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Mensaje del Presidente

En 2007, con la fuerte conviccidon de que el deporte tiene la capacidad de contribuir en la lucha por las cuestiones
mas cruciales de nuestra sociedad, fundé ‘Peace and Sport, L'Organisation pour la Paix par le Sport’ con el fin
de establecer una plataforma politicamente neutral para la cooperacion internacional que pudiera acercar el
mundo de la paz y el del deporte.

El deporte no consiste en el esfuerzo de una sola persona sino que contribuye a un objetivo colectivo de paz y
cohesiodn social. Por esta razdn, el deporte debe usarse cada vez mas como una herramienta para educar a las
generaciones mas jovenes y como un vehiculo para la estabilidad social, la unidad y el didlogo entre
comunidades.

Por consiguiente, para que el deporte sea util para la sociedad debe adaptarse a las caracteristicas técnicas,
culturales y econdmicas especificas de cada area local. De igual manera, debe ajustarse a las agendas de la
sociedad civil, las asociaciones locales y todos los que trabajan por la comunidad.

El deporte tiene una capacidad unica para adaptarse a la realidad del entorno local en el que se practica. Durante
siete anos, a través de nuestro trabajo con federaciones deportivas internacionales y actores locales, hemos
podido observar, establecer y probar muchas practicas deportivas sobre el terreno. Nuestro enfoque innovador
y estructurado nos ha permitido incorporar nuevos conocimientos en nuestra campana por la cohesion social.

Por primera vez, Peace and Sport ha decidido estructurar su nueva experiencia en un manual que resume y
recopila las mejores practicas, de manera que beneficie al mayor nimero de personas. El manual pretende ser
practico y adaptarse a la realidad del terreno, mas que ser cientifico. No solo se ha creado para el desarrollo del
deporte, sino también para promover la utilizacion del deporte para lograr la paz.

Me alegra y enorgullece ofrecerles hoy esta nueva herramienta que sera instructiva, practicable y progresiva y
que espero sea de especial utilidad a aquellos educadores de todo el mundo que desean utilizar el deporte

como un vehiculo hacia la paz. ﬁ
\%:p W

Joél Bouzou
Presidente y fundador
- Peace and Sport-
L’Organisation pour la Paix par le Sport



«Cuando se utiliza como parte de una propuesta que concuerda con
las realidades del entorno local, el deporte ha demostrado su
capacidad para promover la armonia y la integracion.»

Joél Bouzou
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Utilizar y promover el deporte como
herramienta educativa por la paz.

La paz no solo representa una ausencia de
guerra: la paz puede ensenarse, aprenderse y
comunicarse.

Confianza en los demas, espiritu de equipo y
respeto: el deporte es un lenguaje universal en
el que las reglas unen a todos los que
participan. Mucho mas que solo un juego, el
deporte es una herramienta para el didlogo, la
solidaridad y el respeto por los demas y por uno
mismo. Trasciende las diferencias politicas,
sociales, étnicas y religiosas que a menudo se
encuentran en el nucleo de los conflictos
mundiales.

El deporte alienta a los jovenes a recibir una
educacion e integrarse en la sociedad. Al
practicar un deporte, los jovenes son mas
capaces de encontrar su lugar, de desarrollar y
construir un equilibrio personal que puede
ayudar a fomentar la estabilidad en sus
comunidades.

En términos generales, el deporte esta basado
en la interaccion entre varios individuos que
participan en la misma actividad y comparten
un objetivo final. Ya sean compaferos de
equipo, oponentes o simplemente especta-
dores, comparten el mismo momento deportivo
formalizado. Institucionalizado o no, el deporte
inculca valores esenciales tales como aprender

Nuestra filosofia

a ganar con humildad y aprender a perder
reconociendo el talento del oponente, asi como
el espiritu de equipo y la solidaridad, el respeto
por las reglas y la importancia de la comunica-
cion y el dialogo.

A largo plazo, el poder unificador del deporte
hace posible que las comunidades divididas
aprendan a conocerse 0 reencontrarse, a
aceptar sus diferencias y unirse para finalmente
vivir en armonia. Por esta razén Peace and
Sport utiliza la practica de actividades
deportivas estructuradas y la integracion de
valores deportivos para educar a poblaciones y
fomentar una cultura de paz.

Encontrar el coraje para participar de manera .

segura, asumiendo riesgos calculados.

-

e |
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Nuestras areas de enfoque

Desde 2007, Peace and Sport ha estado
trabajando por el desarrollo de una paz
sostenible en todo el mundo al promover la
practica del deporte como una herramienta
para acercar a las personas, el dialogo y la
estabilidad social.

Peace and Sport trabaja con lideres de proyectos
locales (gobiernos, ONG, Comités Olimpicos
Nacionales y federaciones deportivas) en areas
afectadas por la pobreza extrema, las consecuen-
cia de conflictos y la ausencia de cohesidn social.

Esta asociacion permite el desarrollo de
programas que utilizan al deporte y sus valores
educativos y estructurales para abordar diversos
problemas sociales dentro de las comunidades.

.| Aceptar el contacto con otros y aprender

a compartir un espacio con-ellos.




¢, Qué es un deporte adaptado?

Ciertas federaciones deportivas internacionales
ya trabajan por este mismo objetivo. Por
ejemplo, la World Rugby (federacidn internacio-
nal de rugby) autoriza y promueve el ‘touch
rugby’, una version adaptada del rugby
‘tradicional’. El touch rugby se basa en reglas

adaptadas y principios que permiten a los
participantes jugar al rugby sin tener que hacer
contacto.

La primera diferencia es que los jugadores
simplemente tocan a la persona que tiene la
pelota en vez de derribarla al suelo. Esta carac-
teristica lo hace mas facil de jugar, e incluso
ayuda a establecer el rugby ‘tradicional’ en las
comunidades. Asimismo, el baloncesto 3x3 es
una adaptacion del baloncesto tradicional y se
juega en equipos de tres contra tres, con una
sola canasta de baloncesto. Por lo tanto, estas
federaciones internacionales estan desarrol-

Experimentar diferentes emociones
y aprender-a controlarlas.

lando herramientas para hacer mas facil la adap-
tacion de sus deportes a diferentes entornos.

Teniendo en cuenta las caracteristicas especifi-
cas de cada entorno individual, los deportes y el
equipo adaptados permiten asi la implementa-
cion de disciplinas dentro de areas desfavoreci-
das con poco o ningun acceso a infraestructura
y materiales deportivos. ‘Equipo adaptado’ se
refiere a cualquier pieza de material deportivo
hecha con recursos locales, ya sean productos
reciclados (neumaticos usados y botellas de
plastico, etc.) o recursos naturales (cafas de
bambu, hojas de banano, etc.).




¢, Por qué necesitamos un manual del deporte adaptado?

Esta experiencia nos ha demostrado que muchos
de ellos tienen dificultad para implementar ciertos
deportes debido a la falta de equipamiento e
infraestructura, pero también debido a la compleji-
dad de las reglas del deporte.

El propdsito de este manual no es promover el
desarrollo del deporte para todos, sino adaptarlo
como una herramienta que pueda establecerse y
utilizarse en una amplia gama de diferentes comu-
nidades. Su objetivo, por lo tanto, es destacar y

promover la adaptabilidad de los deportes.

Para ello, el manual proporciona una serie de
opciones para la adaptacion de diferentes deportes,
desarrolladas por varios contribuyentes alrededor
del mundo. Teniendo en cuenta las particularidades
del entorno de destino, estas opciones tienen el
objeto de responder a las necesidades y problemas
especificos de sus destinatarios.

Este manual utiliza diferentes fichas informativas
para brindar a los lideres de grupo, monitores y
profesores los medios necesarios para preparar
deportes adaptados y wusarlos como una
herramienta para el didlogo y para unir a las
personas.

Observar a los demds
y aconsejarles.



¢ A quién esta dirigido este manual?

Este manual esta dirigido a cualquier
persona o institucion que desee desarrollar
deportes adaptados con el fin de utilizar el
deporte para satisfacer sus propias necesi-
dades, por ejemplo gobiernos, Comités
Olimpicos  Nacionales, federaciones
deportivas nacionales e internacionales, asi
como comunidades locales, centros
juveniles y escuelas.

En lugar de ser un manual tedrico, es una
herramienta practica destinada a todo
aquel que desee orientar a los jovenes a
través del deporte. Las fichas informativas

permiten al usuario adaptar ‘la herramienta | -

deportiva’ a sus propias necesidades, segun
las diversas cuestiones mas relevantes para
ellos. El manual se ha creado de manera
que pueda ser utilizado y comprendido
por todos.

Expresarse a través-del [ -
cuerpo y abrirse a los demads.




Testimonios

Varios participantes han desarrollado los deportes adaptados y estos demostraron tener
éxito en diversos contextos. Los dos ejemplos siguientes lo demuestran:

Isaac Angbo
Federacion Marfileiha de Judo y Disciplinas Aso-
ciadas (FIUDA), Costa de Marfil

El deporte es para todos.

Es una forma de unir a las personas.

Los valores deportivos pueden usarse como
herramienta educativa para una paz sostenible.
Para cumplir este propdsito, nosotros, educadores y
lideres deportivos de dreas que sufren la falta de
infraestructuras adecuadas, hemos elegido adaptar
los deportes a la realidad de nuestros entornos.
Nuestro objetivo es utilizar el deporte para formar a
las generaciones mas jovenes, con el fin a

la esperanza de un futuro mejor.

José de Jesus
Director de la ONG Action for Change
‘ ‘ Foundation en Timor Oriental

Organizar diferentes deportes es, a
menudo, un reto debido a que tienen una
serie de limitaciones prdcticas. Sin
embargo, con el tiempo los instructores han
aprendido como adaptar las reglas y el
equipo para facilitar esta tarea. Esto
significa que ahora podemos utilizar el
deporte para satisfacer las necesidades de
nuestra comunidad a largo plazo, lo que a

Su vez garantiza la tentabilidad de
nuestro trabajo. 5’




¢ Qué contiene el manual?

El manual esta dividido en
las tres secciones siguientes:

1)Resumen e informacidén esencial, que brindan
asesoramiento sobre coémo adaptar los elementos
basicos de un deporte.

2)Fichas de deportes adaptados, que proveen
orientacion para monitores para preparar, adaptar
y utilizar los deportes como una herramienta
intercomunitaria.

3)Apéndices, que contienen las siguientes secciones:

« Un indice de recursos con ejemplos de equipo
deportivo hecho de recursos naturales o residuos
reciclados.

* Fichas informativas para la construccion de
equipo adaptado, disefiadas para ayudar a
construir el equipo deportivo utilizando los
recursos antes mencionados.

 Calentamiento y Estiramiento: ejercicios para
ayudar a los monitores a dirigir las actividades en
las mejores condiciones posibles.

« Un album de fotos, que ilustra los deportes
adaptados y el equipo.

« P4ginas de informacion practica, que agrupan
informacidn sobre la produccion de este manual.




f

12

El uso del manual puede variar
segun quién lo utilice y el
contexto en que lo hace. El
objetivo es que los usuarios
puedan adaptar el manual a
sus necesidades especificas y
desafios consultando las
secciones que consideren mas
relevantes.

En lugar de tener como objetivo
brindar una lista exhaustiva de
cada adaptacion posible, el
manual ha sido concebido como
una ‘caja de herramientas’. Al
elegir y seleccionar los elementos
mas necesarios para comple-
mentar sus habilidades, los des-
tinatarios son libres de utilizarlo
como deseen sin dejar, al mismo
tiempo, de dar rienda suelta a su
creatividad e imaginacion.

En lineas generales, es preciso
tener en cuenta que la manera en
que se concibe, enseha vy
practica el deporte es lo que
facilita su uso como un
instrumento de paz, didlogo y
union entre las personas.

¢, Como se debe utilizar el manual?

—_——NY 7
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Compartir las emociones y
mantenerse unidos en los
momentos dificiles.
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Resumen e informacion esencial

Las paginas siguientes proporcionan directrices concretas sobre cémo adaptar los cuatro elementos basicos de cualquier deporte:

Zona de practica

Al combinar las siguientes directrices con su propio conocimiento y experiencia, los monitores pueden adaptar
una amplia gama de deportes, ya sean mencionados en este manual o no, a sus necesidades.
Para cada uno de los elementos basicos anteriormente mencionados, estas directrices se presentan de acuerdo a tres criterios de adaptacion:

VARIAR ADAPTAR PREPARAR

Una amplia gama de posibles variaciones Un grupo diverso de personas, cada Un conjunto de reglas inclusivo
una con diferentes necesidades y compartido

Como VARIAR los diferentes elementos basicos Cémo ADAPTAR los diferentes elementos del Cémo PREPARARSE vy estructurar una

que componen las actividades deportivas. deporte a los usuarios de destino y al entorno local. actividad para garantizar la seguridad de los
participantes.




Adaptar la zona de practica

para hacerla...

diversificada
utilizable por todos
respetada por todos

VARIAR ADAPTAR PREPARAR

- Zona de practica: interior o exterior (prestar - De acuerdo a las habilidades de los participantes » Hacer de la zona de préctica un lugar seguro:
atencién al viento ya que cambia el trayecto de y al propésito de la sesion: retirar basura3 rellenar ggujeros, evitar que la
la pelota) v adaptar el tamafo de la zona de practica _pelota se aleje demasiado de la cancha de

- Superficie de juego: asfalto, césped, arena, etc. (més grande o mas pequefa, mas amplia o juego, etc. : -

. Forma de la zona de préctica: circular, mas estrecha) Elegir superficies de juego que amortigien
cuadrada, rectangular, triangular, etc. v adaptar las lineas de salida y llegada las caidas (para deportes de combate,

. Tamafio y niimero de objetivos, blancos, redes v establecer zonas seguras donde no se gimnasia, etc.).

U obsticulos. pueda tocar a los participantes (por ej. para Hacer que las caracteristicas de la zona de
los deportes de combate) juego sean obvias para todos (por ej. delimi-

taciones del campo de juego y objetivos en
colores, pelotas fluorescentes, etc.).




VARIAR

» Tamano: grande, pequeno, largo, ancho, etc.

« Forma: circular, cuadrada, rectangular,triangular,

etc.
* Peso.
* Color.

* Materiales/texturas: espuma, tubos, plastico,

etc.
« Inflado de las pelotas.
* Equipos de senalizacidn:
v/ apariencia - pafiuelos, banderas, etc.

v sonido - silbatos, timbres, latas con piedras,

etc.

v/ tacto - tipo de tela que recubre la pelota,

textura de la pelota, etc.

Adaptar el equipo

para hacerlo...

mas visible
mas facil de usar
mas atractivo
mas seguro

ADAPTAR

« Crear o personalizar objetos:

v/ para estimular la imaginaciéon y la
creatividad de los participantes, asi pueden
identificarse con ellos y hacerlos propios

v para motivar a los participantes

v/ para crear obstaculos (neumaticos, cajas,
etc.) de acuerdo a la habilidad de cada
persona

v para dar instrucciones adaptadas a las
necesidades individuales (dibujos en la
arena, marcas con tiza en el suelo, etc.)

PREPARAR

« Verificar el funcionamiento del equipo antes de
comenzar la actividad.

* Utilizar puntos de referencia que todos puedan
entender.

« Marcar la zona de préctica:

v con lineas de colores brillantes (pintura o
tiza sobre el terreno)
v/ con soga, neumaticos o banderines, etc.

- Utilizar vestimenta de diferentes colores, tiras
de tela atadas a la cintura, etc., para aumentar
la visibilidad de los participantes.

- Hacer que la actividad sea segura: cubrir y
acolchar los palos de los arcos, usar rodilleras,
etc.




Adaptar las reglas

para hacerlas...

relevantes
inclusivas
interactivas
justas

VARIAR

ADAPTAR

PREPARAR

*La duraciéon de los ejercicios y partidos/
combates.

« El nimero de participantes.

. El tamano del equipo.

- El numero de pelotas, etc.

- El nimero de raquetas, bates, palos, etc.

« El numero y tamano de objetivos/metas/
obstaculos.

« Las partes del cuerpo permitidas: ojos cerrados,
con una sola pierna, etc.

- La finalidad del ejercicio.

- El sistema de puntuacion.

« Cambiar la forma en que los participantes
interactuan segun como se conozcan entre
ellos (con o sin contacto fisico, con un objeto
de por medio, etc.).

« Segun las habilidades de los participantes,
dividir la actividad en intervalos alternados
con descansos.

» Adaptar los derechos y el rol de cada
participante. Por ejemplo, diferentes formas
de moverse, el nimero de pasos permitidos
con la pelota en las manos, jugar con o sin
rebotes, etc.

- Diferenciar las metas de los participantes: por
ejemplo, cada participante tiene una especifica
de acuerdo a sus habilidades o al propdsito de
la jornada.

Adaptar las reglas para que todos puedan
participar. Por ejemplo, cada persona debe
recibir la pelota al menos una vez antes de que
un miembro del equipo pueda marcarse un gol.
Permitir varios intentos para que cada partici-
pante tenga la oportunidad de triunfar.

Evitar eliminar jugadores y causar frustracion al
excluir a los participantes de la zona de
practica: reemplazar con prendas, introducir un
obstaculo, como por ejemplo, jugar con una
mano detras de la espalda durante dos
minutos, etc.

Crear situaciones que destaquen las habili-
dades de los participantes: cambiar la dificultad
de los ejercicios para darles confianza.
Permitir a los participantes que actiuen como
arbitros, es decir, que aseguren que las reglas
se respeten, otorguen puntos y declaren al
ganador.




Adaptar las instrucciones

para hacerlas...

faciles de entender
faciles de repetir
faciles de aplicar

VARIAR ADAPTAR PREPARAR

 La postura: mirar al grupo, arrodillarse para « Dar instrucciones sencillas, claras y de uno * Asegurarse de que los participantes presten

hablar de igual a igual, etc.

- El tono de voz.

* El método de comunicacion: a través del sonido,
tacto o utilizando apoyos visuales, a través de
demostraciones y del uso de imagenes o
simbolos, etc.

- La extensién de las instrucciones segun la

audiencia (ser breve y conciso).

* Las ayudas para la comunicacién: dibujos en la
arena, marcas con tiza en el terreno, etc.

- Las senalizaciones de salida/llegada para
mejorar el tiempo de respuesta de los
participantes.

en uno a lo largo de la actividad.

- Dar instrucciones diferentes/adaptadas a
cada participante para hacer el ejercicio mas
facil o dificil de acuerdo a su habilidad.

« Demostrar o hacer que los participantes
demuestren los ejercicios.

« Demostrar el ejercicio a una parte del grupo
que debe luego explicarlo al resto de los
participantes.

* Personalizar la sefal de inicio (sonido: aplaudir
con las manos; tacto: dar una palmadita en el
hombro a los participantes; apoyo visual: dejar
caer un objeto, por ej. una piedra o pluma y la
actividad comienza cuando toca el suelo, etc.).

atencion cuando se dan las instrucciones.

* Asegurarse de que hablen por turno y de que

el resto de los participantes los escuchen.

« Comprobar que todos los participantes hayan

entendido las instrucciones antes de comenzar
la actividad.

. Tener en cuenta, siempre que sea posible, las

necesidades e intereses de los participantes.

 Desarrollar su curiosidad, creatividad y deseo

de explorar (motivacion).

- Alternar movimientos hacia la izquierda y la

derecha.

» Fomentar la comunicacion.







Los deportes adaptados al servicio de sus necesidades

En la seccion ‘Desafios identificados — Posibles variaciones’, que se encuentra en las fichas informativas de los veinte deportes en este manual, se presenta cémo se pueden
adaptar deportes y métodos de ensefanza con el objetivo de desarrollar o perfeccionar los conocimientos y las habilidades interpersonales de los participantes y, en ultima instancia,
posibilitar el uso del deporte como herramienta para hacer frente a diferentes problemas de la sociedad.

Al adaptar sus métodos de ensefanza a los desafios concretos a los que se enfrenta, el monitor es capaz de crear entornos en los que los participantes adquieren conocimientos
indispensables para conocerse a si mismos y relacionarse con los demas. Durante o después de la actividad deportiva, el monitor puede preguntar a los participantes cudles son sus
impresiones y asi fomentar el didlogo en el grupo. Preguntas como «;tenemos todos los mismos derechos y responsabilidades?», «¢tenemos las mismas capacidades?» y «4cémo
podemos ayudar a nuestros companeros o0 amigos?» son una forma eficaz de animar a los participantes a debatir y abordar los distintos problemas que se hayan detectado.

La columna de la izquierda describe los desafios identificados durante la actividad, las habilidades interpersonales y conocimientos que el monitor pretende fomentar entre los
participantes. La de la derecha reune una serie de ideas y ejemplos practicos de posibles variaciones, a los que se puede recurrir para adaptar la actividad deportiva segtn el
objetivo propuesto. Los ejemplos siguientes, utiles para todo tipo de disciplina, vienen reflejados en una lista no exhaustiva ni estatica, que los monitores pueden modificar y
desarrollar segun su propia experiencia y la del equipo.

Desafios identificados Posibles variaciones

Confianza en los demas
Cooperacion, dependencia, escucha, comunicacion, etc.

Se le vendan los ojos a un participante y su compafiero/a lo guia por medio de la
voz o el tacto para realizar una accién determinada.

Se le vendan los ojos a un participante y realiza una serie de técnicas o
movimientos mientras que el resto lo mira y vela por su seguridad.

Confianza en uno mismo
Seguridad, respeto por los demas, comunicacion, apoyo mutuo, etc.

Cada participante se marca un objetivo antes de empezar la actividad (distancia,
tiempo, accién a realizar, interaccién con los demads, etc.). Se mantendran
centrados en el objetivo durante la actividad.

Respetar un objetivo establecido
Proyectar una accion en el futuro, confianza en uno mismo, etc.

Dos participantes se sitdan uno frente al otro, uno realiza una serie de
técnicas/movimientos mientras que el otro lo imita. El objetivo es realizar las
mismas acciones al mismo tiempo.

Observacion
Comunicacion, cooperacion, etc.

Por parejas, un participante lleva a cabo una accién mientras el otro observa y
da consejos para poder mejorarla.

Observacion y opinién de los demas
Escuchar y aceptar opiniones, aceptar propuestas, etc.

Aceptar la percepcion y la opinidn de los demas
Observacion y opinion de los demas, aceptar propuestas, etc.

Uno o mas participantes ensefian una serie de técnicas o movimientos al resto
del grupo, que juzga y evalda la ejecucion de los mismos.

Asumir responsabilidades
Escuchar, comunicarse, aprender observando, etc.

El monitor o profesor ensefia un ejercicio a una parte del grupo, que debe luego
explicarlo al resto.

jJuego sin arbitro! Los jugadores ponen las reglas y eligen la zona de practica
ellos mismos, haciendo de arbitros entre si durante la actividad.

Respetar las reglas (asumir responsabilidades)
Comunicarse y escuchar a los demas, tener confianza en los demas, etc.
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Desafios identificados

Respetar las reglas
Confianza en los demads, aceptar la opinién de los demas, entender al arbitro, etc.

Igualdad
Interdependencia, utilizar sus cualidades para ayudar a los demas, etc.

Participacion general
Apoyo mutuo, confianza en uno mismo y en los demas, etc.

Entorno mixto
Valorar las capacidades de cada uno, adaptar la forma en la que nos relacionamos
con los demas, etc.

Esforzarse por el equipo
Repartir diferentes papeles, utilizar sus cualidades para ayudar a los demas,
interdependencia, etc.

Cooperacion

Esforzarse por los demas, utilizar sus cualidades para ayudar a otros, etc.

Distribucion de roles
Respetar derechos y obligaciones, ayudarse unos a otros, etc.

Compartir
Cooperacion, comunicacion, interdependencia, etc.

Controlar el estrés
Comunicacion, cooperacion, aceptar la derrota, etc.

Cooperacion
Interdependencia, escucharse unos a otros, comunicacion, etc.

Apoyo mutuo
Interdependencia, escucharse unos a otros, comunicacion, etc.

Posibles variaciones

Tres participantes definen las reglas entre ellos. Uno de ellos hace de arbitro de los
otros dos, velando por su seguridad, llevando la cuenta de los puntos y nombrando al
ganador. Al final del partido o combate, los tres debaten sobre las acciones que han
realizado y los puntos que han conseguido y cambian los roles.

Durante el partido, los puntos obtenidos por uno o mas jugadores valdran el doble
de los que obtenga el resto del grupo.

En un deporte de equipo, todos los jugadores del mismo equipo tienen que tocar
el balén una o varias veces antes de tirar a gol.

Mezclar chicas y chicos en el mismo equipo (o parejas mixtas para que jueguen
entre si).

iTodo el mundo tiene un rol! Cada jugador del mismo equipo tiene un rol con
derechos individuales, responsabilidades y prohibiciones (servir, recibir, chutar,
etc.).

Un jugador intenta realizar una accién o movimiento que ayudard a sus
companeros a ganar. Por lo tanto, no juegan para ellos mismos, sino para los
demas.

