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~ POSICIONES CORPORALES Y ESTADOS MENTALES ~

Si ha observado las posturas de una persona deprimida y de ofra alegra, com-
prendera rapidamente la relacion entre posiciones y estados mentales. Pero he
aqui un punto de méximo inferés: asi como el estado mental lleva al cuerpo a
posturas determinadas, la posicién corporal induce algunos estados mentales. A
este fenémeno lo estudiamos desde otro éngulo, en Relajacion.

Distinguimos dos fenémenos en cuanto a posiciones corporales:
1. Los estdticos (mas generales): de pie, sentado, acostados

2. Los dinémicos (mas generales): avances, retrocesos, inclinaciones, cambios
de marcha y movimientos de transicion

Serie 1
Estatica corporal

A. Péngase de pie, como habitualmente lo hace. Imagine una linea que pasa
verticalmente desde la cabeza hasta el suelo. Comprenderd de inmediato si
su cabeza estd mal colocada, si el pecho estd hundido, el abdomen fuera de
sitio, o el bajo vientre escondido (y por tanto, los gliteos fuera de linea). No
trate de corregir las malas posiciones. Simplemente, tenga nocién de ellas y
memorice bien sus detalles. Posteriormente, dibuje en el cuaderno, y tal cual
la imagina, a su silueta vista de perfil. Marque los puntos incorrectamente
emplazados y comprenda qué debe corregir. Ahora hagalo: de pie corrija
todos los defectos. Verda que esto no es facil ya que durante afios ha formado
malos habitos en sus posiciones.

Cuando crea haber adoptado la posicién correcta coléquese de pie tratando
de pegar sus talones y espalda contra una pared

B. Siéntese en una silla como lo hace habitualmente. Recurra a la linea imagina-

ria y tenga nocién de los errores de posicion. Ahora corrija
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Por wltimo, pegue los gliteos y la espalda en el respaldo de su silla. Repita
varias veces.

C. Recuéstese. Afloje los mUsculos. Observe qué partes del cuerpo quedan en
mala posicién o crean fuertes tensiones. Ponga atencién en la mala posicién
de su cabeza y espalda. Corrija. Repita varias veces.

Serie 2
Dindmica corporal

A. Camine como lo hace habitualmente. Observe los errores de posicién. Cami-
ne luego, tratando de mantener la postura correcta que fij6 en el ejercicio
anterior.

B. Camine, siéntese y levantese nuevamente para retomar el andar. Haga todo
eso como acostumbra. Efectie las mismas operaciones pero en base a las
correcciones del caso.

C. Manteniendo la postura adecuada, abra y cierre una puerta. Observe si se
"sale" de las posturas correctas. Repita varias veces.

D. Camine. Inclinese para tomar un objeto del suelo. Camine. Vuelva a inclinarse
para dejar el objeto. Observe si se "sale™ de las posturas correctas. Repita
varias veces.

E. Camine y luego salude a los participes. Converse brevemente con ellos. Cami-
ne nuevamente. Observe en qué momentos se "sale” de las posturas correc-
tas. Repita varias veces.

Recomience la leccién y efectie de nuevo lo propuesto en las series 1y 2.
Tome nota de sus observaciones. Llegue a un acuerdo con los ofros participes, en
el sentido de corregirse mutuamente en la futuras lecciones, cuando se observe
en cualquiera, malas posturas.

Importante: Propéngase aplicar sus resoluciones en la vida diaria hasta la
préxima reunién.
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il N

ASPECTOS A TENER EN CUENTA PARA EL DESARROLLO

LOREC

€

1. Tema

2. Disefio espacial
3. Disefio corporal
4. Foco

5. Contrastes

6. Dindmica

7. Vestuario y escenografia

6
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Diseio de coreografia desarrollo en taller de danza

Pasos
e Sy »
e B s
— CEERTES
e
——
-— *S
1 2 3
Vuelta y salto
|70 o R R
Franta ¢
L s T §
| 1 B L
4 5 6
Acercarse Circulos Cambio
Alejarse concéntricos de puesto
7 8 S
Media Tomados Un circulo en
vuelta de la mano una direccién
y el otroen la
direccién
contraria
10
Trenza
7

