es necesario tener

una posicion, a partir de la cual se realizan otras. A esta posicién la denominamos como

posicién basica.
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*UNA PIERNA MAS ADELANTADA QUE LA OTRA

ASIMETRICA
¢ AS DOS PIERNAS EN PARALELO.
SIMETRICA
*RODILLAS FLEXIONADAS
¢APOYO A LA ALTURA DE LOS HOMBROS
POSICIC)N *CABEZA ERGUIDA
CUERPO *BRAZOS SEMI FLEXIONADOQOS, SEPARADOS DEL TRONCO, ORIENTADOS HACIA ADELANTE.

llustraciéon 17. Posicién basica de defensa

¢Coémo se marca a un jugador/a de handbol?

Jugador/a con Balén:

El jugador en defensa debe adelantar la pierna correspondiente al brazo ejecutor del ata-

cante, con una posicion asimétrica de piernas. Ademas, debe colocarse entre el oponente y la

porteria, con una ligera inclinacion hacia el lado del brazo ejecutor del atacante.

El defensor al jugador con pelota, siempre debera intentar:

Anticipacion: La accién defensiva debe estar presidida por el concepto de anticipa-
cion, ofreciendo el caracter de intervencidn subita que permite la anulacion del gesto
del oponente y que reduzca o inutilice el espacio de maniobra considerado como
eficaz para el atacante.

Control: Consiste en contactar con brazos flexionados y acompanar con desplazamien-
tos de piernas siempre colocandose por delante del atacante.

Toma: Se trata de tomar con una mano el brazo o antebrazo de lanzamiento del atacante
y con el otro brazo rodear la cintura a la altura del centro de gravedad, piernas flexiona-
das y siempre debe ser de frente, al momento de ser superado se lo debe soltar.
Bloqueo: Cuando no se puede realizar ninguna de las acciones anteriores queda el ul-
timo recurso de colocarse por delante del jugador que va a lanzar y subir los brazos

acompafiado generalmente de un salto para interceptar la pelota.

Desplazamientos

En general se trata de desplazar con piernas semiflexionadas, sin cruzarlas y sin golpear

talones. Con los brazos semiflexionados y el tronco levemente inclinado al frente.

Existen diversos tipos de desplazamientos:
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- Horizontales: Se realizan a lo largo de la zona del arquero.
- Verticales: Son aquellos cuando se sale directamente sobre el oponente que esta en-
frentado (en el Iéxico seria salir al par).

- Diagonales: Refiere especialmente a los desplazamientos de ayuda al compafriero de al lado.

Tactica Defensiva

La tactica ofensiva comienza desde el momento que el equipo recupera o logra la posesion
de la pelota, tras lo cual los atacantes del equipo deben desplegarse a lo largo y ancho de la
cancha. A partir de alli, intentaran ocuparlo racionalmente para desarrollar sus movimientos ofen-

sivos con el fin de buscar la finalizacion del ataque sobre el arco rival.

Lanzamientos

Existen varias formas de lanzamiento, segun sea su intencion y necesidades durante el juego:

- Lanzamiento de suspensiéon: Generalmente, los jugadores que realizan este tipo de lan-
zamientos son los de primera linea y los extremos. Para realizar este lanzamiento en nece-
sario elevarte en el aire y cuando alcanzas la altura maxima del salto, tendras que lanzar la
pelota con la mayor fuerza posible. Al momento de lanzar, el brazo y antebrazo tienen que
estar completamente extendidos en posicion vertical y el tronco tiene que estar torsionado
(girado) hacia el brazo que va a realizar el lanzamiento. Para darle mas potencia al lanza-
miento, muchos jugadores usan el cuerpo como palanca y el movimiento final con un golpe

de mufeca, para anadir precision.

Estos tipos de lanzamientos los podemos ver mas espectaculares desde la posicion del ex-
tremo, posicién desde la cual se realizan lanzamientos aguantando mucho tiempo en el aire para
realizar un lanzamiento potente y de habilidad (roscas, vaselinas, liftados) como, asi también,

lanzamientos rapidos, sin mucha suspension, para sorprender al portero.

- Lanzamiento de rosca: Este lanzamiento se destaca por el efecto que toma el balén al hacer
la rosca. Es un lanzamiento que generalmente realizan los extremos. Existen 2 modalidades:

- Exterior: Al momento del lanzamiento, gira tu mufieca hacia la izquierda o la derecha,
dependiendo de tu mano para darle un efecto interior. Al picar, la pelota cambiara de
direccion y lograras el efecto.

- Interior: Similar al anterior, pero el giro de la mufieca es hacia el otro lado. Si sos diestro,
la mufieca hacia la izquierda; y si eres zurdo girara hacia la derecha.

La rosca es un recurso que exige mucha habilidad y un movimiento de mufieca rapido y con

potencia, para realizarlo con efectividad es importante tener la pelota bien tomada.

- Lanzamiento rectificado: Estos lanzamientos los podemos encontrar en dos modalidades.
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- Rectificado en suspension: normalmente usado por el extremo derecho cuando es dies-
tro, o el extremo izquierdo cuando es zurdo. En el aire se busca torcer el cuerpo para
buscar angulo de lanzamiento de cara al arco.

- También podemos verlo en apoyo, esta modalidad es mas usada por los jugadores de
primera linea donde el cuerpo se torsiona hacia el lado contrario del brazo de lanza-
miento (si lanzamos con la diestra, buscamos la torsion al lado izquierdo) para evitar el
bloqueo del defensor y engafiar al portero.

Muchas veces este tiro va precedido de un amago de tiro en suspension o de cadera.

- Lanzamiento de cadera: Para realizar este lanzamiento, es necesario primero llevar el brazo
derecho o izquierdo hacia atras del cuerpo. A continuacion, se inclina el hombro hacia delante.
Luego, se efectua el lanzamiento sacando rapidamente el brazo bajo la linea de la cadera. Este

movimiento se hace por debajo de los brazos del defensa.

Lo que se busca con este tipo de lanzamiento es lograr un tiro rapido y potente que sorprender
a al portero y a la defensa. Por eso generalmente este lanzamiento se realiza sin usar el salto:
el movimiento parte con el brazo atras, acompafiamos el gesto con toda la fuerza del tren supe-
rior, el ultimo impulso sale de la fuerza del hombro y del antebrazo. Los jugadores mas potentes

muchas veces les bastan solo con usar la fuerza de su hombro y antebrazo.

- Lanzamiento de vaselina: Este lanzamiento consiste siempre en superar al portero por arriba,
normalmente es un recurso muy Util para extremos, pivotes y también para definir en un contra-

ataque. Se utiliza cuando el portero se encuentre adelantado, es un lanzamiento sutil y preciso.

- Lanzamiento Fly: El lanzamiento de vuelo es cuando un compariero de equipo pasa la pelota
y el lanzador la recibe en el aire y la lanza antes de caer al suelo. Es un recurso muy util para

extremos y primeras lineas cuando la defensa esta muy cerrada.

- Lanzamiento de 7 metros o penal: Este lanzamiento se produce debido a una sancion. Quien
realiza el lanzamiento tiene que hacerlo desde la linea de 7 metros, mientras que el portero tiene
una linea a 4 metros de su porteria entre las cuales se puede moverse con total libertad. Desde
el momento que el arbitro pita, el jugador tiene 3 segundos para realizar el lanzamiento, sin le-

vantar el pie que tiene mas adelantado ni sobrepasar dicho pie con el pie contrario.

- Lanzamiento en apoyo: Este lanzamiento se realiza con uno de los pies (o incluso ambos) en
contacto con el suelo. El lanzamiento se realiza girando el brazo por encima de la altura de los

hombros. Con este lanzamiento, se busca sorprender a la defensa.

Pase
Lo primero que debe ocurrir en el momento de realizar el pase es el contacto visual entre el

pasador y el receptor.
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El pase de debe realizar a las manos, siempre hacia adelante y en lo posible el receptor debe
recibirlo en movimiento, lo que permitira continuar con una accioén ofensiva preestablecida. Ob-
viamente se puede recibir estacionado, lo que da dos posibilidades iniciar la accién con un bote

o recibir y devolver porque se esta generando un movimiento de ataque grupal.

Bote (o pique)

Por lo general, se debe tratar de jugar sin bote, lo que genera un juego dinamico y no permite
que la defensa pueda anticipar los movimientos programados de ataque. Se recomienda utilizarlo
ante una situacion de cometer una infraccion por ejemplo dar pasos de mas.

Hay dos tipos de Bote:

- De proteccién: es cuando se bota la pelota desde la parte superior sin sobrepasar la
altura de la cintura del jugador y generalmente estacionado o caminando lentamente.

- De traslado: se realiza botando la pelota de la parte supero-posterior con el cuerpo leve-
mente inclinado hacia adelante, es el que se realiza cuando es una corrida al arco con-

trario sin oposicién o con algun defensor tratando de interceptar el contraataque.

Tactica y estrategias de conjunto

En Handball los jugadores tienen posiciones y éstas varian dependiendo si estan en situacién

de ataque o defensa.

Tipos de defensa en Handball

Las defensas en Handball se catalogan en funcién a sus lineas defensivas, en abiertas o

cerradas. Metodolégicamente las defensas siguen un orden de aprendizaje:

- Defensa individual,
- Defensa 3-3,

- Defensa 4:2,

- Defensa 4:1:1,

- Defensa 3:2:1,

- Defensa 3:1:2

- Defensa 5:1

- Defensa 6:0.
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llustracion 18. Sistemas de Juego Defensivo. Medinelli (2011)

Posiciones en Situacion De Ataque

- Arquero o portero: Este se encuentra en el area y puede salir a jugar como al ataque si asi
lo desea (también es una opcién posible que en la fase de ataque el portero se cambie por
un jugador de campo que esta en el banco de suplentes para tener superioridad numérica
de atacantes sobre defensores).

El portero es el unico jugador que, dentro del area, puede caminar con la pelota en la mano
de manera ilimitada, sin necesidad de hacerla botar. Se identifica con un color distinto en su
vestimenta al del resto de jugadores, y es el Unico jugador habilitado a tocar la pelota con
sus piernas, pero solo si esta le golpea, no intencionalmente. Fuera de dicha area debe
comportarse como cualquier otro jugador del campo, pero no puede salir o entrar en el area

teniendo el baldn.

- Central: El central juega en el centro entre ambos laterales, es el que dirige el juego y elije
las jugadas que se van a hacer. Se caracterizan por su agilidad y su inteligencia a la hora
de jugar. Por lo tanto, no es tan relevante su fuerza o velocidad como visién de juego y
destreza. Cuando finaliza el ataque contrario, generalmente es el central quien recibe el

balén del portero para iniciar su ataque.

- Extremos: Hay dos, el extremo derecho y el izquierdo, uno a cada lado de los laterales.

Estos se paran en el cérner con el objetivo de abrir la defensa y que se generen espacios.
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Por lo general, tienen gran capacidad de salto y son los jugadores mas rapidos y agiles del

equipo, ya que son los encargados de correr en el caso de contragolpes.

- Laterales: Estos estan a ambos lados del central. Son los que mas lanzamientos tienen en
un partido. Tienen un buen lanzamiento exterior y saben hacer buenas fintas. Suelen ser
jugadores altos y corpulentos con un potente lanzamiento. Se utilizan para romper defensas
cerradas desde la linea de 9 metros. Son los que asiste en la mayoria de ocasiones a los

extremos por su proximidad.

- Pivote: Finalmente, el pivote es el encargado de internarse en la defensa rival y abrir huecos.
Son jugadores robustos, que funcionen bien en el cuerpo a cuerpo. Sus movimientos dejan
paso libre a los laterales, pero también en lanzadores, se convierten cuando reciben un pase

y tienen la oportunidad de girarse con velocidad hacia la porteria.

Sistemas ofensivos:

Segun sea la distribuciéon de los jugadores por puestos en la cancha, es posible establecer

diferentes sistemas ofensivos. Siendo los mas comunes el 3-3 y el 2-4.

- Sistema Ofensivo 3-3: Con un jugador central acompanado por dos laterales. En se-
gunda linea de ataque, un solo pivot central con dos extremos en las bandas.
- Sistema Ofensivo 2-4: En primera linea, dos centrales. En segunda linea dos pivots

centrales y dos extremos en las bandas

S S

1 Central
2 Laterales 2 Centrales
2 Extremos 2 Extremos
1 Pivet 2 Pivot

llustracion 19. Sistemas ofensivos. Modificado de Medinelli (2011)

Posiciones en Situacion de Defensa
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Ademas de tener un nombre especifico por la posicién también se los numera para ser mas

practicos a la hora de organizar la defensa.

- Exteriores o uno (1): estos estan a los extremos de la defensa, defendiendo a los extre-
mos. Suelen ser los mismos extremos ya que suelen ser los de fisico mas pequefio.

- Laterales o dos (2): se paran entre los exteriores y los centrales, son robustos y fuertes.

- Centrales o tres (3): En una defensa los centrales son el centro defensivo. Son los
mas fuertes, los que tienen el fisico mas grande del equipo, dirigen la defensa dando

indicaciones y deben ayudar a los laterales si estos perdieron la marca.

llustracion 20. Situacion en defensa 6-0. Modificado de Medinelli (2011)

- Avanzado. Hay avanzado cuando la formacion defensiva es un 5y en lugar de haber 1.
Donde hay 5 jugadores atras 2 centrales hay un jugador mas adelantado. Estos jugado-
res adelantados tienen el objetivo de molestar al ataque y robar los pases. Suele ser uno

de los exteriores.

®

PR —
SARNCE

Avanzado

llustracion 21. Defensa Avanzado. Modificado de Medinelli (2011)

Reglamento de Handbol

Puede consultarse aqui:
https://drive.google.com/file/d/0B5StOnyZwgtQTHU4VjFINkVJM2s/view?usp=sharing&resour-
cekey=0-FCkkmlIV-JOvSaaEUXqCd-g
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CAPITULO 3.6
Hockey sobre césped

Rosario Eguaras

Origen e historia

Al igual que los demas deportes, el hockey tiene un origen moderno que surge en las Public
Schools de Gran Bretana, instituciones en las cuales se comienzan a establecer las primeras
reglas escritas de este deporte. Sin embargo, previamente existieron una serie de juegos popu-

lares y tradicionales de diversas culturas muy similares a este deporte.

De esta manera, por mencionar solo algunos ejemplos, existen registros de mas de 4.000
afios que dan cuenta de su existencia, en tumbas faradnicas en el Valle del Nilo (Egipto),
aparecen figuras de hombres practicando un juego similar a este deporte (Confederacion

Argentina de Hockey).

Si bien se desconocen las reglas, mas préximo en el tiempo (a finales del Siglo VI a.C) en
Grecia, existié otro antecedente de un juego similar al hockey: el Keretizein, en el cual varios
hombres empujaban una pelota con bastones curvos o cuernos (de alli el nombre del juego,
“Keras” en griego significa “cuernos”). Otro antecedente de este deporte, lo encontramos en
nuestra region con el “Palin” o “Chueca” un juego tradicional mapuche en el que los jugadores
se disputan una bola usando bastones de madera con curvatura natural. Como la mayoria de
estos tipos de juegos, el palin tenia un significado ceremonial y politico, que se utilizaba para

resolver de manera pacifica conflictos entre distintas comunidades.

llustracion 22. Palin o Chueca. Grabado en tiempos de la conquista en Chile. (El Gréfico)
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El deporte tal cual ahora lo practicamos se desarroll6é en Inglaterra a mediados del siglo XIX.
Como en otros deportes, fue el Ejército Britanico el que introdujo el juego en la India y en otras

colonias britanicas, jugando la primera competencia Internacional en 1895.

El hockey es un pilar importante de los juegos olimpicos, juegos asiaticos y los panamerica-
nos. El primer juego olimpico se disputé en Londres en 1908 con triunfo de Inglaterra, que repitid

titulo en Amberes en 1920.

El deporte formé parte activa de los juegos olimpicos en 1928, en Amsterdam, ya controlado por
la Federacion Internacional de Hockey, fundada en Paris el 7 de enero de 1924, participaron nueve
paises, al no participar Inglaterra por no pertenecer a FIH, debia haber un nuevo vencedor. Nadie
conocia el juego de los mas noveles participantes como India, que todavia era colonia britanica, fue-

ron quienes tuvieron 5 victorias en sus cinco encuentros, convirtiéndose en lo magos del stick.

El hockey exportado por soldados ingleses a sus colonias fue transformado por los pobladores
de la India por sus cualidades raciales en un hockey malabarista, con increible dominio de palo,

una facilidad para eludir defensas y marcar goles.

En 1982 se unificaron los juegos masculinos y femeninos bajo los auspicios de la FIH, que en
la década de 1990 cuenta con mas de cien paises miembros. El deporte ha estado dominado
durante mucho tiempo por India y Pakistan, que han ganado todos los torneos olimpicos desde
1928 hasta 1968, pero mas adelante han aparecido equipos de otros paises que han roto la
hegemonia que indios y pakistanies han tenido a escala internacional; es el caso de Holanda,

Alemania, Nueva Zelanda, Inglaterra, Espafia, Argentina y Australia.

En nuestro pais, el deporte ingresé en a principios del siglo 20 de la mano también de ciuda-
danos ingleses, jugandose en los clubes que los nucleaba, hasta que en 1908 se jugaron los
primeros partidos entre Belgrano Athletic, San Isidro Club y Pacific Railways (hoy San Martin) y
en el mismo afo se formo la Asociacion Argentina de Hockey, siendo su primer presidente Tho-

mas Bell. En 1909 la Asociacion de Hockey decidié permitir la afiliacion de conjuntos de damas.

Argentina fue el primer pais sudamericano en que se practicé este deporte, destacando que
desde sus inicios la participacion femenina fue muy activa, “las leonas” se consagraron dos veces
campeonas del mundo, obtuvieron 4 medallas olimpicas, 10 medallas del Trofeo de Campeones

y 8 medallas en los juegos Panamericanos.

El hockey masculino es olimpico desde el afio 1908. Los leones fueron tres veces campeones de

la copa Panamericana, 9 de oro y 4 de plata en los juegos panamericanos y 1 medalla de oro olimpico.

Objetivo del juego

Es un deporte de invasion, de cancha compartida de acciones simultaneas, tanto masculino
como femenino, en el que dos equipos rivales de once jugadorxs cada unx compite para meter

una bocha en el arco del equipo contrario y, de esa manera, convertir un gol. Las anotaciones se
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realizan con un palo de hockey que permite controlar la bocha. El objetivo consiste en marcar
mas goles que el equipo contrario al finalizar el tiempo de juego reglamentario (cuatro cuartos de

quince minutos).

Técnicas Basicas

- Toma del palo:

Existen varias formas de toma de palo esto va a estar determinado por la intencion y situaciéon
en que se encuentra el jugador/a, y del gesto técnico a realizar, es importante utilizar la correcta

y ser capaz de cambiarla sutil y répidamente sin que lo advierta el oponente.

- Toma aplauso: La posicion de las manos es similar a la accion de aplaudir, la mano iz-
quierda tomando el palo arriba y la mano derecha por debajo con su dorso en sentido con-

trario. Es la toma que se utiliza para realizar el gesto de la pegada, push, entre otros gestos.

llustracioén 23. Técnica Toma Aplauso

- Toma reloj: Se la denomina reloj porque es como si quisiera mirar el reloj en la mufieca

izquierda. Es la toma para realizar el dribling, entre otros gestos.

llustracion 24. Técnica Toma Reloj

- Toma de Jab: Es la toma para realizar el gesto técnico del jab, de ahi su nombre. Tam-
bién se la conoce como toma sartén. Se toma el palo por la parte superior de la empu-
fAadura con la mano izquierda de manera que la “V” formada por el dedo indice y el pulgar

de dicha mano coincida con la cara plana del palo. Luego se le suma la mano derecha.
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llustracion 25. Técnica Toma de Jab

- Posturas:

Son importantisimas las posturas, las misma dependen del gesto técnico que se realiza, de

la situacién de juego y del movimiento siguiente. Se dividen en:

- Posturas con pelota: Posturas técnicas cada gesto técnico debe desarrollarse con
una postura determinada para que se realice una buena ejecucion y fluidez del movi-
miento. Es importante la posicidn del cuerpo en relacién con la bocha, la posicion del

centro de gravedad y la inclinacion del cuerpo.

- Posturas de transicion: es la que nos permite pasar de un gesto a otro sin perder la
inercia y cortar el movimiento. Se trata de tener en cuenta no solo el gesto que se
esta realizando sino el que se va a realizar después. Tener en cuenta la posiciéon de

los pies, del cuerpo en relacion a la bocha y los brazos.
- Posturas sin pelota:

- Dinamica: el jugador se mantiene en desplazamiento hasta conectarse con

la bocha.

- Agazapada: centro de gravedad bien bajo y se muestra con el palo donde se

quiere recibir la bocha.
- Conducciones:

Se considera conduccion a trasladar la bocha de un lugar a otro de la cancha, llevandola

controlada junto al palo.

- De velocidad: Es ideal para desplazarse en velocidad por espacios libres o cuando
el contrario nos corre desde atras. La bocha se transporta adelante y a la derecha del
cuerpo. Las piernas estan semi-flexionadas y el tronco inclinado hacia delante. La
toma del palo es la “toma aplauso”, como en toda conduccion de derecho, subiendo
un poco la mano derecha para facilitar la carrera. Es importante la bocha por delante

del cuerpo.
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llustracion 26. Técnica Conduccién en velocidad

- De estudio: Como su nombre lo indica esta conduccion se utiliza para estudiar y leer
el juego mientras el jugador/a se desplaza. A partir de esta conduccion se puede
realizar rapidamente un pase de empuije, barrida a manos separadas, pegada o pasar

a una conduccién de velocidad. También se utiliza como conduccién de escape.

Las piernas se encuentran mucho mas flexionadas que en la conduccién de veloci-
dad, los brazos mas cerca del cuerpo, el palo y la bocha mas cerca de los pies, pero
nunca mas atras del talén izquierdo. También para tener mayor facilidad de ejecucion

de gestos el cuerpo se encuentra en una posicién casi lateral.

llustracién 27. Técnica Conduccién de Estudio

- Dribling: Es una forma de conducir la bocha dandole pequefios toques diagonales
con el lado derecho y el revés del palo por delante del cuerpo en el sentido del avance.
La toma del palo para este gesto es la llamada “toma reloj”. Esta toma permite realizar
el derecho y el revés mediante el giro de la mano izquierda que es la mano que go-
bierna el movimiento del palo. La derecha trabaja a modo de anillo de sostén, apre-
tando y soltando el palo y se encuentra separada de la izquierda en general un poco
menos del largo de la empufiadura. La bocha se ubica por delante de los pies de

manera tal que los codos queden separados del cuerpo.

De acuerdo al largo del desplazamiento de la bocha entre revés y derecho o viceversa

podemos clasificarlo en dribling corto y dribling largo.
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llustracion 28. Técnica de Dribling

Habilidades

Son las técnicas utilizadas para evadir y dejar atras al contrario

- Amagues: Los amagues los podriamos dividir en: amagues con la vista, amagues con
el palo, amagues con el palo y bocha y amagues con el cuerpo. En general los amagues
utilizados en un campo de juego son siempre una combinacion de algunos o todos los

amagues mencionados.

- Anticorredizos: Es la técnica que permite a un jugador/a en posesion de la pelota
superar un quite corredizo del oponente como su nombre lo explica. Existen anti co-
rredizos de derecho y de revés y el denominado derecho invertido. Basicamente la
forma de lograr levantar la pelota por sobre el palo del contrario y a su vez no perder
el control de la misma es hacer que la pelota se suba al palo como si este fuese una
rampa y una vez que esto sucedio darle el impulso necesario para sortear el palo del
contrario. Para que lo anterior suceda es importante variar la direccién de la bocha y
colocar el palo como rampa, trabajo de mufecas, o “pasar el cuerpo” y esperar que

la pelota se suba a nuestro palo.

- Sombrerito, (hacia derecha), amago un pase con el derecho por encima de la bocha y

engancho rapidamente con un revés largo hacia el lado opuesto.

- Sombrerito, (hacia izquierda), amago un pase de revés por encima de la bocha y en-

gancho velozmente con el derecho hacia el lado opuesto.

- Roly Go, (de regate - 1vs1). La posicion inicial es de frente al oponente y al arco rival, la
bocha se encuentra levemente adelante y al costado del pie derecho, se amaga un auto
pase o un cambio de ritmo hacia la diagonal derecha y con un movimiento envolvente y
veloz de la mano derecha se lleva la bocha sin golpearla hacia a la izquierda, donde sera
interceptada con el revés a una sola mano bien lejos del cuerpo. Importante: primero
trabaja la mufieca derecha que le da lugar a la salida de la bocha y el palo detras y por
ultimo accionaran los pies en direccion del avance luego que la bocha haya superado la

altura del pie izquierdo nunca antes.
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- Los tipos de pases

- Empujes - Push: Es un gesto técnico muy utilizado, cuando se realiza no hay ruido,
no es anunciado, se puede amagar hasta ultimo momento, ideal para pasar a partir
de una conduccion, no modifica casi la postura de la accion anterior, se utiliza cuando

hay mucha presion del equipo rival. No tiene gran "potencia” pero si mucha velocidad.

- Push Lateral - sacando el tiro siempre desde el pie derecho o mas atras (de arrastre
- desde atras), buena separacién de piernas y flexionadas, el palo en una diagonal

baja, la curva del mismo y el mango practicamente en una misma linea.

Luego de que la bocha sobrepase la linea del pie derecho y como consecuencia de
la transferencia del peso del cuerpo hacia la pierna izquierda el mango del palo su-
pere la linea de la curva el jugador estara preparado para el latigo final. Es en este
momento donde la curva con un movimiento explosivo de la mufeca derecha hacia

adelante superara nuevamente al mango produciendo el necesario latigo.

El mango del palo debe estar por debajo de la linea de las rodillas antes del empuje
final, lo que ayudara a una 6ptima flexion de piernas, tronco y permitira ademas el

ataque del hombro izquierdo a la bocha.

El empuije final debe ser antes que la bocha supere la linea del pie izquierdo, se usan

las mufiecas, los brazos, el quiebre de la cadera y la caida del tronco hacia delante.

llustracion 29. Pase Push Lateral.