Durante un partido o combate, un jugador o equipo ataca y el otro solamente se
defiende.

En un deporte de raqueta, los jugadores (en equipos de tres o cuatro) comparten
una raqueta y se turnan para golpear la pelota en cada peloteo.

En un deporte de raqueta, dos equipos se colocan uno al lado del otro en dos
pistas separadas e intentan jugar peloteos mas largos que el otro equipo.

Uno o mas participantes se atan unos a otros con una cuerda por la cintura, el
tobillo o la mufieca y realizan una accion.

En un deporte de equipo, organizar un partido entre dos equipos de diez
jugadores. En cada equipo los jugadores se atan por parejas por la mufieca.
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Clasificacion de deportes adaptados

La paz, como objetivo mundial, se puede ensefiar, aprender y comunicar. El deporte juega un papel importante en el alcance de este objetivo. Si se gobierna a través de reglas que
unan a la gente, se le puede considerar de manera legitima un lenguaje universal. En consecuencia, es una herramienta que puede usar todo el mundo para poder conocerse,
respetarse, aceptar las diferencias de los demas y respetar su integridad fisica y moral para progresar juntos en un espacio compartido.

Practicar actividades deportivas permite desarrollar los conocimientos y las habilidades interpersonales necesarios para construir una identidad y crear lazos con los demas. Estos
valores clave, que se enumeran a continuacion, contribuyen a apoyar y fortalecer una paz sostenible:

Compartir el espacio

Relacionarse con

Desarrollo de la identidad

los demas personal y progresar juntos
* Prestar atencidn a su cuerpo, llegar a conocerse a « Observar y opinar « Compartir el espacio personal y descubrir el de
uno mismo, estar en control Observar a los demds y aconsejarles. los demas
Escuchar y entender su cuerpo. Ser consciente de sus Fomentar el didlogo. Aceptar que otros nos Abrirse a los demds e integrarlos aceptando sus
emociones y controlarlas. Llegar a conocerse a uno observaran y juzgardn. diferencias. Descubrir y respetar el espacio
mismo y tener confianza (autoestima). personal de los demas.
* Comunicarse
- Controlar sus actos Expresarse a través de su lenguaje corporal y * Interactuar en un espacio compartido
Intentar participar de manera segura. Evaluar los abrirse a los demds. Comunicarse con ellos, Aceptar el contacto con los demads y trabajar juntos
riesgos y ser resistente. escucharlos y entenderlos. en un mismo espacio limitado.
- Ser responsable * Aceptar y respetar a los demas * Ayudarse unos a otros
Respetar las reglas y ser independiente. Tener en cuenta las caracteristicas y necesidades Trabajar juntos hacia el mismo objetivo (trabajo en
Tomar la iniciativa. Tomar decisiones y mantenerlas. de los demds. Adaptar su conducta de acuerdo a equipo). Compartir las mismas emociones y permanecer
sus acciones. unidos en momentos dificiles.

Las experiencias personales y colectivas proporcionadas por diferentes actividades influyen en la conducta de los participantes. Al adaptar las sesiones a determinadas cuestiones,
el monitor les ayuda a aprender lecciones que utilizaran el resto de sus vidas. Practicar deporte por si solo no es suficiente, es lo que les ensefia el monitor lo que permite a los
participantes adquirir y afianzar conocimientos y habilidades interpersonales.

La pagina siguiente resume los 20 deportes adaptados explicados en este manual y, en cada hoja informativa, contiene ejemplos de las habilidades interpersonales y los conocimientos
desarrollados. Esta tabla servira de inspiracion a los monitores, quienes pueden adaptar libremente los deportes a sus propias necesidades.
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Fichas informativas de deportes adaptados

Instrucciones de uso

Cada ficha informativa de un ‘Deporte adaptado’ contiene una practica deportiva y sugerencias para adaptarla a los usuarios y a las caracteristicas del entorno local, con el objetivo
de fomentar su puesta en practica como herramienta social.
Compuesta por cuatro paginas, cada ficha informativa contiene los siguientes elementos:
- presentacion de los principios basicos de la practica deportiva (12 pagina),

» imagenes de los ejercicios que facilitan la preparacion de la actividad y sugerencias para adaptar la zona de practica, el equipo, las reglas e instrucciones (22 y 32 paginas),
- formas concretas de adaptar la actividad segun los objetivos establecidos (42 pagina).

Se pretende utilizar estas fichas, desarrolladas con la colaboracién de Federaciones Internacionales, como una ‘caja de herramientas’ para los monitores, quienes pueden anadir
comentarios e ideas segun sus propias experiencias.
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f El monitor

puede cambiar y/o
desarrollar estos
ejercicios segun

Su propia

\ experiencia.

/ Las diferentes\

secciones de las
fichas de deportes
adaptados hacen
referencia a las
fichas informativas
‘Construccion de
equipo adaptado’
(C,D,E,F,GyH)
y ‘Calentamiento —
Estiramiento’ (I'y
J). Estas paginas
se encuentran en

\Ios apéndices. /
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para que encuentren otras formas de adaptar y ensefar actividades deportivas, segun su
\ entorno especifico y objetivo. /
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demas y a aprender
a compartir un
espacio comun.
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seran para toda la
vida y contribuiran a
una mejor integra-
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Objetivo

Atletismo - Correr

‘i’.’ PEACE
AND
SPORT

Correr lo mas rapido posible en distancias cortas, medias y largas.

Reglas basicas

e Se puede practicar individualmente o en equipo (en
este Ultimo caso, los miembros del equipo corren por
turnos pasandose un testigo). Pueden participar
nifnos y nifas juntos.

e Los participantes pueden estar descalzos o con
zapatos que absorban el impacto de los pies en el
suelo, en una pista con o sin obstaculos (llamados

7

vallas).

e Se comienza desde la misma linea de partida y
cuando se da una sefial de salida.

¢ El ganador es el que llega primero a la linea de meta
(la persona que completa el recorrido en el mejor
tiempo).

e

Caracteristicas

Valores

e Autosacrificio: ser capaz de superarse a si mismo,
aprender a conocerse mejor y desarrollar respeto por si
mismo.

e Humildad: ser positivo y consciente de cdmo mejorar y
reconocer las habilidades de los demas.

e Autocontrol: saber poner las cosas en perspectiva cuando
los demas son mas rapidos.

Caracteristicas especificas

¢ Relacidn indirecta con el adversario
Los participantes participan en un mano a mano, sin
contacto fisico o elemento mediador. En el caso de
carreras individuales, jcada participante se encuentra solo
frente a todos los demas!

e La superacion personal es clave en la actividad
Ser fuerte en los momentos dificiles, particularmente al
final de la carrera cuando el cuerpo ha dado todo de si.

e Comparacion permanente con los demas
Cada persona tiene como objetivo lograr el mejor
rendimiento posible, que ademas puede comparar con el
de los demas o con su propio rendimiento anterior.

Consejos de campeones

Wilson Kipketer
Campeodn de atletismo (800 m),
Dinamarca

«Lo mejor que se puede hacer es
empezar a correr lentamente sobre
una superficie flexible, a su ritmo, sin
presiones y sin excederse. Es mejor
correr distancias cortas en reiteradas
ocasiones que distancias largas con
menor frecuencia. Ponte objetivos
que se puedan alcanzar paso a paso y
haz caso a tu cuerpo antes y después
de una carrera».




Organizacion de la actividad

Qué se puede adaptar

Zona de practica

e Se puede practicar en exteriores o interiores sobre cualquier
tipo de superficie sélida (tierra, hierba, arena, etc.). Se
recomiendan superficies que absorban el impacto de los pies
sobre €l suelo (evitar superficies demasiado duras, como el
asfalto).

e | adistancia a recorrer se puede adaptar segun las habilidades
de los participantes y el objetivo de la sesién (carreras de
velocidad, de fondo, etc.).

¢ Marcar la zona de practica con conos o banderas (véase
ficha C). Si cada participante corre en un carril, marcar los
carriles pintando lineas en el suelo (pintura, tiza) o con
sogas o cuerdas (véase ficha C).

¢ Distinguir a los participantes con cintas en la cabeza,
cuerdas o ropa de diferente color (véase ficha C).

e Utilizar banderas para la salida y la meta, vallas y testigos
(véase fichas C y D).

e Correr con los ojos cerrados y dejandose dirigir por otro
participante.
¢ Correr de dos en dos, atados por la mufieca.
e Correr llevando una carga o un paracaidas de tela atado a la
cintura.
¢ Organizar carreras y relevos: correr uno después de otro y
pasandose el testigo.
e Cambiar:
v' El nlimero de participantes.
v Las posiciones de salida de los participantes.
v Las posiciones de salida de los participantes.
v  El tipo de superficie (asfalto, hierba, arena, etc) y la
inclinacion de la superficie.
v La distancia de la carrera.
v’ Eltamario y la forma de las vallas.
v El objetivo de los participantes (finalizar la carrera en primer
lugar, todos al mismo tiempo, alcanzar un cierto tiempo,
etc.).




Instrucciones

¢ Realizar un precalentamiento al inicio de la actividad y
sesiones de recuperacion y estiramiento al final de la
misma para evitar lesiones (véase fichas | y J).

¢ Cuando los participantes corren en un carril determinado
no deben pisar el carril de otro participante.

¢ Esperar hasta atravesar la linea de meta antes de bajar
la velocidad.

e Cambiar la altura de las vallas segun las habilidades de
los participantes. Al saltar las vallas, iniciar el salto
alternando entre la pierna izquierda y la derecha.

e Hacer que los participantes actlen de arbitros en las
carreras, asegurandose que respetan las reglas y toman
los tiempos de las carreras con la ayuda de equipos de
medicion de tiempo (véase ficha C).
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Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Confianza en los demas

Cooperacién

Dependencia

Capacidad de escuchar y comunicacion

Posibles variaciones

De dos en dos, una persona con los ojos tapados
corre guiada por la voz de su compariero/a.

Cooperacion
Interdependencia
Capacidad de escuchar y comunicaciéon

Dos participantes atados por la mufieca corren
una distancia determinada.

Confianza en uno mismo
Respetar un objetivo establecido
Proyeccidn de una accion en el futuro

Los participantes se fijan un objetivo de tiempo
para una distancia determinada. Luego corren e
intentan alcanzar su objetivo.

Respeto por las habilidades de los demas
Comunicacion y capacidad de escuchar a los demas
Participacion de todos

Los participantes, con una soga alrededor de
ellos, corren una distancia media o larga con el
objetivo de llegar a la meta juntos en el tiempo
mas rapido posible.

Observaciones y decisiones de otros
Capacidad para escuchar y aceptar decisiones
Tener en cuenta consejos

De dos en dos, una persona corre saltando vallas
mientras que la otra observa y le da consejos para
mejorar.

Valores de la actividad

Las carreras se basan en el arte de superar el
rendimiento de los adversarios, ya sea con respecto a
la velocidad o la resistencia. Ademas, la idea de
superacion personal es una constante de la actividad.
Al hacer caso a su cuerpo, los participantes desarrol-
lan la capacidad de sentir y controlar su cuerpo, su
respiracion y sus emociones. Asimismo, se superan a
si mismos fisica y mentalmente en momentos dificiles.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

e Capacidad de ser exhaustivo
Comprometerse a un proceso de aprendizaje largo y
dificultoso y marcarse objetivos alcanzables.

e Capacidad de relajarse
Mantener la maxima relajacién durante la carrera.

e Capacidad de analizar y corregir
Analizar sus movimientos durante la carrera de vallas e
identificar movimientos innecesarios a corregir.

Relacionarse con los demas

e Capacidad de competir de manera pacifica
Aceptar la confrontacion indirecta regida por tiempos y
permitirse superar los objetivos personales mientras se
respetan las habilidades de los demas.

¢ Capacidad para trabajar en equipo con un mismo
objetivo
Correr y entregar el testigo a los comparieros.

Compartir un mismo espacio

e Compartir la zona de practica
En carreras cortas, interactuar con otros respetando su
espacio (no invadiendo carriles). En carreras de media y
larga distancia, correr uno junto al otro en un espacio
compartido.




7 Atletismo - Lanzamiento 2

Objetivo

Lanzar un objeto (equipo a lanzar) lo mas lejos posible.

Reglas basicas

e Se puede practicar individualmente, en interiores o
exteriores, en una superficie abierta y vacia.

e Lanzar el objeto sin salirse de una zona marcada
llamada circulo de lanzamiento.

e El objeto lanzado (bala, disco, martillo o jabalina)
debe aterrizar dentro de una zona especifica llamada
zona de lanzamiento.

¢ El lanzamiento se mide desde la linea de lanzamiento
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hasta el primer punto de impacto del objeto. La linea
de lanzamiento es una linea que no se puede cruzar
y que separa el circulo de lanzamiento de la zona de
lanzamiento.

e Una vez que todos los participantes hayan lanzado
el mismo numero de veces, el ganador es quien haya
lanzado el objeto a mayor distancia.

.
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Caracteristicas

Valores

e Precision y minuciosidad
® Perseverancia
e Autocontrol (control mental y fisico)

Caracteristicas especificas

¢ Menos marcas fisicas
Los participantes estan atentos a las sefales internas que
les permiten corregir movimientos no 6ptimos. Intentan
sentir cada uno de sus movimientos a fin de mejorarlos.

¢ Evaluacion constante
Durante toda la actividad, los participantes incorporan
nueva informacién y evalian sus movimientos con el
objetivo de reproducirlos o mejorarlos.

¢ Objeto de lanzamiento Unico para todos
El uso de un objeto de lanzamiento Unico reduce el efecto
de la diferencia de tamafo entre los participantes. De esta
manera, ninos y ninas de diferentes edades pueden
competir en una situacion de igualdad.

e Comparacion permanente con los demas
Cada persona tiene como objetivo lograr el mejor
rendimiento posible, que puede compararse con el de los
demas o con su propio rendimiento anterior.

Consejos de campeones

Para realizar un buen lanzamiento se aconseja
planearlo antes de llevarlo a cabo (hay que recordar el
orden de movimientos y la trayectoria que se desea
para el objeto). De esta manera se desarrollara un
reflejo automatico y se evitaran movimientos
innecesarios que puedan alterar la trayectoria del
objeto. Por lo tanto, hay que imaginar el movimient
varias veces para que se convierta en un reflejo
automatico y para lograr combinar fuerza, velocidad y
lanzamiento durante el movimiento.




Organizacion de la actividad

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

e Se puede practicar en exteriores o interiores sobre cualquier
tipo de superficie sélida (asfalto, tierra, hierba, arena, etc.). Son
preferibles las superficies que se marcan cuando el objeto
aterriza en el suelo (hierba, arena, etc.).

e La zona de lanzamiento se puede adaptar segin las
habilidades de los participantes y €l objetivo de la sesion.

¢ Marcar la zona de practica con conos o banderas (véase
ficha C).

® Marcar la linea de lanzamiento pintandola (pintura, tiza) o
con sogas o cuerdas (véase ficha C).

e Utilizar objetos como piedras, pequefios trozos de
madera, etc. (véase ficha D).

¢ Adaptar el peso y tamarfio de los objetos a las habilidades
de los participantes.

* | anzar tomando o sin tomar carrerilla
e [ anzar con los ojos abiertos o cerrados
e | anzar con una o con las dos manos
¢ Lanzar con una carga ajustada a la cintura o al brazo que
sostiene el objeto
* | anzar hacia blancos mdviles o estaticos
e Cambiar:
v |la posicién de salida de los lanzadores
v la forma del circulo de lanzamiento (circular, rectangular,
etc.) y el angulo de lanzamiento (con mayor o menor
apertura)
v |a distancia de la ruta del lanzador
v lalinea de lanzamiento (marca en el suelo, obstaculo, etc.)
v el peso y tamario del objeto de lanzamiento
v la zona de lanzamiento (zona abierta, zona formada por
blancos, etc.)
v el objetivo de los participantes (lanzar mas alto, mas lejos,
etc)
v" el nimero de lanzamientos por participante.




Instrucciones

¢ Respetar las instrucciones de seguridad (lanzamiento uno
por uno, no permanecer en la zona de lanzamiento, etc.).
e Comprobar que no haya personas en la zona de
lanzamiento antes de lanzar el objeto.
¢ Alternar lanzamientos con brazos izquierdo y derecho.
® Permanecer en calma durante todo el proceso de
lanzamiento.
e Acelerar el movimiento del brazo con el que se realiza
el lanzamiento justo al final.
e Comprobar que no haya participantes preparandose
para lanzar antes de recoger el objeto lanzado.
e Hacer que los participantes actlen de arbitros:
v/ comprobando que todos cumplen las reglas.
v' comprobando que los lanzadores no pisan la linea de
lanzamiento.
v/ midiendo el lanzamiento con la ayuda de equipos de
medicién (véase ficha C).




Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Observaciones y opiniones de los demas
Capacidad para escuchar y aceptar opiniones
Capacidad para tener en cuenta consejos

Posibles variaciones

En equipos de dos, una persona lanza mientras la
otra observa. Después del lanzamiento, la que
observa hace recomendaciones a la que lanza,
quien intenta mejorar su movimiento para el
segundo lanzamiento.

Capacidad de escuchar y comunicacion
Cooperacion

Dependencia

Confianza en los demas

En equipos de dos, una persona lleva los ojos
tapados mientras la otra la guia con su voz o con
sus manos, a fin de que pueda lanzar el objeto al
blanco.

Capacidad de escuchar y comunicacion
Cooperacién

Dependencia

Confianza en los demas

Después del lanzamiento, el lanzador con los ojos
tapados se deja guiar por la voz de su comparero
para recoger el objeto.

Confianza en uno mismo
Respetar un objetivo establecido
Proyeccidn de una accion en el futuro

Cada participante se fija un objetivo (una distancia
de lanzamiento). Luego realizan el lanzamiento e
intentan alcanzar su objetivo.

ﬂ Aprendizaje de responsabilidades
Capacidad de escuchar y comunicacién
38 Aprendizaje mediante la observacion

El monitor/profesor realiza una demostracion del
ejercicio a una parte del grupo, que debe luego
explicarlo al resto.

Valores de la actividad

Como lanzadores, los participantes evalluan sus
sensaciones fisicas con el objetivo de mejorar.
Aprenden a conocer la posicién de su cuerpo, a
ajustar sus brazos y hombros y son capaces de
reproducir los mismos movimientos. Al hacer
caso a su cuerpo constantemente, desarrollan la
capacidad de sentir y controlar su cuerpo, su
respiracion y sus emociones.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

¢ Aceptacion de ser observados y juzgados por los
demas
Lanzar de uno en uno delante de los demas.

e Capacidad de ser meticuloso
Comprometerse a un proceso de aprendizaje largo y
dificultoso y marcarse objetivos alcanzables.

e Capacidad de relajarse
Mantener la maxima relajacién durante el movimiento.

e Capacidad de analizar y corregir
Analizar sus movimientos, identificar movimientos
innecesarios y corregirlos en el siguiente lanzamiento.

Relacionarse con los demas

e Capacidad de observar a los demas

e Observar a los companeros durante sus lanzamientos y
darles sugerencias. Aceptar ser observado, escuchary tener
en cuenta las sugerencias de los demas.

Compartir un mismo espacio

¢ Respeto del espacio de cada uno
Observar la posicién de los demas participantes a fin de
asegurar que no haya personas en la zona de
lanzamiento.

e Compartir el espacio
Utilizar la misma zona de lanzamiento y por turnos
(aceptar el hecho de compartir).




Atletismo -Salto 3

Objetivo

Saltar lo mas lejos o alto posible.

Reglas basicas

e Se practica individualmente, sobre una superficie que
amortiglie las caidas.
e Existen cuatro tipos de saltos:

v' dos saltos horizontales: salto de longitud y triple
salto (tres pasos).

v dos saltos verticales: salto de altura y salto con
pértiga (en este caso, se debe utilizar una pértiga
para saltar por encima de la barra - véase ficha D).

e Una carrerilla precede a los altos, que luego se

nPEACE "
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SPORT

miden:

v’ en el caso de saltos horizontales, desde la linea de
salto hasta el primer punto de impacto con el
suelo.

v' en el caso de saltos verticales, desde el suelo
hasta la barra.

¢ El ganador es quien alcanza el salto mas largo o mas
alto.

Caracteristicas

Valores

¢ Toma controlada de riesgos
¢ Perseverancia
e Autocontrol (control mental y fisico)

Caracteristicas especificas

¢ Busqueda de senales
Los participantes estan atentos a las sefales internas que
les permiten corregir movimientos no 6ptimos. Intentan
sentir cada uno de sus movimientos a fin de mejorarlos.

¢ Autoevaluacion practicamente automatica
Durante toda la actividad, los participantes incorporan
nueva informacién y evalian sus movimientos con el
objetivo de reproducirlos o mejorarlos.

¢ El cuerpo, el principal ‘instrumento’ de la actividad
El cuerpo es lo principal de la actividad. Cada persona
debe escucharlo y cuidarlo.

e Comparacion permanente con los demas
Cada persona tiene como objetivo lograr el mejor
rendimiento posible, que ademas puede comparar con el
de los demas o con su propio rendimiento anterior.

Consejos de campeones

Antes de acostumbrarse a los diferentes saltos
horizontales y verticales, los participantes deben, en
primer lugar, aprender a caer. Tienen que trabajar para
mejorar la calidad de su caida para asi controlar el miedo
a una mala caida y ser capaces de lanzarse al salto sin
riesgos.




Organizacion de la actividad

Qué se puede adaptar

‘i Zona de practica

e Se puede practicar en exteriores o interiores sobre cualquier
tipo de superficie que amortiglie la caida (arena, paja,
colchoneta, etc.).

e Cambiar las distancias segun las habilidades de los
participantes y €l objetivo de la sesion.

¢ Marcar la zona de practica con conos o banderas (véase
ficha C).

¢ Marcar la linea de salto que no se podra atravesar pintando
una linea en el suelo (pintura, tiza) o con soga o cuerda
(véase ficha C).

e Utilizar una vara o similar para el salto de pértiga (véase
ficha D).

¢ Adapte el tamafio y la forma de la zona de caida (caidas
en zonas especificas, por ejemplo. Véase ficha D).

e Saltar tomando o sin tomar carrerilla
e Saltar con una pierna o con las dos
e Saltar sobre un obstaculo largo o alto
¢ Saltar de dos en dos, atados por la muieca
e Saltar llevando una carga o un paracaidas de tela atado a la
cintura
e Saltar sobre una superficie elastica (trampolin, etc.)
e Saltar con los ojos cerrados y dejandose dirigir por otro
participante
¢ Saltar intentando conseguir una accién especifica (por
ejemplo: un giro completo)
e Cambiar:
v’ las posiciones de salida de los participantes
v la sefal de salida (sonora, tactil o visual)
v eltipoy la inclinacién de la superficie de carrera
v la distancia de la carrera
v el tamafio y la forma de los obstaculos a saltar
v €l objetivo de los participantes (longitud, altura, etc.)
v el nimero de lanzamientos por participante.




Instrucciones

¢ Respetar las instrucciones de seguridad (salto de uno en
uno, no permanecer en la zona de caida, etc.).

e Comprobar que no haya personas en la zona de caida
antes del salto.

¢ Alternar el uso de la pierna izquierda o derecha antes del
salto.

¢ Tras el momento de empuje hacia delante, dirigir el cuerpo
en el aire hacia delante.

e Cambiar la altura de los obstaculos segun las
habilidades de los participantes.

e Hacer que los participantes actuen de arbitros de los
saltos:
v/ comprobando que todos cumplen las reglas.
v comprobando que no se pisa la linea de salto.
v midiendo el salto con la ayuda de equipos de medicién

(véase ficha C).




Adaptar la actividad a sus necesidades Valores de la actividad

Ya sea horizontal o vertical, el salto se basa en el arte
de superar el rendimiento de los adversarios, asi como
en la superacion personal. Con cada salto, los
participantes se evallan e intentan corregir
movimientos innecesarios, siempre con el objetivo de
mejorar. La idea de superacion personal es, por lo
tanto, fundamental en la actividad: cada persona
quiere saltar mas lejos o0 mas alto que en su anterior
salto.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

e Capacidad de ser meticuloso
Comprometerse a un proceso de aprendizaje largo y

Desafios identificados Posibles variaciones dificultoso y marcarse objetivos alcanzables.
e Capacidad de analizar y corregir

Analizar sus movimientos, identificar movimientos

innecesarios y corregirlos para el siguiente salto.
e Capacidad de aceptar las observaciones vy

opiniones de otros.

Saltar de uno en uno delante de los demas.