Secretaria de Educacion del Distrito




Programa de Mejoramiento de la Jornada Amplioda

PSIQUISMO HUMANO

Esquema elemental del psiquismo

Adentro

?e‘sona“dad (roje, ’

1. Sentidos (externos e internos)

2. Memoria

3. Conciencia (campos de presencial y copresencia)
4. Niveles

5. Centros

6. Percepcidn

7. Apercepcidn

8. Reminiscencia

9. Evocacién (mecanismo de reversibilidad)
10. Impulso de respuesta

11. Registro de la respuesta

Alrededor

Los roles que configuran la personalidad estructurados como sistemas de res-
puesta a las necesidades metabélicas, reproductivas y de proteccién.

8
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LAS TRES VIAS DEL SUFRIMIENTO

Hay dos facultades muy importantes que posee el ser humano: la memoria y la
imaginacién. Sin ellas es imposible realizar actividades en la vida diaria. Cuan-
do alguna de ellas disminuye en su potencia o sufre algin tipo de alteracién, las
actividades cotidianas se dificultan.

La memoria y la imaginacién son fundamentales para la vida y por ello, cuan-
do en lugar de ayudar a abrimos paso, nos encierran en el sufrimiento,
tomar medidas para cambiar la situacion.

La memoria puede traer recuerdos negativos continuamente y enfonces deja
de prestarnos la ayuda que necesitamos. Lo mismo temores, angustias, miedos al
futuro.

Podemos considerar a la sensacién (a lo que percibimos en un momento)
como otra facultad decisiva para la vida. Gracias a ella vemos, oimos, tocamos
y en fin, nos damos cuenta de lo que pasa alrededor nuestro. Hay cosas que
sentimos y que nos gustan; hay ofras que nos desagradan. Es claro, si sentimos
hambre o recibimos un golpe o experimentamos exceso de frio o calor, registra-
mos dolor por la sensacién. Pero a diferencia del dolor que es fisico, podemos
experimentar sufrimiento que es mental. Ese sufrimientojo sentimos cuando lo
jue vemos del mundo que nos rodea no nos gusta o nos parece que no es como

ebe ser.

En realidad, la memoria, la imaginacion y la sensacién, son fres vias necesa-
rias para la vida. Sin embargo, ellas pueden convertirse en enemigas de la vida,
si trabajan dando sufrimiento.

La memoria nos hace sufrir al recordar fracasos y frustraciones, al recordar
pérdidas de oportunidades, de objetos, de personas queridas.

La imaginacién nos hace sufrir por las cosas negativas que pensamos o futuro
trayéndonos temor: temor a perder lo que tenemos, temor a la soledad, a la
er?lannedod, ala vejez y a la muerte. La imaginacién hace sufrir cuando pensa-
mos en la imposibilidad de lograr a futuro lo que deseamos para nosotros y para
ofras personas.

9
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La sensacién nos hace sufrir cuando vemos que nuestra situacién no es como
corresponde que sea, cuando no nos reconocen familiar o sociclmente, cuando
nos perjudican en nuestro trabajo, cuando encontramos impedimentos en lo que
estamos realizando.

Entonces, en lugar de hablar de esas tres facultades tan imporfantes, fenemos
que hablar de las tres vias del sufrimiento porque ellas estan funcionando mal.
Debemos reconocer ademés que esas vias se entrecruzan y cuando algo falla en
una, compromete a las ofras. Al parecer tienen entre si, contacto en muchos
puntos.

Las experiencias de la Comunidad, trabajan precisamente sobre las tres vias
del sufrimiento, despejandolas para que la vida se desarrolle sin tropiezos.

Hay que reconocer que si estamos desorientados o no tenemos una finalidad,
un senlijo en la vida, nos perdemos en las tres vias y no sabemos qué despejar
de nuestro camino porque tampoco comprendemos hacia dénde vamos. Segura-
mente, el descubrimiento de un sentido en la vida es lo que mas nos ayuda a
convertir las tres vias del sufrimiento, en tres vias positivas para la existencia