- Push amagando - sacando el tiro desde el talén izquierdo (agazapado - desde conduc-
cion de estudio). Se amaga con la vista, el palo, los hombros y la cadera. Es muy impor-
tante que la bocha no se aleje de la linea de los pies en el momento previo al push, de
esta forma se podra amagar y realizar cualquier pase en forma sorpresiva, en cualquier

direccion y con eficaz engafo al rival.

- Push de asistencia - sacando el tiro desde la punta de pie izquierdo (tirando el cuerpo
y el hombro hacia la bocha desde conduccién de estudio lanzado) Se realiza el gesto

desde conducciones semi veloces. Se amaga con la vista, hombro y mufiecas. Se busca
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asistir a la carrera a un compafiero/a que esta realizando un desmarque veloz y oportuno,

o habilitar por medio de un pase al espacio a un potencial receptor.

- Push Barridito: es quizas la variante mas usada, existe una pequefia separacion y un
leve ruido producto de una pequefia barridita a la bocha. Es muy usado cuando el jugador
traslada la bocha hacia delante y tiene que realizar un pase sorpresivo con potencia y
en el menor tiempo posible. Los detalles técnicos son similares al push de asistencia en

cuanto al ataque de la bocha.

- Barridas: se barre a diferentes distancias de la bocha, las manos se separan y se juntan segun

la necesidad de la accién a realizar.

- Barridas manos separadas: Posicion lateral, el palo a la altura del pie derecho, la
bocha entre el talén y la punta del pie izquierdo, piernas flexionadas, palo diagonal.
Se barre desde el pie derecho y luego de impactar la bocha el palo continda la direc-
cion del tiro lo mas cerca del piso. Ideal para pasar y recibir en dos tiempos en forma
rapida y veloz. Ideal para pases en pared. Con su uso se logra una buena dinamica

de pase y recepcion.

- Barridas manos Juntas: Posicion diagonal del cuerpo, el palo inicia el movimiento
detras de la bocha que se encuentra casi en la punta de pie izquierdo, sigue su curso
a ras del piso hacia el pie derecho, supera la linea del mismo con una veloz rotacion
de la cadera, hasta producir un quiebre de la mufieca derecha, la cual dara el impulso

fundamental al movimiento de ataque a la bocha.

Es muy bueno para realizar salteos en defensa y en el medio campo en jugadas es-
taticas o semi estaticas. Es apropiada y muy efectiva para realizar pases diagonales

amagados y tiros al arco de derecha a izquierda luego de una conduccion veloz.

llustracion 30. Barrida manos juntas.

COLEGIO LICEO VICTOR MERCANTE. BACHILLERATO DE BELLAS ARTES | UNLP 115



EDUCACION FiSICA COMO DERECHO — S. FUSE, F. RAMIREZ Y A. WALL (COORDINADORES)

- Pegada (Pegada de Muiieca)

Toma baja exagerada (el mufiequeo sera fundamental). La base técnico-conceptual del gesto
es: movimiento de mufecas primero, brazos después y toda la descarga del cuerpo sobre la

pelota en el final del movimiento. Es la pegada que mas se usa en un partido.

La subida y bajada de las manos en la toma del palo se cambia segun la necesidad que
requiera la accion. Cuanto mas cerca esté la bocha del cuerpo, mas baja tendra que ser la toma
del palo. Si la accién necesita velocidad de ejecucion, amague y sorpresa es necesaria también
una toma baja. Si la jugada es con bocha detenida o semi estatica y se necesita mas potencia
que engano la toma es mas alta. Lo que es condicién fundamental es que por mas que varie la

altura de la toma del palo en todos los casos el embrién del movimiento son las mufecas.

llustracion 31. Pegada de Murieca

- Las recepciones:

Es muy importante tanto cuando se tiene posesion de la bocha, como también para recupe-
rarla. Controlar la pelota significa recepcionar y ubicarla en posicion para realizar el préximo mo-

vimiento lo mas rapido posible.

- Recepcion frontal de derecho — Palo vertical: Para realizar esta recepcion el juga-
dor debe tener las piernas semi-flexionadas, los pies separados por lo menos el an-
cho de sus hombros, el cuerpo levemente inclinado hacia adelante. La mano iz-
quierda toma el palo en la parte superior de manera que el dorso de esta mano apunta
hacia la derecha. La mano derecha toma el palo en la parte baja de la empufiadura.
Se debe dar una inclinacion al palo (la curva mas cerca del cuerpo que la empuna-
dura) para que la pelota no rebote y tampoco se suba por el mismo. Es muy impor-

tante no quitar la vista de la trayectoria de la pelota.
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llustracion 32. Recepcién frontal de derecho — Palo vertical

- Recepcién frontal — Corriendo hacia la bocha — Con giro y protecciéon: Esta re-
cepcion es la usada en los contra-anticipos. En general es una recepcion frontal de
derecho con palo diagonal. Para realizarla se debe correr hacia la bocha con el palo
“sobre el piso” y con una posicion del cuerpo lo mas agazapada posible, y no cometer
el error de correr erguido y en el momento de la recepcion agacharse. Puede recibir
la bocha ya sea con el pie derecho por delante o por detras del izquierdo de acuerdo
a la secuencia de la carrera, pero nunca en forma estatica. Recibida la pelota el juga-
dor/a continua su carrera dando un giro “amplio”, llevando la pelota sobre su derecho

escapando de la posible marca.

- Recepcion lateral de derecho: Cuando el pase le llega al jugador de izquierda a
derecha esta recepcion es la ideal. La posicion del cuerpo (en este caso esta de perfil
en relacion a la trayectoria de la pelota), los pies y la toma del palo son similares a
las anteriores. En esta recepcion la pelota sera detenida entre los dos pies, mas o
menos a la altura del centro del cuerpo. Cuando el pase viene de derecha a izquierda
y se quiere evitar la recepcion de revés se puede recepcionar de derecho rotando la

cadera (el tronco del cuerpo queda de frente a la bocha) y llevando el palo hacia atras.

llustracién 33. Recepcioén lateral de derecho

- Recepcion lateral de revés — Palo horizontal: Similar a la anterior pero el palo
se ubicara horizontal al piso, con la punta de la pipa tocando el mismo y los nudi-
llos de la mano izquierda “casi” rozandolo. Ademas, se le dara al palo una leve

inclinacion hacia delante (el canto superior por delante del canto inferior) para
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“atrapar” mejor la pelota. Puede realizarse esta recepcion sosteniendo el palo solo

con la mano izquierda.

- Recepcidn lateral de revés — Palo diagonal: En esta recepcion se realiza una ac-
cion contraria a la lateral de derecho. En este caso el hombro derecho apunta hacia
el lugar de donde viene la bocha. La punta del palo debe apuntar hacia el piso (por
accion de la rotacion de la muieca izquierda). El dorso de la mano izquierda apunta
hacia la izquierda y abajo. La mano derecha toma el palo en su parte media y permite
girar el mismo sin soltarlo. Para evitar rebotes o que se levante la bocha, ésta debera

ser detenida a la altura del pie izquierdo.

llustracion 34. Recepcion Lateral de revés. Palo Diagonal

- Quites:
Es una técnica defensiva, que nos permite recuperar la posesion de la bocha:

- Quite Jab: La toma del palo es la toma “jab”. Como en todo gesto del hockey las
piernas deben estar semi-flexionadas y separadas. El/la jugador/a debe perfilarse se-
gun la situacién del juego y mantenerse en constante movimiento. No debe tener los
pies en la misma linea sino uno mas cerca que el otro en relacién a la bocha, esto da
la posibilidad de recuperarse en caso de fallar en la accién. Este quite hay que reali-

zarlo en forma explosiva y dentro del maximo alcance del jugador.

- El gesto propiamente dicho es: sosteniendo el palo sélo con la mano izquierda y
desde su parte superior lanzar hacia la bocha la “estocada” intentando, con un explo-
sivo mufiequeo elevar la pelota por sobre el palo del contrario. La accién anterior
implica una extensién completa del brazo izquierdo y generalmente un amplio paso

hacia la bocha con el pie izquierdo para obtener el maximo alcance.

- Como detalles importantes para su ejecucion realizar amagues, mantener el palo
cerca del piso pero sin tocar el mismo utilizando la mano derecha como apoyo, esto
evita ser sorprendido por un pase. Una vez lanzado el palo, si se falla, rapidamente
volver a la posicion inicial, pero si se tuvo éxito rapidamente apoderarse de la bocha
modificando la toma del palo.
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- Este quite es ideal para pelotas divididas, para preparacién de otro quite y para pin-

char desde atras siendo delantero al volante rival.

- Quite corredizo: Este se puede realizar de derecho o revés y tomando el palo con

una o dos manos.

- Las piernas estan semi-flexionadas y separadas. La posicion del palo para quitar es
similar a la posicion explicada para las paradas de derecho y revés con el palo hori-
zontal. El jugador desplaza el palo rozando el piso por delante de él como si estuviera
sobre una corredera, de ahi el nombre del quite. Siempre es conveniente no tener los

pies en la misma linea en el momento de quitar.

- Quite acompanado: El quite acompanado es la combinacion de los quites anteriores.
Puede realizarse sobre el derecho o el revés de acuerdo a la situacion de juego mas
conveniente. La realizacion de este quite es por medio de la canalizacion, esto es,
llevar al contrario en posesion de la bocha hacia el lado que mas le conviene al juga-
dor que va a quitar. Esta accién la realiza con la utilizacion del jab, amagues y cambio
de posicién de los pies. El jugador que va a quitar una vez que logra la canalizacién
debe desplazarse en el mismo sentido que el atacante “acompafiandolo”. Mientras
realiza este acompafamiento debe intentar cubrir con su palo la posibilidad del “en-
ganche” o “recorte” del atacante como asi también cubrirse los pies. El no estar ex-
cesivamente cerca del atacante como tampoco sobrepasar la linea de su carrera fa-
vorece que esto no suceda. El quite propiamente dicho se realiza cuando el defensor
iguala “hombro a hombro” la posicion del atacante y utilizando el quite corredizo. Este

corredizo es generalmente realizado tomando el palo con una sola mano.

Sistemas tacticos

Los sistemas defensivos

La defensa individual: Consiste en asignar a cada jugador/a un contrario/a (atacante) contra

el cual defiende individualmente respetando las siguientes normas:

- La adecuada distribucion de los defensas de acuerdo a la velocidad y habilidad del con-

trario, debe buscar la igualdad o superioridad a favor de la defensa.

- Cuando las defensas, en relacién a los contrarios/as, son menos habiles, los posibles
problemas que se presentan pueden solucionarse con una correcta y bien sincronizada
aplicacion de los distintos principios defensivos, especialmente de los principios de co-

bertura y de anticipacion.

- Por lo general la distribucion de los jugadores/as se realiza de acuerdo a las funciones,
por ejemplo, los volantes marcan a los volantes y las defensas laterales a los extremos

0 viceversa.
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La defensa en Zona: En la defensa por zonas generalmente cada jugador cubre un area pre-
determinada. Debe buscar y mantener una posicion siempre de acuerdo a la de la bochay no a
la de los atacantes, siendo esta caracteristica la principal diferencia con la defensa individual. El

marcaje de zona permite sobrecargar la zona en la cual se encuentra la bocha.

Una buena defensa zonal sabe trasladar sus defensas rapidamente hacia la zona donde esta
la bocha, para intentar conseguir superioridad numérica. Las defensas deben ser capaces de
trasladarse a lo largo y a lo ancho del campo, como si “estuviera conectados por una cuerda
invisible”. Asi, el bloque defensivo no deja ningun espacio que los contrarios pueden aprovechar.
La superioridad numérica de la defensa en esta zona tiene el fin de limitar a los atacantes el

espacio hasta conseguir la recuperacion de la bocha.

Asumir esta actitud colectiva con rapidez resulta frecuentemente dificil porque un equipo que
pierde inesperadamente la posesion de la bocha tiene pocas veces suficiente tiempo para so-

brecargar con mas defensas la zona en la cual se encuentra la bocha.

Por ello, una buena defensa colectiva obliga al equipo atacante a jugar la bocha hacia una
banda o hacia atras, con lo cual sus componentes ganan tiempo para ocupar posiciones en el

campo que le permite reducir las opciones a disposicion de los adversarios.

- El primer objetivo de la defensa zonal es hacer que el juego de los contrarios sea lento

y evitar asi su contraataque, especialmente a través del pasillo central del campo.

- El segundo objetivo es colocarse éptimamente con superioridad numérica en la zona de

la bocha y el tercero es recuperarla.

La defensa mixta: La defensa individual y la defensa zonal no son los uUnicos sistemas de
defensa que se pueden aplicar en el hockey. La posibilidad de combinar defensas debe ser ex-
plotada con el fin de complicar al rival su juego de ataque. Cuando se usan simultaneamente dos

sistemas defensivos en un ataque contrario se habla de una defensa mixta.
Se puede realizar de varias maneras:

- La mas frecuentemente usada es la de dos o tres jugadores aplicando la defensa indivi-
dual y los deméas trabajando en una defensa zonal. La defensa individual se aplica pre-
feriblemente sobre aquellos jugadorxs que desempefian funciones de dirigentes o crea-

dorxs del juego de su equipo.

- Se divide entre el marcaje individual y marcaje zonal por una linea media longitudinal
imaginaria. Se emplea una defensa individual donde se encuentra la bocha en este caso
en el lado izquierdo y una defensa zonal en el lado derecho alejado de la bocha. El
objetivo es meter mucha presién a la bocha, buscar la superioridad defensiva y una ra-

pida recuperacion.

- Mientras un defensa presiona y ataque, sus compafieros estan anticipandose a sus res-
pectivos contrarios. Lxs defensas del lado opuesto triangulan y se acercan hacia la linea

imaginaria central con el propésito de ayudar si es necesario.
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- Ensu propio campo una defensa individual a todos los contrarios que se encuentran mas
all4 de la linea de 23m cerca del area, mientras a los demas contrarios en el resto del

campo, se aplica una defensa zonal.

Los bloqueos:

Es la accion tactica colectiva orientada a dificultar la construccion del juego del equipo con la bocha

y permitir la recuperacion de la posesion. Esta se adaptara al objetivo de juego planteado y al rival.

Existen distintos tipos de bloqueos, los mas comunes son:

Tipo De Repliegue De Presion De posicion Intermedia
de Bloqueo
Tres posibilidades:
- Presion Ciega
Obietivo Ejercer presion Tactica, Impedir que el rival avance .
) Fisica y Mental con facilidad - Presién con un delantero
central
- Presion con dos delanteros
- Requiere decisiones rapidas | - Posibilidad de variar el blo-
Ventai - Permite Contragolpes al rival. Imposibilidad de armar | queo.
entajas . 1
J amplios Juego. - El oponente no maneja el
- Pases profundos juego.
- Ataque Cerrado
) - Ante la Ruptura de la presién
- El equipo oponente ma- | queda poca defensa y grandes
5 o neja el ritmo del partido. espacios para el rival. , Si no.setutiliza ningunas de
esventajas o . . as variantes, se crean espa-
! - Lejania del area contraria, | . Mycho espacio a las espal- cios muy grandes.
- Permite pases profundos | das de la defensa.
- El equipo oponente maneja
el ritmo del partido.
Tabla 4. Tipos de bloqueos. Ventajas y Desventajas
Reglamento

1-Campo de juego y equipamiento.
El Campo de juego:

- Esrectangular, de 91,40 metros de largo y 55,00 de ancho. Las lineas laterales delimitan
los perimetros mas largos del campo; las lineas de fondo delimiten los perimetros mas

cortos del campo.

- Las lineas de arco son las partes de la linea de fondo comprendidas entre los postes.

Una linea de centro esta marcada cruzando la mitad del campo.
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- Las lineas conocidas como lineas de 23 metros estan marcadas cruzando el campo a

22,90 metros de cada linea de fondo.

- Las zonas denominadas areas estan marcadas dentro del campo alrededor de los arcos

y enfrente del centro de las lineas de fondo.

- El punto del penal de 150 mm de diametro seran marcados en frente del centro de cada
arco con su respectivo centro a 6,40 metros del borde interior de la linea de gol.

- Todas las lineas tienen 75 mm de ancho y son parte del campo de juego.

- Los arcos se situan fuera del campo en el centro de cada linea de fondo y en contacto

con ella.
R
NIDE | opes HOCKEY HIERBA HCH
REGLAMENTARIAS
e
2
]
=
2 @
300 MIN
g
g
SER
= Il 7.5 so0 | 408 || 368 95" 7.5 |
| 1 1 \y
MIM 5500 MM

EL CAMPO : ’
DE JUEGO 00 g300 ‘o
HCH-1
Cotas en cenlimetros

Las lingas de marcas lendran 7.5 om, de ancha,
* Dimensiones medidas desde la linga del poste de lg&mm&gg no desde el posle misma.
Las dimenstones desde o poste de la porteria son ¥1 £, Fespectivaments,

llustracion 35. EI Campo de Juego. Reglamento de Hockey. (FHI, 2019)
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Se juega con:

- El palo tiene una forma tradicional, con un mango y una cabeza curva que es plana en

su lado izquierdo: Debe ser liso y no debe tener ninguna parte aspera o afilada.

- La pelota es esférica, dura y blanca (o un color convenido que contrasta con la su-
perficie de juego). Tiene una circunferencia de entre 224 mm y 235 mm y pesa entre

156 y 163 gramos.
2- Equipamiento e indumentaria de jugadorxs
Jugadores de Campo:

- Lxs jugadorxs de campo del mismo equipo deben llevar toda la misma ropa, no deben

llevar puesto nada que sea peligroso para otrxs jugadorxs.

- Se les permite usar proteccion de las manos que no aumente el tamano natural de las
manos significativamente. Es recomendable que lleven canilleras y protector bucal. Tie-
nen permitido utilizar durante el partido por razones médicas una mascara blanda, trans-
parente o de color blanco, o, en su defecto, de un color oscuro liso, que ajuste perfecta-
mente a la cara, proteccidén suave de la cabeza o proteccion de ojo, para defender un

coérner corto o un penal. El objetivo primario de su utilizacion es la seguridad.
- Lxs arquerxs deben utilizar:
- Una camisa u otra prenda que sea de color diferente al uniforme de ambos equipos.

- Equipo protector completo, compuesto por un casco protector, pads, kickers,

protectores para el cuerpo, hombros, codos, brazos, muslos y rodillas, guantes.
3- Composicion de los equipos

- Un equipo esta compuesto por un maximo de once jugadorxs en cancha y hasta cinco
sustitutxs. Esto podra ser modificado por las Regulaciones del Torneo, hasta un maximo

de dieciocho jugadorxs.
- Cada equipo tiene un arquero en el campo o juega solamente con jugadores de campo.
4- Juego y resultado

- Eljuego consiste en cuatro cuartos de 15 minutos, un intervalo de 2 minutos entre los
cuartos 1y 2y entre los cuartos 3 y 4, y un intervalo de medio tiempo de 5 minutos entre

los cuartos 2 y 3.

- El equipo que anote mas goles es el ganador, si ningun gol ha sido marcado o si los

equipos convierten la misma cantidad de goles el resultado del partido es un empate.
5- Comienzo y reinicio del juego

- Una moneda se arroja al aire. El equipo que gana el sorteo elige qué arco atacar en los
primeros dos cuartos del partido o comenzar el partido con un pase desde el centro. Si

el equipo que gandé el sorteo elige qué arco atacar en los dos primeros cuartos del partido,
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el equipo oponente comienza el partido. La direccidon de juego se revierte en el tercer
cuarto del partido.

Se realiza un pase desde el centro.

- Para comenzar el partido y para comenzar el segundo cuarto por una/un jugadora/or
del equipo que gano el sorteo, si eligieron esta opcion; de otra manera, por una/un

jugadora/or del equipo oponente.

- Parareiniciar el partido luego del medio tiempo y para comenzar el cuarto cuarto por

una/un jugadora/or del equipo que tomo el pase del centro para comenzar el partido.

- Después de un gol, por una/un jugadora/or del equipo contrario que anoté el gol o le
fue otorgado un gol.

- ¢De qué manera se realiza el saque de centro?:
- Desde el centro del campo.
- Esta permitido jugar la pelota en cualquier direccion.

- Lxs demas jugadorxs que no tomen el pase de centro deben estar en su mitad de

campo que incluye el arco que ellos estan defendiendo.
6- Pelota fuera del campo de juego

- La pelota esta fuera de juego cuando pasa completamente las lineas laterales o las

de fondo.

- Eljuego es reiniciado por una/un jugadora/or del equipo que no fue el/la ultimo/a en tocar

la pelota, antes de que ésta haya salido del campo.

- Cuando la pelota sale por las lineas de costado, el juego es reanudado donde la pelota

cruzé dicha linea y se aplican los requisitos para tomar un tiro libre.
- Cuando la pelota sale por la linea de fondo y ningun gol fue anotado:

- Sifuejugada por un/a atacante antes de que saliera, el juego se reanuda con la pelota
en los 15 metros de la linea de fondo.

- Si es jugada sin intencién por un defensor/a o desviada por un arquerx, el juego se
reanuda con la pelota en los 23 metros, en linea con el lugar donde la pelota cruzo la

linea de fondo y se aplican los procedimientos para tomar un tiro libre.
7- Conducta de juego de Ixs jugadorxs en el campo

- Deben sostener sus palos y no usarlos de una manera peligrosa, no deben alzar sus
palos sobre las cabezas de otrxs jugadorxs.

- Pueden parar, recibir y desviar o jugar la pelota en una forma controlada en cualquier
lugar de la cancha cuando la pelota esta a cualquier altura, incluyendo por encima del

hombro, a menos que sea peligroso o lleve peligro.
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- No deben obstruir (apoyar la espalda en el rival, interfieren fisicamente con su cuerpo o
palo, cubrir la pelota de un quite legitimo), con su palo o cualquier parte al rival oponente

que esté tratando de tomar la pelota.
- No deben tocarse, agarrarse o interferir con otrxs jugadorxs.
- No deben jugar la pelota con el revés del palo.

- No deben jugar la pelota de forma peligrosa, o de manera que lleve a juego peligroso.
Una pelota es considerada peligrosa cuando causa una legitima accién evasiva por parte

de los jugadorxs.

- No deben levantar intencionalmente una pelota de una pegada, excepto en un tiro al
arco. No es una falta elevar la pelota sin intencion de un golpe, incluyendo en un tiro libre
en cualquier parte del campo, a menos que sea peligroso. Pueden levantar la pelota con

un flick mientras no sea peligroso.

- No deben detener, patear, empujar, levantar, o llevar la pelota con cualquier parte de sus
cuerpos. No siempre es infraccion si la pelota toca el pie mano o cuerpo de una/un juga-
dora/or de campo, Unicamente si gana una ventaja o si se posiciona con la intencién de

parar la pelota de esta manera.
8- Conducta de juego de arquerxs

- Lxs arquerxs que utilizan equipo protector completo tienen permitido usar su palo, pies,
kickers, piernas o pads o cualquier parte de su cuerpo para desviar la pelota sobre la linea
de fondo o para jugar la pelota en cualquier direccion. Cuando la pelota esta fuera del

circulo que estan defendiendo, Ixs arquerxs soélo pueden jugar la pelota con sus palos.

- No debe tomar parte en el juego fuera de la linea de 23 metros que defiende, excepto

para tomar un tiro penal.

- No tienen permitido conducirse de una manera que sea peligrosa para otrxs jugadorxs,

tomando ventaja del equipamiento protector que estan utilizando.
- No deben acostarse sobre la pelota.
9- Conducta de juego: arbitrxs
- Dos arbitrxs controlan el partido, aplican las reglas y son los jueces del juego limpio.

- Cada arbitrx es el responsable primario de las decisiones en una mitad del campo du-

rante el encuentro.

- Cada arbitrx es responsable de decidir sobre los tiros libres en el circulo, cérners cortos,

penales y goles en una mitad del campo.
- Usaran el silbato para:
- Comenzar y finalizar cada cuarto del partido.

- Comenzar un bully.
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- Marcar una penalidad.

- Detener el tiempo después de otorgar un cérner corto.

- Reiniciar el tiempo antes de tomar un cérner corto.

- Comenzar y finalizar un tiro penal.

- Indicar un gol.

- Recomenzar el partido después de que un gol fue marcado.

- Recomenzar el partido después de un tiro penal cuando un gol no fue marcado.

- Detener el tiempo para la sustitucién de un arquero dentro del campo de juego
completamente equipado y para recomenzar el partido cuando la sustitucion fue

completada.
10- Penalidades

- Ventaja: una infraccion es otorgada solo cuando una/un jugadora/or o equipo pierde la

ventaja por la accion de un oponente rompiendo las reglas.
- Tiro libre: es otorgado al equipo oponente:
- Por una infraccién de un jugador entre lineas de 23 metros.

- Por una falta de un atacante dentro de las lineas de 23 metros que sus oponen-

tes estan defendiendo.

- Poruna falta no intencional de un defensor fuera del circulo, pero dentro del area

de 23 metros que esta defendiendo.
- Coérner corto: Es otorgado cuando:

- Por una infraccion de un defensor, dentro de su circulo, que no previene la

posibilidad de anotar un gol.

- Por una infraccion intencional del defensor en el circulo contra un oponente,

que no tiene la posesion de la pelota o una oportunidad de jugarla.

- Por una infraccién intencional del defensor fuera del circulo, pero dentro del

area de los 23 metros que estan defendiendo.

- Por jugar intencionalmente la pelota por la linea de fondo por parte de un/a
defensoral/or. Los arqueros pueden desviar la pelota con su palo, equipo pro-
tector o cualquier parte de su cuerpo en cualquier direccién incluyendo por la

linea de fondo.

- Cuando la pelota queda alojada en las ropas o equipamiento de una/un juga-

dora/or mientras se encuentre dentro del circulo que esta defendiendo.

COLEGIO LICEO VICTOR MERCANTE. BACHILLERATO DE BELLAS ARTES | UNLP 126



EDUCACION FiSICA COMO DERECHO — S. FUSE, F. RAMIREZ Y A. WALL (COORDINADORES)

- Penal es otorgado:

- Por una infraccién de un defensor dentro del circulo que previene la probable
anotacion de un gol. Si la pelota golpea una pieza de equipamiento que se
encuentra dentro del circulo y que previene la probable anotacion de un gol,

un tiro penal debe ser otorgado.