Confianzglen los demas De dos en dos, una persona lleva los ojos tapados
Cooperacion mientras que el compafero la guia durante la
Dependencia carrerilla y le indica cuando debe saltar.
Capacidad de escuchar y comunicacion

Interdependencia saltan juntos.
Capacidad de escuchar y comunicacion

Cooperacion I Dos participantes atados por la mufieca corren y

Relacionarse con los demas

Confianza en uno mismo . Cada participante se fij_a un objetivo (longitud o « Capacidad de observar a los demas
Respeta.r,un objetivo egt,ablemdo ‘ altura del salto), salta e intenta alcanzarlo. Observar a los compafieros durante sus saltos y darles
Proyeccion de una accién en el futuro sugerencias. Aceptar ser observado, escuchar y tener en
cuenta las sugerencias de los demas.
Observaciones y opiniones de los demas De dos en dos, una persona salta mientras que el
Capacidad para escuchar y aceptar opiniones ‘ compafero observa y le da consejos para . . .
Capacidad para tener en cuenta consejos mejorar. Compartir un mismo espacio
e Compartir la zona de practica
Aprendizaje de responsabilidades El monitor/profesor realiza una demostracién del Utilizar la misma zona de salto y por turnos (aceptar el
ﬂ Capacidad de escuchar y comunicacion ‘ ejercicio a una parte del grupo, que debe luego hecho de compartir).
Aprendizaje mediante la observacion explicarlo al resto.

42



Badminton [§ e
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Objetivo
Golpear un volante (objeto con forma de cono, propio del badminton) con una raqueta por encima de una red
para que el volante caiga en la pista del oponente o para que éste no pueda devolverla.

Reglas basicas

e 2 jugadores (uno contra otro) o 4 jugadores (2 parejas ® Se marca un punto si el volante cae en el lado de la
opuestas). pista del oponente o el oponente consigue un punto
e Se juega sobre una pista marcada, los dos lados si cae fuera de la pista.
estan separados por una red.
e Se debe golpear el volante antes de que caiga al
suelo.
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Caracteristicas

Valores

¢ Observacion y reacciones rapidas
¢ Atencion y concentracion
¢ Toma calculada de riesgos

Caracteristicas especificas

¢ Relacién con la parte oponente: no hay contacto fisico
con el oponente. Se juega golpeando el volante.

e El tiempo es clave
Aprender a leer la trayectoria del volante para ubicarse a
tiempo y para tener tiempo de decidir la mejor manera de
devolver el golpe.

e iDesequilibrio equilibrado!
Encuentre su equilibrio colocando la cabeza hacia atras
para ubicarse por debajo del volante.

¢ El control de sus emociones es vital
El badminton es un juego muy mental, por lo que se debe
tener fortaleza en los momentos dificiles.

Consejos de campeones

Kaveh Mehrabi
Campeodn de badminton, Iran

«Como jugador de badminton, uno
elige la disciplina y el trabajo dia a
dia pero, mas que eso, se aprende a
respetar a los comparieros de
equipo, entrenadores y oponentes.
Son lecciones de vida importantes
tanto para el desarrollo personal del
Jugador como para tener un
impacto positivo en la sociedad».




Organizacion de la actividad

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

¢ Se puede practicar en interiores o exteriores (tenga en cuenta
los efectos del viento sobre el volante).

¢ Adaptar el tamafo y la forma de la zona de préactica en funcion
del objetivo de la sesion (mas ancha o angosta o mas grande
0 pequenia, con obstaculos, blancos diferentes, etc.)

* Marcar la pista utilizando conos, sogas, banderas o pintura
o tiza (véase ficha C).

e Utilizar una red o similar para separar las dos partes (véase
ficha F).

o Utilizar:
v' una raqueta (o similar) por jugador (véase ficha F).
v' un volante (o similar) (véase ficha F).

¢ Ampliar o disminuir:
v la altura de la red
v lalongitud y ancho de la pista
v el nimero de jugadores en cada lado.

* Ampliar o disminuir el niUmero de jugadores en cada lado para
crear un numero desigual de jugadores y trabajar el ataque o
defensa (2 contra 1, 3 contra 2, etc.).

¢ Para aquéllos que no puedan golpear €l volante y devolverlo
directamente, permitirles atrapar el volante con sus manos la
primera vez o hacer que rebote en la raqueta antes de
devolver el golpe.

¢ Adaptar el sistema de puntuacion segun:

v el saque
v la posicion en la pista cuando se golpea el volante
v’ dénde caiga el volante.




Instrucciones

¢ Dar instrucciones sencillas y claras, de uno en uno, segun
las habilidades de los participantes.

e Hacer que los jugadores muestren las técnicas vy
ejercicios.

¢ Alternar movimientos a la izquierda y derecha.

e Hacer que los participantes actiuen de arbitros para
garantizar que se respeten las reglas.

¢ En el caso de que dos personas jueguen contra dos o
mas:

v dividir los roles (cada persona juega en un lado de
la pista, los jugadores golpean el volante por turnos,
etc.).

v gritar «jlo tengo!» antes de recibir el volante para
informar a los compafieros de equipo y asi no interferir
en el juego del otro.

e Cambiar de comparferos después de cada ejercicio o
partido para adaptarse a los diferentes estilos de juego.




Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Interdependencia
Cooperacion
Comunicacion

Posibles variaciones

Emparejar tres contra tres: los jugadores tienen
una sola raqueta por equipo y se la intercambian
entre cada peloteo para golpear el volante por
turnos.

Interdependencia

Trabajo en equipo

Comunicacion

Aceptar las opiniones de los demas

Emparejar dos contra dos: en cada equipo, los
dos jugadores que golpean el volante por turnos
estan atados por la mufieca (la del brazo que no
sostiene la raqueta).

Respeto por las reglas
Confianza en los demas
Aceptar las opiniones de los demas

Tres jugadores deciden las reglas juntos. Uno de
ellos actua como érbitro de los otros dos. Al final
del partido, los tres analizan las acciones y puntos
obtenidos.

Cooperacion
Comunicacion

Gestion del estrés
Aceptacion de la derrota

Dos equipos en dos pistas, unos al lado de los
otros: el objetivo de cada equipo es que su
peloteo sea mas largo que el de los vecinos.

lgualdad
Dependencia
Uso de las habilidades personales para

46 ayudar a los demas
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Emparejar dos contra dos: los puntos obtenidos
por uno de los dos participantes valen el doble de
los obtenidos por el otro.

Valores de la actividad

El badminton es facil de aprender ya que el volante no
va a tanta velocidad como una pelota, la pista no es
tan grande como una pista de tenis y se puede jugar
relativamente despacio. Durante la actividad, los
participantes aprenden tres niveles diferentes:
v  nivel 1: jugar sin que se mueva el oponente
v nivel 2: jugar para que el oponente se mueva por toda
la pista
v nivel 3: jugar con el objetivo de golpear el volante de
forma que el oponente no pueda alcanzarlo.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

e Capacidad de concentracion
Los jugadores observan el volante constantemente,
incluso durante retiradas defensivas.

e Capacidad de variar los movimientos
Seleccionar el movimiento mas adecuado. Controlar la
direccion en la que se devuelve el volante y centrar el
objetivo hacia areas vacias.

Relacionarse con los demas

e Capacidad de comunicacion
Cuando se juegue en equipos, dividir los roles y analizar cada
peloteo juntos para fomentar el espiritu de equipo.

Compartir un mismo espacio

e Conciencia de uno mismo dentro de un espacio
Ser consciente de los demas dentro del espacio dado en
relacion con la pista, la red y el volante.

e Compartir un mismo espacio
Los jugadores comprenden el espacio y aprenden a
utilizarlo como una ventaja: se posicionan cerca de la
parte delantera y retroceden hacia el centro sistematica-
mente con cada golpe.

e Compartir un mismo espacio
Cuando se juegue en equipos, dejar que los jugadores se
organicen entre ellos para cubrir todo el espacio (por
ejemplo: parte delantera/trasera o izquierda/derecha,
etc.).




%\ Béisbol-Softball

Objetivo

5 ks

SPORT
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El objetivo del equipo atacante es golpear una pelota, lanzada por el equipo contrario, con un bate una tras
otra. A continuacion, deben correr hacia puntos especificos (cuatro bases diferentes en las que el atacante no
puede ser capturado por el fielder). Para el equipo defensor, el objetivo es eliminar a los jugadores atacantes

para cambiar y ser el equipo atacante.

Reglas basicas (mas detalles en la siguiente pagina)

e Dos equipos, compuestos de nueve jugadores,
alternando entre equipo atacante (bateadores) y
equipo defensor (pitching).

e El pitcher (equipo defensor) lanza la pelota al ata-
cante en un area limitada entre la rodilla y el pecho,
dentro de una base particular.

¢ El bateador (equipo atacante) golpea la bola lanzada
por el pitcher y corre hacia una o varias bases.
Cuando un atacante completa una vuelta pasando

e Los miembros del equipo defensor eliminan a los
atacantes cogiendo la pelota cuando esté en el aire
o tocandolos (con la pelota, después de haber sido
capturada después del bote) cuando estan corriendo
entre dos bases.

e Cuando el equipo defensor ha eliminado a tres
atacantes, pasa a ser el equipo atacante y el otro
equipo pasa a defender. Este cambio de rol se
conoce como ‘entrada’. Un partido consta de hasta
siete entradas.

Caracteristicas

Valores

¢ Confianza en uno mismo y en los demas
e Solidaridad y trabajo en equipo
¢ Toma de decisiones estratégicas

Caracteristicas especificas

¢ Roles definidos y alternos
Los dos equipos cambian varias veces entre equipo
atacante (bateadores) y equipo defensor (pitching). El rol
de cada jugador se decide siempre antes de jugar.

¢ Un sistema de puntuacion unico
Los equipos solo pueden anotar carreras cuando juegan
como equipo atacante. Cuando juegan como equipo
defensor, deben eliminar a tres atacantes para volver a
atacar de nuevo.

¢ Una secuencia de acciones
Al golpear la pelota, el bateador hace que sus comparieros
de equipo corran y desencadena las acciones defensivas
de sus adversarios.

e Contacto ‘limitado’ con otros jugadores
Los dos equipos compiten sin contacto fisico por un
elemento mediador: la pelota (lanzada por la defensa,
golpeada por el bateador y capturada por la defensa para
eliminar a los atacantes).

Consejos de campeones

Esta practica tiene un fuerte potencial tactico. Durante la
actividad, los jugadores se organizan de forma colectiva
para poner en practica la estrategia defensiva mas
apropiada (buscando eliminar al corredor que esta mas
cerca de anotar una carrera).Cuanto mas se juega a
béisbol-softball, mayor sera la habilidad para tomar
decisiones correctas en el momento adecuado, mientras
se asumen riesgos moderados.
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Organizacion de la actividad
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Qué se puede adaptar

. Zona de practica

e Se puede practicar sobre todo tipo de superficies firmes
(asfalto, hierba, arena, etc.).

¢ Adaptar el tamafio y la forma de la zona de practica (un campo
mas grande o mas pequefio dependiendo del nimero de
jugadores y del objetivo de la sesion).

¢ Delimitar la zona de practica y las cuatro bases con conos,
cuerda, neumaticos, banderas o utilizar pintura/tiza (véase
ficha F).

¢ Diferenciar entre equipos utilizando cintas en la cabeza,
ropa de rayas o diferentes colores (véase ficha C).

e Utilizar una pelota, un bate (o una raqueta) y guantes o algo
equivalente (véase ficha F).

e Cambiar la duracién del ejercicio y del juego, asi como el
numero de jugadores por equipo.
e Utilizar una pelota méas grande o mas pequefa y una que bote
mas 0 Menos.
¢ Permitir o prohibir coger la pelota en el aire (obligar a esperar
al segundo bote antes de coger la pelota, por ejemplo).
e Cambiar:
v el tipo de lanzamiento (con una o dos manos, con o sin
bote de la pelota, etc.)
v’ la zona de strke (aumentar o reducir la distancia de
lanzamiento)
v" el nUmero de cambios acordados para el pitchery el
bateador
v la forma en la que se puede eliminar a un atacante
tocéndolo (con una o dos manos, con una parte especifica
del cuerpo, etc.)
v el nlmero de atacantes que hay que eliminar para
conseguir una entrada
v' el nimero de bases
v el nimero de entradas por juego.
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\Si se realizan cuatro lanzamientos erréneos, el bateador avanza a primera base.
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Tan pronto como se lance
Lla pelota, el atacante puede intentar
a

Icanzar las bases siguientes.

~

—
t L 3
\ Solo puede haber un atacante por base.

Instrucciones

¢ Cuando los fielders corren para coger la pelota:

v hablan con el resto del equipo para evitar chocar
unos contra otros,

v’ alternan entre mirar donde cae la pelota y mirar
hacia donde corre un jugador.

e Comunicarse y organizarse como miembros del mismo
equipo para ocupar la zona de defensa de forma
colectiva.

¢ En la defensa, gritar «jla tengo!» antes de coger la
pelota para informar a sus companeros de equipo y
que ellos puedan actuar en consecuencia.

e Hacer que los jugadores arbitren partidos, cuenten
carreras y se aseguren de que se cumplen las reglas.

4 )

El bateador queda eliminado si:

- falla tres veces al batear

- la defensa coge la pelota en el aire

- un fielder lo toca entre dos bases con la pelota

- la pelota llega a la base a la que se dirige antes que
él. "




Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Interdependencia
Cooperacion
Participacion de todos
Toma de decisiones

Posibles variaciones

Preparar un ejercicio/juego en el que los jugadores
vayan atados en parejas por la mufieca y tengan
que correr y coger la pelota juntos, tomar
decisiones por pareja, etc.

Cooperacion

Esforzarse por ayudar a los demas

Utilizar las cualidades personales propias para ayudar
alos demas

Hacer que el bateador golpee la pelota de forma
que ayude a sus compaferos a moverse a la
siguiente base. No juegan para si mismos, sino
para ayudar a los demas.

Interdependencia
Distribucién de roles
Esforzarse para ayudar al equipo

<&

iTodos tienen un rol especificol En el mismo
equipo, algunos fielders solo pueden coger la
pelota y otros solo pueden eliminar atacantes
tocandolos (con la pelota que han cogido).

Respetar las reglas (ser consciente de las propias
responsabilidades)

Comunicacion y capacidad de escuchar a los demas
Tener confianza en los demas

iLos jugadores se convierten en arbitros! Juego sin
arbitros: los jugadores, juntos, estableceran las
reglas y las lineas de campo antes de jugar. A
continuacioén, arbitraran ellos mismos el juego.

n Participacion de todos
Apoyo mutuo

50 Confianza en uno mismo y en los demas
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Tras coger la pelota, los fielders deben pasarla un
minimo de tres veces antes de poder eliminar a un
atacante.

Valores de la actividad

La practica de béisbol-softball requiere que se tomen
decisiones tacticas tanto a nivel de ataque (alternando
entre diferentes formas de golpear la pelota,
permaneciendo en la base o moviéndose a la siguiente,
etc.) como a nivel de defensa (ocupando el espacio de
forma colectiva, posicionandose en el campo segun sus
habilidades para coger o lanzar la pelota, etc.).

Cuando se enfrentan a su propia responsabilidad, los
jugadores deben elegir y reaccionar mientras adaptan sus
acciones al bien del equipo.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

e Capacidad de atencion y concentracion
Observar la pelota constantemente, incluso en posiciones
de repliegue.

e Capacidad de analizar y tomar decisiones
Analizar la situacion y elegir la reaccion mas adecuada.
Tomar la iniciativa.

e Capacidad de controlar las emociones
Ir de uno en uno delante de los demas (companeros de
equipo y adversarios) y asumir sus responsabilidades.

Relacionarse con los demas

e Trabajar en equipo con un mismo objetivo

En defensa, participar en acciones colectivas para devolver la
pelota (objetivo comun), mientras evitamos que sigan corriendo
(pasando la pelota).

Compartir un mismo espacio

¢ Posicidn en el espacio
En defensa, participar en el uso racional y colectivo del
espacio.

e Compartir espacio con otros jugadores
Utilizar el mismo espacio que los demas, por turnos. Estar
de acuerdo en cambiar con los adversarios en cada
entrada.




Baloncesto

Objetivo

s H

SPORT faald

Jugar en equipo para meter una pelota a través de una canasta defendida por el equipo contrario.

Reglas basicas

¢ Dos equipos de cinco jugadores

e Los jugadores no pueden dar mas de dos pasos con
la pelota en las manos, tras ello deben pasar la pelota
o lanzar.

¢ Los jugadores pueden acercarse a la canasta botando
la pelota en el suelo.

e Esta prohibido tocar las manos del contrario cuando
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tiene la pelota. Los jugadores pueden interceptar la
pelota sin tocar al contrario.

e Una canasta que se marca desde fuera del arco
semicircular que se encuentra debajo vale tres
puntos, mientras que una canasta que se marca
desde dentro del arco vale dos puntos.

Caracteristicas

Valores

e Espiritu de equipo
¢ Confianza en uno mismo
e Determinacién

Caracteristicas especificas

¢ Una canasta pequeifia y alta
La canasta puede estar colgada mas alta o mas baja,
segun la habilidad de los participantes.

¢ Una relacidn unica con la pelota
Los jugadores pueden moverse libremente por el campo
en todas direcciones. Los jugadores también pueden
correr con la pelota, con una condicion: jno pueden dar
mas de dos pasos mientras cogen la pelota con las
manos!

¢ Los puntos se dan segun el area especifica
La puntuacién de una canasta depende de la posicion de
la persona que lanza la pelota en el campo.

¢ Posicidn especifica en la zona de juego
Una vez que la pelota ha pasado la linea de la mitad del
campo, el equipo que la tiene no puede volver atras.

Consejos de campeones

Diana Gandega,
campeona de baloncesto,
Mali y Senegal

«El baloncesto es un deporte de

v equipo que requiere habilidad y en

el que la concentracion y el trabajo
en equipo son cruciales. Al

concentrarte en la canasta al menos
un segundo antes de lanzar, tu
habilidad mejorara de forma
espectacular».




Organizacion de la actividad

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

e Se puede jugar en interior o en exterior, en todo tipo de
superficie firme.
¢ Se puede adaptar el tamano y la forma de la zona de practica
(por ejemplo, el campo se puede hacer mas grande o mas
pequefio en funcién del nimero de jugadores y del objetivo
especifico de la sesion).
¢ Se puede jugar en un campo con:
v’ dos canastas - cada equipo ataca la canasta contraria y
defiende la suya
v/ una canasta - los dos equipos atacan y defienden la misma
canasta.
Véase ficha F para construir las canastas.

e Marcar la zona de practica con conos, cuerda, banderas
o lineas pintadast/tiza (véase ficha C).

e Diferenciar entre equipos utilizando cintas en la cabeza,
ropa de rayas o de diferentes colores (véase ficha C).

e Utilizar una pelota que bote y que se ajuste al aro de la
canasta (véase ficha F). También se puede utilizar un
objeto que sea facil de transportar (botella, zapato, etc.) si
se esta jugando sin botar.

¢ Se puede adaptar €l nUmero de jugadores por equipo.

¢ Se puede reducir/aumentar €l nUmero de jugadores de cada
equipo para crear un desequilibrio que permita entrenar para
un buen ataque/defensa (2 contra 3, 4 contra 6, etc.).

¢ Para aumentar/reducir dificultad:
v’ se puede aumentar o reducir la altura de la canasta
v’ se puede aumentar o reducir el tamario del aro de la

canasta

v’ se pueden usar pelotas de diferentes tamarios.

¢ Decidir un nimero minimo de pases antes de que el jugador
lance.

* Permitir/prohibir botar la pelota en el suelo.

* Permitir a los jugadores dar mas de dos pasos con la pelota.

¢ Cambiar la zona en la que los jugadores pueden lanzar (solo
debajo de la canasta, dentro o fuera del arco semicircular,
etc.).

¢ Cambiar el nimero de puntos marcados segun €l jugador que
lance o su posicion en el campo cuando lance.




Instrucciones

¢ | 0s jugadores deben asegurarse de que su comparero
esta preparado/presta atencion antes de pasarle la pelota.

¢ Si un defensa se responsabiliza de un atacante asignado,
decir su nombre o sefalarlo.

¢ Tiempo maximo de ataque: si el atacante no ha intentado
lanzar tras 24 segundos, la pelota pasa al equipo
contrario.

¢ Pedir ayuda a sus comparneros de equipo en defensa.

¢ Pedir la pelota a sus compaferos de equipo en ataque
(hablando, con movimientos, etc.).

e Si los dos equipos estan jugando en una canasta
(objetivo comun), el equipo que concede la canasta o
recupera la pelota debe salir del arco semicircular con
la pelota antes de atacar/lanzar.




Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Confianza en los demas
Comunicacién
Escucha

Posibles variaciones

Organizar una competicién de tiro en equipos de
dos. A un miembro de cada equipo se le vendaran
los ojos y lanzara a la canasta mientras los demas
lo guian tocandolo o hablandole.

Cooperacion
Apoyo mutuo
Comunicacion

Todos los jugadores de un equipo deben haber
recibido la pelota una vez (o dos) antes de que el
equipo pueda lanzar.

Interdependencia
Uso de las habilidades personales para ayudar a
los demas

<&

iSin lanzar! Durante el partido, un jugador de cada
equipo podra pasar la pelota pero le estara
prohibido lanzar.

Respetar las reglas (asumiendo la responsabilidad
de sus acciones)

Comunicacién y capacidad de escuchar a los demas
Confianza en los demas

<&

jLos jugadores se convierten en arbitros! Juntos,
los jugadores decidiran las reglas antes de jugar
y, @ continuacion, arbitraran ellos mismos (el juego
no tendra arbitros).

Igualdad
ﬂ Dependencia
Uso de las habilidades personales para ayudar a
54 los demas

<&

Durante el partido, las canastas marcadas por dos
jugadores en particular de cada equipo valdran el
doble que las marcadas por el resto del grupo.

Valores de la actividad

Baloncesto 3x3 es una practica adaptada del
baloncesto tradicional y se juega en equipos de tres
contra tres, con una sola canasta. Este objetivo comun
distingue el juego de la mayoria de otras disciplinas.
Durante toda la actividad, los participantes aprenden
a compartir espacio y un objetivo comun.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

Capacidad de atencién y concentracion

Los jugadores se concentrardn en la canasta con
habilidad y precision. Mantienen continuamente la mirada
en la pelota, incluso en defensa.

Capacidad de tomar decisiones

Los jugadores elegiran la accion mas apropiada: botar,
lanzar o pasar a un jugador situado estratégicamente.

Relacionarse con los demas

Aceptar las habilidades individuales de cada jugador
Los jugadores respetaran las habilidades de sus compareros
y confiaran en ellos: si un compariero de equipo menos agil
esta situado en el campo de forma estratégica, los jugadores
no dudaran en pasarle la pelota.

Capacidad de adaptarse a los demas

Los jugadores se adaptaran a la fuerza y las acciones
del contrario y reaccionaran rapido.

Compartir un mismo espacio

Observar el espacio

Al jugar en ataque, los jugadores se colocaran y se
moveran por los espacios vacios para cubrir el campo y
conseguir la pelota.

Posicion en el espacio

Los jugadores se relacionaran con sus comparneros y sus
adversarios en un espacio pequeno, respetando la
seguridad de los demas.




Objetivo

PEACE oy
AND
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Establecer contacto, con control y precisién, con determinadas zonas del cuerpo de su adversario usando
ciertas partes del propio cuerpo. Evitar ser golpeado por su adversario.

Reglas basicas

* Dos adversarios

e Los combates se organizan segun el peso y el
tamafo de los participantes y son posibles entre
chicos y chicas.

e Utilizar solo ciertas partes (predeterminadas) del
cuerpo para tocar a su adversario.

e Dirigirse solo a ciertas partes del cuerpo de su

adversario (estableciendo contacto entre la cintura 'y
la frente).

e Esta prohibido tocar al adversario cuando esté
tumbado o en la espalda o cuello.

e Los puntos se anotan segun la zona del cuerpo que
se haya tocado (objetivo), sin comprometer la
seguridad de los dos adversarios.

Caracteristicas

Valores

e Espiritu de lucha
¢ Respeto hacia los demas
¢ Confianza en uno mismo

Caracteristicas especificas

e Gestionar un equilibrio de poder
Ir siempre un paso por delante de su adversario por medio
de golpes controlados.

¢ Juego permanente de ataque y defensa
Encontrar el equilibrio adecuado entre atacar a su
adversario y defenderse de sus golpes (asumir riesgos
calculados).

e Un duelo con un cédigo de contacto garantiza la
seguridad de todos
Utilizar solo ciertas partes del cuerpo para golpear y solo
en zonas predefinidas.

e Se necesita un control de la agresividad
Respetar al otro durante el combate.

Consejos de campeones

Cuando se aprende a boxear, hay varios tipos de
ejercicios de ataque y de defensa, pero la naturaleza
de la actividad sigue siendo la misma. La diferencia
entre las distintas formas esta en la fuerza de contacto
ejercida por los boxeadores.

No se permite a los principiantes golpear fuerte. Por lo
tanto, oira las palabras «punto no valido», para no
poner en peligro el bienestar fisico del adversario. Los
participantes sacaran ventaja utilizando habilidades
técnicas y tacticas, pero nunca con la fuerza de sus
golpes.