El sufrimiento por el recuerdo

El recuerdo trae sensaciones a veces agradables y a veces trae sufrimiento. Cual-
quier persona sufre por lo que perdié, por lo que hizo y salié mal. Entonces,
Erefiere no volver sobre todo aquello. Pero, aunque no quiera, muchas cosas de

oy le hacen recordar escenas desagradables del zsodo Entonces, trata de

evitar esas cosas y eso la limita en muchas activi

A veces, no se comprende que numerosos estados de angustia, de ansiedad,
de temor, efc., fienen que ver con recuerdos de situaciones negativas o bien de
cosas desagradables. Si se trabaja el recuerdo adecuadamente, se puede solu-
cionar muchos problemas vitales. La idea, no es recordar continuamente cosas
negativas porque eso crea pesimismo en la vida. En todo caso, se trata de hacer
un trabajo con esos recuerdos de modo adecuado, como el que realizamos en
algunas reuniones de Comunidad.
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El sufrimiento por la imaginacién

La imaginacién es necesaria para la vida. Gracias a esa facultad,
planificar, hacer proyectos y por dltimo llegar a modificar la realidad, aplicando
en la practica nuestra accién movida por ella. La imaginacién es una fuerza
enorme, pero los resultados dependen de cémo se la dirija. En efecto, si la ima-
ginacién se canaliza en acciones negativas termina provocando desajustes de
todo tipo, generando sufrimiento.

Cuando una persona feme perder lo que tiene, feme no lograr lo que se pro-
ne, sufre por la imaginacién. También sufre por la imaginacién aquel cuyo
turo le parece inseguro o desastroso. Es tal el sufrimiento, que a veces se con-
vierte en dolor fisico y enfermedad. Sobre este dltimo punto, debe considerarse
que numerosas enfermedades no son sino imaginarias y que con el tiempo se
convierten en reales. La imaginacién negativa produce tensién mental, disminu-
yendo las aptitudes.

Esa capacidad que tiene la imaginacién para llevamos a actuar mal en el
mundo o para influir sobre el cuerpo de modo negativo puede modificarse. Las
experiencias guiadas de la Comunidad, se basan en esta gran facultad del ser
humano.

En las reuniones semanales, se trabaja separando de la imaginacién, el sufri-
miento que hasta entonces la acompafiaba.
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Las tres vias se pueden trabajar en positivo o en negativo

¢ . : Compen- | pygiti Nuevo
3 0SI{1vVO i
Vias Negativo | Clima Atiin Glinds
Hice Fracaso Evitar Tomo contacto
8 Dejé Frustracién y resuelvo
EJ Me hicieron | Resentimiento)
=)
Q
=
-4
PASADO
r4 Problemas de | Desorienta- | Afirmar Tomo contacto ‘
<) relaci6n cién Disculpar |y resuelvo
Q Inconvenien- | Desubica-
= tes cién
E no resueltos
)
PRESENTE]
% No poder Incertidum- | Buisqueda Tomo contacto
3] imaginar bre de seguri- y resuelvo
-1 el futuro dad
Z Imaginarlo Temor
T negativo
<
s
FUTURO
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'PASOS A SEGUIR EN LA ORGANIZACION
' Y EJECUCION DE UN EVENTO RECREATIVO

Antes del evento

Hacer un diagnéstico: determinar las necesidades conforme a los gustos e
intereses.

Determinar un objetivo

Determinar las acciones o actividades a realizar, dejando alternativas flexi-
bles

Determinar el presupuesto y la financiacién

Establecer los recursos fisicos necesarios

- Instalaciones

- Equipos

- Materiales

Determinar los recursos humanos necesarios: coordinadores, arbitros, jura-
dos, guias

Lanzar la promocién del certamen: ofiches, volontes, corfe|eros, boletines
Hacer las inscripciones

Determinar calendario general del evento: establecer el tiempo de duracién
de cada actividad

Revisar y preparar escenarios

Hacer programa general y programas especificos por acciones a realizar
Hacer contratos necesarios

Adquirir los seguros necesarios

Durante el evento

Supervisar la ejecucién conforme a la programacion
Controlar el desempefio de funciones

Hacer evaluaciones periédicas durante el desarrollo
Llevar datos estadisticos

Hacer permanente divulgacién

Hacer periédicas reuniones con el personal de apoyo
Adelantar la organizacién de la clausura

13
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Permanente comunicacién con personal de apoyo
Prever alternativas ante problemas