- Por una infraccion intencional de un defensor dentro del circulo contra un

oponente que tiene la posesién de la pelota o una oportunidad de jugarla.
11- Procedimientos para las penalidades
Un tiro libre:
- Un tiro libre es tomado cerca de donde ocurri6 la infraccion.

- Un tiro libre otorgado dentro de los 15 metros de la linea de fondo es tomado hasta
15 metros de la linea de fondo, en linea con la ubicacion de la infraccion y paralelo

a la linea lateral.

- Procedimientos tanto para tomar un tiro libre, un pase de centro y para poner la pelota

en juego después de que ha salido del campo:
- La pelota debe estar quieta.

- Lxs oponentes deben estar al menos a 5 metros de la pelota. Si un/a oponente
se encuentra a menos de 5 (cinco) metros de la pelota, no debe interferir en
la toma del tiro libre o no debe jugar o intentar jugar la pelota. Si este juga-
dora/or no juega, ni intenta jugar la pelota o influir en el juego, el tiro libre no

debe ser demorado.

- Cuando un tiro libre es otorgado al equipo atacante, dentro del area de 23 metros, todxs
Ixs jugadorxs, menos el que toma el tiro libre, deben estar, por lo menos, a 5 metros de

la pelota.

- En un tiro libre otorgado al ataque dentro del area de 23 metros, la pelota no debera
jugarse directamente al circulo hasta que haya recorrido al menos 5 (cinco) metros, o
haya sido tocada por un jugador, de cualquiera de los equipos, que no sea el jugador o
jugadora que tomo el tiro libre. Si el/la jugador/a que toma el tiro libre contintia jugando
la pelota, puede jugarla tantas veces como quiera, pero la pelota debe moverse al menos
5 metros antes de que ese jugador juegue la pelota hacia dentro del circulo, empujandola

o golpeandola de nuevo.
Un cérner corto:

- El tiempo y el juego se detienen luego de que un corner corto ha sido otorgado, y se

reinicia cuando los jugadores estan listos.

- La pelota es puesta sobre la linea de fondo dentro del circulo, y a una distancia de por

lo menos 10 metros del poste del arco del lado donde el equipo atacante prefiera.
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- Un/a atacante empuja o golpea la pelota sin levantarla intencionalmente.

- Lxs demas atacantes deben estar en el campo fuera del circulo con sus palos, manos y

pies sin tocar el suelo dentro del circulo.

- No mas de 5 defensorxs incluyendo al arquerx, deberan colocarse detras de la linea de
fondo con sus palos, manos y pies sin tocar el piso dentro del campo. Si el equipo que
defiende el corner corto eligié jugar Unicamente con jugadores de campo, ninguno de Ixs

defensorxs arriba referidos tiene privilegios de arquerx.
- Los otrxs defensorxs deben estar mas alla de la linea central.

- Hasta que la pelota haya sido jugada, ningun atacante excepto el o la que empuja o
golpea la pelota desde la linea de fondo le esta permitido entrar al circulo, y ningun de-

fensor/a puede cruzar la linea central o la linea de fondo.
- Un gol no podra ser anotado antes de que la pelota salga del circulo.

- Si el primer tiro al arco es un golpe (diferente si es un push, flick o cucharita), la pelota
debe cruzar la linea de gol o ir en camino hacia el mismo, de manera que cruce la linea

de gol, a una altura no mayor de 46 cm (altura de la tabla).
Un penal:
- Eltiempoy el juego se detienen cuando es otorgado un tiro penal.

- Todxs Ixs jugadorxs en el campo, menos la/el jugadora/or que toma el tiro penal y el
jugador que lo defiende, deben ubicarse fuera del area de 23 metros, y no deben influen-

ciar el tiro.
- La pelota es ubicada en el punto penal.

- Lalel jugadora/or que toma el tiro debe ubicarse detras y a distancia de juego de la pelota

antes de comenzar el tiro.

- Lalel jugadora/or que defiende el tiro penal debe pararse con los dos pies en la linea de
gol y una vez que suena el silbato, no debe dejar la linea de gol o mover ningun pie hasta

que la pelota haya sido jugada.

- Se hace sonar el silbato cuando el tirador y la/el jugadora/or que defiende el tiro estan

listos para tomar el penal.

- Lalel atacante para tomar el tiro debe empujar, hacer un flick o cucharear la pelota y es per-

mitido levantarla a cualquier altura. No esta permitido utilizar la arrastrada para un penal.
- Eltiro penal se completa cuando:
- Un gol es anotado u otorgado.

- La pelota se detiene dentro del circulo, se aloja en el equipamiento del arquero,

es detenida por el arquero o sale del circulo.
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CAPITULO 3.7
Softbol

Laura Eguaras

Historia

Existen varias referencias sobre el posible origen de este deporte, las cuales son muy poco
claras por la falta de elementos e informacion fehaciente que permita encontrar el origen preciso

de este deporte.

La versién mas conocida o validada es la que sostiene que el softbol fue creado como deporte

de bajo techo, en Chicago, Estados Unidos, en el Dia de Accion de Gracias de 1887.

Segun afirma Vera (1982) un grupo de hombres se reunieron en el Club Boat Farragut Club -
un club de botes- para observar un juego de futbol entre Harvard vs Yale. Finalizado este juego
y, entre los festejos y celebraciones por la victoria de Yale, uno de los simpatizantes del equipo
de Yale tomdé un guante de boxeo que habia en el club y se lo lanzé a uno de los aficionados
rivales, quien, con un palo de escoba o baston golped de tal manera al guante que fue en direc-

cion a la persona que lo habia lanzado.

Esta accién fue registrada por George Handcok, un reportero del Chicago Boardof Trade, que
se encontraba en ese lugar y pensé que podria ser utilizado como un juego. Con sus propios
cordones, até el guante dentro de una esfera, tomé un palo de escoba y, con una tiza, marcé

diferentes lineas en el piso para comenzar a jugar.

Posteriormente, proyecté un conjunto de reglas y sento las bases de lo que fue llamado en
sus comienzos como “indoor baseball” (de interior); juego o practica que Hancock se juntaba con
SuUs amigos a jugar en su casa los sabados por la noche. Desde alli, se extendié sobre toda la
ciudad de Chicago. El primer libro de reglas de este deporte que se tiene conocimiento fue escrito

por el propio Hancock en 1889.

Por lo tanto, podriamos aceptar que, en su origen, el softbol fue un juego de interior -0 de
gimnasio- que posteriormente pasoé a ser practicado al aire libre. El primer registro de este de-
porte al aire libre se tiene en 1895, cuando el Sr. Lewis Rober muda el juego a un terreno vacio
de la Estacion de Bomberos a las afueras de Minneapolis (Minnesota) en la que él trabajaba,
para ser practicado en sus momentos libres mientras esperaban las alarmas de alguna emer-
gencia. Esta nueva forma se expande rapidamente y se forman las primeras ligas y campos de

del juego por toda la ciudad. En ese tiempo este deporte al aire libre fue conocido como “kitten
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league ball” o simplemente “kittenball”. Haciendo referencia a la forma del campo de juego, en
1922 el nombre de “kittenball” fue cambiado a “diamondball” (también fue denominado de dife-

rentes maneras en diferentes épocas, como “mushball” y “pumpkinball”.

El nombre de softbol recién aparece en 1926, cuando Walter Hakanson, del YMCA (Asocia-
cion de Jovenes Cristianos) de Denver, Colorado concibio este, cuando asistia a una reunién en

Greeley, Colorado para formar la Asociacion de Softball Amateur de Colorado.

Con el paso del tiempo, se fueron modificando y configurando las reglas definitivas de este
deporte. En este sentido, aparecen dos grandes hitos o eventos: Por un lado, la organizacion en
el afo 1934 del primer torneo nacional de este deporte, en el cual participaron mas de mil equi-
pos, lo cual demuestra la difusion que tenia este deporte por el pais. Por el otro, la organizacién
de este torneo nacional puso en evidencia la gran diversidad de reglas y modos de jugar al soft-
bol, diversidad que casi hace fracasar la organizacion de este torneo ante la falta de acuerdos
de como jugarlo. Por ello, al afo siguiente (1934) deciden reunirse en Chicago para unificar re-

glas y crean el Comité Internacional de Articulacién Reglas del Séftbol.

A partir de alli, el softbol continué expandiéndose por el resto del mundo, principalmente por
Inglaterra, Cuba, Puerto Rico, Nueva Zelanda, Australia y Canada. En la actualidad lo practican

mas de 20 millones de personas en todo el mundo.

FEBRUARY, 1903.

[ATHLETIC LIBRARY |

Official

JANDOOR
-

RICAN SPoRrTS PUBLILS,
16 % 18 Park Place , New Yor

llustracion 36. Publicacién de Guia de Reglas Oficiales del "Indorrbaseball” 1903. (www.Loc.gov)

Conceptos del Softbol

¢Qué es Softbol?

Es un deporte de conjunto y cancha compartida con acciones diferenciadas y alternadas en

funcion del ataque y la defensa de los equipos participantes.
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Hay dos equipos que cuentan con un minimo de nueve jugadorxs, disputandose dicho en-
cuentro a 7 entradas (innings) en un terreno de juego con forma de diamante que incluye tres

bases y un plato de home.

Al inicio del partido, uno de los equipos se coloca en posicion defensiva dentro del terreno de

juego, mientras que el otro equipo se coloca en posicion ofensiva por fuera.

Es importante destacar que, a diferencia de otros deportes, “el equipo que tiene la pelota es

el defensor”.

La pelota es lanzada por un/a jugador/a defensivo/a llamado/a pitcher o lanzador/a y es gol-

peada por un/a jugador/a ofensivo/a llamado bateador/a.

Cuando el equipo en defensa logra los tres out, es decir eliminar a los jugadores de ataque,

cambiaran las posiciones.

El objetivo del juego es anotar la mayor cantidad de “carreras” posibles hasta el final de

las 7 entradas.

Aclaraciones importantes sobre el juego

Para comprender la l6gica de juego de este deporte es necesario tener presente ciertos

conceptos:

- Una “carrera” puede solo ser anotada por el equipo ofensivo y esto ocurre cuando un
“corredor/a” después de batear una bola lanzada, avanza corriendo sin ser puesto/a out

alrededor de las tres bases y finalmente toca el plato de home.

- Una “entrada” es lo que se llama después de que ambos equipos han estado tanto en

defensa como por ataque, por lo tanto, cada uno de ellos ha tenido tres outs.

- Gana el equipo que estando en ataque logra la mayor cantidad de carreras, luego de 7

entradas.

Elementos para jugar

A nivel escolar solo necesitariamos un terreno de juego, una bola y un bate, pero para hacerlo
mas complejo y cercano al deporte tal cual es, deberiamos agregar guantes, bases, cascos y el
atuendo del/la receptor/a.

Terreno de juego:

El softbol es jugado sobre una superficie de grama y tierra que es llamada “campo de softbol”,

“terreno de softbol” o “pitch de softbol”.
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En un terreno de softbol reglamentario, el outfield usualmente es con grama y donde se en-
cuentran los jugadores jardineros y el infield, el rombo que abarca las bases. Usualmente es de
tierra lisa y firme. Pero, lo mas importante acerca del softbol es que se puede jugar en cualquier
superficie que tengas disponible, como en patio del colegio, un campo de futbol, hockey, un

terreno vacio, un parque o cualquier lugar donde pueda encontrar algun espacio.

OUTFIELD

IFFIELLY

A Iy DET 0o3nl1d VHOE

TOMA DE JUESD ILEGAL l

llustracién 36- Zona de juego legal e ilegal (Maduefio, 1994)

Un campo de softbol tiene forma de diamante y tiene cuatro bases en él. Las bases estan
separadas a igual distancia. Adicionalmente a estas cuatro bases, hay también en el terreno un

plato del lanzador y la misma esta ubicada en el medio del diamante entre las bases.

3 base

pitcher's
mound

hame plate

llustracion 37. Terreno de Juego Softbol. (http://www.marlowsoftball.co.uk/softball.html)

Cada una de las bases tiene un nombre, como sigue:

Plato de Home: esta es la base donde el/la bateador/a se para al costado, sobre la cual ellla
lanzador/a tira la bola y es detras en donde estan paradxs el/la receptor/a y el/la arbitro/a y donde el
equipo de la ofensiva trata de llegar con el fin de anotar una carrera. Esta también es la Unica de las

cuatro bases que no es cuadrada. El Plato de Home tiene cinco lados como se aprecia en el grafico:
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1ra Base — Esta ubicada a la derecha del plato de home y siempre es a la primera base a donde

el/la corredor/a corre, tal como el nombre lo indica.

2da Base — Es la siguiente base a la cual el corredor/a corre y esta ubicada arriba en el diamante,

directamente al otro lado del plato de home y detras de la goma o plato del/la lanzador/a.

3ra Base — Es la siguiente base después de 2da y la ultima a la cual un corredor/a corre y toca,

antes de correr al plato de home.

Dichas bases se encuentran a 18,29 metros (60 pies), la distancia del lanzamiento a 13,11

metros (43 pies) desde el plato de home para mujeres, y 14 metros (46 pies) para hombres.

Por ultimo la valla del outfield se encuentra a 67,1m desde el plato de home para mujeres y
76,2m desde el plato de home para hombres.

La valla del outfield seria el final de la cancha, si un bateador lograse que luego de su bateo,
la pelota pase esa valla, seria lo que se llama home run. Logrando libremente correr por las

bases sin ser puesto out y asi obtener una carrera.

Equipo de juego:

- La bola: La bola es probablemente la pieza mas importante del material usado
en un juego de softbol, pero no como el nombre lo insinua, la bola reglamentaria

de softbol no es suave. La bola es redonda con una circunferencia de 30,2cm (12

pulgadas) y un peso de 166,59 (6 0z.). También es de color éptico amarillo, con

costuras rojas para hacer mas facil que el bateador la vea.

- El bate: El bate es quizé la pieza mas importante del material usado en el juego
de softbol, porque a todos les gusta golpear la bola con él. Los bates usualmente
son hechos de un alto grado de grafito, carbon, magnesio, ceramica o alguna com-

binacion. No deben ser mas largos de 86,4 cm y no pesar mas de 1.077 g.

- Los guantes: Los guantes son usados por Ixs jugadxres del equipo defensivo.
Estxs jugadorxs son llamados “fielders”, ya que ellxs juegan en cualquier posicién

en el campo de juego. Los guantes estan hechos de cuero y tienen un area entre

el dedo pulgar y el primer dedo que es llamada “el bolsillo”. Esta area permite que

la bola sea agarrada sin herir la mano del jugador/a.

’@ - El atuendo de receptor/a (catcher): Este atuendo es solo usado por el/la recep-
“ tor/a y es para protegerlo/a de las bolas lanzadas o bateadas, ya que las bolas
q a lanzadas en lanzamiento rapido pueden tener gran velocidad.

- Los cascos de bateadorxs: Un casco de bateo es usado por el/la bateador/a y

todos Ixs corredorxs de base, para protegerse de cualquier bola desviada, que

pueda ser tirada fuera de limites o lanzada pobremente.
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Ubicacién de Ixs jugadorxs en el terreno de juego. En defensa se ubican en el campo de
juego de la siguiente manera:

(1) Lanzador/a - “pitcher”,

(2) Receptor/a - “catcher”,

g
(3) Jugador/a 1ra. Base,
(4) Jugador/a 2da. Base,
. & Lot ] (5) Jugador/a 3ra. Base
.\*-I\. H\’ZE | 3 ,.r'/ (6) Short stop,
4 “}\ 1'u._r.v;’:' b (7) Jardinero/a izquierdo/a,
:'|i_j= rﬁ_l/ (8) Jardinero/a central,

(9) Jardinero/a derecho/a.

llustracion 38. Ubicacién de Ixs jugadores en el Terreno de Juego (Federacion Internacional de Softbol)

Una vez descripto cual es el objetivo del juego, como se conforman los equipos, el terreno del
mismo, los elementos y las posiciones de Ixs jugadorxs en defensa, es momento de analizar
cdmo se juega. Para ello es interesante comenzar a describir por separado la dindmica del equipo

en defensa y el equipo en ataque.

En este punto, como mencioné previamente es importante destacar que, a diferencia de otros

deportes, el equipo que dispone de la pelota es el equipo que defiende.

Equipo a la ofensiva:

Como ya mencioné, el equipo de la ofensiva es el equipo que se encuentra al bate para anotar
carreras. Lxs jugadorxs deben pasar por turnos de a un/a jugador/a a la vez “al bate”, ubicandose
cerca del plato de home para tratar de golpear (o “batear”) con el bate la bola cuando es lanzada

por el/la lanzador/a del equipo defensivo.

Objetivos del equipo ofensivo:

- El principal objetivo del bateador/a es golpear la bola fuertemente para que vaya tan lejos
como sea posible y no sea atrapada por Ixs jugadorxs defensorxs. Una vez logrado, y si
la bola queda en el terreno fair, el/la bateador/a corre a 1ra base o avanza a tantas bases
como sea posible, sin ser puesto/a fuera/out. Un/a corredor/a avanza salvado/a (sin ser
puesto “out/fuera”), cuando no ha sido tocado/a por un/a jugador/a de la defensiva que
sostiene la bola o cuando llega a la siguiente base antes de que la defensa pueda tener

la bola y pisando en esa misma base.
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- Siun/a jugador/a de la ofensiva logra tocar todas las tres bases y el plato de home, sin

ser puesto/a “fuera/out”, ese/a corredor/a anota una “carrera” para su equipo.

- El equipo ofensivo finaliza su ataque cuando tres de sus bateadores han sido puestos

fuera/out por el equipo rival.

A la hora de comenzar el partido el equipo a la ofensiva se anota en una lista con un orden al
bateo, sin poder ser alterado durante todo el inning. Para ello, existe lo que se llama, bateadxr

emergente, el o la cual entra a batear por cualquier jugadxr en el orden de bate.

Asi también en la lista, se encuentra el/la jugadora/or n® 10, el o la cual es nominado/a juga-

doral/or designadx, que mayormente entra a batear cuando es el turno del o la pitcher.
Equipo en defensa:

Solo el equipo en defensa, el cual se encuentra dentro del campo de juego, puede dejar out
a Ixs bateadorxs/corredorxs. Son nueve jugadores en el campo al mismo tiempo, cada uno ju-
gando en una de las nueve posiciones defensivas, que estan esparcidas alrededor del campo

como se muestra en la pagina anterior.
Los objetivos del equipo defensivo:

- El objetivo principal del equipo defensivo es realizar tres outs y no permitir que equipo
ofensivo anote carreras. Vamos a ver ahora la mayor cantidad de maneras y formas en

las cuales la defensa hace que un/a jugador/a ofensivo/a sea puesto/a fuera/out:

Out al bateador/a:
- Siuna bola golpeada por el/la bateador/a es agarrada en el aire por cualquier defen-
sor/a, antes de que la misma toque el suelo.

- Tres strikes, tomada de aire por el/la receptor/a (catcher).
- Cuando el/la bateador/a, luego de conectar la bola, revolea el bate.
- Cuando altera el orden de bateo, ya que cada jugador/a anota su orden en una lista.
- Cuando se ubica en el cajon del bateador antes de ser llamado/a por el/la arbitro.

- Si el/la bateador/a-corredor/a una vez que batea, sale corriendo para primera base y la

bola rebota en el suelo y lo/la toca.

- Cuando la pelota es tomada por cualquier defensor/a, que la envia al jugadxr de primera
base, el cual toma la pelota y pisa la base, antes que el bateador/a-corredor /a llegue a

la misma.
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OUT a Ixs corredorxs:

- Cuando un/a jugador/a de la defensiva toca con la bola a un/a corredor /a de base, y

este no esta parado/a en ninguna de las bases.

- Si se desvia de la corredera, para lograr la base, es decir que no puede correr por

donde quiere.
- Sisale corriendo de la base antes que la pelota abandone la mano del lanzador/a.
- Sidesvia intencionalmente la trayectoria de la pelota.
- No vuelve a la base cuando la pelota es tomada de aire por cualquier jugador/a defensor/a.

- Cuando un defensor/a pisa la base con pelota en mano y Ixs corredorxs estan obligadxs

a correr.

Obligadx a correr

Significa que las bases anteriores estan ocupadas y si o si deben avanzar a la base proé-
xima. Por eso, como dice el punto 9, en la primera base, Ixs defensorxs, pueden siempre
dejar out pisando con pelota en mano, porque Ixs corredorxs deben correr si o0 si a ella una

vez realizado el bateo.

Es importante saber que hay dos situaciones en las cuales Ixs jugadorxs deben volver a las

bases que estaban ocupando, por mas que hayan corrido:

- Cuando la pelota es tomada de aire por los defensores y esta a riesgo que lo pongan
out. Para ello, deberd salir de la base luego de que se produzca el out de aire. Existe
una situacion en favor del ataque, que se llama: Infieldfly. Este es un bateo que puede
ser tomado facilmente de fly, pero el/la receptora/or la deja caer para sacar provecho
de una situacién, a saber: si las bases 1ra y 2da o 1ra, 2da y 3ra estan ocupadas y
hay menos de dos outs. Ixs corredorxs deben correr a las bases correspondientes y
asi lograr 2 outs en la misma jugada. Si el/la receptora/or la toma de aire solo lograria

el out del bateador.

- Por eso existe esta regla, la cual antes que la/el receptora/or la tome, ya el arbitro
grita infieldfly y el bateador es out sin importar si el receptor la agarra o no. ahora
bien la pelota esta en juego y Ixs corredorxs pueden avanzar a riesgo que la pelota
sea tomada, o volver a pisar la base de la cual esta y avanzar aunque la bola ha sido
tomada, lo mismo que en cualquier batazo fly, aunque el/la receptor/a no tome la

pelota o la deje caer.

- Laotra cuando el/la arbitro/a declara pelota en falta y esta sin riesgo a ser puesto out.
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¢, Siempre que una pelota es bateada se esta en juego? No.

Es importante saber que solo se esta en juego cuando la bola es bateada dentro del terreno
fair, bola fair, y se dirige a la parte interna del terreno, entre las dos lineas blancas a lo largo del

campo, (entre home /primera y entre home/tercera) llamadas lineas foul.

Lineas Foul

llustracion 39. Lineas de Foul, areas Fair Ball y Foul Ball Federacién Internacional de Softbol)

Cuando la bola cae fuera de esos limites se llama bola foul:

- Es bateada y va hacia atras del terreno de juego.

- Es bateada, pica dentro del terreno fair y sale por la zona foul.

Excepcion: si la pelota después del bateo pica en el outfiel y sale a la zona foul, sigue el juego.

Previo a todas las jugadas de out, existen las situaciones generadas entre el/la lanzador/a y
el/la bateador/a, a saber. Un bateador/a no esta obligado a batear las bolas lanzadas. Solo esta

obligado a hacerlo con aquellas bolas que pasen por la zona de strike.

Zona de strike: La “Zona de Strike” es la zona entre las rodillas del bateador/a y sus axilas,
directamente sobre el plato de home, dentro de un rectangulo imaginario o invisible. Es trabajo
del arbitro (quien esta posicionado directamente detras del receptor), determinar si el lanza-

miento paso a través de esta area.

Si el/la bateador/a no batea esas bolas, se convierten en strike a su cuenta. Recordemos que

con tres strike queda out.

Strike: Un lanzamiento que va hacia la “zona de strike” sin ser bateado.

- Un lanzamiento que el/la bateador/a trata de batear y lo/a pierde completamente, o no

hace ningun contacto con la bola.
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- Un lanzamiento que el/la bateador/a batea y va hacia el territorio “foul” y en su cuenta
tiene menos de dos strikes.

- Es importante recordar que si la bola después de bateada, se va en falta, se cuenta

strike, siempre y cuando, en la cuenta del/la bateador/a haya menos de dos strike.

CENTRO ROSARING DE EDUCACION Fisica

. PARTE INFERIOR DEL ESTERNON
(PLACA DE PECHOQ)

ZONA
DE STRIKE

PARTE INFERIOR DE LAROTULA

llustraciéon 40, Zona de Strike. (Centro Rosarino de Educacion Fisica)

Retomando la primera pregunta, surge otro interrogante: ;qué sucede con todas las bolas

que sean lanzadas por el lanzador y no pasen por la zona de strike?
Si el/la bateador/a no las batea, se convierten en lo que se llama Bola. En este caso:
- Si ellla lanzador/a alcanza las cuatro bolas, se le otorga la primera base al bateador/a,
sin riesgo a ser puesto/a out. Lo que se llama base por bola.
- Si el/la bateador/a decide batearla igual, y la conecta, la bola entra en juego.
- Siel/la bateador/a decide batearla igual y le erra, se convierte en strike.
Dicho esto, podriamos decir, que los strikes son favorables para la defensa y las bolas son

favorables para el ataque. Con tres strikes la defensa logra el out, con cuatro bolas el ataque

logra la primera base libre.

Por otro lado, cabe destacar que mientras sucede esta situacion entre el lanzamiento y el
bateo, se puede dar otra situacién, en caso de haber corredorxs en base, que se llama robo de
bases. Esta seria: cuando la bola sale de las manos del/ la lanzador/a, el/la corredor/a en base
puede correr a la base proxima, con riesgo a ser puesto/a out.
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Técnicas

Las técnicas mas importantes del softball que hacen que el juego sea fluido son:
Bateo:

Esta técnica llamada bateo o “hitting” es considerada la mas divertida de todas las técnicas del
softbol. Esta técnica involucra una buena coordinacién de mano, ojo y tiempo. El bateador golpea
con un bate, que sostiene con ambas manos, ubicando su mano mas débil, cerca de la parte

mas pequefa al final del bate.

El bateador se para en el cajon del bateador con los pies y su ombligo igualado con el plato
de home. Voltea su cabeza para ver al lanzador, ya que el lanzador estara enviando la bola que

él va a tratar de batear.

Para batear la bola, el bateador hara lo siguiente:

Dar un pequefio paso hacia el lanzador con el pie mas cercano al Lanzador.

Con ambas manos, abanicar el bate hacia la bola tratando de hacer contacto con ella,

justo antes de que la bola cruce el plato de home.

El peso del bateador debera desplazarse hacia adelante cuando golpee la bola.
- Después de que el bateador haga el contacto con la pelota, debe soltar el bate y correr
a 1ra base.

Recepcion:

Aunque hay una posicion en softbol llamada “el receptor/catcher”, en esta oportunidad estamos
hablando acerca de cualquier jugador/a que “agarra” una pelota que ha sido golpeada o tirada a

ellos, por otro jugador/a.