La rapidez de ejecucién no se altera de ninguna forma,
sino que debe ir acompanada del control total del
impacto, de lo contrario se aplicaran sanciones.
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Organizacion de la actividad
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El verde intentara tocar los pufos del
naranja. El naranja se alejara y movera

\Jos puiios en circulos para protegerse. )
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\_Tocar pero no golpear al adversario. )
4 )

El verde intentara golpear la pared que hay detras|
del naranja.

\ El naranja se movera para proteger la pared. )

s

El verde intentara tocar los
puios de otro verde sin
que un naranja los toque.

~

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

¢ El boxeo se puede practicar en cualquier superficie firme
(asfalto, hierba, tatamis, arena, paja, etc.).

e Eltamano y la forma de la zona de préactica se puede adaptar,
segun el objetivo de la sesion.

e Establecer una zona de practica segura con forma de ring
de boxeo (véase ficha H).

e Marcar la zona con cinta de colores, cuerda o conos
(véase ficha H).

¢ Utilizar dispositivos de proteccién como guantes y casco
acolchados y protector bucal. Proteger en particular
aquellas zonas especificas del cuerpo que son un blanco
para los golpes (véase ficha H)

e Cambiar la duracion del ejercicio.

® Hacer intervalos de descanso entre los ejercicios (lamados
‘asaltos’).

e Sustituir los golpes completos por golpes de contacto, para
preservar la seguridad de los boxeadores.

® Permitir o prohibir:

v ciertos tipos de golpes

v’ golpes a ciertas partes del cuerpo

v el uso de ciertas partes del cuerpo (por ejemplo, permitir el
uso de una sola mano, la otra se colocara detras de la
espalda).

¢ Los boxeadores comenzaran desde diferentes posiciones (de
pie, de rodillas, sentados cara a cara, etc.).

* Hacer ejercicios por temas (por ejemplo, un boxeador ataca
mientras €l otro solo debe esquivarlo). Después, se cambian
los roles.

¢ Distribuir puntos a los adversarios, adjudicando puntos segun:
v €l control y la precision de los golpes
v |a zona del cuerpo que se haya tocado.
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Un buen golpe anota 1.
Un golpe fallido resta 1.

.

En parejas, unidos por el tobillo, un compafiero
intentara tocar a los demas mientras, al mismo
tiempo, protege a su compaiiero, que evita ser

\tocado.

Instrucciones

¢ Hacer un gesto de respeto al compariero/adversario antes
de empezar el ejercicio (tocar los guantes, por ejemplo).

e Comenzar el combate al oir «jfight!» y parar al oir “jstop!”.

e Acostumbrarse a la idea de solo tocar (sin golpear) a su
adversario.

¢ No esta permitido golpear al adversario por debajo de la
cintura, en la espalda ni en la parte posterior de la cabeza.

® Hacer que los participantes arbitren a los boxeadores para
garantizar la seguridad.
Cambiar los roles después de cada combate.

¢ Cambiar el numero de boxeadores en el ring para evitar
colisiones.

e Cambiar de compariero después de cada combate.

¢ Dar instrucciones sencillas y claras de forma individual
durante el combate, especificas a cada boxeador.

e Después de dar instrucciones, hacer que los
participantes muestren el ejercicio para asegurarse que lo
han entendido.

Tocar los guantes

Preparado ~ . !
jval ' \

SR

Golpeado

Stop

- EI naranja golpeado
l




Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Controlar las emociones
Enfrentarse a sus miedos
Controlar el contacto con su adversario

Posible variaciones

Dos boxeadores con dos roles diferentes. Uno
atacara y el otro solo podra defenderse (el
contraataque estara prohibido).

Cooperacion
Apoyo mutuo
Comunicacion

Un boxeador tendra los ojos vendados y se guiara
por la voz del compafiero para golpear diferentes
zonas de un saco de boxeo (véase ficha H).

Trabajar con los demas
Comunicacion y capacidad de escuchar a los demas
Confianza en los demas

<&

Organizar un combate entre dos equipos de dos
boxeadores que estaran atados uno al otro por la
cintura, el tobillo o la mufeca.

Respeto por las reglas

Comunicacion y capacidad de escuchar a los demas
Confianza en los demas

Aceptar el juicio de los demas

<&

Tres participantes decidiran las reglas. Uno de los
tres arbitrara a los otros dos, contando los puntos
y garantizando su seguridad. Al final del combate,
los tres discutiran las acciones y los puntos
marcados Y, a continuacién, cambiaran los roles.

n Entorno de sexo mixto
Valorar las habilidades de cada persona

58 Adaptar la técnica en relacion a los demas

<&

Hacer que un chico y una chica luchen entre si.

Valores de la actividad

Se aprende a boxear de forma progresiva. Se empieza
entendiendo el concepto de ‘tocar’ antes de empezar a
‘golpear’. Cada boxeador avanza a través de su
interaccion con los demas y pasa a estar completamente
involucrado en la actividad, mientras preserva su propio
bienestar y el de su companero/adversario. Se debe
desarrollar la confianza en uno mismo y en el otro
boxeador; se necesitan mutuamente para aprender y son
mutuamente responsables de la seguridad y bienestar de
ambos.

Habilidades interpersonales
Yy conocimientos
Desarrollo de la identidad
Compromiso e implicacion

Los boxeadores aceptan el combate, mirando hacia
delante y protegiéndose, a la vez que asumen riesgos.

e Anticipacion e iniciativa

Los boxeadores observan y analizan a sus adversarios
para anticiparse a sus acciones, tomando la iniciativa y
decisiones rapidas.

e Autocontrol

Los boxeadores participan en la actividad lucidos y sin
agresividad, mientras preservan su propio bienestar y el
de su adversario.

Relacionarse con los demas

e Adaptarse a las habilidades de los demas

Los boxeadores ajustaran sus técnicas segun las acciones y
reacciones de su adversario y reaccionaran con rapidez.

e Ayudar y proteger a los demas

Los boxeadores respetaran el espacio fisico de su
adversario mientras tocan/golpean en algunas zonas.

Compartir un mismo espacio

Controlar su propio cuerpo dentro del espacio
Desarrollar el control de sus movimientos, apoyos,
técnicas y equilibrio.

Moverse dentro del espacio

Los boxeadores se moveran y controlaran el espacio
dentro de la zona de practica. Interactuaran con su
compafero/adversario en un espacio pequefno y seran
conscientes de la distancia y el espacio que hay entre
ellos.
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Valores

Objetivo

El objetivo del equipo atacante es golpear con un bate las pelotas que lanza una tras otra el equipo contrario,
y completar el mayor nimero de carreras en un area predeterminada. El equipo defensor intenta eliminar a los
bateadores para pasar a ser el equipo atacante.

¢ Confianza en si mismo y en los otros
e Solidaridad y trabajo en equipo
¢ Toma de decisiones estratégicas

Reglas basicas (mas detalles en la pagina siguiente)

e Dos equipos de once jugadores juegan de forma entre los objetivos. Caracteristicas especl'ficas
alternada como ataque (bateo) y defensa (lanzamiento). ¢ Los fielders o defensas eliminan a los atacantes si
e Solo dos atacantes (dos bateadores) presentes en el agarran la pelota en el aire o golpean uno de los dos « Roles definidos y alternos
campo de juego o cancha en cada entrada; los otros objetivos con la pelota atrapada después que reboto. Los dos equipos cambian entre ataque (bateo) y defensa
nueve esperan su turno. e Cuando el equipo defensor elimina a diez atacantes, (lanzamiento). Se decide el rol de cada jugador antes de
¢ El boleador (equipo defensor) lanza la pelota, con el pasa a ser el atacante y el equipo, el defensor. jugar ;
brazo extendido por encima de la altura de los hombros, Este cambio de roles se conoce como ‘entradas’. Un :
para golpear el wicket u objetivo (palos verticales y partido consta de dos entradas. El equipo ganador es « Un sistema de puntuacién tnico
palitos travesafnos) que defiende el bateador. el que anota mas carreras (véanse los criterios de Los equipos solo pueden anotar carreras en modo de
e El bateador (equipo atacante) batea la pelota que arroja eliminacioén y el detalle de las carreras mas abajo). ataque. En modo de defensa, tienen que eliminar a diez
el lanzador y realiza un nimero maximo de carreras atacanfes para volver de nue\;o al modo de ataque.

¢ Una secuencia de acciones

- = Cuando el atacante golpea la pelota, da inicio a las
’?Tﬁﬁ;’ i R carreras ofensivas de sus compafieros de equipo (y las
o ‘.-"’ v m propias) y las acciones defensivas de sus oponentes.

£,

¢ Un uso original del espacio
Los dos atacantes estan rodeados por once fieldersy son
| observados por sus nueve compareros de equipo.

Consejos de campeones

Esta practica tiene un gran potencial tactico. Durante
la actividad, los jugadores deben organizarse
colectivamente para elegir la tactica mas apropiada
para la defensa, teniendo en cuenta el tipo de bateo a
utilizar (en el suelo, en el aire, etc.) y la posicién de los
atacantes (mas cerca de los objetivos o mas lejos de
los mismos). Cuanto mas criquet se juega, mejores
decisiones se toman en el momento correcto y al
tiempo que se evallan los riesgos.
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Organizacion de la actividad

w 4

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

e Se puede jugar sobre cualquier superficie solida (asfalto,
césped, arena, etc.).

e Es posible cambiar las dimensiones y la forma del area de
juego (una cancha mas grande o mas pequefia, dependiendo
del nimero de jugadores y la finalidad de la sesion).

e Marcar el area de practica con conos, soga, neumaticos,
banderines, pintura o tiza (véase ficha C).

¢ Distinguir los equipos utilizando cintas en la cabeza, rayas
o vestimenta de distinto color (véase ficha C).

e Utilizar una pelota, dos bates (o raquetas) y dos objetivos
que consten de palos verticales y palitos travesanos
(véase ficha F).

e Cambiar la duracion de los ejercicios y los partidos y también
el numero de jugadores en cada equipo.

e Utilizar una pelota mas pequefia 0 mas grande o una que
rebote mas o menos.

¢ Permitir o prohibir que agarren la pelota en el aire (por ejemplo,
se hace obligatorio esperar a que la pelota rebote por segunda
vez antes de atraparia).

¢ Cambia:

v el tipo de lanzamiento (con una o dos manos, con rebote
de la pelota o sin él, por encima de la altura del hombro o
por debajo, con el brazo extendido o flexionado, etc.)

v el area de lanzamiento (@aumentar o reducir la distancia entre
objetivos),

v el nimero de intentos acordados para el lanzador y el
bateador

v el nimero de atacantes

v' el nimero de objetivos

v' el nimero de entradas por partido.
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(Reglas en imagenes

@ e o
A

El lanzador arroja la pelota, intentando derribar

\_ los palitos travesanos que defiende el bateador (serie de seis pelotas). /
4 )
El bateador golpea la pelota "
con su bate, tratando de evitar r"' . f:
que los palitos travesafios P% ] ,!——-—1 K o 3
caigan, y completa el niumero | & il -
maximo de carreras entre ; "\ o e
objetivos con su compariero ' R ™
de equipo.
\ J

/Carreras anotadas:

1 carrera: los dos bateadores intercambian los
extremos de la cancha.

4 carreras: se golpea la pelota sobre la linea limite
luego de rebotar.

6 carreras: se golpea la pelota directamente sobre
la linea limite.

5 Iiﬁ"u
IS \h\

Instrucciones

e Cuando los fielders corran para agarrar la pelota deben:
v comunicarse con los otros miembros del equipo para
evitar chocarse entre ellos,
v  alternar entre observar la pelota que cae y ver por
dénde corren.
e Comunicarse y organizarse como miembros de un mismo
equipo para ocupar el area de la defensa de forma

colectiva.

¢ Antes de atrapar la pelota, la defensa debe gritar «jla
tengo!», para informar a los miembros del equipo y que
estos puedan actuar en consecuencia.

e Hacer que los jugadores arbitren los partidos (cuenten
las carreras y se aseguren de que se respeten las
reglas).

e Hacer que el arbitro cuente el nimero de carreras que
completan los atacantes en voz alta.

(Un bateador queda eliminado si:

- el lanzador derriba los palitos travesanos
- el bateador derriba los palitos travesafos
- el bateador toca la pelota con su pierna

- un defensor atrapa la pelota en el aire

(un bateador en cada lado de la cancha).

- se derriban los palitos travesafios antes de que el bateador regrese a su lado de la cancha

IR %




Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Entorno mixto
Desarrollo de las habilidades de todos los jugadores
Ajustarse a trabajar con otros

Posibles variaciones

Mezclar chicos y chicas en el mismo equipo.

Interdependencia
Cooperacién
Participacion de todos
Toma de decisiones

Organizar un ejercicio o partido donde los
jugadores estén atados de a dos por las mufiecas
y corran y agarren la pelota en pares, tomen
decisiones con el compafiero, etc.

Interdependencia
Distribucién de roles
Esfuerzo realizado para ayudar al equipo

Asignar un rol especifico a cada jugador. Dentro
del mismo equipo, algunos fielders solo pueden
atrapar la pelota y otros solo pueden golpear los
objetivos (con la pelota que atraparon).

Respeto de las reglas (siendo conscientes de las
responsabilidades propias)

Comunicarse y escuchar a los otros

Confiar en los demas

iLos jugadores se convierten en arbitros! Un juego
sin arbitro: antes de jugar, los jugadores estable-
cen juntos las reglas y los limites de la cancha.
Luego arbitran el partido entre ellos.

Participacion de todos
Ayuda mutua
Confianza en si mismo y en otros

Después de atrapar la pelota, los fielders deben
realizar un minimo de tres pases antes de poder
golpear uno de los dos objetivos.

Valores de la actividad

Una de las particularidades del criquet es la ubicacion
de todos los jugadores dentro del espacio: dos
atacantes rodeados por once fielders, observados por
sus nueve companeros de equipo. Esta situacion
permite que cada jugador confronte sus propias
responsabilidades y el desarrollo de una relacién de
confianza entre los dos atacantes. Estando bajo
observacién, también deben controlar sus emociones
durante la actividad, tomar decisiones y ponerlas en
practica.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

¢ Habilidad para prestar atenciéon y concentrarse
Los jugadores de la defensa observan continuamente la
pelota aun en posiciones de retirada.

¢ Habilidad de analizar y tomar decisiones
Los jugadores analizan una situacién y eligen la forma
mas adecuada de actuar. Desarrollo de la iniciativa.

¢ Habilidad para controlar las emociones
Los jugadores se turnan para pararse solos frente al resto
(miembros del equipo y oponentes) y desarrollan su
sentido de la responsabilidad.

Relacionarse con los demas

¢ Trabajo en un equipo hacia el mismo objetivo
La defensa trabaja de manera colectiva para devolver la
pelota (apoyo entre companeros), mientras evita correr
(pasando la pelota).

Compartir un mismo espacio

e Posicionamiento dentro del espacio
La defensa participa en un uso racional y colectivo del
espacio.

e Un espacio para compartir con otros jugadores
Los jugadores trabajan con otros en un mismo espacio,
toman turnos y aceptan intercambiar lugares con los
oponentes entre entradas.




Ajedrez

Objetivo

ﬂ PEACE
AND
SPORT

Tomar el rey del oponente al lograr el «jaque mate» (término utilizado cuando el oponente no tiene salida y

pierde la fase o el juego).

Reglas basicas (mas detalles en la pagina siguiente)

e Se juega con dos jugadores, uno contra otro, sobre
un tablero de 64 casillas cuadradas (8x8).

e Hay seis tipos de piezas. Cada pieza se mueve de
manera diferente y captura las piezas del oponente
cuando se mueve a sus casillas.

v El pedn solo se mueve una casilla por turno (existe
la opciéon de mover dos espacios la primera vez

que se juega). No puede moverse hacia atras y

solo puede capturar otras piezas en diagonal.
Cuando alcanza el otro extremo del tablero de
ajedrez, se intercambia por otra pieza.

v' El alfil se mueve diagonalmente, tantos espacios
como se desee.

v’ El caballo se mueve un espacio hacia adelante,
atras, la izquierda o la derecha y luego un espacio
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en diagonal. Es la Unica pieza que puede saltar
sobre otras piezas.
v’ La torre se mueve de manera horizontal y vertical
tantos espacios como se desee.
v’ La reina se mueve de igual manera que el alfil y la
torre (de forma horizontal, vertical y diagonal).
v' El rey se mueve un espacio en cualquier direccion.
e Cada jugador tiene 16 piezas blancas o negras. El
jugador con piezas blancas comienza y luego juegan
por turno.
e Gana el jugador que toma al rey del oponente.

Caracteristicas

Valores

¢ Andlisis y sintesis
¢ Anticipacion e iniciativa
¢ Concentracion

Caracteristicas especificas

¢ Una relacion unica con el oponente
Los jugadores interactian con el adversario no a través
del contacto fisico sino a través de las piezas de ajedrez
que interactdan en un tablero de juegos compartido.

e Una competencia estructurada y sistematica
El tablero de ajedrez simboliza el juego: cuadriculado y
bien delimitado. Las reglas para mover las piezas son las
mismas para todos los jugadores: los participantes
compiten en igualdad de condiciones.

e Observacion constante del otro jugador
Los jugadores observan y analizan las acciones de sus
oponentes jy mueven sus piezas en reaccion a los
mismos!

¢ La necesidad crucial de controlar las emociones
La falta de contacto fisico con el oponente destaca la
importancia del elemento psicolégico del juego. Los
participantes deben mantenerse firmes en momentos
dificiles y mantener la concentracion.

Consejos de campeones

Alexandra Kosteniuk
campeona de ajedrez, Rusia

«En el ajedrez, el rol principal de los
instructores es ensefiar a los
participantes como usar su cabeza y
Su Iégica para resolver problemas,
no solo en el juego pero también en
sus vidas en general».
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Qué se puede adaptar

‘i Zona de practica

¢ Puede jugarse dentro o fuera.

¢ Es posible cambiar las dimensiones y la forma del tablero de
acuerdo al nimero de jugadores y la finalidad de la sesion (se
puede jugar con varios participantes, en un tablero de ajedrez
con objetivos, obstaculos, etc.).

e Utilizar un tablero de juego y piezas de ajedrez o
equivalente (véase ficha G).

e También puede jugarse sobre un tablero de ajedrez de
tamano real (dibujado con tiza en el suelo), con cada
participante como una pieza.

¢ Para aumentar la dificultad o disminuiria:
v' cambiar el nimero de casillas en el tablero (por ejemplo,
16 casillas: 4x4),
v’ cambiar el nimero de piezas por participante.
¢ Aumentar el nimero de jugadores o reducirlo (se puede jugar
en equipos de dos, tres, etc.).
¢ Jugar por un tiempo determinado:
v cada participante tiene 7 segundos para pensar y realizar
Su siguiente movida, o
v’ cada participante tiene un total de 5 minutos para finalizar
la fase y decide como manejar su tiempo.
¢ Contar los puntos de acuerdo a las piezas obtenidas (un peén
vale un punto, un caballo y un affil valen tres puntos, etc.).
¢ Jugar en varios tableros de ajedrez al mismo tiempo, contra
varios oponentes.
e Concentrarse en objetivos especificos (tomar al rey
opuesto, tomar todas las piezas opuestas, finalizar la fase
en un periodo de tiempo determinado, etc.).
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Mover un peodn a la ultima
linea

Ser el primero en capturar
todas las piezas del
oponente

Ser el primero en lograr
tres jaque mate

La reina negra debe
capturar a todos los
peones blancos que deben
llegar a la ultima linea

Las blancas deben
capturar al alfil negro

Capturar al rey del
oponente

Capturar todas las
piezas del oponente

Capturar todas las
piezas del oponente

Capturar al rey del
oponente

Instrucciones

¢ | os jugadores deben anunciar a su oponente:

v’ «jaque»: cuando atacan al rey del oponente de manera
que tenga que moverlo o protegerlo con otra pieza.

v’ «jaque mate»: cuando atacan a su rey y no hay manera
de que el oponente pueda defenderlo (la captura
inevitable simboliza la derrota del rey capturado).

e Alternar las fases jugando con piezas blancas o negras (el
jugador con piezas blancas empieza la fase).

® | 0os jugadores deben explicar su razonamiento al
instructor o maestro antes de realizar la movida.

¢ Hacer que los participantes demuestren las técnicas.

¢ Hacer que los jugadores cambien de comparero entre

ejercicios o fases para adaptar su estilo de juego a

cada oponente.

e Hacer que los participantes arbitren las fases para
asegurar que respeten las reglas.

IS
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Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Participacion de todos
Comunicacion
Toma de decisiones colectivas

Posibles variaciones

iDieciséis juegan contra dieciséis! Cada
participante se para en un tablero de ajedrez de
tamafio real (dibujado en el suelo con tiza) y
representa una pieza.

Confianza en otros
Comunicacion
Respetar las capacidades individuales de cada persona

Dos juegan contra dos: los jugadores en cada
equipo se turnan para realizar movidas.

Confianza en si mismo
Control de las emociones
Atencidén y concentracion

Un participante juega en dos tableros al mismo
tiempo, contra dos oponentes (el jugador alterna
sus movidas entre los dos tableros).

Manejo de las emociones
Manejo del estrés
Confianza en si mismo

Dos participantes juegan una fase de ajedrez en
un periodo de tiempo determinado (por ejemplo,
cada jugador tiene 7 segundos para realizar su
siguiente movida).

Asumir responsabilidades
Escuchar y comunicarse
Aceptar ser observado y juzgado por otros

AR AR 4

Dos participantes juegan una fase en frente de
otros que los observan y asesoran.

Valores de la actividad

El ajedrez plantea exigencias enormes a la fuerza
mental y emocional de los jugadores porque deben
interactuar mediante las piezas. Esto provoca
curiosidad, deseos de buscar una solucion y el placer
de encontrarla. Los jugadores aprenden a analizar el
espacio, a tener en cuenta y anticipar las acciones de
sus oponentes, a controlar sus emociones y tener
confianza en ellos mismos durante todo el juego.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

e Habilidad para concentrarse
Los jugadores permanecen atentos y concentrados en el
juego.

¢ Habilidad para variar movimientos
Los jugadores usan diferentes piezas y varian los
movimientos.

e Autocontrol
Los jugadores controlan sus emociones y permanecen
decididos y mentalmente fuertes en momentos dificiles.

Relacionarse con los demas

¢ Habilidad para adaptarse y reaccionar
Los jugadores adaptan su juego al estilo del juego de
SuU oponente.

¢ Habilidad para interactuar con otros
Los jugadores interactian con otros de manera indi-
recta. Utilizan sus piezas para obtener las de sus opo-
nentes y aceptan que los oponentes tomen las suyas.

Un espacio para compartir

¢ Un area de juego para compartir
Los jugadores interactian con su companero sobre un
tablero pequefio y comparten el espacio con las piezas
de su oponente.

¢ Un espacio para compartir
Los jugadores comparten un tablero de juego y se turnan
para mover sus piezas (aprender a compartir).




Esgrima

nPEACE Oy
AND é"
SPORT ¥/,
Objetivo

Dentro de un area de juego delimitada, intenta tocar con una espada o épée zonas predeterminadas del cuerpo
de tu oponente sin que este te toque.

Reglas basicas

e Dos oponentes e Se prohibe atacar a un oponente desde atras o
e Se lleva a cabo dentro de un area rectangular, a lo golpearlo con la espada (se realiza el golpe pero no se
largo de la linea (esta prohibido cruzar los limites anota)
laterales) * Sdlo se puede tocar al oponente en las zonas del cuerpo
¢ Es posible practicar la esgrima entre chicas y chicos predefinidas (un punto por zona determinada).

Caracteristicas

Valores

¢ Control de las emociones
¢ Confianza en uno mismo y los otros
¢ Respeto por los demas (competencia sin agresion)

Caracteristicas especificas

* Deporte de combate casi sin contacto
El uso de una espada significa una lucha contra un
oponente sin contacto fisico directo, a diferencia de
otros deportes de combate como el boxeo, el judo y el
karate.

e La misma espada para todos
Al utilizar la misma espada disminuyen las diferencias
fisicas entre oponentes. Hombres y mujeres, mas jévenes
y mas viejos, compiten con ‘armas iguales’.

¢ Un componente estratégico significativo
Los participantes desarrollan con rapidez sus propias
aptitudes tacticas (estrategias) de ataque y defensa para
ganar, la fuerza tiene poca importancia.

e Una relacion unica con el oponente: tocarlo en
diferentes zonas con la espada, al mismo tiempo que se
garantiza su seguridad.

Consejos de campeones

Se debe respetar las decisiones de los arbitros durante
el juego. Todos deben conocer las reglas y acatarlas
en los partidos, asegurandose de que los otros las
respeten. El arbitro toma las decisiones y dirige el
juego. El (o ella) decide qué acciones son atacantes y
cuales son defensivas y sanciona las faltas. Es una
buena tarea de entrenamiento para los participantes en
particular ya que aprenden a juzgar faltas, otorgar
puntos y declarar a un ganador.
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Organizacion de la actividad

w ( No cruzar
los pies

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

¢ Puede jugarse sobre todo tipo de superficies sdlidas (asfalto,
césped, etc.).

e Adaptar las dimensiones y la forma de la superficie de practica
(ancho y largo segun la finalidad de la sesion).

e Marcar el area de practica con cintas de colores, soga o
blogques (véase ficha C).

e \estir una chaqueta militar o indumentaria simple reforzada
que proteja de la espada del oponente (véase ficha H).