Después del evento

Evaluar el evento

- Verificar el objetivo propuesto

- Hacer balance de gastos, efectuar pagos

- Revisar el desempefio de los organismos de direccién

- Verificar el cumplimento de funciones de personal de apoyo

- Receptividad de la actividad

Devolver los elementos prestados

Enviar cartas de ogradecimiento

Difundir los resultados

Hacer informe consignando sugerencias para préximos eventos

14
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IRRADIACION DEPORTIVA A PARTIR DE LAS HABILIDADES
BASICAS EMOCIONALES, DE MOVIMIENTOS Y SOCIALES

Introduccién

A partir de los conceptos y la ufilizacién de las habilidades bésicas (emociona-
les, de movimiento y sociales), podemos mejorar la calidad en las posturas y por
ende en el entrenamiento y practica de los diferentes deportes. Dentro de las
habilidades béasicas se manejon cinco conceptos fundamentales, que nos propor-
cionan un éptimo desempefio de cualquier deporte, estos son:

1. Posicién fundamental
2. los agarres

3. Eje (pie de pivot)

4. los apoyos

5. Llanzamientos

Al fener en cuenta estos conceptos tanto entrenadores, como profesores de
educacién fisica y deportistas, podrén irradiar a cualquier disciplina deportiva.

Filosofia general

Todos los deportes admiten un andlisis desde tres principales puntos de vista.
Primero, como medio recreativo que puede practicarse en cualquier lugar y tanto
por hombres como mujeres, sean estos nifios, jvenes, mayores e incluso adultos.
El segundo es el aspecto formativo que el deporte permite desarrollar dentro del
individuo que practica cualquier disciplina (feoporﬁvo, logrando personas y mas
adelante atletas. El tercer aspecto se enmarca dentro de la competencia, donde
se permite una integracién y puesta a prueba de las habilidades basicas de lo
persona y el atleta, pero no con el fin de mostrarse como vencedor y vencido,
sino como un medio para demostrarse asi mismo sus capacidades.

16
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De esta forma, el deporte conjuga tres elementos sobre los cuales reposa su
esencia y razén de ser, siendo éstos:

Recrear

Formar

Competir

Estos tres elementos se amparan dentro del JUEGO LUMPIO, principal caracte-
ristica que debe estar presente en toda disciplina deportiva.

17
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FUTBOL

Origen

Los antecedentes més remotos del juego se pueden situar alrededor del afio 200
a. C., durante la dinastia HAN en China, su juego se llamaba tsu chu (tsu, signi-
fica aproximadamente dar patadas y chu denota de una bola hecha de cuero
relleno). No es sino hasta el siglo Xil que se encuentran evidencias de algin tipo
de Fitbol practicado eM@

Historia

En 1846 se realizé el primer intento serio de hacer un reglamento, fue promovi-
do por H. De Winton y J:C: Thrinng en la universidod de Cambridge. En 1855 se
fundé el Sheffield Football Club, el més antiguo del mundo y en 1862 comenzé a
existir el Notts County, el club de liga més antiguo del mundo; en 1863 se fundé
la asociacién de fitbol en Londres.

Medidas de la cancha

Linea de banda miximo 120m. mu*mo 90m

16.50m

5.50m

Radib de 915m| P— [ Maxim
915 Minim
— 5
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Tiempos de juego

El juego esta dividido en dos tiempos iguales cada uno de 45 minutos con un
descanso entre los tiempos de 15 minutos de duracién.

Nimero de jugadores

Cada equipo de fitbol esté constituido por un portero y diez jugadores quienes
se distribuyen en la cancha de acuerdo al sistema ofensivo y defensivo emplea-

do.

Uniforme

Los jugadores de un mismo equipo deben emplear atuendos similares. Los juga-
dores llevarén pantaloneta, camiseta y guayos. Los nomeros deben ser clara-
mente visibles, en la parfe posterior de la camiseta debe tener un alto de 20 cm y
en la parte anterior de 10 cm de alfo.

19
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VOLEIBOL
Origen

Este deporte nacié en el afio de 1895 (cuatro afios més farde que el baloncesto)
en el gimnasio de la ASOCIACION CRISTIANA DE JOVENES (YMCA) en Holyoke,
su creador fue el profesor William G. Morgan.