- Para estar listo para agarrar una bola, un jugador/a debera tener sus pies y hombros
separados y las rodillas ligeramente flexionadas y relajadas. Los brazos deberan estar

relajados con las manos en frente a su cuerpo y su guante listo.

- El/la jugador/a agarra la bola con su guante y siempre que sea posible su cuerpo debe

de estar detras de la bola y tratara de agarrar la bola con las dos manos.

- Ella jugador/a tendra sus codos ligeramente doblados, cuando recibe de la bola para

absorber en parte la velocidad que trae la bola.

- Sila bola es tirada a alguno de los lados del jugador/a, el receptor debera mover sus

pies y tratar de poner su cuerpo al frente de la bola.
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- Sila bola esta arriba de la cintura del jugador/a, sus dedos deberan estar apuntando

hacia arriba cuando agarra la bola.
- Sila bola esta debajo de su cintura cuando hace la recepcioén, entonces sus dedos de-
beran apuntar hacia abajo. En tiros bajos, ambas manos.

Tirar:

Tirando es como Ixs jugadorxs defensivxs encuentran la bola de un/a jugador/a a otro/a. Elixs
“tiran” la bola por el aire al compafierx de equipo, con el fin de tratar de poner a unx de los

jugadorxs de la ofensiva “fuera/out”.

Un/a jugador/a debe “tirar” una bola cuando: Mantiene la bola firmemente con sus dedos sin

apretarla muy fuerte (o si no, no le sera facil dejarla salir).
El movimiento de tirar involucra dos acciones o movimientos separados:
- El movimiento de la mano (y brazo) con la bola en un movimiento circular.
- Un paso con el pie opuesto de la mano que el jugador/a usa para tirar. (Por ejemplo, si el/la
jugador/a tira la bola con su mano derecha, entonces dara un paso con su pie izquierdo).

Corriendo Bases:

“Correr” a través de las bases es lo que el jugador/a hace después de que haya bateado la
bola. Lxs jugadorxs siempre corren alrededor de las bases en direccion opuesta a las agujas
del reloj.

Lxs corredorxs de base deben solo correr hacia la siguiente base que ellos crean que pueden
alcanzar, antes de ser eliminados con la bola, por la defensa. Y deberan siempre usar sus cascos
para proteger sus cabezas, en caso de que sean golpeadxs por una bola tirada o bateada. Es
importante que mantengan la carrera sobre las correderas. Si algun/a jugadxr de la defensa se

interpone u obstaculiza el camino del/la corredxr se le otorgara la base a la cual se dirigia.

Puede suceder que se sustituya a un jugador/a de base por otro/a jugador/a, el cual es lla-

mado corredor emergente.

Lanzamiento:

El Lanzamiento es la técnica con la que se comienza un juego de softbol, por la persona que
esta jugando en la posicion de lanzador/a, “lanzando” la bola con la mano por debajo hacia el/la
receptor/a. El objetivo es lanzar la bola sobre el plato de home, al area entre las rodillas y las
axilas del bateador.

Los pasos involucrados en el lanzamiento de una bola:
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- Lanzar la bola con la mano por debajo de la cintura, el jugador/a hace un circulo con su

mano (y la bola) y da un paso hacia el blanco con el pie del lado opuesto.
- Debe salir la bola al mismo tiempo en que su paso toca el piso.

- Labolaira a donde su mano esté apuntando cuando la deje salir.
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CAPITULO 3.8
Véley

Marisa Jasa y Nicolas Dominguez

Historia

El voley hace referencia a una disciplina de mas de cien afios de existencia que fue creada
en 1895 por William G. Morgan, director de educacion fisica de la Asociacion Cristiana de Jove-
nes (YMCA) de Estados Unidos. Originalmente se llamaba “mintonette”, pudiendo ser inspirado
en un juego llamado Minton, que se jugaba en la India y era similar al badminton. Pero el nombre
original no duré demasiado y fue rebautizado como “volleyball”, en referencia del vuelo de la
pelota sobre la red. En 1896 las primeras reglas disefiadas no exigian un limite de jugadores, se
podia realizar 9 rotaciones en tres saques en cada equipo para cada rotacion y no habia limites
de numero de contactos de la pelota antes de enviarla al equipo contrario. A los dos afios se
presenté en una convencion de Estados Unidos al véleibol, como uno de los deportes mas po-
pulares del pais.

llustracion 41. Partido de Mintonette Siglo XIX (Bola Sin Manija)

En la Argentina en 1912, llega el voleibol por el profesor Philip Paul, considerado como el
introductor del basquet en nuestro pais. Los primeros partidos fueron bastante diferentes a los
actuales, ya que los jugadores estaban muy estaticos y la pelota estaba més en el piso que en
el juego. Gracias a la Federacién Argentina de Ligas Juveniles Evangélicas (FALJE) el voleibol

crecid y empezo a masificarse.
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La iniciativa corrié por cuenta del profesor Romero Brest (hijo del creador de la Educacion
Fisica escolar), creando una federacion que unio al voleibol y pelota al cesto. En 1938 el voleibol
tuvo un espaldarazo fundamental, cuando el Ministerio de Educacion incluyé a los deportes en
los programas de Educacién Fisica para ensefianza media. Las chicas empezaron a practicar

pelota al cesto y hockey, mientras que los varones basquetbol y voleibol.

En 1950 nace la Federacion Argentina de VolleyBall (FAV), pero no incluia a todo el pais, sino
que agrupaba clubes de Capital Federal y alrededores. En 1952 las Federaciones provinciales
decidieron unificarse; alli la Federacion Argentina renuncié a su nombre y decidié llamarse Fe-

deracion Metropolitana.

Internacionalmente en 1946 se cred la Confederacion Sudamericana de Volley Ball (CSV) y
desde entonces es la entidad que rige los destinos del deporte en América Latina. Hasta a me-
diados del siglo XX habia reglas diferentes en distintos lugares del mundo, la unificaciéon empezé

recién en 1947, cuando se cred la Federacion Internacional de Volleyball (FIVB).

La participacion de los mundiales de Argentina empez6 en 1960 en masculino. En 1964 en la
edicion de Tokio marcé el ingreso del véley con equipos masculinos y femeninos. Para Argentina
no fue facil insertarse en la competencia internacional, hasta 1984 que fue su primera participa-

cion olimpica.

El Mundial masculino de Voleibol 1982, que se llevé a cabo en nuestro pais, sefald un
antes y un después en la historia del voleibol argentino; asi fue que en 1984 por primera vez
Argentina concurrié a los Juegos Olimpicos en la historia. Y con una adecuada preparacién
en 1987 Argentina gano el preolimpico de Brasilia. En 1988 Argentina se consagré Medalla
de Bronce en Sedl.

En 1991 el seleccionado fue bronce panamericano en La Habana, y en los siguientes Pan-

americanos que se disputaron en Mar del Plata fue medalla de oro.

En 2002 por primera vez el seleccionado femenino disputaba el Mundial, originando asi el
nombre de “Las Panteras”. Pero por un conflicto dirigencial inédito, Argentina quedé suspendida
de toda competencia internacional. Luego se intervino para que pudieran volver a la competen-
cia, asi fue que los varones pudieron clasificar a los Juegos Olimpicos de Atenas 2004. Lo mas
reciente fue la obtencion de Medalla de Bronce de los Olimpicos Tokio 2021 del equipo masculino

de véley argentino.
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llustracién 42. Israel- URSS, Primer Campeonato Mundial FIVB de Moscu 1952. (Wikipedia)

¢, Como se juega al véley?

El véley es un deporte que se juega en una cancha dividida a la mitad por una red, donde se
enfrentan dos equipos de seis jugadores cada uno. El objetivo del juego consiste en pasar la
pelota por encima de la red para que toque el suelo del campo contrario, sin que el contrincante
logre alcanzarlo. Se juega golpeando o impulsando el balén y cada equipo tiene un maximo de
tres toques para pasarlo al campo contrario. Los jugadores de un mismo equipo rotan su posicion

a medida que van ganando puntos.

Diferentes golpes

Golpe de Manos Bajas (GBM):

Es una de las acciones técnicas mas utilizadas en el juego. Generalmente se utiliza en las re-
cepciones, constituyéndose en el primer golpe, luego del saque contrario. Aunque también se lo
puede ver como un pase orientado y ser la primera accion de ataque de un equipo. Es un gesto
técnico de cierta complejidad que depende de la capacidad de anticipacién que tenga un juga-

dor/a de colocar correctamente el cuerpo antes del golpe.
¢, Coémo posicionarse antes de golpear?

Debemos orientar el cuerpo hacia donde queremos enviar el baldn, con los antebrazos o mas
juntos posible, de esta manera tendriamos una superficie amplia para golpear. Los brazos van a
formar un angulo de 90° con el piso y la colocacion de las manos es fundamental: se cruzan las
palmas, colocando el dorso de una sobre otra y se unen los pulgares. La estabilidad en el golpe

lo van a conseguir con las piernas semiflexionadas y separadas entre si.
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llustracion 43. Técnica de Golpes de manos bajas (les Gil de Junterén)

Errores mas comunes:

- Colocar mal los antebrazos y manos.
- Piernas muy juntas.

- Golpear con la mano o mufieca y con el antebrazo.

El Golpe de Manos Altas (GMA):

Suele utilizarse en varias ocasiones; suele ser el golpe principal del juego para el armado como

para el ataque.

Es un golpe que se realiza cuando la pelota nos llega relativamente comoda, alta y facil. Para
realizar éste golpe el/la alumno/a debe separar los pies aproximadamente a un ancho de hom-

bros y adelantar uno sobre otro.
- Flexionar levemente las rodillas.
- Colocar los brazos flexionados sobre su frente (cabeza).

- Las manos formaran una copa de manera tal que los pulgares e indices de cada mano

formen un triangulo.

- El golpe se realiza con la yema de los dedos y no con la palma. Habitualmente se

utilizan sélo 3 o0 4 dedos de la mano para el impacto.

- Es fundamental, en caso de necesitar mucha distancia en el golpe, acompafiar el

mismo con la extensién de las piernas.

- Las modalidades mas avanzadas y complejas del toque de dedos estarian dadas por

el golpe en suspension.

llustracion 44. Técnica de Golpe de manos altas (les Gil de Junterén)
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Saque:

Es considerado la primera accion de ataque, ya que su objetivo principal es que el jugador
convierta un tanto desde la linea del fondo. También tiene como finalidad dificultar la accion del

equipo contrario. Se distinguen dos formas de realizar el saque:
Saque de abajo:

- El jugador debe situarse frente al campo de juego, detras de la linea final, con el pie
ligeramente adelantado contrario al brazo que golpea la pelota.

- El brazo que efectua el golpe debe estar también ligeramente flexionado y la mano debe
mantenerse con los dedos estirados.

- El balén debe estar a la altura del muslo, de manera tal que, al momento de golpearlo,
permita dirigirlo hacia arriba y adelante.

- El brazo que golpea el balén debe hacerlo con un movimiento péndulo de atras hacia
adelante, lo suficientemente firme para impactar la pelota en la parte inferior.

- En el momento del golpe, todo el cuerpo se desplaza levemente hacia adelante.

llustracion 45.Técnica de Saque de abajo (les Gil de Junterén)

Saque de Arriba:

- El mismo se realiza lanzando el balon al aire, ligeramente hacia adelante, golpeandolo
con una mano, cuyo brazo estara estirado de manera tal que cuando sobrepaso la red,
baje con fuerza hacia el piso.

- Una vez que el jugador se encuentra detras de la linea final, los pies estaran separados
aproximadamente un ancho de hombros, la pelota puede ser lanzada al aire (1,5 metros
seria lo recomendable) con una mano (contraria a la que golpea) o con las dos; el brazo
izquierdo (en caso de ser diestro) se coloca hacia arriba mientras que el derecho queda
semi flexionado hacia atras y arriba de la cabeza. En este momento el peso del cuerpo
se apoya sobre la pierna de atras. Se inicia el momento, la pierna de atras. Al iniciar el
movimiento, la pierna de atras pasa hacia adelante, acompafiando el movimiento del
cuerpo y en el instante en que ambas piernas estan en total extension, es donde se
impacta la pelota. Con un leve movimiento de pronacion de la mufieca, lo que hace que

el balon gire y baje rapidamente al campo contrario.
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llustracion 46. Técnica de Saque de arriba (les Gil de Junterén)

Remate:

Es el principal gesto técnico de ataque de un equipo, es el elemento que culmina la fase

ofensiva de una jugada, teniendo como misioén superar la red y la defensa contraria.

- Se dan de 3 a 4 pasos, dependiendo la comodidad del armado y del jugador. El dltimo
paso es muy importante, dado que éste da impulso a la carrera, buscando altura en el
salto. El desplazamiento acaba con el impulso realizado con los talones, mientras que
los brazos estan extendidos hacia arriba y atras del cuerpo.

- Secombina el despegue y el salto, y, a mayor fuerza tenga el salto, mayor sera la eficacia
del golpe. Empieza con flexién del tronco y las rodillas, donde los brazos deben estar
extendidos hacia atras, luego los brazos deben ser extendidos hacia arriba, propulsando
las piernas; por ultimo, se debe curvar el tronco posicionando el brazo que remata (iz-
quierdo o derecho), flexionado arriba y atras del cuerpo con el codo en lo alto (a la altura

de la oreja), mientras el otro brazo se mantiene también estirado arriba.

- Con mucha potencia para que el remate cumpla su cometido, el brazo con el que se
ejecuta el remate flexionado y con el codo en lo alto al lado de la cabeza, mientras que
el brazo que sirve como equilibrio debe encontrarse flexionado también, pero a la par del
rostro. El contacto debe hacerse con la mano abierta, mientras que el brazo que hace
equilibrio baja por delante del cuerpo.

- Al caer hay que ser cuidadosos, por la fuerza que se utiliza al dar los pasos y golpear.
Una vez que el balén fue golpeado, los brazos bajan y los pies caen, cayendo sobre las
dos piernas con una flexion amortiguando y garantizando una posiciéon que permita vol-

ver rapidamente al juego.

llustracion 47. Técnica de Remate (les Gil de Junterén)
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Bloqueo:

Se utiliza para interceptar los ataques de los rivales, saltando junto a la red con los brazos ex-

tendidos con el objetivo de no permitir que pase el balén y por lo tanto devolverlo a la zona rival.

El bloqueo se realiza saltando mediante un desplazamiento perpendicular o paralelo a la red.
Bajando el centro de gravedad, pies paralelos y brazos cerca del cuerpo, todo para realizar una

extension hacia arriba.

Hay que saber escoger el mejor lugar para el salto, saltar a tiempo y seguir la direccion

del atacante.

Los jugadores que bloquean saltan con la finalidad de formar un muro para el atacante. Estos po-
dran pasar las manos por encima de la red, sin invadir el otro campo siempre y cuando no molesten

al atacante hasta que haya golpeado el balén, ni pisando la linea central ni tocando el fleje o la red.

- Los pies se colocaran alineados a la altura de los hombros, las rodillas ligeramente fle-

xionadas, la espalda recta y el peso hacia delante.

- Localizado el balén y teniendo las piernas ya muy flexionadas, haremos la extension

ayudandonos de los brazos, los cuales estiraremos hacia arriba y un poco hacia delante.

- Las manos superaran la red y se mantendran con una buena tension con las mufiecas

bien firmes.

- Caida rapidamente sin perder el equilibro.

[Ewmm)
EEam

(A
T
-
(Emmn
1)
- M
i
[ mm:
s
N
T
=T
> 0
—
i
LN
iy )
s
T
r-H

llustracion 48. Técnica de Bloqueo. (les Gil de Junterdn)

Posiciones de Ixs jugadorxs

Por el lugar que ocupan en la cancha pueden ser delanteros o zagueros.

- Los delanteros son los 3 jugadores situados en la fila del frente, entre la red y la linea
de 3 metros. Esta es la zona de ataque y bloqueo. Pueden bloquear y rematar. Es decir,

el armador y los atacantes son los delanteros (posiciones 2,3 y 4 de la cancha).

- Los zagueros no pueden bloquear y en caso de que rematen, deberan hacerlo siempre
por detras de la linea de 3 metros. Asi mismo, los zagueros son los 3 jugadores que se
sitlan entre la linea de 3 metros y la linea de fondo. Esta es la zona de recepcion del

servicio y de defensa. Son los defensores (ubicados en la canchaen 1, 6 y 5).
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llustracién 49. Posiciones en la cancha

Rotacion:

Antes de comenzar cada set, el profesor debe presentar la formacién del equipo, que deter-
minara el orden de rotacion en cada set. Cualquier alteracion en la formaciéon del equipo en una
cancha debe hacerse a través de una sustitucion, es decir no se permite cambiar el orden de

rotacion entre jugadores que comenzaran el set.

- Las posiciones de rotacion van desde la posicion 1 a la 6.

- Las posiciones de la zona de ataque estan dadas por el jugador 2, 3 y 4; mientras
que las posiciones de zona de zagueros corresponden alas 1,6y 5.

- Larotacién se realiza cada vez que el equipo que recibe el saque, gana el punto y el
derecho a sacar, en ese momento se hara una rotacién. Cada uno de los jugadores
avanzara una posicion en sentido horario. Por ejemplo, el jugador de la posicion 2,

avanzara a la posicién 1y sera el responsable del saque.

.
Zagueros 1 Atacantes
L]

llustracioén 50. Rotacién de Equipo
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Faltas de rotacion:

Cuando un saque se realiza fuera del orden de rotacién, se comete una falta; gana el punto
el equipo adversario y el derecho a sacar. El equipo que cometio el error de la rotacion debe

corregirlo antes de reiniciarse el juego.

Faltas de posicion:

Las zonas de “delanteros” y “zagueros” estan delimitadas por la linea de 3 metros. Al momento
del saque adversario, los zagueros deben estar mas cerca de la linea final que los delanteros.

Una falta de posicién se da cuando los zagueros atacan por delante de la linea de 3 metros.

Funcién especial del libero:

El libero es el jugador/a del equipo, especializado en defensa, recepcion y pase. Son encar-
gados de organizar el sistema de recepcién y el del pase. Lleva una camiseta de otro color,

diferente a la de su equipo para poder diferenciarlo.

Los liberos unicamente juegan en posiciones de zaguero, cuando le toca ser delantero sale y

entra otro jugador.

- Eljugador libero no puede ser el capitan del equipo.
- No tiene permitido realizar el saque.
- Tampoco tiene permitido el bloqueo ni el intento del mismo.

- No puede finalizar un ataque mientras que el balén esté por encima de la parte superior

de la red.

- Ellibero unicamente podra salir el terreno de juego en sustitucién del mismo jugador por

el que entrd en sustitucion o del otro libero.

Esta posicién de libero se observa mayormente en un ambito mas competitivo y no tanto en

uno recreativo/escolar.

Sistema de Juego Defensivo

Sistema en W: Cinco jugadores (1, 6, 5, 4 y 2) esperan el saque, distribuidos por el campo, en
una formacion que recuerda a la letra W. Ya que en la recepcion del saque no puede realizarse

el bloqueo, el jugador 3 se queda cerca de la red para preparar el armado.
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llustracion 51. Sistema en W.

Coberturas y desplazamiento al ataque rival:

Posicién 2 Posicion 4 Posicion 3
Bloguea Blogueo Bloguea
Posicién 3 Posicidon 3 Posicion 2
Toque corto Toque corto Toque corto
Posicién 4 Posicion 2 Posicion 4
Toque largo Toque largo Toque corto
Posicién 6 Posicion 6 Posicion 6
Cubre paralela corta y togue al centro. Diagonal y paralela corta Atagues al centro y diagonal corta.
Posicién 5 Posicion 5 Posicion 5
Diagonal larga y fondo. Paralela larga y fondo. Cobertura fondo y diagonal larga.
Posicién 1 Posicion 1 Posicion 1
Paralela larga y fondo. Diagonal larga y fondo. Cobertura fondo y diagonal larga.

llustracioén 52. Coberturas y desplazamientos defensivos
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Sistema de Ataque

Sistema de juego ataque 6-0:

El sistema 6-0 o sistema de armador a turno es utilizado al comenzar el aprendizaje del voley.
No hay jugador-alumno especializado en una funcion: todos son receptores, levantadores y ata-
cantes. El jugador de la posicion 3 es el armador, los otros 5 jugadores seran los receptores del

saque y atacantes.

llustraciéon 53, Sistema de Ataque 6-0

Sistema de juego de ataque 4-2:

Este sistema se caracteriza por tener 5 jugadores en la recepcion del saque y 4 jugadores
para atacar. Los levantadores-armadores siempre quedan en diagonal, uno con el otro en la
cancha. Los 4 jugadores restantes son puntas u opuestos y participan en la recepcion del saque

y ataque.

Cabe aclarar que no hay libero en el sistema 4-2 y la defensa se posiciona en forma de W

para recibir el saque con 5 jugadores.

En el sistema se realizan algunos movimientos para adecuar la posicion en la cancha a la fun-

cién que es especialista, pero aun asi no hay necesidad de realizar movimientos de infiltracion.

Basicamente, cuando esta el armador en la red y no se encuentra en la posicion 3, cambiara
de posicién con el jugador de punta en el momento del saque del adversario. De esta manera el

levantador ocupa la posicion en la cancha mas adecuada para el armado.
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llustracion 54. Sistema de Ataque 4-2
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CAPITULO 3.9
Juegos y Deportes del Mundo

Facundo Ramirez, Esteban Mantinan y Santiago Fusé

Introduccion

Denominamos Juegos y Deportes del Mundo a aquellas practicas que tienen su origen en
diferentes lugares del planeta y que, en general, son desconocidas en nuestra sociedad y, por lo

tanto, por la mayoria de nuestrxs estudiantes.

Es comun que estos tipos de juegos y deportes propuestos a continuacién también sean de-
nominados como juegos y/o deportes alternativos. Sin embargo, consideramos llamarlos como
Juegos y Deportes del Mundo, dado que no los presentaremos como una alternativa a lo tradi-
cional (o hegemoénico) sino que, por el contrario, los incorporaremos y sumaremos para ampliar
el universo cultural y motriz de Ixs estudiantes. De este modo, consideramos que la idea del
deporte del mundo es superadora al “Alternativo”, dando igual trascendencia e importancia a

estos juegos y deportes.

Esta propuesta de articular juegos y deportes del mundo nos permite pensar y aplicar el con-
cepto de hibridez de estas practicas, a partir del cual se pueden modificar y/o crear nuevos ele-
mentos, reglas (y con esto las técnicas y tacticas) y logicas de juego, en donde Ixs estudiantes

participan del proceso de creaciéon de nuevas practicas ludico/deportivas.

Esta idea de juego/deporte hibrido permite ser consecuentes con los objetivos planteados
de la Educacion Fisica -al menos como la pensamos y fundamentamos-, con perspectiva de
género, diversidad e inclusion. Esta caracteristica de la hibridez nos posibilita adaptar y modi-
ficar los juegos segun lo requiera la situacién e interés del grupo de estudiantes, en donde se
da un rol protagonico de Ixs estudiantes con la posibilidad de modificar estas practicas, esti-
mulando el debate, la creatividad y el acuerdo, participando de forma activa y democratica de

sus propias practicas.

Desde este posicionamiento, asumimos que estas practicas favorecen condiciones mas in-
clusivas y democraticas, haciendo lugar a nuevas posibilidades de jugar, practicar y/o modificar
estos juegos y deportes sin la exclusion de Ixs (supuestxs) menos habiles en particular, o bien,
de aquellxs que no posean las trayectorias corporales y motrices que exigen los deportes hege-

monicos o mas tradicionales.
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Es por esto que decidimos incluir y ensefar juegos y deportes de diferentes partes del mundo.
En primera instancia, nos permiten una igualdad de todxs en la préactica, producto de que ningunx
conoce ni domina las habilidades que se ponen en uso (al menos en las primeras clases), per-
mitiendo la equiparacion de handicaps. En segundo lugar, todos los juegos y deportes que aqui
presentamos, por reglamento, se juegan sin distincion de género. A excepcion del dodgeball (que
por reglamento divide categorias masculina y femenina), pero que en la escuela lo ensefiaremos

sin distincién de género.

El presente capitulo desarrolla dos juegos y cuatro deportes considerados alternativos: Ringo

Ultimate, Front Squash, Frisbee Ultimate, GymRingette, Dodgeball y Jugger.

Frisbee Ultimate y Ringo Ultimate

Presentaremos dos practicas muy similares cuyas diferencias se encuentran en el elemento
de juego y el tamafo de la cancha. Estos deportes presentan la caracteristica de ser deportes
sin contacto y, al mismo tiempo, auto arbitrados por sus propixs jugadorxs, no existiendo la figura
del arbitrx. Por lo tanto, cada participante es responsable de marcar las faltas y de resolver co-
lectivamente las disputas que puedan surgir durante el transcurso del juego. De esta manera,

estos deportes promueven el juego limpio y el disfrute de la practica.
Historia:

Los primeros indicios del Frisbee Ultimate se registraron a principios del siglo pasado en Ca-
lifornia, EEUU, en el cual un grupo de jévenes jugaban y se entretenian lanzando bases de los
moldes de latas de pasteles fabricados por la empresa Frisbie Pie Company. Este juego era
similar al futbol americano, pero en lugar de jugarse con una pelota ovalada, se hacia con estos

discos de latas mencionados.

Esta practica continla jugando de manera recreativa hasta que en el afo 1967 comienza a
denominarse como “Ultimate Freesbee”. La denominacién ultimate viene de la combinaciéon de

otros deportes como el futbol americano, el basquet y el fatbol.

En los afios 70, este juego ingreso a las universidades por intermedio de Ixs estudiantes que
traian consigo sus experiencias previas. Al mismo tiempo, para esa fecha se pasa a jugar con el
disco volador de plastico tal como lo conocemos en la actualidad y se conforma la asociacion de
jugadorxs en ese pais. En la década del 80, este deporte llegd a Europa y en Argentina aparece
a finales de la década del 90. AAos mas tarde, en la primera década del 2000, se conforma la
asociacion y se ordena la competencia federada, dando lugar a la conformacion de equipos y

campeonatos regionales y nacionales.
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Objetivos:

El objetivo del juego es hacer mas puntos que el rival en un tiempo determinado (general-
mente 90 minutos) o en una cantidad de tantos marcados por un equipo (17), es decir, lo que
ocurra primero. El comienzo del partido, y la reanudacién del mismo después de cada anotacion,
lo realiza un equipo ejecutando un lanzamiento “pull” desde su propia zona ingol. Dicho lanza-
miento es entregarle el disco al equipo contrario para comenzar a jugar. Los tantos se convierten
cuando se completa un pase a la zona ingol del equipo contrario. Una vez sucedido esto, se
invierten las posiciones en la cancha y el ingol donde se completd un pase (logré un tanto) pasa

a ser el ingol propio a defender.
Reglamento:
Para poder jugar a este deporte se requieren las siguientes reglas.