¢ Usar una mascara y una espada o equivalente (véase ficha
H).

e Cambiar:
v la duracion de las préacticas y peleas,
v el area de combate (alterar el ancho y el largo del

rectangulo, zona circular, etc.),
v las zonas del oponente que se permite tocar (pies,
pecho, etc.),

v" el nimero de toques necesario para ganar un partido.

¢ Permitir o prohibir los ataques por debajo o por encima de
la cintura.

¢ Prohibir que un esgrimista use ciertas partes del cuerpo
(con una mano detras de la espalda, parado en un solo
pie, etc.). Esta pérdida de equilibrio es un buen
entrenamiento de ataque y defensa.

¢ Asignar un objetivo diferente a cada esgrimista (un
esgrimista tiene que tocar la parte inferior del cuerpo y el
otro, la superior).

¢ Otorgar diferentes puntos segln el area del cuerpo que
tocaron.

¢ |Incluir una zona de seguridad a cada lado de la zona de
juego (donde el esgrimista pueda refugiarse y no pueda
ser tocado).



Instrucciones

® | os jugadores deben saludar a su comparnero u oponente
al comienzo de cada ejercicio o encuentro de
entrenamiento en sefal de respeto.

¢ Deben usar mascaras cuando lleven una espada.

® Deben colocar las espadas sobre el suelo cuando no
combatan.

¢ Hacer que los participantes demuestren las técnicas y los
gjercicios.

e Cambiar los companeros entre ejercicios de entrena-
miento o encuentros para que se adapten a diferentes
estilos de juego.

¢ | os principiantes deben tocar al oponente con el lado
de la espada (y no con la punta).

e Hacer que los participantes arbitren los encuentros
para asegurarse de que respeten las reglas y se
mantenga el bienestar fisico de los esgrimistas.
Dependiendo de las distancias de seguridad, el arbitro
puede seguir con su mascara puesta.

- Ensus marcas
B | Listos

..Esgrimalf o "‘\Rh?nj

_ El naranja golpeado
[ ]
i.‘ iy
i

p




Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Conciencia del espacio y los limites

Pensar en lo que se debe hacer o no hacer en cada
area

Tomar riesgos calculados

<&

Posibles variaciones

Crear un éarea de seguridad a cada extremo,
donde no se pueda tocar a los esgrimistas. Esto
los ayudara a vencer su temor garantizandoles un
lugar donde estén a salvo.

Respeto por las reglas
Qué hacer y qué no hacer para cada participante

Esta prohibido cruzar los pies (en los movimientos
de esgrima). Cualquier toque realizado después

Valores de la actividad

La esgrima es uno de los deportes de combate raros
en que se lucha casi sin contacto fisico. El uso de una
espada (la misma para todos), significa que los
participantes (chicas y chicos de diferentes tamafos
y edades) se encuentran en una situacion con ‘armas
iguales’ y pueden enfrentar a su oponente de forma
medida. Ademas, esto les permite expresarse con sus
cuerpos Yy asi desarrollar otra forma de comunicacion
con los otros.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

¢ Habilidad para analizar y desarrollar estrategias

Los esgrimistas desarrollan una estrategia para
anticiparse a un ataque.

¢ Habilidad para tomar decisiones y llevarlas a cabo

El arbitraje desarrolla la habilidad para otorgar puntos y
declarar un ganador.

Relacionarse con los demas

¢ Habilidad para adaptarse a otros

Los esgrimistas adaptan la técnica en relacién con el
oponente.

e Ayudar y proteger a otros
Los esgrimistas tocan al oponente sin lastimarlo.
¢ Desempeio de un rol

Aceptar el juicio de otros ‘ de cruzar los pies sera anulado y se entregara una

tarjeta amarilla.

Respeto por las reglas
Comunicacion y escuchar a los otros
Confianza en los demas
Aceptar el juicio de otros

<&

Tres participantes deciden juntos cudles son las
reglas. Uno de los tres arbitra a los otros dos. Al
final del encuentro, los tres discuten la accion y
los puntos obtenidos, luego cambian roles.

Trabajar con otros
Cooperacion
Participacion de todos
Toma de decisiones

<&

Organizar un encuentro (dos contra dos) donde los
participantes del mismo equipo estén amarrados
por su mufieca libre (la que no sostiene la espada).

Aceptar el punto de vista de otras personas
Cooperacion

Hacer que dos esgrimistas demuestren una serie
de técnicas frente al resto del grupo.

Los esgrimistas asumen diferentes roles (atacante,
defensor, arbitro, observador) y aceptan el cambio de
roles entre sesiones.

Un espacio para compartir

¢ Consciencia de si mismo dentro de un espacio
Los esgrimistas se vuelven conscientes de su cuerpo
dentro del espacio y miran hacia adelante.

¢ Uso del espacio compartido

Los esgrimistas conocen el espacio y aprenden como
usarlo para beneficio propio. Permiten que el oponente o
compariero ‘toque’ su espacio.
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Floorball

Objetivo

ﬁ PEACE
AND
SPORT

Trabajar en equipo para conseguir que la pelota entre en la porteria del equipo contrario con la ayuda de sticks.

Reglas basicas

¢ Dos equipos de seis jugadores (cinco jugadores y el
portero).

e Cada jugador tiene un stick, salvo el portero, que
lleva un casco y guantes.

* Los jugadores pueden correr con el stick y la pelota
tanto como quieran y pasarla en cualquier direccién.

¢ El equipo ganador serd el que marque mas goles
durante el tiempo que dure el partido.

Caracteristicas

Valores

¢ Reflejos
¢ Agilidad y movilidad
¢ Trabajar de manera individual en interés del equipo.

Caracteristicas especificas

e Movimiento libre de la pelota
Los jugadores pueden moverse por la pista con la pelota
libremente en todas las direcciones.

¢ El mismo stick para todo el mundo
Utilizar sticks iguales disminuye la diferencia de tamafio
entre los participantes. De esta manera, chicas y chicos
jovenes de diferentes edades pueden competir en una
situacion de igualdad.

¢ Un elemento estratégico muy importante
Como no se necesita la fuerza para ganar, los participantes
pueden desarrollar rapidamente sus propias habilidades
tacticas (estrategias) para atacar y defender como equipo.

Consejos de campeones

El espiritu de equipo crece entre los jugadores,
convirtiéndolo en una caracteristica importante del
floorball. Cada jugador es Unico y debe utilizar sus
habilidades para beneficiar a los demas. Si algunos
jugadores consiguen mas oportunidades que otros, tienen
que entender que es solo un beneficio limitado sin la
participacion y la progresion de sus compaferos de
equipo. La velocidad del juego y el tamafio pequefio de la
pista hace que el floorball sea una actividad en la que el
movimiento es en grupo, con o sin pelota, y que
proporciona un juego eficiente y ofensivo. Esto ocurre
también en la defensa, donde cada jugador es parte de
un bloque y debe adaptarse a los movimientos de sus
oponentes y compafieros. Por lo tanto, jcada accion se
debe realizar pensando en el resto del equipo!
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Organizacion de

Qué se puede adaptar

la actividad

Zona de practica

- et
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¢ Se puede jugar en interior y exterior, en cualquier superficie
(asfalto, césped, etc.).

e Fltamano y la forma del area de practica se pueden cambiar
(una pista mas grande o mas pequefia, dependiendo del
ndmero de jugadores y €l objetivo de la sesion).

¢ Se puede jugar en una pista con una porteria (@ambos equipos
atacan y defienden a la vez) o con dos (cada equipo ataca la
porteria del otro y se defiende a si mismo).

¢ Delimitar el area de juego con conos, cuerda, marcas o

lineas pintadas con tiza (véase ficha C).
e Diferenciar a los dos equipos con cintas en la cabeza,
rayas o ropa de diferente color (véase ficha C).
o Utilizar:
v’ postes o similar (véase ficha E)
v’ una pelota y sticks o similar (véase ficha E)
v/ un casco, guantes y proteccion para el portero (véase
fichas F y H).

e Cambiar el nimero de jugadores de cada equipo

¢ Reducir o aumentar el nimero de jugadores en cada equipo
para crear un numero desigual de jugadores y trabajar en
ataque o defensa (2 contra 3, 4 contra 6, etc.).

¢ Para aumentar o disminuir la dificultad:
v’ aumentar o reducir el tamario de la porteria
v’ utilizar una pelota mas pequefia o mas grande

¢ Decidir un minimo de pases antes de que el jugador tire a
puerta

¢ No permitir que el/la portero/a se levante (debe permanecer
de rodillas)

¢ Prohibir correr a los jugadores con la pelota mas de tres pasos
(después de los tres pasos tienen que pasar la pelota)

e Cambiar el punto de penalti (gj.: solamente se tira a puerta
desde cierta distancia de la porteria)

e Cambiar el nimero de puntos segun el jugador que tire a
puerta y/o su posicion en la pista en el momento de tirar a
puerta.




Instrucciones

e Los jugadores deberian asegurarse de que sus
companeros estan preparados/atentos antes de pasarles
la pelota.

e Establecer un tiempo maximo para atacar. Si al final de
este tiempo los atacantes no han marcado, la pelota
vuelve al equipo contrario.

¢ Si un defensa se responsabiliza de un atacante asignado,
decir su nombre o senalarlo.

¢ Pedir ayuda a los companeros defensas.

¢ Colocarse en un espacio vacio y pedir la pelota a los
companeros de equipo delanteros (con la voz, gestos,
etc.).

e Hacer que los jugadores arbitren partidos para
asegurarse de que se respeten las reglas.

e Cambiar el numero de jugadores en la pista para
evitar colisiones.




Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Confiar en los demas
Comunicacién ‘
Escuchar a los demas

Posibles variaciones

Por parejas, a uno de los dos se le vendan los ojos
y regatea la pelota mientras el otro le guia
mediante el tacto o la voz.

Cooperacion
Trabajar con los demas
Comunicacion

Todos los jugadores de un equipo tienen que recibir
la pelota una o varias veces antes de que el equipo
tire a puerta.

Interdependencia
Intentar ayudar a los demas ‘
Utilizar las habilidades propias para ayudar a los demas

iSin disparos a puerta! Durante el partido, un
jugador de cada equipo puede pasar la pelota,
pero no puede tirar a puerta.

Trabajar con los demas
Comunicacion ‘

Interdependencia

Partido de 6 contra 6: cada equipo tiene
solamente tres sticks que se tienen que pasar.

Trabajar con los demas
Comunicacion
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Interdependencia

Hacer dos equipos. En cada uno de ellos, los
jugadores se atan por parejas las mufecas.

Valores de la actividad

Marcar el gol ganador, experimentar el espiritu de
equipo, sentir la emocién de defender su porteria...
pero también aprender a aceptar la derrota y controlar
los nervios antes de un partido: el floorball ayuda a
sobrellevar estas emociones y a conocerse mejor a
uno Mismo.

Ademas, ya sea en atague o en defensa, los jugadores
pronto seran conscientes de sus responsabilidades
con el resto del equipo. Durante el partido, deberan
tomar decisiones y llevarlas a cabo.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

¢ Habilidades para prestar atencion y concentrarse
Los jugadores miran constantemente la pelota, incluso
durante retiradas defensivas.

e Capacidad para tomar decisiones
Los jugadores eligen la via de accién mas adecuada:
regatear, tirar a puerta o pasar a un jugador colocado
estratégicamente.

Relacionarse con los demas

¢ Respeto por las habilidades de los demas
Los jugadores respetan las capacidades de sus comparieros
y confian en ellos. Si un compariero de equipo que no es tan
agil se coloca estratégicamente en la pista, los jugadores no
deberian dudar en pasarie la pelota.

e Habilidad para adaptarse a los demas
Los jugadores se adaptan a la fuerza y las acciones de
sus oponentes y reaccionan rapidamente.

Compartir un mismo espacio

e Compartir el area de practica
Cuando se juega en ataque, los jugadores se colocan y
se mueven a espacios vacios para cubrir terreno y
conseguir la pelota.

¢ Colocarse en el campo
Los jugadores interactian con sus compareros y
oponentes en un espacio pequefno, respetando el
bienestar fisico de los demas.
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Objetivo

‘ﬁ PEACE
AND
SPORT

Realizar figuras (formas con el cuerpo) y una serie de movimientos, libres u ordenados, en el suelo o utilizando

equipamiento de gimnasia.

Reglas basicas

e Los eventos gimnasticos pueden ser individuales o
en equipos (pueden ser mixtos), y pueden tener lugar
en el suelo o utilizando equipamiento como la barra,
el potro, el salto, anillas o barras.

e Los participantes realizan figuras/secuencias con el
objetivo de observar y/o aconsejar de acuerdo a un
conjunto de criterios.
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e El jurado puntua en base a la originalidad, la dificultad
técnica, el dominio técnico y el control del cuerpo.

e El ganador sera el participante que obtenga mas
puntos por parte del jurado.

Caracteristicas

Valores

¢ Creatividad y originalidad

¢ Asumir riesgos en condiciones controladas
¢ Perseverancia

e Autocontrol (control fisico y mental)

Caracteristicas especificas

¢ Atencion a los sentimientos
Los participantes prestan atencién a los sentimientos que
les indican que no han efectuado un movimiento de
manera correcta. Intentan ser conscientes de cada
movimiento para mejorarlo la préxima vez.

e Autoevaluacion aproximada
Durante la actividad, los participantes obtienen
informacién nueva, evallan y juzgan sus movimientos
para reproducirlos o mejorarlos.

¢ Evaluacion y opinién constante
Los participantes acceden a que les miren y opinen sobre
ellos de acuerdo a un conjunto de criterios.

e El cuerpo, el ‘instrumento’ en el centro de la actividad
El cuerpo es el centro de la actividad. Los participantes
deben prestarle atencién y cuidarlo.

Consejos de campeones

Jorge Hugo Giraldo Lopez
Campeodn de gimnasia, Colombia

«La gimnasia es un deporte que
desafia todo el cuerpo. Para
convertirse en un buen gimnasta
hace falta trabajar duro, coordinacion
y flexibilidad. Debes hacer frente a
tus miedos para alcanzar
tus objetivos».




Organizacion de la actividad

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

e Practicar fuera o dentro, en un area despejada en su mayoria
para aumentar la seguridad.

e Practicar en cualquier tipo de superficie solida que amortiglie
caidas (tatami, arena, paja, hierba, etc.).

e Cambiar el tamano del area de practica de acuerdo al nimero
de participantes para evitar choques.

e El area de practica se puede marcar utilizando conos,
cuerdas, banderas o tiza (véase ficha C).

e Usar equipamiento o equipo adaptado (mesas, sillas,
cuerda tensada, etc.) que no comprometa la seguridad de
los participantes.

¢ Adaptar los movimientos a la edad del gimnasta y a su
habilidad.

¢ Organizar las competiciones/demostraciones de equipo (con
€l objetivo de realizar movimientos a la vez, por ejemplo).

¢ Realizar movimientos con los ojos cerrados, con la ayuda de
otros participantes para que velen por tu seguridad.

¢ Acompanar los movimientos con musica, instrumentos
ritmicos o cantando, y seguir el ritmo.

¢ Improvisar nuevas figuras/ser creativo.

¢ Dejar un tiempo fijo para actuar.

¢ Al principio, dejar periodos de descanso entre movimientos,
hasta llegar a secuencias ininterrumpidas.

e Cambiar:
v la posicién de partida de los participantes (de rodillas, con

una pierna, de puntillas, etc.)
v la distancia de salto
v la pose utilizada
v el tamafio y tipo del equipo utilizado
v el objetivo del participante (tiempo de actuacion, posicion
final, calidad de la bajada, etc.)

v el nlimero de puntos obtenidos por cada movimiento
v el nimero de intentos permitidos.




Instrucciones

¢ Dar instrucciones claras y simples, de uno en uno, de
acuerdo a la actuacion de cada participante.

e Utilizar comentarios positivos para animar a los
participantes a que se esfuercen y asegurarse de que todo
el mundo participa.

* Hacer que los participantes hagan un circulo alrededor de
los que actien, para asegurarse de que siguen las reglas
y garantizar su seguridad.

® Asegurarse de que se ve a todo el mundo y de que el
gimnasta puede escuchar las instrucciones.

e Empezar con movimientos faciles y poco a poco
incrementar la dificultad.

e Evitar que se formen filas y que los gimnastas se queden
de pie o sentados. jLa gimnasia es activa!

¢ Asegurarse de que el espacio esta libre antes de realizar
un movimiento y/o secuencia.

¢ Intercalar movimientos hacia la derecha y hacia la izquierda.

¢ L as bajadas deben ser estables, con dos soportes.

¢ Conseguir que los participantes demuestren sus técnicas.
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Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Observacion
Comunicacion
Cooperacion

Posibles variaciones

Cara a cara, un participante realiza una secuencia
mientras los demas le imitan. Juntos intentan
realizar los mismos movimientos al mismo tiempo.

Confianza
Autoestima
Comunicacién

Un participante realiza una secuencia con los ojos
vendados. Los demas participantes se encargan
de velar por su seguridad.

Cooperacion
Confianza en los demas
Interdependencia

En equipos de tres, dos participantes cogen al
tercero para realizar una serie de movimientos
juntos.

Aceptar la opinion de los demas
Observar y opinar
Escuchar a los demas

Uno o varios participantes realizan una serie de
técnicas para el resto del grupo, quienes hacen de
jurado.

Observar y opinar de los demas
Escuchar y aceptar la opinidn de los demas
Tener en cuenta los consejos

En grupos de dos, un participante realiza un
movimiento mientras los demas observan y le
aconsejan para mejorarlo.

Valores de la actividad

Durante la actividad, los participantes seran
observados y puntuados por otros participantes de
acuerdo a un conjunto de criterios. De esta forma,
aprenderan a escuchar a los demas y a tener en
cuenta sus opiniones. Después intentaran mejorar su
representacion basandose en los comentarios — una
habilidad importante cuando se trabaja con los
demas. A través de la gimnasia, cada participante
puede desarrollar su capacidad de escucha y su
habilidad para tener en cuenta la opinion de los
demas, ya sea o no diferente a la suya.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

e Capacidad para prestar atenciéon y concentrarse
Concentrarse en realizar una accion.
e Capacidad de autocontrol
Controlar el cuerpo mientras te mueves por un espacio.
e Capacidad para analizar y corregir
Analizar movimientos, identificar errores y corregirlos en
intentos futuros.

Relacionarse con los demas

e Capacidad para trabajar en un equipo hacia un
objetivo comun
Realizar una serie de movimientos con varios comparieros.
e Capacidad para aceptar que otros te vean
Turnarse para realizar los movimientos delante del
resto del grupo.

e Capacidad para aceptar la opinion de los demas
Acceder a que les vean y les evaluen los demas de
acuerdo a un conjunto de criterios, y escuchar su
consejo.

Compartir espacio

e Compartir el area de practica
Los participantes utilizan por turnos el mismo espacio/
equipo (con su consentimiento).
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AN Judo 13 [ e

Objetivo

Lograr que el oponente pierda el equilibrio para hacerlo caer de espaldas, haciendo uso de fuerza, velocidad
y control; e inmovilizarlo sujetandolo por ambos hombros contra el suelo. Esto equivale a un ‘ippon’ (victoria
absoluta a través de un movimiento limpio y decisivo).

También se puede marcar un ippon sujetando al oponente, por los hombros, contra el suelo por un tiempo
determinado, o mediante un movimiento especifico que obligue al oponente a rendirse.

Reglas basicas

® Dos luchadores

¢ Los luchadores deben estar descalzos, de pie y vestir

un judogui (un uniforme de algodén reforzado).
e Sesiones de entrenamiento mixtas. Los combates se

organizan por grupos de edad, peso y género.
e Comenzando en posicién de pie, los luchadores
utilizan técnicas de hombros,
caderas y piernas para derribar
a su oponente de espaldas

al suelo.

7

e Esta prohibido golpear al oponente.
e Como ganar:

v Desde una posicién de pie: cuando un luchador
derriba a su oponente sobre sus espaldas con
fuerza, velocidad y control.

v En el suelo: cuando un luchador inmoviliza a su
oponente sujetandolo con sus hombros contra el
suelo por un periodo de tiempo determinado.

-
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Caracteristicas

Valores

El judo se adhiere a un cédigo moral de:

e Amabilidad - respeto por los otros

e Coraje - hacer lo correcto

¢ Sinceridad - expresar honestamente los pensamientos y
sentimientos

e Honor - permanecer leal a su palabra

¢ Modestia - hablar de uno mismo sin vanidad

® Respeto - no es posible establecer confianza sin respeto

e Autocontrol - saber cdmo mantener la calma a pesar de
sentir enojo

e Amistad - la emociéon humana mas pura y fuerte.

Caracteristicas especificas

¢ Una relacion unica con el oponente: se debe garantizar
su seguridad cuando se le derriba de espaldas al suelo.

¢ Una educacion indispensable
Cuando los participantes aprenden cémo caer se vuelven
mas seguros de si mismos. jLa caida es un componente
necesario del aprendizaje!

¢ Se requiere el uso de vestimenta apropiada... para el
beneficio de todos
El judogui, el uniforme que usan los judocas (practicantes
de judo), permite a los comparieros u oponentes agarrarse
entre ellos para practicar correctamente.

¢ La necesidad de controlar la agresion (el espiritu de
lucha) y el respeto por el oponente..

Consejos de campeones

Isaac Angbo
Campeodn de judo de
Costa de Marfil

«Judo es el arte de derribar al
oponente sobre su espalda
usando la inteligencia.

Es un deporte alegre.
También es un entrenamiento
excelente para la vida».




Organizacion de la actividad

Nudo del cinturon

By

Saludo Caidas
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Qué se puede adaptar

Zona de practica

¢ Se puede practicar judo sobre cualquier superficie sélida
capaz de soportar caidas (tatami, arena, paja de arroz,
césped, etc.).

¢ Es posible cambiar las dimensiones y la forma de la superficie
del area de practica (por ejemplo, extenderla o reducirla
dependiendo del propdsito de la sesion).

e Marcar el area de practica con un cinturén o una banda
de color, una soga o unos conos (véase ficha C).

¢ | os luchadores deben usar un judogui, una chaqueta del
ejército o simplemente unas ropas pesadas que permitan
sujetar al oponente.

¢ | os luchadores pueden usar bandas para la cabeza,
cordones, cinturones o ropas de diferente color para
diferenciarse (véase ficha C).

e Cambiar la duracién de los ejercicios y las luchas.

¢ Permitir o prohibir ciertas técnicas de hombros, caderas y
piernas, utilizadas para derribar al oponente.

¢ Permitir o prohibir el uso de técnicas por debajo o por encima
de la cintura.

¢ Iniciar a los luchadores en posiciones distintas (de pie, de
rodillas, sentados cara a cara o espalda contra espalda,
etc.).

e Alternar las técnicas de izquierda a derecha.

* Prohibir el uso de ciertas partes del cuerpo para uno de los
luchadores (manos, brazos o piernas) o de ciertas técnicas.
Esto crea un desequilibrio, que es un buen entrenamiento de
ataque o defensa.

¢ Dar un tema a los ejercicios (por ejemplo, un luchador ataca
mientras que al otro solo se le permite esquivar o bloguear los
ataques, etc.).

¢ Separar los luchadores otorgandoles puntos segun:

v la calidad de su técnica para deribar (al oponente sobre
sus espaldas, su costado o sus nalgas, con fuerza,
velocidad y control),

v el tiempo que pueden sujetar a su oponente contra el suelo.




Instrucciones

¢ Deben quitarse los zapatos antes de la practica.
e Deben amarrarse el cinturén a la cintura para sujetar al
judogui y permitir que el oponente lo sujete del mismo.
e | os luchadores deben realizar un ‘saludo’ en posiciéon de
pie o de rodillas en senal de respeto:
v al comienzo y al final de la sesién
v  alrededor del borde del area de practica, luego con
todos los participantes juntos
v al comienzo y al final de un ejercicio o combate entre
dos luchadores.
e Deben sujetar el brazo del oponente cuando lo derriban
para garantizar su seguridad.
e Cambia de companeros después de cada ejercicio.
e Hacer que los participantes arbitren a los luchadores
para garantizar su seguridad.
e Cambiar el numero de luchadores en el tapete para
evitar colisiones.




Adaptar la actividad a sus necesidades
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Desafios identificados
Entorno mixto

Desarrollo de las habilidades de las ninas
Adaptacion de técnicas con relacién a otros

Posibles variaciones

Hacer que un chico luche contra una chica.

Respeto de las reglas
Comunicarse y escuchar a otros
Confianza en otros

Aprender a aceptar el juicio de otros

Tres participantes deciden algunas reglas juntos.
Uno de los tres arbitra a los otros dos. Al final del
combate, los tres participantes debaten acerca de
lo que sucedid y los puntos obtenidos.