Historia

La federacién internacional de voleibol se fundé en Paris en 1947, en los Glfimos
afios el voleibol a conseguido sorprendentes progresos y se han organizado
campeonatos tanto Europeos como mundiales. Fue incorporado a los juegos olim-
picos en 1964 en Tokio, ademés consigue su introduccién a los juegos
panamericanos en 1945.

Medidas de la cancha

Linea lateral 18m

Red Linea de ataque
Linea de fondo

9m.

3 metros 3 metros

Lared
Longitud 9.50 m, alio 1 m
Altura red femenino 2.24 m
Altura red masculino 2.43 m

20
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Peso y medidas del bal6n

Circunferencia de 65 a 67 cm y el peso no inferior a los 260 gr ni superior a los
300 gr.

Tiempo de juego

Este juego no tiene un tiempo determinado, ya que se juega por sets. Ganara el
partido quien consiga primero ganar 2 de 3 set, o 3 de 5 set, jugados a 25
puntos de forma Rolling Point, es decir, todo vale como punto a favor o en conira.

Nimero de jugadores

El nomero de jugadores por equipo seré de seis, sean cuales sean las circunstan-
cias.

Uniforme

Los miembros de un mismo equipo deben emplear atuendos similares, los juga-
dores llevaran camisa o camiseta, pantaloneta y zapatos de goma o cuero suave
sin tacén. Los nimeros deben ser claramente visibles, en la parfe posterior de la
camiseta deben ser por lo menos de 20 cm de alto y en la parte anterior de 10
cm de dlto.

21
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Origen

Wloma.
| |recc|6ndeluonCurlosCmomqumumsp|r6mbs‘

triunfos mundialistas de su pais en el fitbol asociacién. ‘

P T e

Historia ‘

Brasil dio un gran impulso a su préctica gracias a un grupo de profesores que |

adelantaban estudios en Uruguay y que lo introdujeron a su pais en donde se |
constituyé en un gran éxito desde su llegada, tanto que en 1955 se organizé alli

la comisién que reglomenté el juego. La federacién internacional de Fitbol de |
salén microfutbol se organizé en 1958 y su cede se establecié en San Pablo ¥

..,jutboldesalon ingresé a Colombia en el afio de 1967 gracias al sefior Jaime'
oyuvaRendon la federacion fue fundoda el 8 de noviembre de 1974, Nues~

tra primera participacién al nivel internacional ocurrié en Argentina en 1975, |

Medidas de la cancha ;

Linea lateral 36m — 24m

Punto penal
6m
10cm 3m
m Radio

(=

Linea de fondo 20m - 14m
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Peso y medidas del bal6n

Circunferencia: 56cm maximo y 53cm minimo.
Peso: de 500 gr a 470 gr.

Infantil y femenino

Circunferencia: 55 cm a 53 cm

Peso: 400 gr y 370 gr minimo

Preinfantil, pafiales

Circunferencia: 45 cm a 43 cm

Peso: entre 330 gr y 300 gr minimo

Tiempos de juego
Sera de 40 minutos cronometrados, divididos en dos tiempos de 20 minutos
cada uno, con diez minutos de descanso. Para infantil seré de 30 minutos, divi-
didos en dos periodos de 15 minutos cada uno con diez minutos de descanso.
Nimero de jugadores

Cada equipo contard con cinco jugadores dentro del ferreno de juego.

Uniforme

Los miembros de un mismo equipo deben emplear atuendos similares. Llevarén
camiseta o camisa, pantaloneta y zapatos fenis que proporcionen seguridad a
los jugadores. Los nGmeros deben ser claramente visibles, en la parte posterior
de la camiseta tendrén un alto de 20 cm, y en la parte anterior de 10 cm de alto.

23
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BALONMANO

Origen

El balonmano es un deporte de reciente creacién aunque hay expertos que sefia-
lan que sus origenes se remontan a la antigiledad. Asi en Grecia ya se practica-
ba un juego con la mano conocido como el juego de Ucrania, en el cual se
utilizaba una pelota del tamafio de una manzana y los participantes debian
procurar que no tocara el suelo.