- Terreno de juego: El terreno de juego es una superficie rectangular de 100 metros de
largo por 37 metros de ancho, con dos zonas o areas de gol en cada extremo de 18
metros cada una, quedando entre medio de estas la zona central de juego. Si bien
las dimensiones del terreno de juego pueden variar, siempre deberan mantener las

proporciones.
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llustracion 55. Terreno de Juego de Frisbee y Ringo Ultimate (Vanesa Falcén, EF Deportes -2009)

- Conformacion de equipos: Los equipos se encuentran conformados por 7 integrantes
de campo mas algunos suplentes.

- Inicio (y reinicio) del juego. Cada punto comienza con Ixs 7 participantes de cada
equipo situados en su linea de meta. El equipo que comienza defendiendo ofrece el
disco lanzando (el pull) al equipo atacante.

- Anotacion: El punto se alcanza cada vez que el equipo atacante completa un pase
dentro de la zona o area de gol del equipo defensor. Luego, el juego se reinicia con
un nuevo pull.

- Movimiento del Disco: El disco puede desplazarse en cualquier direccién, comple-
tando asi un pase a una/un jugadora/dor del mismo equipo. Ademas, no es posible
correr con el disco en las manos. Quien disponga el dominio del disco (lanzadora/or)
tiene 10 segundos para pasarlo. Quien hace de defensa sobre la/el lanzadora/or (mar-
cadora/dor) cuenta en voz alta los segundos que van pasando.

- Cambio de posesion: Cuando un pase es incompleto (el disco sale fuera del campo,

se le escapa a una/un jugadora/or o hay un bloqueo o una intercepcion), el equipo
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que en ese momento defendia pasa inmediatamente a tener la posesién del disco
para iniciar el ataque.

- Puede considerarse falta cuando hay contacto entre Ixs jugadorxs. Si la falta provoca
la pérdida de posesion del disco, el juego se reinicia manteniendo dicha posesion. Si
no hay acuerdo entre Ixs jugadorxs que cometen/reciben la falta, la jugada vuelve a
su inicio. Tampoco esta permitido el contacto fisico entre jugadorxs. Si lo hubiera, se

incurriria en una falta.

Ringo Ultimate

Como se aclaro al inicio del capitulo el Ringo ultimate es un hibrido entre el Ringo Sport que
utiliza el ringo (aro, anillo) como elemento constitutivo de la practica y la l6gica de juego del Fris-

bee Ultimate, por lo cual toma el nombre de Ringo Ultimate.

La principal diferencia radica en el elemento de juego: se cambia el disco volador por un ringo
(aro de unos 20-25 cm de diametro externo y 13-18 cm interno), con vuelo estable y lo suficien-

temente blando como para evitar golpes.

Se trata de un juego de equipo, formado por 7 integrantes, aunque en la practica lo podemos
adaptar a campos mas pequefios y con menos jugadoras/es (por ejemplo, cuatro por equipo en
canchas de basquet). El objetivo del juego es marcar tantos que se consiguen cuando un equipo,
a base de pases entre sus compafierxs, consigue tomar el ringo dentro de la zona de gol del
equipo contrario. El otro equipo a su vez debe evitarlo, al tiempo que intenta interceptar los pases

y apoderarse del ringo.

Front Squash

El Front Squash es un Juego hibrido que combina varios deportes, en este caso el squash,
el frontén, el frontén peruano y el front tenis. La principal caracteristica es que que es un juego

de raquetas y de rebote o frontén.
Historia:

Este juego es un juego inventado por profesores del Liceo que busca dar cuenta de la inclu-
sion de nuevas practicas y formas de movimiento que permitan nuevas oportunidades de inclu-

sion y participacion democratica.

La adaptacion y combinacion de estos deportes fue pensada en funcion de lograr los objetivos

mencionados previamente: Se utilizan raquetas de Squash (livianas y de facil dominio) y pelotas
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de goma espuma o de baja presiéon. Esto genera que Ixs estudiantes dispongan de una mayor
cantidad de tiempo para calcular la trayectoria de la pelota y, de esta manera, poder golpearla

para conseguir el objetivo del juego.
Objetivo

El objetivo del juego es ganar mas puntos que él o la rival. Un punto se puede ganar cuando
él o la rival no logré golpear la pelota. Cuando la pelota pica 2 veces en el suelo luego de pegar
en el fronton. Cuando él o la rival golpea la pelota fuera de los limites o por debajo de la marca

del fronton.

Dinamica de juego, Ixs jugadorxs deben golpear alternadamente la pelota, no pueden gol-
pearla dos veces seguidas. Cada jugadxr debera dejar el frontdn libre para que el o la oponente

tenga libertad de golpear hacia donde quiera.

El que gana el punto saca. Se saca del cuadrado de saque, comenzando por donde prefieran,

pero siempre alternadamente en los lados mientras conserve el servicio.

Tanto en la modalidad singles como dobles, los golpes son alternados con Ixs rivales, no es
necesario que Ixs integrantes de la dupla golpeen alternadamente. Esto quiere decir que un in-

tegrante de un equipo puede golpear varias veces seguidas en el turno de su equipo.
Reglas:

- Modalidad de juego: se puede jugar en dos modalidades, singles o dobles, ambas sin
distincién de género.
- Espacio de juego:
- La cancha se encuentra compuesta en dos zonas, una horizontal (o suelo) y otra

vertical (zona de fronton).

- Zona Horizontal o Suelo: es un rectangulo de 10 x 7 metros para singles y de 10
x 9 metros para la modalidad de dobles. Se encuentra delimitado por dos lineas
de bandas laterales y una linea de banda final. Posee una linea de saque que
divide la cancha en partes iguales, derecha e izquierda, desde la mitad hasta la

linea final.

- Zona Vertical o Fronton: Se encuentra delimitado por un rectangulo de 5 metros de
altura a partir del suelo. A modo de red, a 60 cm de altura, el frontén se encuentra
dividido por una linea horizontalmente que delimita las zonas validas (por encima) o

no validas (por debajo) para el rebote.
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llustracion 56. Cancha de Juego de Frontén Peruano. (Modificado de Gerardo18.blogspot.com)

- Pelota en juego - Pelota fuera de juego.
- Se considera pelota en juego a aquella pelota que, luego de ser golpeada, cumple
con dos requisitos: a- Rebotar en la zona valida del frontén y b- luego de este rebote,

la pelota realice el primer pique dentro de los limites de la cancha de juego.

- Pelota fuera de juego: Se la considera de esta manera a aquella pelota que rebota
por fuera de los limites del frontén (sea por debajo de la linea de los 60 cm de altura
o fuera de los limites) y a aquella que, luego de un rebote valido, el pique sea por
fuera de los limites de la cancha. A diferencia de la pelota en juego, luego de una

pelota muerta el juego se detiene.
- Punto: Existen dos formas de lograr un punto.

- Un golpe que tenga como resultado una pelota fuera de juego determinara un punto

para el equipo rival.

- Una pelota en juego que pique dos veces antes de ser golpeada por el rival, determi-

nara un punto para la/el jugadora/or o equipo que realizo el golpe valido.
- Una pelota en juego que no puede ser devuelta por la o el rival.

- Saque: Luego del punto, el juego se reanudara con un saque realizado con un golpe
debajo de la cadera luego de que la pelota haga un pique en el suelo.

- Duracion del partido: un partido se juega al mejor de 3 set, cada set se juega a 11 puntos.
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Técnicas
Las técnicas utilizadas son similares a las del tenis o el squash.

- Drive: si la jugadora o el jugador es derechx, el drive es el golpe del lado derecho del
cuerpo. Generalmente se golpea de abajo hacia arriba y de atras hacia adelante, siendo
el punto de impacto de la pelota a la altura de cadera, levemente por delante de la posi-
cion del cuerpo. En caso de ser zurda/o, se invierten los lados para la explicacion de la

técnica del drive.

- Revés. Si la jugadora o jugador es diestra, el revés es el golpe que se realiza del lado
izquierdo del cuerpo. Este tipo de golpe también se golpea de abajo hacia arriba y de
atras hacia adelante. La particularidad que lo distingue del drive es que el cuerpo queda
cruzado en relacién al fronton, con lo cual para lograr un mejor golpe es necesario ade-
lantar el pie derecho (diestro) para perfilar el cuerpo y lograr un golpe efectivo. En caso

de ser zurdo se invierten los lados para la explicacion de la técnica del drive.

- Volea: la volea es el golpe que se realiza de aire. Se golpea luego del rebote en el frontén
(del rival) de aire, antes que pique en el suelo. Esta técnica es similar a la del golpe de
drive y revés. Existen 2 grandes diferencias entre la volea y los golpes de revés o drive.
Como ya mencionamos, una diferencia es el golpe de aire y la otra es el punto de impacto

de la pelota. Este es mas arriba, se realiza a la altura entre la cadera y los hombros.

- Smash: es una volea tanto de drive como de revés, con la diferencia de que el punto de

impacto de la pelota se realiza por encima de la cabeza.

GymRingette

El GymRingette es un deporte colectivo (de cancha compartida y de invasién) creado en el
ambito escolar que nace como adaptacion de otro deporte: el Ringette. Si bien el Ringette es un
deporte femenino que se practica en una superficie sobre hielo, el GymRingette es mixto y su
superficie de juego se adapta para ser realizado en el patio de la escuela o cualquier superficie

lisa en la cual el aro o ringo pueda deslizarse.

Por lo tanto, podriamos concluir en que el GymRingette es un deporte que nace en la escuela,
como una adaptacién escolar al hockey en sus versiones sobre patines (hielo-ruedas). A diferen-
cia de estos, se juega con un stick (o bastén recto de PVC, similar a un palo de escoba) y un
ringo pequero -de alli el nombre ringuette- el cual debe ser colocado dentro de la porteria del

equipo rival.
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llustracion 57. Stick y Ringo (DOM Sports)

Historia:

Como mencionamos, el GymRingette es un deporte reciente que surge en el ambito escolar

derivando de otro deporte: el Ringette.

El Ringette es un deporte femenino creado por Sam Jacks en 1963 en Ontario, Canada.
Jacks era un escocés nacionalizado canadiense que participé como soldado en la Segunda
Guerra Mundial. Ademas, en ese entonces, era entrenador muy reconocido y encargado de la
direccion de deportes y recreacion de esa ciudad. Desde su funcién como director de deportes
de la ciudad, era muy critico frente a la falta de opciones para la practica deportiva de la po-
blacién femenina, sobre todo en los periodos de invierno, en el cual el extremo frio impedia la
practica al aire libre. Por este motivo, adapta las reglas del hockey sobre hielo y crea las pri-

meras reglas del Ringette.

Con el paso del tiempo, este deporte se convirtié en uno de los deportes de invierno mas
populares de Canada, creandose ligas y federaciones que organizan la competicién. En la ac-
tualidad, este deporte ha tomado relevancia por otros paises del mundo, sobre todo en paises

como EEUU, Finlandia, Suecia, Estonia y Francia.

La principal diferencia con el hockey sobre hielo se encontraba en la utilizacion de un aro
pequefo (ringette) en lugar del disco de hockey, haciéndolo un deporte mas lento y de menor

contacto respecto al hockey.

Posteriormente, el Ringette, originalmente pensado sélo para mujeres, es apropiado y modi-
ficado por la Educacion Fisica, adaptando las medidas, los materiales a utilizar y, sobre todo, el

caracter mixto de la practica del mismo.
Objetivo de juego

El Gym Ringette es un deporte de equipo similar al hockey sobre hielo, en el que Ixs integran-
tes de cada equipo juegan con un palo recto para disputarse la posesioén, pasar, llevar y lanzar
un anillo de goma pequefio que se desliza sobre un suelo liso con el objetivo de ser introducido
en el arco del equipo rival para marcar un gol. El equipo vencedor sera aquel que logre anotar

una mayor cantidad de goles en un tiempo determinado.
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Reglamento:

Dimensiones y partes de la cancha:

La cancha de juego es similar a la de Hockey sobre hielo, reglamentariamente esta con-
formada por un rectangulo de 25,90 m de ancho por 60,90 m de largo, pero se puede

jugar en menores dimensiones, como en una cancha de véley.

- Se encuentra demarcada por una linea central que divide la cancha en zonas iguales

(Defensiva y de Ataque).

- Existen cinco circulos que son zonas de saque libre: uno central y otros dos en los lados

extremos de la cancha.

- En cada extremo de la cancha, antes de la linea de fondo, se encuentran los arcos o
porterias. Estos se encuentran ubicados en la zona o area de porteria, en la cual sélo

pueden ingresar Ixs arquerxs

Circulo de pase libre

\ Lineas rojas
é ¥ // \\‘ ) Linea
B g
R=24m R=3,05m O porterfa
N~ L] AY4 T J
Area de meta Lineas azules Puntos de colocacion

llustracion 58- Terreno de Juego Gym ringuette. (Slideshare)

Traslado del ringo: No es posible avanzar de una zona a otra con dominio del ringo. Para pro-
gresar hacia otras zonas es necesario hacerlo con un pase que atraviese una zona a otra. Esto

implica dos cosas:

- Para pasar de una zona a otra, la/el jugadora/or que tiene dominio del ringo no puede

hacerlo con un autopase.’

- No puede realizar un gol desde la zona defensiva.

' Aclaracion: en algunas ocasiones no se juega con la delimitacion de las zonas y se juega en toda la cancha, permitiendo
que un/a jugador/a pueda trasladar el ringo por toda cancha. Poder realizar esas modificaciones depende de varios
factores, entre ellos, necesidades, intereses, contexto de ensefanza, etc.
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Cuando el ringo queda suelto, es decir, sin que nadie que tenga la posesion del mismo,

quien logre “pinchar” en primera instancia el mismo gana la posesion.

Cuando el ringo esta en control de una/un jugadora/dor, cada rival solo tiene dos intentos
de “pinchar el ringo” para poder ganar la posesion del mismo. Una vez que esto sucede,

el intento deberia ser de otrx rival.

Duracion del juego:

La duracion del partido es de cuatro periodos de quince minutos cada uno, a excepcion
de que se produzca una diferencia de siete goles o mas entre un equipo y otro, lo cual

se da como finalizado el juego.

Jugadorxs y distribucién en el campo de juego:

Faltas:

Los equipos cuentan con seis jugadorxs en cancha: arquerx, dos defensorxs, una/un
central y dos delanterxs distribuidxs en las respectivas zonas.

No se permite colocar a mas de tres jugadorxs por equipo a la vez en cada una de estas
zonas, es decir, el equipo defensivo podra colocar como maximo dos defensas y el libre
(mas el portero), y el equipo ofensivo, el libre y dos delanteros.

Es importante destacar que todxs Ixs integrantes del equipo deben disputar, al menos,

un periodo de juego.

Todas las faltas se reinician desde dentro del circulo mas cercano al lugar en el cual se
produjo la falta. Solo quien realiza el tiro libre puede estar dentro del circulo.

La/el arquera/o es la Unica persona que tiene permitido ingresar al area de meta y
tocar el ringo cuando se encuentre en ella. Si una/un jugadora/dor del equipo contra-
rio entra en el area de defensa, el juego se detiene y el equipo defensor reinicia el
juego con un tiro libre.

No esta permitido el contacto fisico intencionado. Cuando se produce contacto fisico
intencional, se sanciona falta, con la posibilidad de sancionar con minutos de exclusion
a quien realice la falta.

Si el ringo golpea el pie de una/un participante (sea de manera intencional o involuntaria)
se considera falta.

Tampoco esta permitido el contacto fisico de una/un atacante sobre una/un defensora/or
que se encuentre detenido/a con la posicidon ganada con ambos pies apoyados en el
suelo, cobrandose falta en ataque.

Tampoco se permite golpear intencionalmente el stick del rival.

Al momento de realizar un pase o lanzar un pase, no se puede elevar el stick mas alto
que la cadera. Esto se debe a que se busca garantizar la seguridad de Ixs jugadorxs y

reducir el riesgo de contacto con el stick.
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Inicio y reanudacion del juego:

- Inicio de juegos y periodos: El ringo se coloca en el circulo de la zona central. Quien
realiza el pase libre tiene 5 segundos para pasar el aro.

- Reanudacién luego de un gol: el equipo que recibi6 el gol reanudara desde el medio de
igual forma que el inicio del partido.

- Reanudacién por salida del ringo de la cancha: el equipo que no tiré el ringo afuera ob-

tiene un pase libre desde el mismo lugar en que sali6 el anillo del campo de juego.

Dodgeball

Este deporte también se conoce como “quemados” y tiene una légica de juego similar a la de
un tipico juego tradicional de las clases de Educacion Fisica en las escuelas primarias de nuestro
pais, el “matasapo”. Es asi que les resulta familiar a quienes lo juegan por primera vez a pesar

de las diferencias y complejidades que el dodgeball presenta.
Historia

“El Dodgeball tuvo sus comienzos en las escuelas de Estados Unidos, en las clases de
deporte y educacion fisica aquellas personas que no se encontraban ‘capacitadas’ para jugar
los deportes establecidos en los centros educativos quedaban excluidas de realizar dichas
practicas dandoles una pelota para su entretenimiento” (Manual de la Asociacion Argentina
de Dodgeball).

Asi es que comenzaron a jugar a lanzarse pelotas y poco a poco fueron acordando las reglas
de un nuevo juego. En principio, las pelotas utilizadas fueron las de basquetbol, resultando pe-
sadas y duras, dificultando los lanzamientos y produciendo dolor cuando golpeaban al rival. Ante
esto, surgio la necesidad de cambiar las pelotas, consolidandose finalmente las actuales de

goma espuma que, por ser livianas y esponjosas, no generan dolor al impactar.

Rapidamente este nuevo juego fue incorporandose en otros establecimientos educativos de
la regién, siendo un juego informal. Cada grupo de estudiantes estableci6 reglas propias incor-
porando diferentes caracteristicas al juego. Quedando establecidas una compilacion de las dife-
rentes formas de jugar cuando este juego se transforma en deporte, siendo su formalizacién
bastante reciente, haciendo de este uno de los deportes mas nuevos, ya que recién se formo y
establecioé oficialmente la Federacién Mundial de Dodgeball “World Dodgeball Federation” el 20
de mayo de 2012 en California, EE. UU.

Curiosamente, este deporte se hace conocido a nivel mundial a partir de una pelicula comica

llamada Dodgeball, protagonizada por Ben Stiller.
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Juego

El deporte tiene como objetivo “quemar” a todo el equipo rival. Cada vez que esto suceda,
se suma un punto, ganando el equipo que, al finalizar los dos tiempos de 20 minutos, logre
acumular la mayor cantidad de puntos. Al comienzo del juego hay seis participantes en can-
cha por equipo y un total de 6 pelotas. Al darse inicio al juego, Ixs integrantes de cada equipo
deberan ir en busca de las tres pelotas que se encuentran en la linea central del lado derecho

de su campo de juego.

El objetivo del juego es eliminar a Ixs jugadorxs del equipo contrario, esto se puede hacer de
varias maneras. La forma mas clara es golpear a un oponente con una pelota. Si una/un juga-
dora/or es golpeado y la pelota luego toca el suelo, esa/e jugadora/or es eliminado. Sin embargo,
si una/un jugadora/or lanza una pelota que es atrapada por un oponente, quien quede eliminadx

del juego sera quien que haya lanzado.

Es posible jugar con algunas variantes que permiten la incorporacion de participantes ya
“quemadxs” si una/un jugadora/dor de su equipo atrapa el baldn. Esto puede garantizar que
el juego dure mas tiempo y proporciona un incentivo extra para atrapar la pelota, en lugar de

simplemente esquivar.

Una/un jugadora/dor se eliminard a si mismx si pisa fuera de su terreno de juego, cabe aclarar

que las lineas son consideradas afuera.
¢Cuando se considera a alguien “quemado”?

- Una/un dodger estara out cuando pise las lineas que delimitan el campo de juego, tenga
un pie por fuera de las mismas, sea golpeado por el balén en cualquier parte de su
cuerpo o también cuando dicha/o jugadora/or lance un balén al oponente y este realice

un catch (que la atrape de aire).

- Al ser golpeadx o rozadx por el balén y sin ser advertido por nadie mas, esta/e juga-
dora/dor este debe levantar la mano de manera honesta y salir del campo de juego para

mantener el espiritu del juego.

- Si una/un dodger lanza el balén, y el rival lo agarra sin que toque el campo de juego

(comunmente llamado agarrar de aire), la jugadora/or que lanzé dicho baldn esta out.
- Siel escudo cae al piso luego de que otro balén lo impacte, la jugadora/dor estara out.

- En muerte subita, si la jugadora/dor usa el bloqueo tanto de lanzar la pelota para golpear

la otra pelota y asi bloquear, como asi también utilizando el bloqueo normal.
- Por recriminar sanciones contra el arbitro.

- Por sumatoria de Advertencias de pisar la linea.
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- Por no entrar por donde se debe o por no respetar la modalidad de entrada cuando un

compafiero/a agarra la pelota.
- Por pasar la cuenta de los 10 segundos y no lanzar la pelota.
- Quien pise cualquier linea de la cancha quedara out.
Regla de los 10 segundos

El equipo que tenga mayoria de balones esta obligado a deshacerse al menos de uno
dentro de 10 segundos (esto permite la dinamica del juego). Si ambos equipos tienen la
misma cantidad de balones, el equipo que tiene mas jugadorxs es el que esta obligado. Si
ambos equipos tienen ademas la misma cantidad de jugadorxs, estara obligado aquel equipo
que gano el ultimo game. Si es en el primer game del partido, es decir, todavia no hay un

ganador/a, los dos equipos estan obligados.

- Cuando el arbitro llega a 10, todo el equipo que no lanzé las pelotas, las pierde y las

pasa al otro equipo.

- El arbitro empezara a contar luego de 5 segundos, en donde haya un equipo con mayor

cantidad de pelotas.

- El conteo arranca en 10, del 9 al 6 (lo cuenta hacia adentro) y los ultimos 5 los hace en

cuenta regresiva... 5, 4, 3, 2, 1.
Muerte subita

Lxs arbitrxs centrales pueden indicar “ijmuerte subita!”. Esto quiere decir, que bajo ninguna
circunstancia puede ser usado un balén como escudo. Esto solo se dara en el ultimo game de

cada tiempo.

Lxs jugadorxs de los equipos arrancan el game con las 3 pelotas correspondientes.
- El game termina cuando uno de los equipos gana.
- Tie break:

- Solo habra Tie Break si, dentro del tiempo estipulado para partido, este terminase em-
patado.

- Sejugara un game fuera de tiempo, en el cual no vale ni el escudo ni el bloqueo.

- El primer equipo en eliminar a todo el otro equipo es el ganador del partido.
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Jugger

El jugger es un deporte de equipo de invasién en el cual se utilizan distintos elementos acol-
chados que simulan ser armas; en el cual la habilidad y la estrategia colectiva son factores de-
terminantes para vencer. Es predominantemente auto arbitrado, donde el juego limpio toma re-
levancia. Ademas, en este deporte no existen diferencias de categorias por género ni por edad,

es decir, juegan todxs juntxs.
Historia

La historia del jugger es muy reciente. Es una practica que comenzé a difundirse en Ale-
mania a principios de la década de 1990 a partir de una pelicula de ciencia ficcion poco
reconocida La Sangre de los Héroes (1989). En esta pelicula, los protagonistas compiten en
una serie de enfrentamientos violentos, en el cual dos bandos opuestos se disputan el craneo
de un perro (el jugg) utilizando diferentes tipos de armas blancas, (lanzas, espadas, basto-
nes, manguales con cadenas, etc.) y escudos. A partir de esta pelicula, en Alemania se con-
figurd una practica de caracter competitivo inspirada en los enfrentamientos del film, para lo
cual se adaptaron los enfrentamientos y las armas con motivo de evitar todo riesgo de lesio-

nes y heridas.

El primer partido de jugger del que se tenga registro se llevé a cabo en 1993. Ya en el afio 1995,
en Hamburgo, Alemania, se disputé el primer torneo de este nuevo deporte. Con el paso del tiempo,
el Jugger fue sumando nuevos adeptos, creandose afios mas tarde el Campeonato Aleman (1998) y
la Liga Alemana de Jugger (2003), liga oficial de este deporte en ese pais. Posteriormente, en 2007
se realizé el primer torneo internacional de jugger y, en ese mismo afno, también se cred la Asociacion

Internacional de Jugger que logré la oficializacion definitiva del deporte.
Objetivo

El Jugger es un deporte colectivo cuyo objetivo principal es sumar mas puntos que el equipo

rival en un determinado periodo de tiempo.

Para anotar un punto, los equipos deberan insertar el jugg en la base del equipo rival. Cada
equipo esta compuesto por cinco integrantes: cuatro de ellxs portan distintas armas acolchadas.
Mientras tanto, el quinto integrante es el corredor o quicker: esta/e jugadora/dor no utiliza armas

y es encargadx de tomar el jugg para insertarlo en la base del equipo rival.

Para alcanzar este objetivo, los pompfers y el cadenero de cada equipo procuraran escoltar
a su corredor para obtener el dominio del jugg y depositarlo en la base del equipo rival. Para ello,
Ixs jugadoxs buscaran impactar el cuerpo de los rivales con sus armas acolchadas: de esta forma

los dejaran fuera de juego de manera temporal, y de esa manera logrando superioridad numeérica.
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AUMELIOS

llustracion 59. Jugger. Terreno y elementos de juego. (Sangiao 2022)

Reglas de juego

- Comienzo de juego: al comenzar cada punto, el jugg se sitta en el centro del campo de
juego y ambos equipos se disponen en el fondo de cada campo. Cuando el arbitro da la
orden de salida con la frase “jTres, dos, uno, Jugger!” los equipos ingresan corriendo al
campo de juego procurando la posesion del jugg. Luego de una anotacion, para reiniciar
el juego se procede de la misma manera.