Cooperacion
Apoyo a los comparneros
Comunicacion

En parejas, se venda los ojos de un participante
mientras su compafnero lo guia en una técnica de
judo (mediante la voz o tocandolo).

Sentido de la responsabilidad

Escuchar y comunicarse

Adaptar la manera de hablar con relacién a otros
Aprendizaje por observacion

El instructor o maestro demuestra un ejercicio a
una parte del grupo, que debe luego explicarlo al
resto.

ﬂ Aceptar ser observado por otros
Cooperacion
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Dos luchadores demuestran una serie de técnicas
al resto del grupo.

Valores de la actividad

El judo se basa en los principios y los valores de las
artes marciales y los deportes de combate; y es,
segun destacé Jigoro Kano, quien lo cre6 en 1882,
ante todo, una herramienta educativa especialmente
adecuada para la gente joven.

Luego de observar la nieve amontonada en las ramas
de un arbol y ver que las mas fuertes se quebraban
bajo el peso de esta fuerza natural, y que las mas
Pequeﬁas y mas flexibles de todas eran capaces de
ibrarse de ella al doblarse, Kano llegé a la conclusion
de que el flexible puede vencer al fuerte.

Por medio del judo, que significa literalmente ‘la
manera gentil’, las personas de cualquier género, peso
y tamano pueden competir entre ellas de manera
racional y segura. Al hacer una reverencia al otro antes
de cada combate, el judoca demuestra su respeto y
su confianza en el otro, y acepta que el judo es una
experiencia compartida de aprendizaje en la que los
oponentes son responsables de la seguridad y el
bienestar del otro.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

¢ Anticipacion e iniciativa

Los luchadores analizan y se anticipan a las acciones y
reacciones de su oponente y toman la iniciativa (asumen
riesgos).

e Autocontrol

Los luchadores participan en la actividad sin agresion y
con la mente despejada.

Relacionarse con los demas

e Adaptacion a las habilidades de otros

Los luchadores ajustan su técnica segun la fuerza y las
acciones del oponente, y reaccionan rapidamente.

e Ayuda y proteccion a otros

Los luchadores siempre se aseguran de la seguridad
del oponente al sujetarlo del brazo cuando lo derriban
al suelo.

Compartir un mismo espacio

e Control del cuerpo

Los luchadores controlan su equilibrio y movimientos.
Los luchadores trabajan con un compariero o compiten
contra éste en un pequefo espacio.




Karate

Objetivo

Evitar los ataques de contacto del oponente y tocarlo o golpearlo con control y precision en las zonas del
cuerpo predefinidas, utilizando ciertas partes del cuerpo.

Reglas basicas

e Dos oponentes

e Combates organizados por categorias de peso;
pueden ser entre nifias y nifios.

® Se practica con los pies descalzos, de pie, vistiendo
un karategi (uniforme hecho de algodén reforzado),
sobre una superficie marcada.

e Hacer contacto con el oponente (‘toques de
contacto’) sin golpearlo (los ‘golpes’ estan prohibi-
dos). Controlar la intensidad y la precisién de los
contactos.

e Hacer contacto con el oponente usando solo ciertas
partes del cuerpo (definidas por adelantado).

e Atacar solo ciertas partes del cuerpo del oponente.
Se prohibe hacer contacto con el oponente si éste
esta en el suelo, de espaldas o a la altura del cuello.

e Se otorgan puntos segun el area del cuerpo con la
que se hace contacto, en la medida en que ninguno
de los oponentes haya sufrido dafios fisicos.

Caracteristicas

Valores

¢ Autocontrol (control fisico y mental)
e Compromiso con los demas y respeto hacia los otros
¢ Confianza en si mismo

Caracteristicas especificas

¢ Una relacion con un oponente especifico
Manejar a la oposicién por medio de impactos controlados
(el poder de los ataques controlados).

¢ Un combate controlado
Utilizando solo partes del cuerpo determinadas para tocar
objetivos fisicos predefinidos.

¢ Un juego de ataque y defensa constante
Hallar el equilibrio correcto entre atacar al oponente y
defenderse uno mismo (asumiendo riesgos controlados).

¢ Un control de la agresividad necesario
Espiritu de lucha y respeto a los demas.

Consejos de campeones

Mas que un deporte, el karate es una forma de vida cuyo
objetivo es el control fisico y mental. Permite que los
participantes se expresen fisicamente sin necesidad de
hablar entre ellos. Aunque existan varios tipos de karate,
la I6gica de la actividad sigue siendo la misma: se debe
tocar al oponente con las manos y pies deshudos
mientras se defiende a si mismo (los golpes estan
prohibidos). De este modo, los participantes se prueban
a si mismos a través de sus cualidades técnicas y tacticas,
pero de ninguna manera mediante la fuerza de sus
ataques. Sin cambiar nada, la velocidad de ejecucion
debe ir acompafiada de un control total del impacto, a
riesgo de ser penalizado.




Organizacion de la actividad

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

¢ Practicar sobre todo tipo de superficie firme (tatami, arena,
paja de arroz, césped, etc.).

e Cambiar las dimensiones y la forma de la superficie del area
de préctica segun el objetivo de la sesion.

e Marcar el area de practica con una tira de color, una soga
o con pintura o tiza (véase ficha C).

¢ Vestir un karategi, una chaqueta militar o alguna ropa de
material reforzado.

e Usar equipo protector tal como guantes vy
cascoacolchados y protector bucal, para proteger
particularmente las zonas objetivo del cuerpo (véase ficha

* Cambiar la duracién de los ejercicios y los combates.
¢ Permitir o prohibir:
v’ cierto tipo de ataques
v €l uso de ciertas extremidades para atacar o defenderse
(dedos, manos abiertas o cerradas, antebrazos, pies,
codos, rodillas, etc.)
v’ ataques a ciertas partes del cuerpo (por ejemplo solo por
debajo o por encima de la cintura).
¢ Iniciar los combates en posiciones distintas (de pie, de rodillas,
sentados cara a cara, etc.).
* Realizar gjercicios tematicos (por ejemplo, un luchador ataca
mientras el otro solo puede evadir los ataques).
¢ Separar los oponentes otorgandoles puntos segun:
v el control y la precision de los ataques
v’ las partes del cuerpo que usan para hacer contacto
v €l drea del cuerpo que tocaron.
* Permitir o prohibir los golpes, manteniendo la seguridad
del oponente en todo momento.




Instrucciones

¢ Quitarse los zapatos antes de la sesion.
e Amarrarse el cinturdn a la altura de la cintura para sujetar
el karategi.
e Realizar el saludo mutuo, un simbolo de respeto, de pie o
de rodillas:
v" al comienzo y al final de la sesidn, al borde del area
de practica, luego entre los participantes
v' al comienzo y al final de un ejercicio o combate entre
dos participantes.
e Comenzar con la idea de hacer contacto con el oponente
(no golpearlo).
¢ Hacer que los participantes arbitren a los oponentes, para
garantizar su seguridad. Cambiar los roles entre gjercicios.
e Cambiar los compafieros entre ejercicios o combates
para adaptarse a su manera de practicar.
e Hacer que los participantes demuestren las técnicas.
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Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Entorno mixto
Promover las capacidades de cada persona
Adaptarse con relacion a otros

"

Posibles variaciones

Hacer que las nifias luchen contra los nifios.

Respetar las reglas
Comunicarse y escuchar a otros
Tener confianza en los otros
Aceptar el juicio de otros

Tres participantes definen las reglas y luego uno
de ellos arbitra a los otros dos. Al final del
combate, los tres debaten acerca de las acciones
y los puntos obtenidos.

Cooperacion
Ayudarse mutuamente
Comunicacion

En parejas, se venda los ojos de una personay el
comparfiero la guia (mediante la voz o tocandola)
para que realice un movimiento especifico.

Asumir la responsabilidad

Escuchar y comunicarse

Adaptar la manera de comunicarse con otros
Aprendizaje por observacion

El instructor o maestro demuestra un ejercicio a
una parte del grupo, que debe luego explicarlo al
resto.

Aceptar ser observado por otros
Cooperacion

Dos oponentes demuestran una secuencia de
movimientos frente al resto del grupo.

Valores de la actividad

El karate intercala rituales de saludos de grupo. El
saludo al companfero, que realizan los participantes
antes y después de cada ejercicio o combate,
representa el valor simbdlico de haber prometido
respetar las reglas, a su compariero y el bienestar
fisico de ambos. Es un simbolo de fe que testifica que
cada persona necesita de otros para tener éxito en su
proceso de aprendizaje y que contribuye al éxito de
otras personas.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

e Compromiso e inversion
Aceptar la confrontacién, adelantarse y protegerse al
tiempo que se asumen riesgos.

e Capacidad de anticipacion y toma de iniciativa
Analizar, anticiparse a las acciones y reacciones del
oponente y tomar la iniciativa.

¢ Autocontrol
Comprometerse plenamente con la actividad sin agredir,
mientras nos aseguramos que todos permanecen ilesos.

Relacionarse con los demas

e Capacidad de adaptarse a otros
Adaptar su respuesta a las acciones y reacciones del
oponente (reaccionar con rapidez).

¢ Ayudar y proteger a los otros
Hacer contacto con ciertas zonas del cuerpo del
oponente respetando su bienestar fisico.

Compartir un mismo espacio

e Compartir el espacio
Interactuar con el oponente en un espacio pequefio. Dejar
que entren en el propio espacio.

¢ Relacionarse con los otros
Dejar que hagan contacto con las zonas predefinidas de
Su cuerpo.




Lucha libre [{ [

SPORT FiLa

Objetivo
Hacer que el oponente pierda el equilibrio para tirarlo al suelo e inmovilizarlo con los dos hombros sobre el
tapete o sacarlo fuera del area de juego sefalada.

Reglas basicas

e Dos luchadores e Como ganar:
¢ Los luchadores deben estar descalzos, de pie en el v’ De pie: cuando un luchador tira a su oponente al
suelo y dentro de la zona circular del tapete. suelo o lo saca del circulo.
e Las luchas se organizan por categorias de peso y v En el suelo: cuando un luchador inmoviliza a su
pueden realizarse entre chicas y chicos. oponente en el suelo, sujetandolo por los
e Estéa prohibido golpear al oponente. hombros, durante un periodo de tiempo
especifico.

Caracteristicas

Valores

¢ Confianza en si mismo
e Espiritu de lucha
¢ Autocontrol y respeto por los demas

Caracteristicas especificas

¢ Relacion unica con el oponente: se debe preservar
su seguridad cuando se lo derriba de espaldas.

¢ Una educacion indispensable
Los participantes se vuelven mas seguros de si
mismos cuando aprenden cédmo caer. jLa caida es un
componente necesario del aprendizaje!

* Necesidad de controlar la agresion (el espiritu de
lucha) y respeto por el oponente.

¢ Progresion racional
Para hacer que el deporte sea accesible para todos, se
introduce la practica empezando a gatas, después de
pie, sin manos, con una mano y después dos, etc. Se
prohibe que los luchadores levanten a su oponente del
suelo al principio.

Consejos de campeones

Debido a que depende mucho del principio de agilidad,
la lucha libre permite que personas de todo tamano,
género y peso compitan unos contra otros de forma
sistematica en diferentes sesiones. Todas las personas
pueden expresarse a través de su cuerpo sin
necesidad de hablar (el modo de expresion es el
lenguaje corporal). La practica de la lucha libre ayuda
también a los participantes a ganar confianza en si
mismos y aprender sobre su cuerpo en constante
desarrollo.
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Organizacion de la actividad

\-

Ejercicio 1: los verdes tratan de salir del circulo mientras que los naranjas intentan detenerlos.
Ejercicio 2: los naranjas tratan de entrar al circulo mientras que los verdes intentan detenerlos.

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

¢ Lalucha libre se puede practicar en cualquier superficie solida
capaz de amortiguar las caidas (tapetes blandos, arena, paja
de arroz, hierba, etc.).

¢ Se puede cambiar el tamano y la forma de la superficie del
area de practica (por ejemplo, extenderla o reducira
dependiendo del objetivo de la sesion).

e Marcar la zona de practica con una cinturdn o una cinta,
una soga o unos conos de color (véase ficha C).

¢ Utilizar bandas para la cabeza, cordones, cinturones o
ropas de diferente color para diferenciar a los luchadores
(véase ficha C).

e Cambiar la duracién de los ejercicios y luchas.

¢ Permitir o prohibir el uso de técnicas por encima o debajo de
la cintura.

e Empezar las luchas en posiciones diferentes (de pie, de
rodillas, sentados enfrentandose o de espaldas, etc.).

* Prohibir el uso de ciertas partes del cuerpo a un luchador
(manos, brazos o piernas) o el uso de ciertas técnicas:
esto crea un desequilibrio, que es un buen entrenamiento
de ataque o defensa.

® En el suelo, permitir o prohibir ciertos apoyos (parados en una
pierna o que hagan uso de ambas piernas pero de una sola
mano).

e Establecer un objetivo diferente para cada luchador (sacar al
oponente fuera del circulo, derribarlo de espaldas, sobre una
rodilla o sus nalgas).

e Separar los luchadores, otorgandoles puntos segun:

v la calidad de su técnica para deribar (al oponente sobre
sus espaldas, su costado, etc.)

v" el nlmero de veces que sacan al oponente del circulo

v' durante cuanto tiempo mantienen al oponente en el suelo.
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Instrucciones

¢ Deben quitarse los zapatos antes de la practica.

¢ | os luchadores deben darse la mano al comienzo de cada
gjercicio o lucha como sefal de respeto.

¢ Dar instrucciones claras, simples e individuales durante
los ejercicios, que sean especificas para cada luchador.

e Hacer que los participantes demuestren sus técnicas o
ejercicios.

e Alternar los ejercicios hacia la izquierda y hacia la derecha.

e Hacer que los participantes arbitren a los luchadores
para asegurarse de que respeten las reglas y preserven
la seguridad de los luchadores.

e Cambiar el nimero de luchadores sobre el tapete para
evitar colisiones.

e Cambiar las parejas después de cada ejercicio o lucha
para que se adapten a los estilos de cada participante.




Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Confianza en si mismo

Organizacion en un espacio sin sefiales visuales
(sentir sin ver)

Percepcion y apropiacion del espacio

Posibles variaciones

Ambos luchadores llevan los ojos vendados
durante una lucha y atacan. Un arbitro preserva su
seguridad y los guia con su voz para que puedan
encontrar su camino en el espacio.

Entorno mixto
Asegurar la seguridad de los demas
Respeto por las distintas capacidades

Hacer que un chico luche contra una chica.

Respeto de las reglas

Comunicacioén y escucha a los demas
Confianza en los demas

Aprender a aceptar las criticas de los otros

Tres participantes deciden conjuntamente las
reglas. Uno de los tres arbitra a los otros dos. Al
final del combate, los tres participantes debaten lo
que ha ocurrido y los puntos obtenidos.

Confianza en uno mismo y en los demas
Conocimiento del cuerpo en un espacio sin
sefales visuales (sentir sin ver)
Sensibilidad al tacto

Un luchador tiene los ojos vendados y ataca. El
oponente se hace responsable de su seguridad y
s6lo puede esquivar sus ataques (no se permite
contraatacar).

Escucha y comunicacion
Adaptacion del lenguaje en relacidon con los demas
90 Aprendizaje por medio de la observacion

ﬂ Sentido de la responsabilidad

El instructor o profesor demuestra un ejercicio a
una parte del grupo, que luego se lo explica a los
demas.

Valores de la actividad

La lucha libre permite que los participantes liberen su
estrés y se expresen fisicamente. Sin embargo, como
en todos los deportes de combate, la buena practica
depende del respeto de las reglas dentro de un marco
estructurado. Asegurarse de que todos los luchadores
preserven su seguridad y la de su compariero.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

¢ Confianza en si mismo
Los luchadores desarrollan el conocimiento del cuerpo y
su fuerza.
e Autocontrol
Los luchadores desarrollan el control de las emociones.
¢ Respeto de las reglas
Los luchadores no hacen dafio al oponente y se aseguran
de la seguridad de todas sus acciones, etc.

Relacionarse con los demas

e Adaptacion a las capacidades de los demas
Los luchadores se adaptan a las relaciones con los demas y
transforman la agresién en un espiritu de lucha controlado.
e Ayuda y proteccion de los demas
Los luchadores preservan la seguridad del oponente
mientras lo derriban (respeto por los demas).
e Desempeio de un rol
Los luchadores asumen diferentes roles (ataque,
defensa, arbitro, observador) y aceptan que los roles
cambien en cada sesion.

Compartir un mismo espacio }

¢ Conciencia de si mismo dentro de un espacio
Los luchadores desarrollan el conocimiento de su cuerpo
en el espacio, con o sin sefales visuales (con los ojos
vendados).

e Utilizacion del espacio
Los luchadores desarrollan el conocimiento del espacio
y como usarlo para sacarle provecho.
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Objetivo

Avanzar pasando el balén entre los miembros del equipo para anotar un ‘try’ o ensayo (se coloca el balén en
el suelo, sujetandolo con las manos) en la zona de marca del equipo contrario (blancos horizontales mostrados
en la gréfica), al mismo tiempo que defienden su propia zona de marca.

Reglas basicas

¢ Dos equipos de 15 jugadores. oponente que lleva el balén, por debajo de la cintura.

e Esta prohibido superar la linea imaginaria nivelada e Los jugadores correctamente placados deben entregar
con el balén y paralela a las zonas de marca. €l balén a sus oponentes.

¢ | os jugadores pueden correr con el balén. e Se anotan puntos cuando tocan con el balon la zona

e S6lo pueden realizar pases hacia atras. de marca del adversario.

e Los jugadores ‘tacklean’ o placan (tiran al suelo) al

Caracteristicas

Valores

e Solidaridad
e Compromiso y espiritu de lucha
¢ Respeto por los demas y disciplina

Caracteristicas especificas

¢ Elemento novedoso de equipamiento: un balén ovalado
que rebota de manera imprevisible.

¢ Relacidn especial con el oponente: contacto de la mano
con el cuerpo en placajes y ‘touches’ o toques.

¢ Una manera diferente de posicionarse en el espacio
No se puede hacer pases hacia adelante, por lo que los
equipos deben correr con el balén y avanzar jugando de
forma colectiva.

* Necesidad de controlar la agresion (espiritu de lucha) y
respeto por los demas.

Consejos de campeones

Serge Betsen
Campedn de rugby, Francia

A’E "-. «El rugby nos hace sentir emociones

=

Yy queremos compatrtirlas. Todos nos
enfrentamos de la misma forma y

"i“ o nos apoyamos unos a otros. En un
‘ equipo de rugby, cada individuo
' _ actua en contexto: cada esfuerzo
..,f'" -y contribuye al conjunto.
) &YSY R que la solidaridad, la
abnegacion y el respeto son valores
importantes en este deporte».




Qué se puede adaptar

Organizacion de la actividad

. Zona de practica

& - W
' i 1 " & fJ
L k; ¢ Se puede jugar en cualquier superficie solida (hierba, arena.
= | etc.).
.‘L.-—r'?'-" = k@ e El tamafo y la forma de la zona de practica son adaptables
\ e (campo mas grande o pequefio dependiendo del nimero de
i l : jugadores y el objetivo concreto de la sesion).
- . w
- e Marcar el area de practica con conos o banderines (véase
T ficha C).
A T~ e e et S |_ ________________________ d\_\_ el ¢ Distinguir los equipos mediante bandas para la cabeza,
" & T franjas o ropas de diferente color (véase ficha C).
: e — - |.—"|— F-----—--- - - Qﬂf ------- & e Utilizar balones (redondos u ovalados) u objetos que sean
1] = faciles de transportar (una botella, un zapato, etc.) (véase
g NP T . T N R ficha E).

.7 defensa (2 contra 3/ 4 contra 6/ 7 contra 10, etc.).
' o Variar las posibles opciones defensivas del jugador que lleva
€l balén (obligandolos a dejar caer el balén):
;;'-'_s ? v’ placandolos al suelo,
; = o v tocandolos con una mano o con las dos,
%‘ v" agarrandolos de su distintivo (en este caso se pega un
distintivo a cada jugador).

“J = = e Cambiar la posesion del balén:
n 5 / L ] "g'? [ ] ﬁ_(ﬂ & @ [ ] v’ cuando toca el suelo,
[

.
—
ree E:- = h i k@ e Cambiar la duracion de los ejercicios y los partidos.
R ko, /1 L e Cambiar el nimero de jugadores por equipo:
ﬂ %1—*’ .ﬁ T fr“ : v  3contra3/7 contra7 /15 contra 15, etc.
; v reducir o aumentar el nimero de jugadores en un equipo,
: / o e ﬂd‘ ® ® . para crear un desequilibrio para entrenar al ataque y la

v’ cuando el jugador que lleva el balén lo patea al touch,
v’ segun el nimero de placajes o toques.




Instrucciones

e Los jugadores deberian asegurarse de que un
companero esté listo o prestando atencion antes de
pasarle el balén.

¢ Los jugadores deberian posicionarse siempre detras
del jugador con el balén para recibirlo (el balén sélo
puede pasarse hacia atras).

¢ Si un ejercicio implica tocar a la persona con el balén
con las dos manos (en lugar de placarla):

v' El jugador debera gritar «jtocado!» mientras lo toca
para que sepa que lo han tocado y deje caer el balon
al suelo. Uno de sus comparieros de equipo puede
recogerlo y continuar jugando.

v’ El arbitro debera contar cada toque en voz alta.
Después de seis toques, el equipo de defensa toma
el balén y pasa a ser el equipo de ataque.
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Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Entorno mixto

Desarrollo de las habilidades individuales de cada
participante

Adaptacion a los demas

Respeto de las reglas (asumir responsabilidad)
Comunicacioén y escucha a los demas
Confianza en los demas

<&

Posibles variaciones

Mezcla de chicas y chicos en el mismo equipo.

<&

Los jugadores deciden las reglas juntos, antes de
jugar, y se arbitran a entre ellos mismos (por lo que
el juego no tiene arbitros).

Cooperacion
Ayudarse unos a otros
Comunicacion

<&

En dos equipos de 8: cuatro pares de jugadores
por equipo, atados por la mufieca.

Respeto por los demas
Contacto corporal
Compromiso sin agresion (espiritu de lucha)

<&

Se introduce el contacto fisico entre jugadores de
forma progresiva, a través de ejercicios de toques
y placajes.

Control de las emociones
Manejo del miedo

<&

iEl ataque contra la defensa! El jugador que tiene
el balén debe avanzar con él (no puede pasarlo).

Valores de la actividad

Una linea imaginaria movil separa a los dos equipos y se
mueve segun la posicién del balén en el campo. Esta
caracteristica significa que los participantes deben hacer
frente a la idea de ‘territorio’.

Ademas, al permitir que los jugadores corran libremente
con el balén se los obliga a hacerse cargo de sus propias
responsabilidades. Entre el juego individual y colectivo,
deben tomar decisiones y actuar segun las mismas.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

e Capacidad de controlar las emociones
Los jugadores practican la actividad sin agresion.

e Capacidad de hacerse cargo de responsabilidades
Los jugadores mantienen la cabeza despejada cuando
juegan de manera individual y colectiva.

Relacionarse con los demas

e Capacidad de trabajar juntos en un equipo hacia
un fin colectivo
Los jugadores compiten juntos.

e Ayuda y proteccion de los demas
Los jugadores tocan o placan a los oponentes sin
hacerles dafo. Apoyan y protegen al jugador que lleva
el balén.

e Capacidad de adaptarse
Los jugadores se adaptan a la fuerza y las acciones de otros.

Compartir un mismo espacio

e Capacidad de ampliar el espacio personal
Los jugadores aceptan que los oponentes los toquen o
plaguen.

e Respeto por el espacio compartido
Los jugadores estan al tanto del movimiento de la linea
imaginaria (que separa los dos equipos) y respetan el
espacio del equipo oponente.
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Objetivo
Golpear una pelota con una raqueta para que pase por encima de la red, de modo que rebote dentro de los
limites de la cancha o pista opuesta y el oponente no pueda devolverla.

Reglas basicas

¢ Dos jugadores (uno contra otro) o cuatro jugadores
(dos contra dos).

e Se juega en una cancha delimitada (dos lados
opuestos separados por una red).

e | a pelota solo puede rebotar en la cancha contraria.

e Hay que golpear la pelota antes de que rebote una
segunda vez.

e Se otorga un punto al oponente si se deja que la
pelota rebote dos veces en la cancha propia o si se
lanza fuera de los limites de la cancha.

Caracteristicas

Valores

¢ Concentracion
¢ Observacion del oponente
® Asumir riesgos moderados

Caracteristicas especificas

¢ Una relacidn unica con el oponente
No hay contacto fisico. Los oponentes se conectan a
través de una pelota, un medio de comunicacion que pasa
continuamente de un oponente a otro.

e Se organiza en un espacio unico: dos superficies de
juego horizontales separadas por un obstaculo alto y
vertical (la red).

¢ Autorizacion unica
Los jugadores caminan en el area objetivo del oponente,
ya que es también su area de juego.