Los origenes modernos del balonmano datan de finales del siglo XIX, cuando
se utilizaba como deporte auxiliar dentro de la preparacion fisica de los gimnastas;
este deporte fue creado por el Danés Hielsen en 1898 y perfeccionado por Carl
Schelenz.

Historia
En 1928 se fundé la federacién internacional de balonmano, fue integrado a los

olimpicos en 1972 en Munich y el primer campeonato del mundo se celebro en
Alemania en 1938.

Medidas de la cancha

Kia _.Linca de golpe franco Linea de banda 38m — 44m

Linca de area de porteria

Lin¢a de 4m Lincade 7m |

Radio 6m

Linea de fondo 18mi~ 22m
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Peso y medidas del balén

Infantiles y femenino: 54-56 cm de circunferencia y 325-400 gr de peso
Juveniles y seniors: 58-60 cm de circunferencia y 425-475 gr de peso.

Tiempo de juego

Juveniles y femeninos: 2 tiempos de 25 minutos

Seniors (masculinos): 2 tiempos de 30 minutos

Infantiles: 2 tiempos de 20 minutos

Siempre habré un descanso de 10 minutos en todas las categorias.

Nimero de jugadores

El equipo lo conforman 10 jugadores de pista y 2 porferos, aunque solamente
pueden jugar 7 al mismo tiempo. Para poder iniciarse un encuentro sera suficien-
te 5 jugadores.

Uniforme

Los miembros de un mismo equipo deben emplear atuendos similares. Llevaran
camiseta, pantaloneta y zapatos tenis. Los nimeros deben ser claramente visi-
bles, en la parte posterior J)ea la camiseta deben ser de por lo menos 20 cm de
alto y en la parte anterior de 10 cm de alto.

I [ | | I 1
-Pm |
2.08m
3.06m H 45 H
25
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TENIS DE MESA

Origen

Juego de origen ingles. El fenis de mesa era ya conocido como juego de salén en
1980. Empezé a ser considerado un deporte en 1922 cuando se formulé su

reglamento por iniciativa inglesa.

Historia
Los primeros campeonatos mundiales se celebraron en Londres en 1927. Ahora
tiene lugar cada 2 afios en un pais distinto, alternandose con los campeonatos
continentales. Los orientales dominaron los campeonatos mundiales por casi 20
afios, pero en 1971 se produjo un esperado resurgir del tenis de mesa Europeo.

Medidas de la cancha

Debe ser una mesa de 2.74 metros de largo por 1.525 metros de ancho y una
altura de 0,760 metros.

La red debe fener una longitud de 1.820 metros y 15.25 centimetros de alto.

Peso y medida de la pelota
El diametro esta determinado entre 37.2 38.2 milimetros.
Peso fijo entre 2.4 y 2.53 gr.
Tiempos de juego

En el fenis de mesa no existe un tiempo de juego determinado, ya que se juega
por sets, los que se organizan de la siguiente forma:

26
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Ganaré el juego quien consiga primero 2 de 3 sets, jugados a 21 puntos, con
cambio de servicio cada 5 punfos.

Ndmero de jugadores

Este deporte se puede practicar de forma individual o en dobles.

Uniforme

Todos los jugadores deben llevar una camiseta deportiva de un solo color, los
hombres deben vestir pantalones cortos o deportivos y las mujeres faldas o pan-
talones cortos que no causen deslumbramiento. (Se prohiben prendas blancas de
cualquier clase y prendas de colores claros que puedan deslumbrar al adversa-

rio).
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BALONCESTO

Origen

Encontramos un presente no muy lejano que consistia en un juego popular prac-
ticado en los paises bajos, el juego del KORF que en idioma flamenco significa
cesta. Este juego dio origen posterior al conocido actualmente como Balonkorf,
juego mixto que, al parecer, ya conocia el profesor Naismith cuando cres el
loncesto. Lo cierto es que.elbaloncesto como fal nacié en el aiiode 1891 ¢
mano de James Naismith, en la YMCA Training School de Sprinfield,
- Massachusetts, USA.

Historia

El baloncesto fue deporte de exhibicién en los juegos olimpicos de 1928 y 1932,
alcanzando la categoria olimpica en los juegos de Berlin en 1936. Las mujeres
debieron esperar a 1976.