- La corredora o el corredor es la Unica/o jugadora/dor que tiene permitido tomar y trasla-
dar el jugg con sus manos para introducirlo en la base del equipo rival.

- Jugadorxs fuera de juego. Se considera “jugador fuera de juego” a aquella o aquel juga-
dor que es impactadx, tocadx o rozadx por el arma de otro jugadora/dor (del mismo
equipo o rival). Cuando esto sucede, quien es impactado debe arrodillarse en el suelo
por una cantidad de tiempo determinado, no pudiendo intervenir en el juego hasta finali-
zado ese tiempo.

- Lxs jugadorxs fuera de juego deben auto arbitrar el tiempo que permanecen arrodilladxs.
Para ello, contaran con los dedos de una mano la cantidad de “piedras” correspondien-
tes, segun el arma que los haya impactado.

- La medida de tiempo del jugger son las piedras. Las piedras son sonidos que se repiten
en intervalos de 1,5 segundos. Generalmente, las piedras son marcadas con un silbato,
un instrumento de percusién o un equipo de sonido. Un partido de jugger consta de dos
tiempos de 100 piedras cada uno.

- Una/un jugadora/dor impactadx por una pompfe debe arrodillarse y contar 5 piedras an-
tes de reincorporarse al juego. Si fuera impactadx por una cadena debe arrodillarse y
contar 8 piedras antes de reincorporarse al juego.

- Impacto valido: Se considera impacto valido a todo toque o roce de una pompfe o cadena
sobre las zonas validas del cuerpo de una/un jugadora/dor, producto de lo cual queda
fuera de juego temporalmente.

- Las zonas de impacto validas de Ixs jugadorxs dependen de qué arma utilizan y de su
funcion en el equipo. Las zonas de impacto validas de una/un jugadora/dor que utiliza

pompfe incluyen a todo el cuerpo, exceptuando la cabeza, el cuello y las manos. Las
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zonas de impacto validas para quien que utiliza cadena son todo el cuerpo, excepto ca-
bezay cuello, las manos son validas. Finalmente, las zonas de impacto validas de una/un
corredora/dor incluyen a todo su cuerpo -con excepcién de la cabeza y el cuello- y tam-
bién al jugg, si lo tuviera.

- Sidos jugadorxs se impactan con sus armas de manera simultanea, ambxs deben arro-
dillarse y permanecer fuera de juego el tiempo correspondiente. A esta accién de juego
se la llama “doble”.

- El “pineo”: Cuando una/un jugadora/dor se encuentra arrodilladx o fuera de juego, es sus-
ceptible de ser pineadx. Un “jugador pineado” no puede reincorporarse al juego aunque haya
transcurrido el tiempo que inicialmente debia permanecer arrodilladx: s6lo podra reincorpo-
rarse al juego cuando el pineo sea retirado. No hay limite de tiempo para el pineo.

- Forma de Pineo: Jugadora/or A se encuentra pineada/o cuando jugadora/or B apoya y
mantiene su pompfe sobre el cuerpo de jugadora/dor A. Una vez que B retira la pompfe,
A deja de estar pineada/o, pudiendo reincorporarse al juego.

- Ofras formas de quedar fuera de juego: 1- Cualquier participante que entre en contacto
con las lineas del campo o las toque con cualquier parte de su cuerpo, debera arrodillarse
y contar 5 piedras. 2- Quien pise dentro del campo antes de que el arbitro termine de
decir “i3, 2, 1, jugger!” debera arrodillarse inmediatamente y contar 5 piedras.

- Lucha entre corredorxs: Existe la posibilidad de que Ixs corredorxs se enfrenten entre si
en una lucha cuerpo a cuerpo que se limita exclusivamente a las tomas por el torso. El
objetivo de la lucha de corredorxs es retener al rival para procurar la posesién del jugg.

- Arbitraje: los partidos de jugger son guiados por cuatro arbitros: un arbitro principal, uno
secundario y dos jueces de linea. Sus funciones principales son: marcar las salidas, se-
Aalar los puntos, indicar las partidas en falso y advertir cuando alguna/un jugadora/or
pisa fuera de los limites de la cancha. Ademas, pueden intervenir en el caso de que Ixs
juadorxs no se pongan de acuerdo en alguna situacion; sin embargo, si Ixs jugadorxs
estan de acuerdo su palabra prevalece por sobre la del arbitro. En este sentido, en el

jugger se procura que la participacion de los arbitros sea minima.

8 pla-dras sulo 1

Spmdras sin limite
inhabilitacion | por equipo

llustracion 60. Aspectos Reglamentarios Jugger (Sangiao, 2022)
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Tipos de jugadorxs

Existen dos grupos de jugadorxs: jugadorxs con armas y jugadorxs sin armas.

Sin armas: el corredor, también denominado qwik o qwiker: Es el Unicx que tiene permi-
tido portar el jugg vy, por lo tanto, es el encargado de marcar los puntos. No puede portar
ningun arma y solo hay uno por equipo.

Con Armas: Se denominan asi a los jugadores que portan elementos de juego que si-
mulan ser armas, las que utilizan para dejar fuera de juego a los jugadores rivales y asi

proteger al corredor de su equipo.

Existen dos tipos de jugadores con armas:

Pompfers: Son aquellos que utilizan elementos de juego acolchados que simulan ser
espadas, lanzas y escudos. Puede haber hasta cuatro pompfers en cancha por equipo.

Ketteman o Cadeneros: Son aquellos que utilizan la cadena o kette. Sélo puede haber

uno por equipo.

Los equipos pueden presentar la combinaciéon de pompfes que prefieran. La Unica condicién

es que tan soélo puede haber un cadenero por equipo.

Medidas de seguridad

Por una cuestién de seguridad, todas las pompfes -a excepcion de la cadena- deben ser de

seccién redonda y estar convenientemente protegidas por materiales blandos para minimizar el

riesgo de dafio corporal de los demas participantes. Antes de las competiciones se realizan tests

de seguridad, de modo tal que sélo aquellas pompfes y kettes que superen el test podran ser

utilizadas en la competencia.

Tipos de armas

Existen cuatro tipos de pompfes

El Q-Tip es un bastdn largo con un agarre central. Su aspecto se asemeja al de un hi-
sopo, de ahi su nombre. Puede medir hasta 200 cm de largo, repartidos en tres zonas:
dos zonas de golpeo 60 cm en sus extremos y una zona de agarre de 80 cm en el centro.
Existe un tipo de Q-Tip especial llamado N-Tip el cual tiene uno de los extremos mas
corto, facilitando ciertos movimientos que el Q-Tip no permite.

El baston, stab o “lanza” es un arma que puede medir hasta 180 cm de largo repartidos
en 90 cm zona de golpeo, dos zonas de agarre de 20 cm cada una y una zona de defensa
de 50 cm. A diferencia del Q-Tip, el stab debe ser manejado con las manos dispuestas
en dos asideros diferenciados. Las estocadas con stab estan prohibidas.

El mandoble o espada larga puede medir hasta 140 cm, repartidos en 40 cm de agarre
y 100 cm de zona de golpeo. Debe ser manejada con las dos manos dispuestas sobre

el agarre.
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- Laespada corta puede medir hasta 85 cm, partidos en 20 cm de agarre y 65 cm de zona

de golpeo. Se puede combinar con un escudo o con una segunda espada corta.

Escudo: El escudo es un elemento defensivo de forma circular con un didametro maximo de
60 cm. No se permite golpear ni pinear con él.

Cadena o Kette: La cadena o kette es un arma con una medida maxima de 320 cm. El con-
junto esta conformado por una pelota de espuma de 20 cm de diametro unida a una cadena

plastica o soga con un agarre en su extremo.

200 cm pompfenshop.de-
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llustracion 61. Tipos de armas (Sangiao, 2022)

Para mas informacion sobre este deporte, recomendamos el siguiente video.

https://www.youtube.com/watch?v=jP600LpzaP0
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CAPITULO 4
Practicas Corporales Gimnicas y Expresivas

Fernanda Mariana Del Rio

Comenzaré este capitulo con algunos interrogantes, ¢ qué es la Gimnasia?, ;como la defini-
mos? ¢ Es un deporte? Estas son algunas de las preguntas que habitualmente nos hacemos a la
hora de definir esta practica, que hoy abordaremos para el ambito de la escuela, no sin antes

hacer una breve resena historica de la misma.

Para esta breve resefia voy a citar al profesor Mariano Giraldes, que clasifico y resumio los
diferentes tipos de Gimnasia, en su libro “Gimnasia, el Futuro Anterior” refiere que las actividades
fisicas y, por supuesto, la gimnasia fueron realizadas por el hombre en las civilizaciones y cultu-
ras mas antiguas, como el yoga, que es una practica milenaria, pero en este texto abordaremos

la forma particular de encarar los ejercicios a partir del afio 1800.

Para la clasificacion propone 6 tendencias o direcciones, que nombraré, solamente con la

intencion de desarrollar solo la que nos corresponde que es la Gimnasia Escolar:

1. Gimnasias Tradicionales: Gimnasia Sueca, Gimnasia Danesa, Gimnasia Moderna,
Gimnasia de George Hebert, La Calistenia, La Gimnasia Jazz.

2. Las Gimnasia Actuales: Aerobica, Localizada, Gap, Hip Hop, Funcional, Step, Spin-
ning, etc.

3. Las Gimnasias Blandas: La Eutonia, La senso-Percepcion, El Método Feldenkreiss,
La anti-gimnasia de Therese Bertherat, Las relajaciones progresivas de Jacobson, El
método autégeno de Schulz, el método de Matthias Alexander.

4. Las Gimnasias Formativas, pensadas para nifios y jévenes en formacion, su ambito
natural es la Escuela.

Las Gimnasias provenientes de otras culturas: Yoga, Tai- chi-chuan.
Las Gimnasias Médicas: las enfermedades cardiovasculares, 6ésteo-muscular, meta-

bdlica, respiratoria, mental.

Es importante aclarar que aquellas gimnasias que en sus diferentes modalidades son realizadas
como deporte, es decir, de modo competitivo, no las consideraré como gimnasia. Pues son de-
portes. Entre ellas podemos mencionar: La Gimnasia Artistica (deporte Olimpico con las siguien-
tes modalidades: suelo, paralelas asimétricas, barra fija, caballete, anillas), la Gimnasia Ritmica

Deportiva (también deporte olimpico que se compite individualmente o por equipos, las
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especialidades son Pelota, Aros, Cintas, Soga y Mazas) y la Gimnasia Acrobatica en sus moda-

lidades de Acro Sport, Tumbling y Gimnasia Aerdbica de competicion).

Tomando como referencia el punto 5 de esta clasificacion propuesta por Giraldes, definiremos
la Gimnasia como un conjunto de técnicas de distintas procedencias, a esta Gimnasia se la con-
sidera un contenido de la educacién fisica y se distinguen de otros por su sistematicidad y por su
intento de desarrollar y recuperar la relacion del sujeto con su cuerpo, tejiendo una relacion lo
mas inteligentemente posible con él, mejorando la eficacia del movimiento del que ese cuerpo
es capaz. Estos saberes corporales que caracterizan esta relacién deben ser trasladados de
manera que puedan ser considerados un bien cultural transferible a la vida cotidiana, una relaciéon
que permita aceptar el propio cuerpo, con sus limites pero también con sus inmensas posibilida-

des de relacién, vinculos y aprendizaje.

Con respecto al concepto de sistematicidad me refiero a la organizaciéon de un conjunto de
ejercicios ordenados sistematicamente para lograr un desarrollo completo y armonioso, en esta
organizacion se tiene en cuenta la frecuencia con que se van a realizar los ejercicios, la periodi-
cidad y las caracteristicas particulares de cada persona, es decir respetar la individualidad, no

todas y todos somos iguales.

¢En qué se diferencian la Gimnasia de los deportes?

En general los objetivos que persiguen uno y otro son diferentes, mientras que la Gimnasia
pretende a través de la sistematicidad y la periodicidad generar cuerpos fuertes y saludables
mejorando las capacidades condicionales y coordinativas en pos del equilibrio corporal aten-
diendo al sujeto como un todo, en lo cultural, lo organico, promoviendo el bienestar general; en
el caso del deporte se utiliza esta sistematicidad y periodicidad para alcanzar objetivos de indole
de rendimiento y aprendizaje de gestos deportivos con el fin de resolver situaciones de juego en

pos de un resultado que busca la victoria en un campo o prueba especifica.

A su vez, no se puede negar el rol que la gimnasia juega en cuanto al desarrollo de las capa-
cidades fisicas, que sentaran las bases para los aprendizajes de los gestos técnicos especificos

de cada deporte.

La clase de gimnasia

Muchas veces se tiende a relacionar a la Gimnasia con el acondicionamiento previo (entrada
en calor), si bien durante esta parte de la clase o entrenamiento deportivo se realizan ejercicios

de “estiramientos” y de “calentamiento muscular”, no podemos decir que sea Gimnasia, para
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poder diferenciarlos, vamos a describir todos los momentos de una clase escolar y nombrar y
describir las capacidades condicionales y coordinativas

Me voy a referir especialmente a la clase de Gimnasia dentro de la Escuela, en ella diferen-

ciaré tres momentos que persiguen objetivos diferentes:

- La parte inicial de la clase, “Acondicionamiento previo”
- La parte central

- La parte final (vuelta a la calma)

En esta primera parte de Acondicionamiento vamos a tener tres momentos o fases:

a) La primera fase de activacion o estiramiento de aquellos grupos musculares que van a

participar activamente de la actividad.

Algunos ejemplos de grandes grupos musculares del tren inferior o miembros inferiores (MMI):

cuadriceps, aductores, gluteos, psoas-iliaco, gemelos, isquiotibiales.

Grandes grupos musculares del tren superior o miembros superiores (MMS): biceps, triceps,
deltoides anterior, medio, posterior, transverso espinoso (ubicado a lo largo de la columna), dor-

sales, pectorales, trapecio.

b) La segunda fase de movilidad articular es muy importante para prevenir lesiones y lubricar

las articulaciones.
Algunos ejemplos de articulaciones de los MMI: dedos de los pies, tobillos, rodillas, caderas.
Articulaciones de MMS: dedos de las manos, mufiecas, codos, hombros, cuello, columna.

c) Una tercera fase de acondicionamiento cardio-circulatorio, especialmente bajo temperatu-

ras invernales.

En esta fase se realizan trotes suaves, galopes laterales, movimiento de brazos, pequefios sal-

tos, que favorecen el aumento tanto de la frecuencia cardiaca, como de la temperatura corporal.

Se puede identificar una cuarta fase especifica de cada deporte, en donde se realizan activi-

dades de acondicionamiento propias de ese deporte.

En esta fase, se puede realizar, dependiendo del deporte, pases con pelota, pasadas de ca-

rrera, pases con los pies, slalom, etc.

El acondicionamiento previo puede durar entre 10 y 30 minutos, en las clases de educacién
fisica se utilizan los primeros 10 o 15 minutos de clase, dependiendo de las condiciones climati-

cas u otros factores.

Durante la parte central de la clase, se trabajaran las capacidades condicionales y coordinativas.
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Capacidades condicionales (cuantitativas)

Resistencia

— Aerdbica (trote, carrera, generalmente son ejercicios de baja intensidad y, mediana o larga

duracion).

llustracion 62. Trote Tecnocienciablogspot.com

— Anaerdbica: Lactica y Alactica (ejercitaciones de alta intensidad y corta duracién, lanza-

mientos, saltos, carreras, sprint).

llustracion 63. Saltos (Tecnocienciablogspot.com)

Velocidad

— Reaccion, Movimiento, Frecuencial o maxima, Potencia.

llustracién 64. Sprint de Velocidad (AtleismoArjona.com)
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Fuerza
— Segun Contraccién: Concéntrica, Excéntrica, Isométrica.

— Segun la Manifestacion: Potencia, Maxima, Resistencia a la fuerza.

i

llustracion 65. Plancha Frontal. Fuerza Isométrica (DKV.es)

Flexibilidad

— Activa: Dinamica, Estatica.

— Pasiva: Dinamica, Estatica.

llustracion 66. Flexibilidad Dinamica y Flexibilidad Estatica (Diariolasamericas.com)

Capacidades coordinativas (cualitativas)

llustracion 67. Equilibrio (www.diariolasamericas.com)
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Equilibrio (estatico, dinamico)
Fluidez del movimiento (movimiento continuo)
Precision del movimiento (economia del movimiento)

Constancia del movimiento (corresponde a la automatizacion del movimiento, al dominio de

una técnica de movimiento)

Ritmo (varios movimientos que se desarrollan en un determinado tiempo, generalmente aso-

ciado a la danza o a la Gimnasia Ritmica)
Asociacion del movimiento (capacidad de combinar varios movimientos)

Anticipacion (anticipar una situacion, por ejemplo, dentro de una jugada y resolverla po-

sitivamente)

Parte final de la clase: en este momento, se realizan ejercicios de respiracion, relajacion y
estiramientos suaves para retornar al cuerpo a la situacion de reposo, estos movimientos depen-

den de la actividad que se haya realizado.

llustracion 68. Relajacion. Parte Final de la Clase (www.bemequer.com)

Definicion de cuerpo y la problematica de la imagen

y el consumo

Comenzaré definiendo el concepto de cuerpo, la autora Graciela Petriz, en su texto, “Cons-
truccion y Constitucion de la Representacion —Cuerpo”, lo concibe como construccién social, es
decir, el resultado de la existencia e interaccion en determinada estructura socio-histdrica; de la
cual, se impregna de cédigos y simbolismos provenientes de los discursos circulantes en la es-
tructura social. Estos se imprimen en el cuerpo, confiriéndole una forma particular de ser y de

estar en el mundo, la mirada del otro nos da sentido y nos define.

Durante el siglo XX, los medios como la televisidn, las revistas, las graficas en las calles,

mostraban y definian, mediante el consumo de tal o cual producto, las caracteristicas de los
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cuerpos perfectos, exitosos, mediante una imagen, condicionaban y adoctrinaban sobre las ma-
neras en las cuales se obtenia el status que nos permitian estar en una posicién social privile-
giada, lo mismo sucedia con los gimnasios y determinadas practicas Gimnicas, que vendian
sistemas de ejercicios que garantizaban cuerpos perfectos en pocas semanas, estos sistemas
no distinguian las particularidades de cada cuerpo en movimiento, con lo cual generaban frus-

traciones en diferentes personas que no podian cumplir con sus exigencias.

En este nuevo siglo, se repite la misma situacion con las redes sociales, donde muchos de
los jévenes interactuan y exponen imagenes de sus actividades, sociales, deportivas, con ami-
gos, o solos, generalmente mostrando imagenes de disfrute y alegria, en donde la cantidad de
likes recibidos define o posiciona su lugar o status social y un estado de bienestar. En otras
palabras, variedad de productos y servicios que prometen la obtencion de dicho estado de bie-
nestar. De esta manera, ser esta relacionado con la imagen proyectada por el cuerpo y sus
puestas en escena. Entonces, ser pasa a ser observado por los demas, la identidad del sujeto
es una representacion (por medio de signos) de si, de las practicas que realiza, de los articulos
que usa, de los colectivos en los que se afilia, de su procedencia y de los lugares que frecuenta,
en la sociedad de consumo los sujetos se distinguen por los signos que consumen, pero para

confirmar esa identidad deben ser observados consumiendo dichos signos.

En lo que refiere a las practicas de la Gimnasia, vemos en las redes, sujetos con cuerpos
esbeltos, delgados, con ejercicios ejecutados a la perfeccion, vendiendo su practica o su gimna-
sio, en donde el éxito esta garantizado. Al igual que en el siglo pasado, si bien algunas configu-
raciones del cuerpo perfecto han sido modificadas, tendientes a generar cuerpos sanos y no
imagenes de belleza, ajenas a la realidad, la tendencia al consumo de productos y servicios de

belleza y juventud garantizadas sigue siendo preponderante en las redes sociales.

También el uso de las tecnologias y redes sociales puede ser un medio para promover otras
practicas de igualdad e inclusion, otras formas de comunicarnos en este mundo globalizado, la
educacion puede orientar el uso de las tecnologias para lograr cambios a nivel social, tal como
menciona Leon Urrego, “formar sujetos criticos, que tengan conciencia, y la usen para tomar
decisiones, que sepan en que se meten y porque se meten, que sepan quiénes son y a quiénes

se parecen, esa idea es la de formar consumidores culturales responsables”.

Practicas Gimnicas y Expresivas dentro de la clase

de Educacion Fisica

Dentro de la clase de educacién Fisica y en particular en a clase de Gimnasia, vamos a tra-

bajar respetando los siguientes principios:

El de individualidad (cada persona es Unica e incomparable y tiene diferentes capacidades y

caracteristicas, que hacen que su forma de moverse sea particular).
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El de carga (respetando la individualidad se va a aplicar la intensidad de manera que cada

estudiante pueda realizar la actividad planteada).

A partir de estos dos principios propondré las actividades, en este caso van a ser de Pilates

en colchoneta.
Contenidos:
- Capacidades condicionales y coordinativas a través del Pilates.

- Capacidades condicionales: Ejercicios de fuerza isométrica, excéntrica, resistencia muscu-
lar, flexibilidad.

- Capacidades coordinativas: equilibrio, coordinacién, secuencias de movimientos.

Dentro de la practica de Pilates, utilizaremos diferentes ejercicios que van a ser el medio
para desarrollar varios contenidos a la vez, la fuerza, la flexibilidad, la coordinacidn, la respira-
cion, la fluidez, el equilibrio, pueden ser ejercitados dentro de la misma propuesta de movi-
miento y en el mismo momento; es decir en un mismo ejercicio podemos trabajar varias capa-

cidades al mismo tiempo.

Ademas de desarrollar los contenidos y, una vez afianzados los movimientos, secuenciar esos
movimientos desde el area expresiva y de composicion para el armado de coreografias, que van

a dar forma a las expresiones finales de la practica realizada.

Partes de la clase

Para ejemplificar la manera en que vamos a realizar la practica, voy a describir brevemente
algunos movimientos o ejercicios que realizamos durante una clase de Gimnasia (hay que tener
en cuenta que, si bien realizamos las tres partes de una clase, los movimientos a realizar van
acondicionando, preparando y desarrollando todas las capacidades fisicas en todos los momen-

tos de la clase, mientras se flexibiliza un grupo muscular, se trabaja la fuerza del opuesto).
Durante la fase de preparacion o acondicionamiento previo:

Flexibilidad de cadena muscular posterior, flexion del tronco al frente (roll down - rol up): en
posicion inicial de pie, alineamos pies, rodillas caderas y hombros, comenzamos el movimiento
tomando aire por la nariz y, mientras exhalamos por la boca, comenzamos a bajar el tronco,
hasta donde lleguemos con piernas extendidas, sostenemos un ciclo respiratorio (inhalacién y

exhalacién) y comenzamos el ascenso con la cabeza relajada hasta llegar a la posicion de inicio.

Movilidad de columna (gato contento, gato enojado): de pie, piernas en semiflexion, manos

colocadas sobre las rodillas, columna alineada, inhalamos y al exhalar redondeamos columna,
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escondiendo el sacro y metiendo el ombligo, inhalamos volviendo a la posicién inicial y exhala-

mos arqueando la columna, sacando el sacro, con antero version pélvica.

Movilidad de cadera: de pie, manos en la cadera (sobre las crestas iliacas), columna larga,
inhalar (manteniendo la columna larga) y al exhalar llevar la pelvis hacia adelante y arriba (retro-
version pélvica), inhalando volver a la posicion de inicio y al exhalar llevar la pelvis hacia abajo

(anteversion pélvica).
Durante la parte principal

Fuerza del centro, grupo abdominal: en decubito dorsal, piernas flexionadas, pies apoyados
brazos al costado del cuerpo, inhalar en la preparacion y exhalar mientras se eleva el tronco,

mantener esta posiciéon dos ciclos respiratorios (inhalar y exhalar dos veces).

Fuerza de brazos, centro y piernas y flexibilidad de columna: en cuadrupedia, manos y hom-
bros alineados, puntas de pies apoyadas, inhalar y al exhalar elevar las rodillas, mientras tensar

el abdomen, sostener la posicion dos ciclos respiratorios, volver a cuatro apoyos.

Igual al anterior, pero al exhalar elevar la cadera, hasta quedar con las piernas extendidas,
desde esa posicion intentar tocar, con la mano, el gemelo de la pierna opuesta, sostener un ciclo

respiratorio y cambiar de mano.
Final de la clase

Masaje lumbar: Recostarse en decubito dorsal, desde esta posiciéon acercar las rodillas al

pecho, colocar una mano en cada rodilla y balancearse masajeando la zona lumbar.

Torsién de columna: En la misma posicion, rodillas cerca del pecho, los brazos en T (o posi-
cion de cruz), llevar las piernas juntas hacia un lado, tratar de apoyarlas en el suelo, llevar la

cabeza hacia el lado opuesto.

Estiramiento de columna: en decubito dorsal, piernas extendidas y apoyadas, espalda apo-
yada en su totalidad en el suelo, llevar ambos brazos hacia atras, tomarse de las manos y estirar

bien la columna, alargandose, llevar los pies hacia adelante, estirando bien las piernas.

Estos son algunos ejemplos de movimientos que se pueden realizar durante una clase de
Gimnasia, también Ixs invito a ver el canal de YouTube del liceo V. Mercante para ver los videos
sobre las muestras de Gimnasia en los siguientes enlaces: https://youtu.be/I9Zf36IVdeU,

https://youtu.be/s_aTvm8-Pks

En Pilates hay 34 ejercicios que, en las clases de gimnasia, se utilizan de manera combinada

para ejercitar las diferentes capacidades. Solo los nombraré a modo de informacién:

1- Hundred. 2- Roll up.
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3- Roll over.

4- One leg circle.

19- Spine twist.
20- Jack knife.

5- Rolling back. 21- Side kick.
6- One leg stretch. 22- Teaser.

7- Doble leg stretch. 23- Hip twist.
8- Spine stretch. 24- Swimming.

9- Rocker with open legs.

25- Leg pull front.

10- Cork- screw. 26- Leg pull.

11- Saw. 27- Side kick kneeling.

12- Swan dive, 28- Side bend.

13- One leg kick. 29- Boomerang.