¢ Un dominio indispensable de emociones
La oposicién de jugadores sin confrontacion fisica
aumenta la importancia del aspecto psicolégico. En
momentos dificiles, deben ser mentalmente fuertes.

Consejos de campeones

Rohan Bopanna

‘ﬂ;- Campeon de tenis, India
«Mi experiencia en el tenis
profesional me ha ensefado

’? 3 esto: cuando quieres realmente

a algo que nunca has tenido,
tienes que hacer cosas que
nunca has hecho antes».
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Organizacion de la actividad

Je

T @9
P o P S .. 398
4 & — )
- .
$a . -
Py T
. \_/}\ A \‘»-h_,_" )

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

¢ Se puede jugar adentro o afuera, sobre todo tipo de superficie
mas o menos firme y plana donde pueda rebotar la pelota
(pavimento, hierba, etc.).

¢ Adaptar el tamafo y la forma del area de practica en funcién
del propdsito de la sesion (mas larga 0 mas corta, mas ancha
0 mas angosta, con obstaculos, blancos para apuntar, etc.).

e Marcar el area de juego con conos, soga, banderas,
pintura o tiza (véase ficha C).

e Utilizar una red o algo similar para separar los dos lados
de la cancha (véase ficha F).

o Utilizar:
v’ una raqueta por jugador (véase ficha F)
v' una pelota que rebote (véase ficha F).

* Aumentar o disminuir:
v laalturade lared
v lalongitud y el ancho de la cancha
v" el nimero de jugadores por equipo.
¢ Para aquellos que les resulte dificil recibir y devolver la pelota
de inmediato:
v/ permitir que la cojan primero o que la hagan rebotar en la
raqueta antes de devolverla
v" permitir o prohibir uno 0 mas rebotes antes de recibir o
devolver la pelota
v’ utilizar una pelota mas grande o mas pequefia, que rebote
mMas 0 Menos.
¢ Decidir el valor de los puntos segun:
v |la persona que golpea
¥ sU posicion en la cancha durante el golpe o
v el &rea en la que cae la pelota.




Instrucciones

¢ Durante el ejercicio, dar instrucciones simples, claras e
individuales, especificas a cada jugador.

® Hacer que los jugadores demuestren las técnicas o los
ejercicios.

¢ Alternar los movimientos de izquierda y de derecha.

® Hacer que los jugadores arbitren los partidos para
asegurarse de que respeten las reglas.

¢ Cuando dos personas jueguen contra dos 0 mas:

v  dividir las funciones (cada persona juega en una
parte especifica de la cancha, los jugadores se
turnan para golpear la pelota, etc.)

v gritar «jla tengo!» antes de recibir la pelota, para
informar a su equipo y evitar interponerse entre los
demas.

e Cambiar los comparneros en cada ejercicio o partido para
que se adapten a diferentes estilos de juego.
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Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Igualdad
Dependencia

Utilizar tus habilidades para beneficiar a otros

Posibles variaciones

Partidos de dos contra dos: los puntos que anota
uno de los dos jugadores de cada equipo valen el
doble de los que anota el otro.

Trabajar con otros
Escuchar y comunicar
Interdependencia

Partidos de dos contra dos: en cada equipo, dos
jugadores tienen que golpear la pelota por turnos,
mientras estan unidos por la mufeca (la que no
estd sujetando la raqueta).

Cooperacion
Escuchar y comunicar
Interdependencia

Partidos de tres contra tres: los jugadores tienen
una sola raqueta por equipo y se la pasan para
golpear la pelota por turnos.

Cooperacion
Escuchar y comunicar
Manejar el estrés
Aceptar la derrota

Dos equipos en dos canchas vecinas: el objetivo
de cada equipo es pelotear por mas tiempo que el
equipo de al lado.

Respetar las reglas
Confianza en los demas
Aceptar el juicio de otros

Tres jugadores deciden juntos las reglas. Uno de
ellos arbitra a los otros dos. Al final del partido, los
tres discuten las acciones y los puntos anotados.

Valores de la actividad

Para hacer el tenis accesible para todos, se puede

introducir la idea de confrontacion de forma

progresiva. La introduccion a la actividad se puede

hacer con los siguientes pasos:

e golpear: «yo juego solo» (habilidad con la pelota,
golpearla contra la pared),

¢ pelotear: «juego con alguien» (hacer que el peloteo
dure con ayuda de mi compafiero),

e separar: «juego contra alguien» (ganar el peloteo
contra mi oponente).

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

¢ Habilidad para concentrarse
Los jugadores observan la pelota continuamente, incluso
durante retiradas defensivas.

¢ Habilidad para variar las acciones
Los jugadores desarrollan peloteos con golpes de
derecha y revés, con diferentes efectos y trayectorias de
la pelota.

Relacionarse con los demas

¢ Habilidad para adaptarse y reaccionar
Los jugadores adaptan los golpes a la posicion de su
oponente (@puntando a areas especfficas, a espacios vacios,
etc.).

¢ Habilidad para comunicarse
Los jugadores se comunican con sus compafneros
para crear un espiritu de equipo, y con sus oponentes
para contar puntos.

Compartir un mismo espacio

e Compartir el espacio
Los jugadores interactian con sus companeros en un
espacio pequefo, turnandose para golpear la pelota.

¢ Habilidad para interactuar en el espacio de otra
persona
Los jugadores envian la pelota a la cancha contraria, que es
tanto su objetivo como el area de juego de su oponente.




Tenis de mesa

Objetivo

PEACE
SPORT
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Golpear una pelota con una paleta para hacer que pase por encima de una red, de modo que rebote en el
lado opuesto de la mesa y el oponente no pueda devolverla.

Reglas basicas

¢ Dos jugadores (uno contra otro) o cuatro jugadores
(dos contra dos).

e En dobles, los dos jugadores del mismo equipo se
turnan para golpear la pelota.

e Al servir, la pelota rebota una vez en el lado del
servidor y otra vez en el lado opuesto de la mesa.
Luego, durante el peloteo, la pelota solo debe rebotar

99

en el lado opuesto de la mesa.ust only bounce on the
opposite side of the table.

e Se debe golpear la pelota antes de que rebote por
segunda vez.

e Se otorga un punto al oponente si la pelota rebota
dos veces o la hacen rebotar fuera de la mesa.

Caracteristicas

Valores

¢ Reflejos y reacciones
¢ Observacion y adaptacion al oponente
e Concentracion

Caracteristicas especificas

¢ Una relacion unica con el oponente
No hay contacto fisico. Los oponentes se conectan a
través de una pelota, un medio de comunicacién que pasa
continuamente de un oponente a otro.

e Se organiza en un espacio unico: dos superficies de
juego horizontales separadas por un obstdculo alto y
vertical (la red).

e Una superficie que es tanto el objetivo como el area
de practica
Las areas de juego de los jugadores son también objetivos
horizontales a los que apunta el oponente.

¢ Un dominio indispensable de emociones
La oposicién de jugadores sin confrontacién fisica
aumenta la importancia del aspecto psicolégico. En
momentos dificiles, deben ser mentalmente fuertes.

Consejos de campeones

Peter Karlsson
Campeodn de tenis de mesa,
Suecia

«El tenis de mesa se basa en
cuatro dreas distintas: técnica,
tactica, bienestar psicoldgico y

estado fisico. Evalua tu posicion
en cada drea e intenta mejorar.
jiBuena suertell»




Organizacion de la actividad

Maneras de agarrar la paleta

Presa europea o clasica: Presa asiatica

o ‘penholder’:

100\

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

¢ Se puede jugar adentro o afuera (hay que estar atento al viento
que cambia la trayectoria de la pelota).

¢ Adaptar las dimensiones y la forma de la mesa en funcién del
proposito de la sesiéon (mas larga, mas corta 0 mas ancha,
con obstaculos u objetivos a que apuntar, etc.).

¢ Se puede jugar en todo tipo de superficie firme donde
pueda rebotar la pelota (tablero de mesa, madera o metal,
etc.).

e Utiliza una red o algo similar para separar los dos lados
(véase ficha F).

o Utilizar:
v’ una paleta por jugador (véase ficha F),
v' una pelota liviana que rebote (véase ficha F).

¢ Para aumentar o disminuir la dificultad:

v subir o bajar la altura de la mesa o la altura de la red

v" aumentar o disminuir el tamario de la mesa (distancia entre
los jugadores y la red, el ancho de la mesa, etc.)

v’ permitir que los jugadores sirvan desde el costado de la
mesa cambiando la distancia desde la red

v aumentar o disminuir el nimero de jugadores por equipo
(1 contra 1, 1 contra 2, 2 contra 2, etc.).

® Para aquellos a los que les resulte dificil recibir y devolver la
pelota de inmediato:

v’ permitir que reciban la pelota primero y que la controlen
con las manos o la hagan rebotar en la paleta antes de
devolverla

v permitir o prohibir uno o mas rebotes antes de devolver la
pelota

v utilizar una pelota mas grande o mas pequena que rebote
mas 0 Menos.

¢ Decidir el valor de los puntos segun la persona que golpea la
pelota, su posicion con respecto a la mesa durante el golpe

0 €l &rea donde cae la pelota.




Instrucciones

¢ Durante el ejercicio, dar instrucciones simples, claras

e individuales, especificas a cada jugador.
¢ Hacer que los jugadores demuestren las técnicas o los

ejercicios.

¢ Alternar movimientos de izquierda y de derecha.

e Hacer que los jugadores arbitren los partidos para
asegurarse de que respeten las reglas.

¢ Dividir las funciones cuando jueguen dos contra dos o
mas (cada persona juega en un lado especifico de la
mesa, los jugadores se turnan para golpear la pelota,
etc.).

e Cambiar los compafieros entre ejercicios o partidos
para que se adapten a diferentes estilos de juego.

=a
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Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Trabajar con otros
Comunicacion
Interdependencia

Posibles variaciones

Partidos de dos contra dos: los dos jugadores de
cada equipo estan unidos por la mufeca o el
tobillo.

Trabajar con otros
Comunicacion
Interdependencia

Partidos de dos contra dos: los dos jugadores de
cada equipo tienen una sola paleta y la pasan
entre ellos para golpear la pelota.

Cooperacion
Comunicacion
Manejar el estrés
Aceptar la derrota

Dos equipos en dos mesas vecinas: el objetivo de
cada equipo es pelotear durante mas tiempo que
el equipo que se encuentra al lado.

Respetar las reglas
Comunicacion y escuchar a otros
Confianza en otros

Aceptar el juicio de otros

Dos jugadores deciden juntos las reglas. Después,
juegan unos contra otros y arbitran unos a otros.

Aprender a ser responsable
Escuchar y comunicar

Cambiar el discurso de acuerdo a los demas

102 Aprender por observacion

El instructor o profesor demuestra el ejercicio a
una parte del grupo, que luego se lo explica al
resto del grupo.

Valores de la actividad

Proponiendo duelos sin contacto fisico, el tenis de
mesa exige mucho emocionalmente. Por tanto, los
jugadores pueden dedicarse plenamente al deporte
sin poner en riesgo su seguridad fisica. A lo largo de
la actividad deben controlar sus emociones, mantener
una actitud positiva y confiar en si mismos.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

¢ Habilidad para concentrarse
Los jugadores observan la pelota constantemente y
permanecen atentos a las acciones de su oponente y a
las suyas.

¢ Habilidad para variar las acciones
Los jugadores varian los peloteos (longitud y direccion de
las trayectorias y efectos diferentes, etc.).

¢ Autocontrol
Los jugadores desarrollan la capacidad de controlar las
emociones, permanecer atentos y ser mentalmente
fuertes en momentos dificiles.

Relacionarse con los demas

¢ Habilidad para adaptarse y reaccionar
Los jugadores adaptan los golpes a la posicion de su
oponente (apuntando a areas especificas, a espacios vacios,
etc.).

¢ Habilidad para comunicarse
Los jugadores se comunican con sus compaferos
para crear un espiritu de equipo, y con sus oponentes
para contar puntos.

Compartir un mismo espacio

e Compartir el espacio
Los jugadores interactiian con sus compaferos en un
espacio pequefo, turnandose para golpear la pelota.

¢ Habilidad para interactuar en el espacio de otra persona
Los jugadores envian la pelota a la cancha contraria, que es
tanto su objetivo como el area de juego de suoponente.
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Tiro con arco

Objetivo

PEACE Filh
19 flae, s

Utilizar un arco para lanzar flechas al centro de un blanco.

Reglas basicas

e Se juega de forma individual o en equipo (en este
caso, se hace un recuento de los puntos anotados
por los miembros de cada equipo). La persona que
practica el tiro con arco se llama ‘arquero’.

¢ A cada parte del blanco le corresponde cierto nimero

de puntos (el valor maximo se halla en el centro).

e El ganador es la persona que obtiene el mayor
numero de puntos al dar con sus flechas mas cerca
del centro del blanco.

Caracteristicas

Valores

¢ Meticulosidad y precision
e Atencién y concentracion
¢ Autocontrol (control fisico y mental)

Caracteristicas especificas

e Atencidn constante
Debido a la inmovilidad relativa de la actividad, el tiro con
arco requiere que los participantes estén atentos y
alertas.

¢ Atencion a senales fisicas
Los participantes buscan sefiales internas que les
permitan corregir movimientos no éptimos. Intentan sentir
cada movimiento, para poder reproducirlo perfectamente.

¢ Juicio y evaluacion continua
Durante la actividad, los participantes asimilan la
informacion, y evallan y juzgan sus movimientos para
reproducirlos o mejorarlos.

¢ Confrontacion sin contacto
Chicos y chicas de diferentes edades pueden enfrentarse
mano a mano sin contacto fisico.

Consejos de campeones

Para efectuar un buen tiro, debes pensar de antemano en
la accién que vas a desarrollar. El arquero debe ser capaz
de recordar con exactitud y de forma automatica la
secuencia de sus movimientos, hasta el punto de
visualizar la trayectoria de la flecha.

Por lo general, los arqueros estan relajados porque hay
poco en juego. Sin embargo, cuando suben las
apuestas en una evaluacibn o competicion, los
participantes se ponen tensos. Por eso, jes importante
pensar bien en todo de antemano!




Organizacion de la actividad Qué se puede adaptar

. Zona de practica

e El tiro con arco se puede desarrollar adentro o afuera, en un
espacio mayormente abierto y despejado para garantizar la
seguridad.

¢ Adaptar el tamafo del area de practica (un campo mas grande
0 mas pequeino dependiendo del nimero de arqueros, del
tipo de arco que se use y del objetivo de la sesion).

e Marcar el area de practica con conos, soga, banderas,
lineas pintadas o tiza (véase ficha C).

¢ Diferenciar los equipos utilizando bandas para la cabeza,
cintas o ropas de diferente color (véase ficha C).

e Utilizar arcos mas rigidos o mas flexibles.

¢ Diferenciar las flechas de los distintos equipos pegandoles
una banda de diferente color.

o Utilizar diferentes tipos de blanco (una mesa al revés, un
aro colgado, etc.).

¢ Organizar competiciones por equipo (por ejemplo, dos
equipos de tres, cada uno con tres flechas).
¢ Apuntar y luego tirar con los ojos cerrados.
¢ Tirar la flecha de manera que siga una trayectoria especifica.
¢ Se puede cambiar:
v la posicion del arquero (de rodillas, en un pie, en puntas de
pie, etc.)
v el tipo de tiro (la flecha debe seguir una trayectoria lineal o
curvada, etc.)
v la distancia del tiro (aumenta o disminuye la distancia entre
el arquero y el blanco)
v el tamafio y la forma de los blancos
v’ el punto al que apuntar (un area especifica del blanco)
v" el nimero de puntos anotados segun las diferentes areas
del blanco
— v la posicion de los blancos (estaticos o moéviles, etc.)
ﬁ ; v' el nimero de blancos a apuntar

v el nimero de flechas e intentos permitidos a los arqueros.
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Instrucciones

¢ Respetar las instrucciones de seguridad (nunca disparar
hacia arriba, siempre disparar a un blanco y verificar que
no haya nadie cerca o detras del blanco, etc.).
e Comprobar que no haya nadie parado en la zona de fuego
antes de disparar.
¢ Bajar el arco antes de ir a ver los resultados en el blanco.
¢ Al retirar las flechas del blanco:
v verificar que nadie se esté preparando para disparar
al blanco
v’ colocar una mano en el blanco cerca del punto de
impacto, agarrar la flecha con la otra mano y tirar en
angulo recto
v retirar las flechas una por una, comprobando que no
hay nadie detras de ti cuando retiras las flechas.
¢ Pedirle a los jugadores que supervisen los tiros,
cuenten los puntos, verifiquen que los tiradores
cumplan las normas y se garantice la seguridad.
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Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Capacidad de escuchar y comunicacion
Cooperacién

Dependencia

Confianza en los demas

Posibles variaciones

En parejas, un participante con los ojos vendados
es guiado por otro, usando la voz y/o manos, para
apuntar y disparar al blanco.

Capacidad de escuchar y comunicacion
Cooperacién

Dependencia

Confianza en los demas

Después de disparar, el arquero con los ojos
vendados es guiado por la voz de su companero
para ir a recolectar la flecha.

Trabajo en equipo
Cooperacion

Confianza en los demas
Interdependencia

En equipos de dos, uno mantiene el arco firme y
el otro, sin tocar el arco, posiciona la flecha y
dispara al blanco.

Respeto de las reglas (asumir responsabilidad)
Comunicacion y capacidad de escuchar a los demas

Un participante dirige los movimientos del resto del
grupo, que siguen sus instrucciones al disparar
(«posiciona los pies», «posiciona el arco», etc.)

Aceptar la percepcion y la opinion de los demas
Capacidad para escuchar y aceptar opiniones
Capacidad para tener en cuenta consejos

AhARAE AR,

En parejas, una persona dispara y la otra observa.
Después de disparar, el observador aconseja al
arquero, que intenta mejorar sus movimientos en
el préximo intento.

Valores de la actividad

Durante la actividad, los participantes deben prestar
atencién a los indicadores fisicos para poder reproducir
los movimientos de la forma mas parecida posible.
Aprenden a controlar la posicion de sus cuerpos, a ajustar
correctamente la espalda y la pelvis, a reproducir un
conjunto de movimientos. Al estar escuchando
constantemente el cuerpo, los participantes desarrollan
la capacidad de sentir y controlar el cuerpo, la respiracion
y las emociones.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

» Habilidades de concentracion
Los participantes prestan constante atencién al blanco,
incluso cuando se preparan para disparar.

+ Aceptacion de ser observados y juzgados por los demas
Los participantes se turnan para disparar ante otras
personas.

+ Habilidad para relajarse
Los arqueros permanecen relajados, incluso cuando se
preparan para disparar.

 Habilidad para analizar y corregir
Analizar movimientos e identificar los movimientos
innecesarios que pueden alterar la trayectoria de la flecha.
Corregir tus movimientos en el siguiente intento.

Relacionarse con los demas

 Habilidad para trabajar en equipo con un objetivo
comun

Los miembros de un equipo se turnan para disparar un solo
objetivo. Observan y le dan consejos a sus companeros.
Aceptar ser observados, escuchan e incorporan el consejo
de los otros.

Compartir un mismo espacio

» Observar el espacio de cada uno
Prestar atencidn la ubicacion de los otros participantes
antes de disparar.

» Compartir el espacio
Cada participante se turna para disparar un solo blanco
(aceptan compartir).



Voleibol ]‘)R‘.ﬁ? e TIV3 Caracteristicas

SPORT

Valores

Objetivo

Los lequipos trabajan juntos pasando el balén, usando las manos, por encima de la red de manera que llegue o Solidaridad v trabai .

al piso del lado del equipo contrario, de manera que el oponente no pueda devolverlo. olidaridad y trabajo €n equipo

e Comunicacion

Reglas basicas * Confianza en los demés
e Hay dos equipos compuestos de dos, cuatro o seis  El balon debe golpearse (no sostenerse ni lanzarse)

jugadores, de cada lado de la red. y no puede ser bloqueado. Caracteristicas especificas
e Esta permitido un maximo de tres pases antes de que ¢ Se anota un punto cuando el equipo contrario:

el balén pase al campo rival. v hace mas de tres pases consecutivos ¢ Una manera unica de tratar el balon
e Los jugadores no pueden tocar el baléon dos veces v’ deja que el balén toque el piso, o No se permite el contacto extendido con el balon.

consecutivas. v’ hace contacto con la red.

e Contacto ‘limitado’ con los otros jugadores
No puede pasarse el balon ida y vuelta entre los jugadores
(maximo de tres pases permitidos)

¢ Una relacion unica con el oponente: no hay contacto
con el contrario, los equipos interactian a través del balén
y la red.

¢ Un espacio unico: dos superficies horizontales de juego
separadas por un obstaculo alto y vertical, la red.

¢ Una superficie que funciona tanto como blanco y area
de juego
Los dos objetivos, en el suelo son también las areas de
juego de los dos equipos

3

_—
“u

Consejos de campeones

A

Sidiki Sidibé,
campeon de voleibol, Francia
«Las caracteristicas del voleibol
incluyen los comienzos rapidos,

saltos de distintas alturas, piques

en distancias cortas. Estar lo mas
relajado posible para estar en
armonia con el balon; hay que

n - jugar con él, no contra él».
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Organizacion de la actividad

Qué se puede adaptar

. Zona de practica

e Se puede jugar al voleibol dentro o fuera en todo tipo de
superficies solidas (asfalto, hierba, etc.).

e Adaptar el tamafio y la forma del area de practica (mas o
menos ancha, mas larga o corta, dependiendo del nimero de
jugadores y el objetivo de la sesion).

e Demarcar el area de practica usando conos, sogas,
banderas y/o lineas pintadas o de tiza (véase ficha C).

e Usar:
v dos postes y una red, o equivalente (véase ficha E)
v' un balén que bote (véase ficha E).

e Cambiar la duracion de los ejercicios y los partidos.
¢ Para aumentar o disminuir la dificultad:
v levantar o bajar la red
v agarrar el balén con las dos manos, luego pasarlo de nuevo
dentro de los dos segundos
v’ permitir que el balén bote una o mas veces antes de recibir
y pasarlo
v usar un balén mas grande, mas pequefio, mas pesado o
mas liviano.

¢ Reducir o incrementar el nimero de jugadores de un equipo
para que el desequilibrio permita entrenar el ataque o defensa
(2 contra 3, 4 contra 6, 7 contra 10, etc.).

e Cambiar el nimero minimo o maximo de pases permitidos
antes de pasar €l balon al area rival (por ejemplo, con un
minimo de cinco pases).

¢ Decidir €l valor de los puntos ganados segun:

v la persona que golpea
v/ su posicion en el campo durante el golpe
v el &rea donde cae el balén.




Instrucciones

® Hablarse entre si mientras se observa el balén para
conocer la posicién de los otros jugadores y no
chocarse entre si (los defensores pueden gritar «jlo
tengo!» antes de recibir el balén).

¢ Decir el nombre del jugador al que le pasas el balon
para que esté preparado para recibirlo.

e Poner a los participantes como arbitros, a contar
puntos y verificar el cumplimiento de las reglas.

v' El arbitro debe contar cada pase en voz alta. Al
tercer pase, el equipo atacante debe enviar el balén
al campo rival, de lo contrario sera devuelto al otro
equipo.

v Uno o mas arbitros comprueban si el balén cae
dentro o fuera del campo de juego.
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Adaptar la actividad a sus necesidades

Desafios identificados

Cooperacion
Participacion de todos
Aceptar ser observado por otros

Posibles variaciones

Todos los jugadores de un equipo deben recibir el
baldn una o mas veces antes de devolver el baldn
al equipo contrario.

Interdependencia
Intentar ayudar a los demas
Usar las habilidades para ayudar a otros

jLos jugadores no pueden recibir, pasar y/o tirar!
Durante un partido, se dan estos roles a uno o dos
jugadores (servir, recibir, pasar o tirar)

Controlar las emociones
Enfrentarse a sus miedos
Ensefiar el contacto con el balén

jAtaque versus defensa! Cara a cara sin red, un
jugador remata (golpea el balén desde arriba) a
otro que recibe/devuelve el baldn.

Respeto de las reglas (asumir responsabilidad)
Comunicacion y capacidad de escuchar a los demas
Confianza en los demas

jLos jugadores se convierten en arbitros! Los
jugadores deciden las reglas y los limites del
campo antes de jugar. Luego dirigen el partido
ellos mismos (juego sin arbitro)

Interdependencia
Intentar ayudar a los demas
Intentar ayudar al equipo

Se prohibe a uno de los jugadores tirar el baldn al
campo rival. Solo puede servir, recibir y pasar el
baldn.

Valores de la actividad

El voleibol se diferencia de otros deportes en que los
objetivos horizontales estan dentro del area de juego
de los dos equipos. Los jugadores ocupan colectiva-
mente el area de juego con el fin de protegerlo ante
los ataques del equipo contrario. Los equipos deben
encontrar un buen equilibrio entre atacar al contrario
y defender su area.