En 1950 se celebré el primer campeonato mundial masculino en Buenos aires
y en 1953 el femenino en Santiago de Chile.

Historia en Colombia

La historia que mas se acerca a la verdad es la que nos dice que el Baloncesto
llegé por primera vez a Santander cuando sacerdotes franceses, que venian a
trabajar con los lasallistas, introdujeron el Baloncesto en las clases de educacion
fisica en 1926. A Bogotd llegé gracias a los hermanos salesianos y los clubes
sociales lo promovieron como medio de recreacién.
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Medidas de la cancha

1.25m 28m de largo|x 15 de ancho

6.25m

6 63 3.6m 5.80m

LINEAS DE TIRO LIBRE, AREAS RESTRICTIVAS Y AREAS DE TIRO LIBRE

La linea de tiro libre se traza paralela a cada linea final, el borde més alejado
debe estar a 5.80 metros del borde interior de la linea final y debe tener 3.60
metros de largo.

Los lugares a lo largo de las dreas de tiro libre que serén usados por los
jugadores durante los tiros libres deben ser marcados de la siguiente forma:

La primera linea debe estar marcada a 1.75 metros del borde interior de la
linea final, medida a lo largo de la linea que delimita lateralmente el érea de firo
libre.

El primer espacio debe tener 85 cm de ancho y estara delimitado por el inicio
de la zona neutral, la cual debe ser de 40 cm de ancho, el segundo espacio
deberd ser adyacente a la zona neutral y deberd tener 85 cm de ancho, el tercer
espacio tendra las mismas dimensiones; todas las fineas que se utilicen para
marcar estos espacios, deben tener 10 cm de largo y perpendiculares a la g:eo

lateral del area de tiro libre.
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Tableros, soporte y altura del aro

El tablero medira 1.20 m de alto Cror 1.80 m de ancho, el ofro tablero empleado
tiene 1.05 m de alto por 1.80 m de ancho, en cualquiera de los dos el recténgule
marcado detrés del aro mide 59cm de ancho por 45¢cm de dlto.

Del borde inferior del tablero al piso debe haber 2.75 m para el primer table-
roy en el segundo debe haber una distancia del borde inferior al piso de 2.90 m

Los tableros deben estar ubicados en cada extremo de la cancha, los centro
deberan coincidir con la perpendicular levantada en los puntos medios de lo
cancha a 1.20 m desde el borde inferior desde el punto medio de cada linea

final.
Los aros deben tener un diametro de 45cm a 45.7cm, el borde superior del

aro debe estar ubicado horizontalmente y a una altura de 3.05 m del piso; las
redes no tendrén menos de 40cm y no mas de 45cm de largo.

Peso y medidas del balén

Diémetro: no debe ser menor de 74.9 cm ni mayor de 78 cm.
Peso: no debe pesar menos de 567 gr y no mas de 650 gr.
Tiempos de juego
El partido consistira de 2 tiempos de 20 minutos o 4 periodos de 12 minutos

cada uno con un intervalo de dos minutos entre el primer y segundo periodo y
entre el tercer y cuarto periodo. El intervalo del medio tiempo serd de 10 0 15

minutos.

Niimero de jugadores

Un equipo estd formado por 10 jugadores para partidos de 2x20 minutos.
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No més de 12 jugadores habilitados para jugar partidos de 4x12 minutos o
para torneos en los que el equipo deba jugar mas de tres partidos.

Uniforme

Camisetas del mismo color dominante adelante y atras y por dentro de la
pantaloneta.

Pantaloneta del mismo color dominante adelante y atrés, pero no necesaria-
mente del mismo color de la camiseta.

Cada jugador debe estar numerado adelante y atrés de su camisela con ni-
meros de color sélido y de contraste con la camisefa.

Los nGmeros deben ser claramente visibles, los de la parte posterior deben ser
de 20 cm de dlto y los de la parte anterior por lo menos de 10 cm de alfo.

La numeracién de las camisetas debe usar nomeros del 4 al 15.

Nota general

Todas las medidas de las canchas, asi como los pesos y diametros de los balones

utilizados en los deportes mencionados en este trabajo, y en general, es PRO-
PORCIONAL a:

e Espacios disponibles
e Categorias

* Tipo de torneo (recreativo, aficionado o profesional)
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