14- Double kick. 30- Seal.

15- Neck pull. 31- Crab.

16- Scissors. 32- Rocking,

17- Bicycle. 33- Control Balance.

18- Shoulder bridge. 34- Push up.
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CAPITULO 4.1
Educacion Fisica y Expresion Corporal en el BBA

Ana Wall y Natalia Delocca

En concordancia con lo expresado respecto a la Gimnasia, merece mencionarse que el Ba-
chillerato de Bellas Artes, al ser un Bachillerato especializado en arte, aloja en sus clases de
Educacion Fisica a la Expresion Corporal, que toma el caracter expresivo del movimiento y su

gestualidad como una expresién subjetiva que se trabaja y da forma para mostrar a los demas.

llustracion 69 Expresiéon Corporal. Archivo BBA

El corporal es el aprendizaje inicial por excelencia, puede realizarse en forma espontanea y
asistematica, o bien, ser la resultante de una intervencién sistematica e intencional, es decir, en

el ambito escolar con una intencionalidad educativa.

Los/as estudiantes de 1° y 2° afio transitan un trimestre por este eje que presenta y desarrolla
contenidos propios y relacionados con los ejes transversales como parte curricular de la gimnasia
expresiva. A través de la expresion corporal, se profundizan las experiencias motrices de los/as
estudiantes, considerandolas un espacio donde indagar y encontrar significados sociales, cultu-

rales y/o emocionales.

La ESI esta implicada durante las clases ya que los/as estudiantes toman conciencia de las

posibilidades de movimiento, gestos y miradas, descubriendo asi otra forma de comunicacion.
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Con las estrategias de trabajo utilizadas se brindan herramientas para cuestionar los estereoti-
pos, conocer su cuerpo, cuidarlo, valorar la afectividad, reconocer la perspectiva de género y
respetar la diversidad, planteando una metodologia activa, participativa y cooperativa que genere

procesos de ensefianza colectivos de reflexién andlisis y creacion.

La forma de abordar la clase se fundamenta en abordar el lenguaje del cuerpo con sus posi-
bilidades de movimiento, sus posturas, desplazamientos organizando secuencias significativas,
como manifestacién de los/as estudiantes. Se busca que todos/as ejerciten su capacidad de
crear de manera individual y en pequefos grupos, para luego poder mostrar en secuencias or-

ganizadas de movimiento expresivo.

Siempre se buscara desarrollar las tres areas de la Expresion Corporal, el area de cuerpo y
movimiento; el area de comunicacion y el area de la creatividad, en un clima de clase inclusivo,

y participativo, que ofrezca zonas seguras de aprendizaje.

llustracion 70. Expresion Corporal. Archivo BBA
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CAPITULO 5
Juego y Jugar. El juego en la clase
de Educacion Fisica

Cecilia Renati, Esteban Mantinan y Natalia Delocca

Presentacion

El Deporte, la Gimnasia, la Natacion, la Vida en la Naturaleza y el Juego son saberes corpo-
rales socialmente significados que la Educacioén Fisica se apropia, resalta su importancia y lo

asume como contenidos a ser ensenados dentro del marco escolar.

De los saberes anteriormente nombrados, algunos parecieran estar mas delimitados dentro
del campo que otros. En el caso particular del Juego, cuando un Profesor/a enuncia “vamos a
jugar a:”, todos/as mas o menos sabemos qué es lo que se viene, ahora, eso que se viene §,como
se define?, jesconde un saber?, ;que lo caracteriza?, trataremos en este apartado de resolver

esos tres interrogantes basicos, para asi poder diferenciar este saber de los otros.

El juego y el jugar como saber

Juego es un término polisémico, es decir que tiene una pluralidad de significados, por ejemplo:
juegos de cubiertos, juegos de sabanas, la puerta hace juego, los juegos del bingo, el casino,
etc. Otras areas disciplinares también lo mencionan, la Psicologia, las Ciencias de la Educacion,
la Antropologia, pero lo que nos interesa aqui es delimitar el juego que aparece en la clase de
Educacién Fisica escolar y, por tanto, delinear los saberes que comprende, como asi también

cuales comparte o no con los otros contenidos.

Antes de avanzar en esa linea, es importante destacar que juego y jugar no son lo mismo.
Juego es el contenido, el saber, la practica, lo que el/la profesor/a ensefa. El jugar son las
acciones dentro de ese juego y estan delimitadas por el o los problemas que conlleva esa prac-

tica. Hay tantos jugadores/as como sujetos participen del juego.

En esta linea, caracterizaremos al juego en tanto saber a ensefiar. Si pensamos en una clase
de Educacion Fisica, aparece en la escuela en la parte inicial de la clase, como entrada en calor
o en la parte final, como “premio” antes de irse. Si bien eso que acontece alli lo llamamos juego,

porque no existe otra forma de nombrarlo, en términos de saber no seria estrictamente un juego.
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Caracteristicas

No existe juego sin reglas, lo que diferencia este saber de otros es la flexibilidad de la misma,
que se puedan modificar, es opuesto a decir que no tiene o que no son obligatorias. Una vez que
las mismas estan planteadas, todos/as quienes forman parte de la propuesta tienen que cumplir-
las y, como jugadores/as de ese juego, lo que pueden hacer es modificarlas en funcion de cémo

se va desarrollando el mismo, en pos de cumplir el objetivo.

En ese sentido, todo juego también tiene un objetivo que cumplir: ganar, sumar puntos, elimi-
nar participantes, etcétera. En las acciones que se realizan para cumplir esa meta, se van gene-
rando problemas que los/as jugadores/as deben resolver, como se resuelven lo establecen las
reglas, entonces ese como puede modificarse, pero una vez que se modifica se convierte en

obligatorio para todos/as los/as jugadores/as.

Como caracteristica fundante el juego también es autotélico (auto “de si mismo”, télico “fin o
meta”), es decir que tiene un fin en si mismo, no existe ningun interés por fuera de él, cuando

uno/a juega lo hace por el solo hecho de estar jugando.

Si tomamos por ejemplo “la mancha congelada”, el/la Profesor/a la presenta en el comienzo
de la clase y dice “vamos a jugar a la mancha” como entrada en calor, en términos estrictos no
seria un juego, seria una actividad con caracteristicas similares al juego, cuyo objetivo esta por

fuera de él, es decir, predisponer el cuerpo a lo que sigue.

También se vincula este saber con la idea de libertad, el juego por definicion es libre v,
si bien coincidimos con la idea de que es una caracteristica, la pregunta seria ;donde radica
la libertad? o ¢libre de qué? La libertad en el juego esta en la posibilidad que tenemos de
modificar las reglas y asi generar nuevos acuerdos, que como jugador/a podemos entrar y
salir del mismo cuando queramos, siempre y cuando mis compaferos/as acepten que me
vaya y deje al equipo con “uno/a menos”. Otra forma de libertad la encontramos en que cada
jugador/a puede jugar su propio juego dentro del juego que estamos jugando todos/as, mien-

tras los acuerdos sean respetados.

Esta practica se da en un tiempo y espacio determinado que generan un orden. Por lo tanto,
las acciones que llevemos adelante como jugadores/as son validas porque estamos “someti-
dos/as” a ese orden: Por ejemplo, el Profesor/a plantea el mata sapo, quemado o delegado, este
juego consiste en que los/as participantes se dividen en dos grupos y cada equipo se coloca en
su campo, el espacio de juego es un rectangulo con una linea en el medio. El objetivo del juego
es eliminar al equipo contrario, lanzando una pelota, sin pisar las lineas, tratando de tocar a
los/as rivales de la cintura para abajo, si esto sucede el jugador/a esta “muerto”. En caso de ser
eliminado pasara al campo contrario y quedara detras de la linea del mismo, pero seguira ju-
gando, esperando que sus compaferos/as le pasen la pelota. Cada equipo tendra un/a del-
gado/a, que eliminados/as todos/as los/as jugadores/as entrara a su campo. Gana quien elimine

primero al rival. s Cual es el tiempo de juego? Lo que un equipo tarde en eliminar al otro, en otros
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juegos, ese tiempo podria ser cinco minutos, dos tiempos de tanta cantidad de minutos o lo que
se tarde en cumplir el objetivo. Lo importante de esto es que durante ese tiempo de juego valen

determinadas reglas que “suspenden” momentaneamente las reglas que operan en la realidad.

En ese tiempo que dura el juego, si alguien me mancha, me congela; si una pelota me toca
de la cintura para abajo “estoy muerta/o” y entre todos/as acordamos que es “de menti” o sea,
Nno Nos vamos a congelar, ni a morir por que eso suceda, lo que nos da una tranquilidad que nos
permite sumergirnos en la practica ya que terminado el juego “nada malo va a pasar”, por tanto,

otra caracteristica entonces es la ficcién, o sea, fingir que algo que no es cierto vale.

En sintesis, el juego entendido, entonces, como un saber que posee ciertos rasgos distintivos
que lo configuran de un modo particular, ocurre dentro de ciertos limites de espacio y tiempo,
diferentes de la realidad, es creado por los/as jugadores/as y signado por la ficcion en un espacio

intermedio entre la realidad y la fantasia.

Este particular orden, situado entre lo cotidiano y lo ficticio, construido por los/as jugadores/as
al momento de jugar, ha sido denominado espacio ludico (Pavia, 2006) donde el ingreso de los
sujetos al mismo permite que se conviertan en jugadores/as. En otras palabras, se produce un
efecto sobre los sujetos que les permite creer y hacer creer —pero no enganar— que son de otro
modo. Mas aun, que son otros, pero con el pleno conocimiento de que se trata de una situacién
ficticia, una situacion compartida. En definitiva es una practica situada, en la que “...] el sujeto
necesita ‘darse cuenta’ de que la situacion en la que se involucra [...] es un juego” (Pavia, 2006:

46-47) y con una légica que los actores del mismo conocen de ser ellos mismos.

Juego y Deporte. Continuidades y diferencias

El juego es anterior al deporte, encontramos modalidades deportivas que son algo asi, como
la evolucion de los juegos que adoptaron algunas caracteristicas y las complejizaron. Muchos de
los deportes nacieron de juegos populares tomando “reglas y normas que se fueron solidificando
y estandarizando hasta que se volvieron universales” (Fernandez Vaz, 2015: 130). Podriamos

decir entonces que aqui se observa cierta continuidad entre ambas practicas.

En cuanto a las diferencias, el deporte se presenta en diversas partes del mundo de manera

igual, no asi el juego que se relaciona a la tradicion y cultura de cada pueblo.

Como una segunda ruptura aparece la determinacion de la regla. En el deporte la regla se
establece de manera extrinseca, es decir, hay un reglamento escrito, avalado por Asociaciones
y/o Federaciones deportivas, que establece qué vale y qué no vale, cuanto tiempo se juega, en
qué espacio, con qué material, etcétera, pero fundamentalmente aparece la presencia de un/a

veedor/a externo (arbitro) que hace cumplir la norma universal

En cambio, en el juego las reglas son intrinsecas, es decir establecidas por los/as jugado-

res/as del juego quienes pueden cuestionarlas y reelaborarlas conforme a las necesidades de

COLEGIO LICEO VICTOR MERCANTE. BACHILLERATO DE BELLAS ARTES | UNLP 189



EDUCACION FiSICA COMO DERECHO — S. FUSE, F. RAMIREZ Y A. WALL (COORDINADORES)

quienes estan jugando; y son los propios participantes que pueden decidir como equilibrar los

equipos, el material, el espacio, entre otras cosas.

Juego y Gimnasia. Alternancia

La gimnasia es una practica que mejora la relacion del sujeto con su cuerpo, con los movi-
mientos conscientes e inconscientes, con su cultura y con los/as otros/as a través de diferentes
movimientos y técnicas, es intencional y sistematica. En cuanto a la trasmision de saber se tra-

baja con la fuerza, la flexibilidad, la resistencia, coordinacion y equilibrio.

Se plantea que hay una relacién de alternancia entre el juego y la gimnasia, porque hay de-
terminados saberes que uno/a debe poseer para poder jugar un determinado juego. Por ejemplo,
si estamos jugando a pasar por “un puente movedizo” y no hay que caerse porque abajo hay
tiburones que te pueden comer, debo tener el saber del equilibrio para poder jugar, entonces la

gimnasia transmite ese saber especifico (el equilibrio), lo que nos habilita luego a poder jugar.

Consideraciones finales

A modo de cierre entonces, es importante destacar que el juego es un saber en si mismo,
que posee rasgos distintivos y particulares que lo diferencian de las otras practicas que los/as

Profesores/as de Educacion Fisica transmiten en cada encuentro.

Comprender en qué momento estamos jugando un juego y en qué momento expresamos que
estamos jugando, en realidad lo que se esta llevando a cabo es una accion vinculada a la practica
deportiva o la gimnasia. Entonces esa accién no puede nombrarse de otra forma que no sea
“‘jugando”, esto es de vital importancia para entender la diferencia de saberes que desde la dis-

ciplina se transmiten.

Pretendemos entonces que finalizada la lectura de este Capitulo consigan definir y caracteri-

zar al juego como saber y diferenciarlo del deporte y la gimnasia.
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CAPITULO 6
Practicas Acuaticas

Cesar Del Piccolo y Ana Maria Wall

En este capitulo desarrollaremos algunas de las muchas posibilidades que podemos consi-

derar dentro de las practicas acuaticas: natacion, salvamento y water polo.

Estas practicas -y otras como gimnasia acuatica, saltos ornamentales, nado sincronizado,
kayak polo, hockey subacuatico, etc.- permiten a todas y todos, sin limite de edad, el conoci-
miento del propio cuerpo, el desarrollo armonico del mismo, la exploracién, comprension y refle-

Xién que permitira lograr una disponibilidad y recursos para desenvolverse en el medio acuatico.

Algunos beneficios de las practicas acuaticas

- Hipogravidez es el descenso de la incidencia de la fuerza de la gravedad sobre el cuerpo
que se encuentra sumergido, nos permite, por ejemplo, realizar saltos o carreras y disminuir el

impacto sobre las articulaciones que existiria en el medio terrestre.

- Presion hidrostatica, es la presién que se genera sobre el cuerpo en inmersion, puede pro-
vocar una leve molestia respiratoria al principio, pero con el tiempo mejora la musculatura respi-
ratoria (diafragma, abdominales e intercostales) aumentando la capacidad ventilatoria. Esta pre-
sion facilita los movimientos a personas con limitaciones fisicas, logrando aumentar la movilidad
sin tanta ayuda externa, también permite que trabajen de forma pareja los musculos agonistas y

antagonistas en los desplazamientos.

- Al participar grandes grupos musculares de manera simultanea en las practicas acuaticas,

se genera un mejoramiento de la capacidad aérobica.

- Como cualquier actividad fisica las practicas acuaticas liberan endorfinas, hormona que re-

duce los niveles de ansiedad y mejora el estado de 4nimo, aumentando la sensacion de placer.
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CAPITULO 6.1
La Seguridad en el agua

César Del Piccolo

Introduccion

La seguridad es un aspecto fundamental en el desarrollo de las practicas acuaticas y consti-

tuye uno de los factores principales en todos los ambitos donde se practiquen.

Si bien el aprendizaje de las técnicas de nado es un factor que contribuye en gran medida
a evitar accidentes, existen muchos otros aspectos, sobre los cuales debemos profundizar
nuestros conocimientos y dirigir la mirada a la hora de pensar las practicas acuaticas en

funcion de la seguridad
Por eso se nos ocurre pensar en la siguiente pregunta:
¢Son las Practicas Acuaticas seguras solo sabiendo las técnicas de nado?

La respuesta es no siempre, debido a que las mismas se ven atravesadas por muchas situa-

ciones que pueden intervenir y desencadenar un accidente.

Este trabajo pretende ampliar la mirada, saber identificar ciertos peligros y poder tomar un rol

activo en la prevencién de accidentes.

¢éEn qué lugares podemos desarrollar nuestras

Practicas Acuaticas?

Por un lado, tenemos los espejos de aguas abiertas como las playas de mar o rio, lagos,
lagunas, rios y arroyos, y por el otro, las piletas, las cuales podemos encontrarlas de diferentes
dimensiones, profundidades y usos, como también pueden encontrarse en clubes, gimnasios,

hogares etc.

Aguas abiertas

En el caso de las aguas abiertas tenemos muchos aspectos a considerar. Las analizaremos

particularmente por sus multiples (casi infinitas) variables.
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Esto hace que sean espacios con muchisima incertidumbre, por lo que debemos ser espe-
cialmente cuidadosos a la hora de utilizarlos y preferentemente no hacerlo sin la presencia de un
guardavidas.

Esta incertidumbre esta dada por:

- La profundidad.

- Latemperatura.

- Laplataforma o su suelo (puede ser arena, barro, piedras, etc.).

- El color del agua que muchas veces no nos permite ver sumergidos.
- Las corrientes.

- Las mareas (horarios en que baja o sube el nivel).

- Elviento.

- Embarcaciones que puedan encontrarse circulando.

- Etc., etc,, efc...

Todas estas variables pueden ser analizadas y hacer que estos lugares puedan ser disfruta-

dos con mucha seguridad, fundamentalmente, cuando lo hacen los especialistas en el tema.

Para tal fin, se utiliza carteleria que indica si en dicha zona es apta para el bafio o no y se

utiliza un cédigo de banderas que nos permite saber cuan peligrosas son esas aguas.

BUENO
» Con las primeras tres banderas podemos ingresar al agua con
los cuidados del caso.
MAR
DUDOSO
MAR
PELIGROSO
Con bandera roja tenemos prohibido ingresar al mar y con la ne-
PROHIBICION gra debemos abandonar la playa por completo.
DE BANO
NINO La bandera blanca indica que hay una persona perdida. También
EXTRAVIADO . .
puede resultar que esa persona esté en el puesto del guardavi-
das, por lo que en caso de extraviarnos debemos remitirnos a él
PELIGRO ; . . . .
RAYOS inmediatamente y no comenzar a caminar sin una referencia.

llustracion 71.
Cédigo de Banderas de Playa
(Infobae, 2017)

COLEGIO LICEO VICTOR MERCANTE. BACHILLERATO DE BELLAS ARTES | UNLP 194



EDUCACION FiSICA COMO DERECHO — S. FUSE, F. RAMIREZ Y A. WALL (COORDINADORES)

Repasemos:
¢ Qué cuidados debemos tener a la hora de bafiarnos en aguas abiertas?

- Averiguar si esta permitido bafarse. Si no lo esta, no nos arriesguemos.

- Estar siempre bajo la supervisiéon de un adulto.

- Estar atento al cédigo de banderas y respetarlo.

- Tomar un punto de referencia en la costa y tomar referencia periédicamente (la corriente
puede arrastrarnos hacia la profundidad, pero también hacia los laterales.

- Alejarse de las zonas donde pueda haber peligros (muelles, grandes rocas, malecones, etc.).

- Evitar zonas de mucho transito de embarcaciones.

- Siempre atender a las indicaciones de los guardavidas, ellos son la autoridad en dichos
espacios y conocen todas las variables que pueden representar algun peligro a la hora

de ingresar al agua.

Piletas

Las piletas son los espacios donde mas frecuentemente podemos desarrollar nuestras
practicas. Las hay de todos los tamafios y profundidades y pueden estar construidas de di-
ferentes materiales. Tienen la ventaja de no tener la incertidumbre que poseen los espejos
de aguas abiertas y generalmente el agua es cristalina, lo que le confiere mayor seguridad.
También pueden ser utilizadas en diferentes condiciones climaticas, ya que algunas de ellas
son techadas y climatizadas, no obstante, existen cuestiones a tener en cuenta para el uso

seguro de las mismas.

Es util sehalar que en las piletas no existe un cédigo de banderas, debido a que las condicio-
nes no son cambiantes, pero si existe todo tipo de sefialética y carteleria a la cual debemos estar

atentos y no desobedecer.

Ademas, las piletas de uso publico o de los gimnasios deben seguir estrictos protocolos de

higiene que resultan en un beneficio para todos los usuarios.
Medidas de higiene:

El agua, asi como cualquier espacio donde habitemos, debe cumplir con ciertos requisitos de
higiene. En el caso de las piletas estas se ven potenciadas ya que debemos ingresar al agua,

por lo que esta debe estar en condiciones 6ptimas.

Para cumplir con las exigencias de las reglamentaciones en dichos lugares deben realizarse

medidas del nivel de cloro y PH varias veces al dia, lo que asegura que no proliferen bacterias.

También es importante cumplir con la revisacion médica que observa si tenemos pediculosis

y micosis, las cuales pueden ser transmitidas en estos ambientes.
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Uno de los aspectos fundamentales para prevenir los accidentes es conocer las medidas de
las piletas. Por tal motivo las mismas deben tener indicado en el borde la profundidad minima y
maxima. Muchas poseen una linea demarcatoria transversal que indica que a partir de ella la
pileta se hace mas profunda rapidamente. También deben tener escaleras en la zona baja y en

la profunda para permitir una salida cémoda y facil.
Cuidados en las piletas:

En las piletas existe un gran ndmero de factores de riesgo que pueden desencadenar un
accidente. Afortunadamente casi todos pueden ser prevenidos si sabemos cuales son los peli-

gros que afrontamos.

La mayoria de los accidentes en las piletas no son en la parte media de la pileta sino en los bordes.

Las caidas, golpes y resbalones representan una gran cantidad de los accidentes.
Por este motivo debemos saber que:

- No debemos correr fuera de la pileta.

- No debemos tirarnos haciendo giros.

- No debemos tirarnos de cabeza sin tener los brazos adelante.

- No empujar.

- No abrazarnos.

- No hundir a otras personas.

- Respetar el sentido de circulacién en el que se esta nadando.

- No saltar al agua si no sabemos la profundidad.

- No tirarse de cabeza en la parte baja.

- No tirarse al agua sin mirar donde vamos a caer, mucho menos si antes se acaba de
tirar alguien.

- Noingresar al agua sin gorra.

- No ingresar al agua con ropa.

- No gritar.

- Usar ojotas o calzado antideslizante.

Ademas de todas estas medidas, debemos mencionar que también influyen en la seguridad
otros aspectos como los cuidados dentro del vestuario. Aqui generalmente encontramos suelos
antideslizantes, pero aun asi existen ciertos riesgos si no somos cuidadosos. Es importante man-
tener el orden de nuestras pertenencias, de este modo estaremos disminuyendo los riesgos ade-

mas de cuidar lo que nos pertenece.

Una vez que estamos preparados para ingresar al natatorio es importante no dejar cosas en
el paso del resto de los usuarios, por lo que nuestro bolso debera ser cuidadosamente colocado
en los lugares destinados a su ubicacién y las ojotas en un sector donde no pueda ser un obs-

taculo para los demas.
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Finalmente tendremos en cuenta la ubicacion de los elementos que utilizamos en la pileta
(tablas, pelotas, flota flota, etc.), ya sea una pileta de uso comun o una particular, los bordes por
donde vamos a circular deben estar libres de objetos que puedan ser pisados o chocados. De

esa manera estaremos contribuyendo a evitar accidentes.

Los guardavidas

Son los responsables de velar por nuestra seguridad en el agua. Reciben una formacion téc-

nica y un entrenamiento muy exigente para hacer frente a situaciones criticas.

Sus saberes les permiten relevar toda la informacién necesaria del entorno para decidir si el
ingreso al agua se dara de manera segura y pueden identificar situaciones potencialmente peli-

grosas, por lo que obedecer sus indicaciones es muy importante.

En caso de haber un accidente son quienes realizan el rescate, para lo que pueden intervenir

solos, en grupo o con la ayuda de los elementos de rescate.
Elementos de rescate

Los elementos de rescate les permiten a los guardavidas tener mejores resultados a la hora

de realizar su trabajo.

Todos ellos tienen una correa llamada bandolera, que se pasa por el cuello y uno de los
brazos del rescatista, lo que le permite nadar con total libertad. Continua con una soga flotante

que la une con el elemento.
A continuacioén, presentamos algunos de los mas usados:
Rosca

Este elemento tiene la ventaja de tener varias asas y posee mayor flotabilidad, por lo que
puede servir para asistir a dos personas sin problemas. La desventaja es que su forma no es
muy hidrodinamica y dificulta el avance cuando hay que atravesar olas con rompiente.

llustraciéon 72. Rosca (Masmarine.es)
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Torpedo

Es el elemento mas utilizado en el rescatismo. Posee la ventaja de tener una forma muy
hidrodinamica y tiene varias asas para tomarse. La desventaja es que posee menos flotabilidad

que la rosca.

llustracién 73. Torpedo (Masmerine.es)

Suncho

Es el elemento mas nuevo de los mencionados. Esta hecho de una espuma flotante muy
blanda y flexible, mide aproximadamente 1,10 y posee un sistema para pasarlo alrededor de la
victima y que la misma quede rodeada. Es muy efectivo, pero de alto costo, por lo que su uso no
es tan comun. La ventaja es que es muy liviano, no hay peligro de golpear a la persona en un
rescate y herirla y su forma de sujecién es muy efectiva. La desventaja es que no es tan durable

como los otros dos elementos.

llustracion 74. Suncho (Aquadeltacom.ar)
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CAPITULO 6.2
Natacion

Ana Wall

Conceptualizacion

La natacion es una practica que la pueden realizar todas las personas sin limite de edad y
con un fin recreativo, utilitario, educativo, terapéutico o competitivo; como deporte olimpico se
compite en categoria individual femenina, masculina y en relevos de 4 nadadores femenino,

masculino y mixto, reglamentadas por la Federacion Internacional de Natacion (FINA).

En el ambito de la escuela, la natacion es una practica que se puede adaptar a las posibilida-
des individuales, de acuerdo a las experiencias previas de cada estudiante. Se practica sin dis-
tinciéon de géneros, ayuda a reflexionar sobre los estereotipos de cuerpos socialmente impuestos

y a descubrir las diversas posibilidades de movimiento que nos brinda el medio acuatico.

Segun la RAE, Natacién proviene del latin natatio, se define como “accion y efecto de nadar”.
Nadar, segun la RAE, proviene del latin natare, dicho de una persona o animal: “trasladarse en

el agua, ayudandose de los movimientos necesarios y sin tocar el suelo ni otros apoyos”.

Una definicion mas amplia, en mi opinidn, seria desplazarse en el agua mediante movimientos
coordinados de brazos y piernas que posibiliten vencer la resistencia del agua, acompafiado de

una dinamica respiratoria que permita mantenerse en el agua sin apoyos en base firme.

La natacion deportiva se desarrolla en natatorios reglamentarios o en aguas abiertas. Exis-
ten torneos locales, provinciales, nacionales, internacionales, siendo los mas importante los

Juegos Olimpicos.

La natacion en aguas abiertas se desarrolla en rios, mares, lagunas, lagos, etc.

Historia

La natacién como practica acuatica tiene sus inicios en las antiguas civilizaciones, como parte
de la adaptacion humana desde que los primeros hominidos se transformaron en bipedos y do-

minaran la superficie terrestre.

Existen jeroglificos que datan del 2500 a.C. de los egipcios que consideraban el arte de nadar

como un aspecto elemental de la educacion y utilizaban los beneficios terapéuticos del agua. En
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Grecia y Roma se implementaba en las practicas militares, en esas sociedades el saber nadar

proporcionaba una cierta distincion social.

Los fenicios y otras civilizaciones de navegantes y comerciantes formaban equipos de nada-

dores para rescatar personas y mercancias, en caso de naufragio.

El auge de estas practicas disminuyo posteriormente en la Edad Media, por estar relacionadas

con las enfermedades epidémicas que azotaron Europa particularmente.

A partir del siglo XIX la natacion ha evolucionado notablemente como deporte competitivo,

practica terapéutica y método de supervivencia.

A partir de los juegos olimpicos de Atenas 1896, la natacion ha estado incluida en los progra-

mas olimpicos.

En 1908 se crea la FINA (Federacion Internacional de Natacidon) con la funcion de regular las

normas de las siguientes disciplinas acuaticas:
- Natacién
- Saltos Ornamentales
- Nado sincronizado
- Water Polo

- Aguas abiertas

A partir de los Juegos Olimpicos de Estocolmo 1912 se incluyé a las mujeres en algunas
disciplinas, entre ellas la natacion, en esos juegos de 2.407 atletas que participaron, solo 48

mujeres compitieron en algunos deportes.

En 1921 se crea la Federacion Argentina de Natacién quien organiza los campeonatos
nacionales, los selectivos para los campeonatos internacionales, regula las becas a los na-
dadores seleccionados, elige los entrenadores para los seleccionados, organiza capacitacio-

nes, etc.

En nuestro pais la natacién se incorporé a partir de 1850 con los inmigrantes britanicos, pero
recién a partir de principios del siglo XX se hizo conocido y popular por el buen desempefio de
algunos nadadores argentinos en competencias nacionales e internacionales como Alberto Zo-
rrilla que consiguié en Amsterdam 1928 la Unica medalla de oro en la historia de la natacion

olimpica Argentina.

En 1936 la nadadora Jeannette Campbell fue la Gnica atleta mujer de los 50 atletas argentinos
que participaron en los juegos olimpicos de Berlin, consiguiendo la medalla de plata en los 100

m libres, Unica en la historia de la natacién argentina.

En 2004 Georgina Bardach consigui6 la medalla de bronce en 400 m individual combinados.
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En la historia de la nataciéon hubo nadadoras y nadadores que se destacaron a nivel nacional

e internacional.

En aguas abiertas, en 1923 la argentina Lidia Gemma Harrison con solo 19 afos, fue la pri-
mera persona en cruzar el rio de la Plata, el mas ancho del mundo, tardé 24 h 19 min para

completar los 42 km.

Luego lo lograron varios nadadores y nadadoras y en 2013 el nadador platense Lautaro La-
sagna a sus 19 afios, logro el cruce del Rio de la plata con el objetivo de colaborar con el Hospital

de niflos Sor Maria Ludovica, convirtiéndose en el nadador mas joven en la historia en lograrlo.

En 2018 Pilar Geijo, quintuple campeona del circuito mundial de aguas abiertas FINA, con 33

afios logré un nuevo récord femenino en el cruce del Rio de la Plata.

El mismo afio Damian Blaum logré un nuevo récord masculino en el cruce del Rio de la Plata.

El agua como medio diferente al habitual

El agua tiene propiedades propias y particulares, ingravidez, resistencia, tridimensionalidad
que actuan sobre el cuerpo cuando nos introducimos en ella. Se produce un desequilibrio postu-
ral por las distintas fuerzas que actuan sobre la persona, y la respiracion deja de ser automatica,

y pasa a ser una accion voluntaria.

El dominio y control de la respiracion es el factor principal de adaptacion al medio acuatico,
se inspira o inhala por la boca y se espira o exhala por nariz y por boca, para evitar que ingrese
agua por las fosas nasales principalmente en la inmersion vertical y zambullidas. Es fundamental
automatizar el espirar o exhalar por nariz, al ser diferente a la respiracion en medio terrestre debe

ser voluntaria hasta lograr la automatizacion.

Dentro del agua se modifican las percepciones sonoras (las cuales se vuelven mas ruidosas
y amplificadas fuera del agua y desaparecen en situacion de inmersion), también se modifica la
vision. Las personas experimentan todas esas sensaciones en funcién de sus vivencias, expe-

riencias personales, su sensibilidad, sus temores y seguridades.

Cuando nos sumergimos en el agua actuan sobre el cuerpo varias fuerzas y es la biomecanica
aplicada a la natacidn, la ciencia que se ocupa de estudiar los movimientos en el agua para

minimizar la resistencia que una persona genera al desplazarse en ella.

Flotacion

Para lograr autonomia y confianza en si mismo, es imprescindible el dominio de la flotacion.
Para comprender porqué flotamos, es necesario recurrir a la fisica, sin entrar en complejas
teorias, analizaremos por qué flotamos. La flotacién es la capacidad de un cuerpo para man-

tenerse cerca de la superficie del agua. Segun el principio de Arquimedes “todo cuerpo, parcial
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o totalmente sumergido en un fluido, experimenta una fuerza ascensional igual al peso del

fluido desplazado”.

Todas las personas flotan en mayor o menor medida porque la densidad del cuerpo humano
es menor a la densidad del agua, en aguas saladas, se flota mas porque es mas densa que el

agua dulce.

Otros factores que influyen en la flotacidén son la composicion corporal, sexo, edad, capacidad
pulmonar, centro de flotacidn (que suele estar a la altura de la region toracica inferior cerca del

pecho), centro de gravedad (a la altura de la tercera vértebra lumbar).
La flotacién puede ser estatica o dinamica.

- La flotacién estatica puede ser en posicion horizontal de forma ventral, dorsal, verti-
cal y lateral.

- Laflotacion dinamica puede ser en posicion vertical con movimientos de brazos y piernas
como los jugadores de waterpolo o nado sincronizado; o dinamica en posicién horizontal

con deslizamientos o con propulsion de brazos y piernas.

Para poder avanzar en el agua, debemos vencer la resistencia al avance, esta se manifiesta
en sentido contrario a la direccién de avance del nadador, esto hace que los movimientos reali-

zados dentro del agua sean mas lentos que en la tierra.

La tercera ley de Newton de “accién — reaccién” es en la que se basan los principales meca-
nismos propulsores en el agua. Esta dice “A toda accion le corresponde una reaccion de igual
intensidad, en la misma direccion y sentido contrario”. También influye en la propulsion el teo-
rema de Bernouille; las/os nadadoras/es utilizan sus manos y brazos a modo de palas de hélices
en las brazadas subacuaticas, buscando con el cambio de orientacion y direccion aguas quietas

para lograr mayor propulsiéon con menos esfuerzo.
Algunos de los principios aplicables a todas las técnicas de nado serian:

- Mantener una posicién lo mas horizontal posible en cada fase del ciclo motor de todos
los estilos (cabeza - cadera - piernas alineadas.)

- Minimizar las resistencias.

- Traccionar cerca o debajo del eje longitudinal del cuerpo.

- Recobrar los brazos cerca del eje longitudinal.

- Lograr alternancia tensién-relajacion, en las brazadas y patadas.

- Lograr respiraciones ritmicas.
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Técnicas de los estilos de natacion

Existen 4 estilos de natacion reglamentados a nivel olimpico:

- Crol (es el utilizado en las pruebas libres de los torneos oficiales, por ser el mas veloz).
- Espalda.

- Pecho.

- Mariposa.

Cada estilo tiene su partida, vuelta y llegada reglamentaria.

Estos estilos son los aceptados para competir a nivel deportivo, pero todas y todos podemos
elegir como desplazarnos en el agua y elegir los movimientos que nos resulten placenteros y
acordes a nuestras posibilidades individuales y nuestros gustos.

Descripcion general de los estilos

Haremos una descripcién técnica de cada estilo, pero estos son adaptables a las individuali-

dades y posibilidades de cada una/o:

- El estilo crol y espalda son asimétricos, tienen movimientos de brazos y piernas alterna-
dos, es decir, mientras un brazo realiza la traccién subacuatica (tensién), el otro realiza
el recobro fuera del agua (relajacién). Las patadas también son alternadas, la diferencia
entre los estilos es que en crol se nada en posicion ventral, con la cabeza dentro del
agua, mirando hacia abajo y en espalda se nada en posicion dorsal, con la cara fuera
del agua, mirando hacia arriba.

- Los estilos pecho y mariposa son simétricos, es decir los movimientos de ambos brazos

y/o ambas piernas son simultaneos.

Fases de las técnicas de nado

Al describir las técnicas de los diferentes estilos, hablaremos de:

- “Fases”, es decir distintos momentos del recorrido de los brazos durante el movimiento

donde se produce la propulsion o avance.

- “Recobro” nos referimos al momento de la brazada o patada donde no hay propulsion o
avance. Es el momento de menos tension, en los estilos crol, espalda y mariposa el
recobro de los brazos es aéreo, es decir por fuera del agua. En el estilo pecho el recobro
de los brazos es subacuéatico o apenas sobre la superficie del agua, debiendo quedar los

codos siempre dentro del agua.

- “Ciclo de brazada” es el movimiento completo de los dos brazos entre el recobro y la

propulsion.
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“Ciclo de patada” es el movimiento completo de las dos piernas, el de propulsién y el

de recobro.

- “Barrido” es el recorrido o trayectoria del brazo o mano durante la propulsion.

Estilo Crol

Es el mas veloz de los cuatro estilos. Describiremos los puntos mas importantes de la técnica. Se

distinguen dos momentos en el ciclo completo de brazada, la traccidn subacuatica y el recobro aéreo.

En el movimiento de brazos se debe realizar un rolido de hombros sobre el eje longitudinal
del cuerpo para facilitar el recobro del brazo por fuera del agua y hacer mas eficiente la traccion

subacuatica.

Lo primero que entra al agua es la mano, con un gesto como “mostrando la hora en un reloj
pulsera”, esto implica pulgar hacia abajo, una vez que entra la mano se busca deslizar adelante para
buscar profundidad y hacer un mejor agarre, luego se realiza la traccion subacuatica, cuya fase mas
propulsiva es el tirdn donde se flexiona el brazo, dejando el codo sobre la mufieca y acelerando
progresivamente el movimiento hasta el empuije final terminando con la mano al lado del muslo para

iniciar el recobro con elevacion de codo, donde lo ultimo que sale del agua es la mano.

El movimiento de piernas es constante e ininterrumpido para favorecer la posicién del cuerpo.
Comienza desde la cadera, con una leve rotacion hacia adentro dejando los pulgares de los pies
casi enfrentados. En el movimiento hacia abajo (descendente y propulsivo) no debe haber una
flexion excesiva de rodillas, pero tampoco poner las piernas y pies rigidos. EI movimiento hacia
arriba (ascendente y relajado) es con las piernas extendidas. En el batido de piernas, los pies

sobresalen apenas de la superficie y su profundidad maxima puede llegar a 30 cm.

La respiracién se realiza lateralmente, girando la cabeza al ras del agua cuando el brazo inicia el
recobro aéreo. Se inspira por boca, dejando la oreja, mejilla y ojo del lado contrario, en el agua para

no perder la posicion horizontal del cuerpo. Lo ideal es aprender a respirar para los dos lados.

llustracion 75. Estilo Crol (Arenaswin.com)
https://www.arenaswim.com/es/ejercicios-b%C3%A1sicos/crol
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Estilo Espalda

En este estilo no se puede perder la posicion dorsal, salvo al momento de dar la vuelta al llegar a la
pared. El nadador/a debe permanecer sobre su espalda, puede girar y rolar hasta 90° sobre su eje

longitudinal. Es un estilo asimétrico como crol y sus movimientos propulsores son similares.

En la posicién horizontal del cuerpo se debe mantener los hombros un poquito mas elevados
que las caderas, estando el pecho sobre la superficie y las caderas justo por debajo para que las

piernas no salgan del agua durante el batido de piernas.

El rolido de hombros es similar al de crol con menos amplitud, y se debe rolar en bloque, hombros-

caderas-piernas, hacia el lado que ingresa el brazo al agua, para evitar balanceos innecesarios.
La accion de los brazos se divide en recobro (fase aérea) y la fase subacuética que es la propulsiva.

El recobro se realiza con el brazo extendido, saliendo el dedo pulgar primero, alineado con el
hombro que se eleva, la entrada al agua se realiza sobre el hombro con la palma de la mano

mirando hacia afuera, entrando el dedo mefique primero.

La fase subacuatica es la propulsiva, y se divide en cuatro momentos, un barrido descendente para
alcanzar la posicion de agarre donde se inicia el primer barrido ascendente a la altura del hombro, el
codo comienza a flexionarse. La velocidad de la mano va en aumento progresivo mientras se extiende
el codo, la mano empuja hacia abajo, este impulso ayuda a elevar el hombro contrario y la ultima fase

no es propulsiva, el brazo inicia el recobro con la palma de la mano mirando hacia el muslo.

La patada es similar a la de crol, pero el movimiento ascendente es el propulsor y el descen-
dente de relajacion. La patada comienza en la cadera con el pie en leve rotacién interna, debe-
mos imaginar patear una pelota hacia arriba. La flexion de las rodillas se da al inicio de la patada,
pero no deben salir de la superficie del agua. Al igual que en crol los pies rompen ligeramente la

superficie del agua, pero deben permanecer sueltos y relajados.

La respiracion es simple, pero se debe concientizar la inhalacion por boca y exhalacion por nariz.

llustracion 76. Estilo Espalda (Arenaswin.com)
https://www.arenaswim.com/es/ejercicios-b%C3%A1sicos/espalda
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Estilo pecho

Es el estilo mas antiguo y mas lento, porque el recobro de los brazos se realiza bajo el agua
lo que genera mayor rozamiento al avance. Sin embargo, es el estilo que méas ha evolucionado

y sigue en permanente cambio.

Es un estilo simétrico, esto quiere decir que los brazos se mueven simultdneamente y las
piernas también. La posicion de la cabeza durante la respiracién permite una buena orientacion

visual y auditiva y facilita la respiracion.

La brazada comienza con los brazos extendidos por delante de la cabeza, las manos empujan
hacia afuera y abajo con los codos extendidos hasta alcanzar un ancho de hombros aproxima-
damente. Se comienza a flexionar los brazos manteniendo los codos elevados; las manos co-
mienzan a empujar hacia adentro y arriba, por debajo de la pera y se extienden los brazos hacia

adelante, el movimiento debe ser continuo y progresivamente acelerado.

En el movimiento de las piernas, encontramos varias fases, el recobro se realiza llevando los
pies hacia los gluteos, flexionando las rodillas, sin separarlas excesivamente y con un descenso
de la cadera. Los pies giran hacia afuera, con flexion plantar dentro del agua y realizan una
trayectoria circular hacia afuera y atras, empujando el agua con las plantas de los pies, hasta

extender y juntar las piernas, relajando los pies y buscando la posicién horizontal del cuerpo.

La respiracion se realiza en el momento que las manos empujan hacia adentro y arriba, se eleva

la cabeza para inhalar por boca y cuando son lanzados hacia delante se baja la cara mirando el agua.

La coordinacion general del estilo seria brazada-respiracion-patada-deslizamiento.

llustracién 77. Estilo Pecho (Arenaswin.com)
https://www.arenaswim.com/es/ejercicios-b%C3%A 1sicos/brazada-de-pecho

llustracion 78. llustracion 60. Estilo Pecho (Arenaswin.com)
https://share.google/xzuh6oJergvd TWOHB
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Estilo Mariposa

Es el estilo mas moderno, fue aprobado por la FINA en 1952, que implica una gran compleji-

dad coordinativa y precisa un grado mayor de fuerza que los otros estilos.

Es el segundo estilo mas veloz, después del crol, tiene similitudes con este, la brazada puede

describirse como una accion simultanea de la brazada de crol.

El cuerpo se desplaza describiendo una trayectoria ondulatoria, que se inicia en el movimiento

de la cabeza y se traslada a todo el cuerpo.

La fase subacuatica de la brazada se asemeja “a un reloj de arena” terminando las manos su
traccion a la altura de los muslos, comenzando el recobro aéreo con los brazos casi extendidos, hacia

arriba y adelante entrando al agua a la altura de los hombros con las palmas giradas hacia afuera.

La patada se conoce como el movimiento delfin, ya que se realiza con las dos piernas juntas
y simultaneas, con una rotacion interna y llevando los pies relajados con los pulgares hacia aden-
tro. El movimiento propulsivo es hacia abajo, acompafado de una elevacion de cadera para

mantener el movimiento ondulatorio.
En este estilo se realizan dos ciclos de patada por cada ciclo de brazada.

La respiracion se realiza hacia adelante o lateral en la ultima fase de la traccién subacuatica
y el inicio del recobro de los brazos, coincidiendo con una de las patadas. La cara debe volver al
agua antes que lleguen los brazos adelante, donde se produce la segunda patada delfin para no

perder la velocidad de avance.

llustracion 79. Estilo Mariposa (Arenaswin.com)
https://www.arenaswim.com/es/ejercicios-b%C3%A 1sicos/mariposa

Reglamento

Algunas consideraciones sobre un natatorio olimpico. Esta foto es del natatorio olimpico de
Parque Roca, en la ciudad de Buenos Aires, que se construyo para los Juegos Olimpicos de la
Juventud de 2018.
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llustracion 80. Natatorio Olimpico de Parque Roca, Buenos Aires. (Swinwan.com)

- Las medidas reglamentarias para piletas olimpicas son de 50 m de largo por 25 m de ancho.

- Este natatorio tiene la posibilidad de transformar el natatorio en dos piletas de 25 m re-

glamentarias, por medio de una plataforma divisoria movil.
- La profundidad es de 2 m y la temperatura oscila entre 25° y 28°.

- La pileta se encuentra dividida por 10 carriles de 2,5 m de ancho. Si bien se encuentra
dividida en 10 carriles, no se utilizan los de los extremos, por lo que en una carrera nadan
8 competidores/as. (Esto se debe a que el oleaje rebota en las paredes de la pileta y el
movimiento del agua genera una turbulencia que perjudica a quienes nadan por esos
carriles, por eso no se utilizan para estar en igualdad de condiciones).

- Los partidores de salida se encuentran a 0,50-0,75 m sobre la superficie del agua, una

medida aproximada de 0,50 x 0,50 cubierta con material antideslizante.

- Se colocan banderines a una distancia de 5 m de la pared y 1,8 — 2,5 m sobre la super-

ficie como referencia al nadador/a.

- En el fondo del natatorio hay unas lineas centradas en cada carril, que terminan 2 m

antes de la pared, como referencia al nadador/a.

Para hacer cumplir el reglamento de natacién, se necesita:
- Arbitro general: es el que tiene control y autoridad absoluta sobre todos los jueces.

- Jueces de nado: son 2 a cada lado del natatorio que observan que se cumplan las reglas

relativas a cada estilo.
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- Jueces de partida: tendra el control de los/as competidores a partir del momento que el

arbitro general lo autorice con un silbato, hasta el inicio de la carrera.

- Oftros jueces: son los de llegada y vueltas y los cronometristas, que se designan tres

por carril.

- Enlas competencias oficiales nacionales e internacionales se dispone de equipos auto-
maticos de clasificacién y cronometraje mediante placas en las paredes del natatorio

donde los competidores tocan la pared.

Pruebas competitivas:

Las pruebas que se corren en los juegos olimpicos hasta la actualidad para mujeres y

varones son:
- Libre: 50 m-100 m - 200 m - 400 m - 800 m - 1.500 m
- Espalda: 100 m - 200 m
- Pecho: 100 m-200 m
- Mariposa: 100 m - 200 m
- Individual combinado: 200 m - 400 m
- Relevos: 4 x 100 m libres - 4 x 100 m combinados - 4 x 200 m libres.
- Relevos: 4 x 100 m combinados mixto

Cuando se habla de individual combinado, se refiere a pruebas donde se nadan los metros

divididos en los cuatro estilos en el siguiente orden: mariposa, espalda, pecho, crol.

Cuando se habla de relevos combinados, es la posta donde cada nadador/a nada un estilo y

el orden es: espalda, pecho, mariposa, crol.

Cuando los relevos son mixtos, se integran por dos nadadores y dos nadadoras, pero el orden

de largada es indistinto.
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CAPITULO 6.3
Waterpolo

Ana Maria Wall

Conceptualizacion

El waterpolo es un deporte olimpico de equipos de invasion, que se desarrolla en un natatorio
en parte profunda y consiste en anotar goles en el arco del equipo contrario con una pelota
especial para el medio acuatico. Los arcos de Waterpolo se encuentran flotando sobre la linea

de gol, en ambos extremos de la cancha.
Se compite en la modalidad femenina, masculina y mixta segun la categoria.
Es un deporte que requiere habilidad, resistencia, estrategia y mucha destreza fisica y mental.

El waterpolo competitivo se juega en natatorios reglamentarios, existen torneos locales, pro-

vinciales, internacionales, siendo los mas importantes los Juegos Olimpicos.

En el ambito escolar es un deporte que se puede adaptar a las posibilidades de las y los
estudiantes y se puede ir adquiriendo las técnicas especificas mediante ejercitaciones jugadas y

juegos adaptados de acuerdo al espacio disponible.

llustracion 81. Waterpolo (www.salud.mapfre.es, Deportes de agua).
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llustracién 82. Jugadoras profesionales luchan por la pelota (www.istockphoto.com)

Historia

Hacia finales del siglo XIX en Inglaterra se practico el waterpolo como una actividad recreativa
para los nadadores, el objetivo era llevar la pelota hacia el lado opuesto de la pileta y tocar la
pared para hacer el gol.

En 1885 se formo la Asociacion de Waterpolo de Inglaterra para regular el deporte y estable-

cer reglas. En 1900 se incluyé como deporte de exhibicion en los Juegos Olimpicos de Paris.
En 1908 cuando se fundé la FINA, se lo incluyd como uno de los deportes acuaticos amateur.
Este deporte ha ido evolucionando y modificando las reglas hasta la actualidad.

Entre los afios 1950 -1960 el waterpolo nacional tuvo muy buen nivel internacional, ganando
la medalla de oro en 1951 en los juegos Panamericanos y, en 1960, el jugador Osvaldo Codaro

fue elegido entre los 7 mejores jugadores del mundo.

Actualmente esta resurgiendo en varios clubes del pais y se esta participando con buenos

logros en torneos internacionales.

El waterpolo femenino viene mejorando y ha participado en torneos internacionales por pri-

mera vez en el mundial de Hungria en 2022 y los panamericanos en 2023.

llustraciéon 83. Tiro de gol de waterpolo. Equipo masculino de Hungria, 2020 (Tenor.com)
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Reglamento y desarrollo del juego

Cancha de juego
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llustracion 84, Campo de Juego Waterpolo (Fina.Org)
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Desarrollo del juego

- Cada equipo se conforma con 7 jugadores/as (6 de campo y el arquero/a) y hasta 13

jugadores/as con los/as suplentes.

- Los gorros de las/os jugadores deben ser de diferentes colores y el del arquero/a es rojo
con los protectores de orejas del color de los gorros de su equipo. Los gorros se numeran

del 2 al 13y el 1 es para el/la arquero/a.

- Enlas categorias mayores el partido dura 4 tiempos de 8 minutos, deteniendo el croné-

metro en todas las paradas de juego.

- Seinicia el partido, con los/as jugadores/as situados en la linea de gol y un/a nadador/a
ira en busca de la pelota al inicio del partido, cuando el arbitro lance la pelota a la linea

media del campo de juego.

- Sedara gol convertido cuando la pelota pase enteramente la linea de gol entre los postes
y por debajo del larguero del arco. Hay 30 segundos de posesion de la pelota para rea-

lizar el ataque.

- Después de un gol el equipo se coloca dentro de su campo respectivo detras de la

linea media.

- El tiempo se reinicia cuando la pelota salga de la mano del jugador/a del equipo que no

ha hecho el gol.

Técnicas basicas

Los desplazamientos en el campo de juego se pueden realizar con cualquier técnica de nado
(crol, espalda, pecho, mariposa). Lo importante es dominar los desplazamientos con cambio de

direcciones, detenciones y arranques, para ello se utilizan algunas técnicas especificas como:

- Dribling, es la técnica que se utiliza durante el partido, consiste en nadar crol con la
cabeza afuera para desplazarse con dominio de la pelota y no perder el control visual

de los jugadores propios y contrarios.

- Patada bicicleta: es la técnica de flotacion base para jugar al water polo, en posicion
vertical con una flexion de cadera a 45° se realiza movimiento de piernas como la
patada de pecho, pero disociado con movimiento circular, con flexién de tobillo per-

manente.

- Patada tijera: para realizar los desplazamientos en forma lateral y para los arranques

rapidos desde posicion estatica.
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- Salto vertical: una mano se apoya en el agua y la otra sale en forma vertical coordi-
nada con una patada de pecho, se utiliza para interceptar un pase, bloquear un lan-

zamiento o recibir una pelota.

- Agarre de la pelota: Los agarres de la pelota pueden ser por arriba, por abajo o lateral.

Reglas mas importantes

- No se puede hundir la pelota, se cobrara falta al jugador/a que tenga la mano en contacto

con la pelota.

- No se puede pegar a la pelota con el puio cerrado. Solo el arquero/a esta habilitado/a

para tal accion.
- No se puede empujar o apoyarse en un jugador/a que no esté en posesion de la pelota.
- No se puede pisar el fondo del natatorio.
- No se permite salpicar a los ojos intencionalmente al contrario/a.

- No se puede elevar los dos brazos para defender la pelota, solo el/la arquera esta habi-

litado/o a usar los dos brazos para defender y tomar la pelota.
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