Habilidades interpersonales
y conocimientos

Desarrollo de la identidad

Habilidades de concentracion

Los jugadores ven el balén constantemente, incluso
durante las posiciones defensivas.

Sentido de equilibrio

Los jugadores deben usar el equilibrio cuando estan en
posicion bajo el balén con la cabeza hacia atras.
Habilidad para la toma de decisiones

Los jugadores eligen el curso de accién mas apropiado:
apuntar a un espacio vacio o pasarle el balén a un jugador
estratégicamente ubicado.

Relacionarse con los demas

Aceptar las habilidades individuales de cada jugador
Los jugadores confian y respetan las habilidades de sus
companeros; si un companero menos agil esta ubicado
estratégicamente en el campo, los jugadores deben pasarle
el balon.

Trabajar en equipo hacia un objetivo comun

Los jugadores se posicionan y trabajan juntos con un
mismo objetivo en mente. Los jugadores buscan
apoyo de sus compaferos para lograr el éxito.

Compartir un mismo espacio

Posicionamiento en el espacio

Los jugadores interactian con sus companeros en un
espacio pequefo. Se posicionan de manera tal de ocupar
el area entre todos.
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INDICE DE RECURSOS DE

EQUIPO ADAPTADO




INDICE DE RECURSOS DE
EQUIPO ADAPTADO

Recursos con materiales reciclados — B
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Indice de recursos naturales

Este indice provee una lista de recursos naturales que se pueden usar para crear un equipo adaptado.
Cada linea muestra cuatro ejemplos de equipo adaptado hecho a partir de estos recursos.
Por favor, consulta las fichas C, D, E, F, G y H en la seccidn de ‘Construccién de equipo adaptado’ para mas informacion sobre el proceso de creacion.

Recurso p 3 4
B .
@ o A
Madera Silbato Bandera Damas y figuras de ajedrez Bate de béisbol
(ficha C) (ficha C) (ficha G) (ficha F)
= - - Lo
by | B2 - ’
= ‘ -' : -
." "' D. '-'
—_ ! A—
Arena Cronémetro Saco de boxeo Valla Foso de arena
(ficha C) (ficha H) (ficha D) (ficha D)
. . '/ ’ ~
Piedra Pelota de golf Lanzamiento de peso Damas y figuras de ajedrez Palo de golf

115 (ficha F) (ficha D) (ficha G) (ficha F)



Recurso 4

Raqueta Tablero de juego Ring de boxeo Objetivo de tchoukball
(ficha F) (ficha G) (ficha H) (ficha E)
e i
Hyry e
Soporte para canasta de baloncesto Soporte para saco de boxeo Postes para red Porteria
(ficha E) (ficha H) (ficha E) (ficha E)

F L N7 8 f
V4 Af@% e

Pértiga Jabalina Palo de golf Estacas de criquet
(ficha D) (ficha D) (ficha F) (ficha F)
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Indice de recursos con materiales reciclados

Este indice provee una lista de recursos que se pueden usar para crear equipo adaptado.
Cada linea muestra cuatro ejemplos de equipo adaptado hecho a partir de estos recursos.
Por favor, consulta los fichas C, D, E, F, G y H en la seccidn de ‘Construccion de equipo adaptado’ para mas informacion sobre el proceso de creacion.

Recurso 1 p

3 4

= E
i , ’ T E @
= == -1
Botella de plastico Delimitador de campo Jabalina Testigo Cronémetro
(ficha C) (ficha D) (ficha D) (ficha C)

i
r'-.
v
T e . -
! e o
e
'
o
' .
4
;

Saco de boxeo

Objetivo para salto con pértiga Canasta de baloncesto
(ficha H) (ficha D)

Tatami
(ficha E)
=)
f

Neumatico

(ficha H)

Cartdn Vallas Tablero de juego Equipo de proteccion Bate o palo
117 (ficha D) (ficha G) (ficha H) (ficha F)




118

Recurso

Tapdn de botella

\

Volante de badminton
(ficha F)

Damas y figuras de ajedrez
(ficha G)

Travesanos para criquet
(ficha F)

Instrumento de medicién
(ficha D)

®
s

Tela Bandera Identificadores para equipos Baldn Tablero de juego
(ficha C) (ficha C) (ficha E) (ficha G)
e * ite

o
o

Testigo
(ficha D)

Baldn
(ficha F)

Damas y figuras de ajedrez
(ficha G)

L
%,
5

Tatami
(ficha H)
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Fichas informativas para la construccion de equipo adaptado Instrucciones de uso

Las fichas de informacién ‘Construccion de equipo adaptado’ presentan diferentes tipos de equipo adaptado creado a partir de recursos locales, entre los cuales hay recursos
naturales (p. ej. cafas de bambu, hojas de banana, etc.) y materiales reciclados (p. ej. neumaticos usados, botellas de plastico, etc.)

La primera ficha (Deportes en general — ficha C) tiene un caracter mds general mientras que las otras cinco estan clasificadas por categorias:
Deportes en general — ficha C Deportes de equipo — ficha E Juegos de estrategia — ficha G
Atletismo — ficha D Deportes de raqueta, bate y palo — ficha F Deportes de lucha — ficha H

Cada ficha contiene una lista de equipo deportivo no exhaustiva y no estatica, ademas de su proceso de construccion e ideas para posibles usos. Los instructores pueden adaptar
y desarrollar esta lista basandose en su propia experiencia y en la de su equipo.

Categoria de
Sbace - H s de
asignada a cada
g ficha Instrucciones Maleriales Paso 1 Paso 3 a paso detallando
€ Guantes y protecciones los materiales
" . necesarios
-‘O P, ’ y los pasos
b . > ﬁ'u > o deconstrucciénj
i .
& Cirln Eirgesiaa Heam 3 17as s mdd m Linir 2 vras an gl oos o Link & 8 ¥ b
Equipo = Clomasipaird, Cas, padid o pothohnn wafuriih b i} bl Gl vl RoEdn
deportivo I / y
.-.hl b- -‘ i r
= Cirin mincsha Cioarad i candn o ke Fefoemaroon iaka y cisia § T
= Cpass ol s AT il
Imagen del * | | | Este simbolo »
equipo 3™ indica las diferentes
o " " etapas de la
' construcciono
ﬂ # Empurse ¥ epumption Cagloszar ey pomiss mn bis A Cobioa - abhion oF madea y Cupnr ponung sdlans. LUsk herram'enta
T s £hin rriicas g i e inar e i3 o EEEUTH S Afina i lod s comrd sy afadr matsral
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ldeas/suge-
rencias para
construir equipo.
Cada linea
contiene 4.

/" Alddonde

sea necesario, los
pictogramas
especifican el tipo
de equipo
construido, p.ej.

A~ cuchillo

o = espada

_ bate de
béisbol

= palo de golf
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continuacion:




Deportes en general

Instrucciones W EVEREES Paso 1 Paso 2 Paso 3

o Silbatos y banderas
.

» Madera (cedro, bambu o similares)  Cortar Hacer una muesca y vaciar Cortar e insertar otro trozo
Quitar la corteza bel trozo de madera de madera
> A A
= 1 trozo de madera Cortar y pegar con cinta Cortar la tela en la forma que Unir la tela al trozo de
« Tela, cuerda, cinta adhesiva adhesiva el trozo de madera se quiera y taladrar madera

e Instrumentos para medir el tiempo y la distancia

-
—
. s
“1 botella llena de arena Taladrar la botella de plastico, Colgar la cuerda del palo Colocar la botella en frente de una
123 « 1 piedra/tuerca y cuerda empujar el palo a través del y atar la piedra/tuerca pared. Hacer una marca en la pared

« 1 palo de madera y un trozo de tiza agujero y asegurarlo con cuerda cada vez que la piedra/tuerca oscile



Algunas ideas

2 1
IR

m;u "

S

Marcar dos botellas y llenar una Enganchar un trozo de Medir usando una cuerda Medir usando un trozo de
con arena/arroz papel a la botella madera
Pegar con cinta adhesiva los dos ~ Hacer un agujero en el
tapones y hacerles un agujero fondo de la botella y llenarla
Unir y darles la vuelta
e Marcar campos y equipos

Banderas fijadas en el suelo o}
aguantadas con botellas

A--"W-MW

Cuerda atada alrededor Cuerda atada alrededor de
de la cintura la cabeza, cuello o brazos

Pintura o tiza Madera o cuerda estirada Neumaticos o cajas al revés

n Colores oscuros contra Marcas en la cara usando
colores claros pintura o carbén



Atletismo

Algunas ideas 1 p 3 4

o Vallas y testigos

r"".|
-

Cajas dobladas/al revés Palos colocados en cubos Cajones Sacos de arena

-

= O

Botella de plastico Trozo de madera pegado Anillo de papel pegado con Tela pegada con cinta
con cinta adhesiva cinta adhesiva adhesiva

m——— et o ]
r Ll g
g _emmmrmk o emwreek £l L
F.r ‘J T F o
.
-

e Pértigas y objetivos

sl x ]
b 4 . Fas
/;"_Caﬁa de bambu @

pegada con cinta adhesiva Pintura o tiza Aros o cuerda Neumaticos

-®-




Algunas ideas 1 p 3 4

dx -‘x' -,LX ',a,—\ v o
R * ° 8

9 Pesos y jabalinas

Roca Coco Caja de cartén enrollada con Bambu pegado con cinta
cinta adhesiva adhesiva tallada en punta
Instrucciones Materiales Paso 1 Paso 2 Paso 3

|
. w = | | x
» EEd }( =1 4 " | 2 .
TR HRReRTT - I T .
) 3D
» 3 botellas de plastico Cortar dos botellas tal y Montar y unir con cinta Cortar la bolsa y pegar los
= 1 bolsa de plastico como se muestra adhesiva trozos a la botella
= Cinta adhesiva
) Fosos de arena
> b |
A
= Arena, serrin o arroz Foso: Indicador: Marcas:
» Madera, cuerda y pintura hacer un marco y llenarlo con pintar una linea o colocar un marcar con tapones de

« Tapones de botella/corcho la arena o tapones/corcho tabldn enfrente del foso botella/corcho



Deportes de equipo

Instrucciones W EYCHEES Paso 2 Paso 3

o Balones

- »
» Ropa y/o tela Reducir el periddico en un Cubrir el balén con ropa Coser la ropa y/o las piezas
» Papel de periddico balén apretado y/o tela de tela
= Aguja e hilo
1 / 3 1 ! f % J
| J __I
| An A6 P b b
=
» 4 0 mas bolsas de plastico Meter las bolsas en la Dar forma de balén a la Envolver la cuerda y/o el
« 1 bolsa de pléstico grande bolsa de plastico grande bolsa grande cordel alrededor de la bolsa
= Cuerda y/o cordel de plastico
- {r ——y it i
: ' - » b
| >
n = 1 preservativo Inflar el preservativo Envolver el preservativo Envolver la cuerda y/o el
* 1 bolsa de plastico hasta el tamarfo que se en la bolsa de plastico cordel alrededor de la bolsa

127 * Cuerda y/o cordel quiera atar el extremo para protegerlo de plastico



® 2
= e O

+ 2 globos Dar la vuelta al primer Empuijar el segundo Hinchar el globo, atar el extremo
+ Cinta adhesiva globo globo por encima y cubrir con cinta adhesiva
\'1
'.
- b N > B

= 6 tiras de plastico/ratan Trenzar 5 tiras juntas, Trenzar las 5 tiras Unir con cinta adhesiva los extremos

«» Cinta adhesiva hacer un anillo con la 6.2 alrededor de la 6.2 para dar forma de baldn

* Hojas de banano Dar forma de baldn a las Reducir la hojas hasta que Envolver cuerda o cordel

» Cuerda y/o cordel hojas de banano tengan forma redonda alrededor de las hojas

’ Fg » Eﬁ Eﬁ ‘

ﬁ « Caucho natural Dar forma de balén al Comprimirlo Envolver en cuerda y/o

+ Cuerda caucho cordel



o Porterias y objetivos de tchoukball

117 /7" ahaal” sl

=3 palos de madera/metal Cortar con una sierra los Clavar los palos en el Colocar el tercer palo
=Cuerda y/o cordel dos palos de madera para suelo. Asegurar con encima y asegurarlo
que tengan la misma forma cemento u otro material

Algunas ideas p 3

Una mesa apoyada contra Una tabla de madera unida Una porteria hecha de Construir un marco
una pared a un palo tierra o cemento Hacer agujeros en tela 'y

’”j’ L f-'-'-:"";

Cuerda con tela Red de pesca estirada Cuerda atada como se indica Cuerda unida con trozos de
arriba camara de bicicleta



un poste de madera poste metalico

Cubo en una mesa Silla dada la vuelta con cuerda Pintura en una pared Alambre con forma de aro
atada alrededor de las patas unido a un palo

o Palos y discos

e (-~

Escoba Alambre retorcido unido Palo recortado de madera Latas/botellas de plastico
aun palo con las puntas cubiertas aplanadas
con cinta

130

Cubo atado a un arbol Cesta atada a una escalera Llanta de bicicleta unida a Llanta de coche unida a un



Deportes de raqueta, bate y palo

Algunas ideas 1 p 3 4

o Volantes y pelotas

i 72

Parte de arriba de botella de Trozos de pafuelo y/o Un preservativo inflado dentro Globos dados la vuelta
plastico plumas unidas a una de una bolsa de plastico
botella cap envuelta en cuerda

.

= O @
e

Papel de periddico enrollado Papel de periddico envuelto Trozos de tuberia unidos Caucho natural envuelto
en forma de una pelota floja alrededor de un trozo de tuberia con cinta adhesiva con cordel
atada con cinta adhesiva y unido con cinta adhesiva
P
4 @ @ |, = @ .
& o

periddico enrollado en forma de Una piedra redondeada envuelta Corcho cortado Madera tallada en forma
131 pelota floja atada con cinta adhesiva  con cinta adhesiva de pelota



Instrucciones

W EVEREES

e Raquetas, bates y palos

»>
i
* Madera Cortar la madera en la Lijar los extremos con una Reforzar la tela con cinta
« Telay cinta adhesiva forma deseada piedra adhesiva

Algunas ideas

-

+ Madera/bambui/alambre Cortar la madera en la Envolver la tela firmemente Pegar con cinta adhesiva
« Telay cinta adhesiva forma deseada alrededor del bate el bate

L p 3 4

SN N

Caja de cartén enrollada o Una tabla de madera gruesa Una piedra/trozo de metal Alambre retorcido unido a un palo
aplanada pegada con cinta unida a un palo/cana de
bambu



Tenis de mesa: Tenis de mesa: Tenis: Tenis:

Libros dados la vuelta Latas unidas con cinta Cajas de carton unidas con ‘Mesas al revés
adhesiva/botellas de plastico cinta adhesiva
Instrucciones Materiales Paso 1 Paso 2 Paso 3
o 1_ -
A .. m .-
- R = > -
e
i+ =R
L =
# 2 botellas y cordel Llenar las botella Estirar el cordel Colgar bolsas de plastico
» Agua/arena/guijarros entre las botellas y/o pafnuelos del cordel

« Botellas de plastico/panuelos de

n » Guante Reforzar los dedos y la palma Unir con cinta los dedos Dejando un espacio, unir
. Tela con la tela el pulgar al indice con
133 + Cinta adhesiva cinta adhesiva




Algunas ideas 1

e Estacas y travesanos para criquet

=
IlUn montdn de ladrillos Varas de hierro metidas en el Palos de madera
suelo aguantados por botellas

con arena y/o agua

S Ve B

Trozos de madera lLatas aplanadas Sandalias Tapones de botella (de plastico
y/o corcho) en una vara de hierro

- Xy

Aros o cuerda Cajas de carton dobladas Pintura o tiza Neumaticos de
coche/bicicleta




Juegos de estrategia (G,

Algunas ideas 1 p 3

o Tableros de juego

S
witl

Damas: 10 x 10 Damas: 10 x 10 Ajedrez: 8 x 8 Ajedrez: 8 x 8
Pintar o dibujar con tiza en el Tablero de madera pintado Cartén recortado Tela cosida
suelo

9 Damas y figuras de ajedrez

Tapones de botella al revés Piezas de cartdn dobladas Tela cortada Corchos pintados
: -- I ‘ '

Dibujos en papel Guijarros pintados Madera o corcho con Tapones de botella de
forma de figura plastico




Juegos de estrategia

Algunas ideas p

o Tableros de juego

S

Damas: 10 x 10 Damas: 10 x 10 Ajedrez: 8 x 8 Ajedrez: 8 x 8
Pintar o dibujar con tiza en el Tablero de madera pintado Cartén recortado Tela cosida
suelo

o Damas y figuras de ajedrez

Tapones de botella al revés Piezas de cartdn dobladas Tela cortada Corchos pintados

®8 LM . &N
'/.. i ﬂ'\.

ﬁ Dibujos en papel Guijarros pintados Madera o corcho con Tapones de botella de
136 forma de figura plastico
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Deportes de lucha

Instrucciones W EYCHEES

o Guantes y protecciones

> >
+ Cinta adhesiva Hacer 3 tiras uniendo la Unir 2 tiras en el dorso de Unir la 3.2 tira
+ Gomaespuma, cajas, papel de periddico espuma la mano Quitar el guante ya acabado
/j/ "il oi .
» Cinta adhesiva Cortar el cartén en la Reforzar con tela y cinta Marcar las zonas de golpe
» Cajas y tela medida y forma deseada

* Espuma y neumaticos Colocar los postes en las 4 Colocar el tablén de madera y la Cubrir con una sabana. Unir
+ Tablones de madera unidos esquinas de la lona. espuma por encima de los las cuerdas y ahadir material
137 » Cuerda, 2 lonas, 4 postes Colocar 2 capas de neumaticos.  neumaticos. Unir a los postes. acolchado en las esquinas.




Algunas ideas 1 p 3 4

e Sacos de boxeo

Baldn relleno de arena Neumaticos atados Colchén y/o tela unidos con cinta Sacos de arena envueltos

con cadmaras de rueda
|

/&

Cartén enrollado y unido con Botellas unidas a un palo Una botella de plastico
cinta

Palo reforzado con tela 'y
unida con cinta cartén

Arena en un marco cubierto con Papel de periddico y/o Espuma, tela y/o hojas de
un lienzo revistas banano

Neumaticos llenos de arena
y/o paja de arroz



CALENTAMIENTO Y
ESTIRAMIENTO




CALENTAMIENTO Y
ESTIRAMIENTO

Calentanﬁento - Estiramienfo _ J
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Calentamiento

¢ Qué es? ¢Cuando y por qué? ¢, Cémo?

El calentamiento consiste en una serie Al principio de cualquier actividad y con el - Siguiendo una rutina para no olvidarse de nada
de ejercicios sencillos que permiten fin de: (de abajo hacia arriba)

repararse fisica y psicoldégicamente - . "
parz el yupe - vaga e - preparar el cuerpo para el ejercicio y « Aumentando progresivamente la frecuencia
P g : aumentar el rendimiento muscular, cardiaca

- aumentar la temperatura corporal y la +Entre 15 y 30 minutos

frecuencia cardiaca, : : :
«Respirando tranquila y regularmente (espirando

- reducir el riesgo de lesiones. durante el ejercicio)

Elegir algunos ejercicios de cada una de las categorias. No olvidar alternar derecha e izquierda.













Estiramiento

¢, Qué es? ¢Cuando y por qué? ¢{,Cémo?

El estiramiento es una practica dirigida a: « Entre el calentamiento y la actividad » Estirando progresivamente sin causar dolor
f|_3|$ai piara preparar el cuerpo para el « Siguiendo una rutina para no olvidarse de
€jercicio nada (de abajo hacia arriba)

 desarrollar la flexibilidad (estirar los
musculos y mejorar el rango de ) -
movimiento), « Después de la actividad para

- recuperar la flexibilidad muscular y
« preparar el cuerpo para el ejercicio, relajarse.

* Entre 5y 10 minutos
(minimo 15 segundos por estiramiento)

« Respirando tranquila y regularmente
(prolongando la espiracion durante el
estiramiento para mejorar la relajacion)

- fomentar la recuperacion después de un
esfuerzo fisico.

Escoger algunos ejercicios de acuerdo con los musculos utilizados en la actividad. No olvidar alternar izquierda y derecha.
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Federaciones Internacionales

v Ajedrez

v Atletismo

v' Badminton

v Baloncesto*

v’ Béisbol-
Softball*

v Bochas

v Boxeo

ﬁ v Ciclismo

157

socias de
Peace and Sport

A continuacién se enumeran los detalles sobre las Federaciones Internacionales socias de Peace and Sport.

FIDE: Federacion Internacional de Ajedrez
Pagina web: http.//www.fide.com

IAAF: Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo
Pagina web: http.//www.iaaf.org

BWF: Federacion Mundial de Badminton
Pagina web: http://www.bwfbadminton.org

FIBA: Federacion Internacional de Baloncesto
Péagina web: htip://www.fiba.com

WBSC: Confederacion Mundial de Béisbol Softball
Pagina web: http://www.wbsc.co

CMSB: Confédération Mondiale des Sports de Boules
Pagina web: htip://www.cmsboules.com

AIBA: Asociacion Internacional de Boxeo
Pagina web: http.//www.aiba.org

UCI: Union Ciclista Internacional
Pagina web: http.//www.uci.ch

* No hay un acuerdo de colaboracion oficial firmado con Peace and Sport

v Criquet

v Damas

v Deporte
Universitario

v Deportes
paralimpicos

v' Escalada

v Esgrima

v Fisiculturismo

y Fitness

v Floorball

ICC: Consejo Internacional de Criquet
Pagina web: http://www.icc-cricket.com

FMJD: Federacion Mundial de Damas
Pagina web: http.//fmjd.org

FISU: Federacion Internacional del Deporte Universitario
Pagina web: http://www.fisu.net

IPC: Comité Paralimpico Internacional
Péagina web: http://www.paralympic.org

IFSC: Federacion Internacional de Escalada Deportiva
Pagina web: http.//www.ifsc-climbing.org

FIE: Federacion Internacional de Esgrima
Pagina web: http.//www.fie.org

IFBB: Federacion Internacional de Fisiculturismo y Fitness
Pagina web: http.//www.ifbb.com

IFF: Federacion Internacional de Floorball
Pagina web: http.//www.floorball.org



v" Frisbee

WFDF: Federacion Mundial de Frisbee
Péagina web: htip:/wfdf.org

v Pentatlon
moderno

UIPM: Unidn Internacional de Pentatlén Moderno
Pagina web: http://www.pentathlon.org

v Futbol IFAF: Federacion Internacional de Futbol Americano v Piragiiismo ICF: Federacion Internacional de Piragtiismo
americano Pagina web: http://www.ifaf.org Pagina web: htip://http://www.canoeicf.com/ict/
v Fuatbol de ITSF: Federacion Internacional de Futbol de Mesa v Rugby WR: World Rugby
mesa Pagina web: http://www.table-soccer.org Pagina web: http.// www.worldrugby.org/
v/ Gimnasia FIG: Federacion Internacional de Gimnasia v Sambo FIAS: Federacion Internacional de Sambo
Pagina web: http:.//www.fig-gymnastics.com Pagina web: http.//www.sambo-fias.org/fr
v Judo IJF: Federacion Internacional de Judo v Sepak takraw  ISTAF: Federacion Internacional de Sepak Takraw
Pagina web: http://www.jjf.org Péagina web: htip://www.sepaktakraw.org
v Ju-Jitsu JJIF: Federacion Internacional de Ju-Jitsu v Squash WSF: Federacion Mundial de Squash
Pagina web: htip://www.jujitsuinternationalfederation.org Pagina web: http.//www.worldsquash.org
v Karate WKF: Federacién Mundial de Kérate Y Taekwondo  WTF: Federacion Mundial de Taskwondo™ =
s . . Pagina web: http.//www.worldtaekwondofederation.net
Pagina web: http://www.wkf.net
ITF: Federacion Internacional de Taekwondo
Pagina web: http://www.tkd-itf.org
v Korfball IKF: Federacion Internacional de Korfball
Pagina web: http://www.ikf.org v Tenis de ITTF: Federacion Internacional de Tenis de Mesa
mesa Pagina web: http://www.jttf.com
v Lucha FILA: Federacion Internacional de Luchas Asociadas By ] ]
Pagina web: http://www.fila-official.com v Tenis* ITF: Federacion Internacional de Tenis
Pagina web: http://www.itftennis.com
v . e . L .
M:In t;?;sr::)o g;Aﬁ{aUv%Obr? ;”Zef/’};%%ﬁeﬁaisgflaClones de alpinismo v Tiro con WA: Federacicn Internacional de Tiro con Arco
yap 9 - tp: ’ 019 arco Pagina web: http://www.worldarchery.org
v Muaythai IFMA: Federacion Internacional de Muaythai Amateur v Triatlon ITU: Unién Internacional de Triatlén
Pagina web: http.//www.ifmamuaythai.org Pagina web: http.//www.triathlon.org
v Netball INF: Federacion Internacional de Netball v Voleibol FIVB: Federacion Internacional de Voleibol
n Pagina web: htip://www.netball.org Péagina web: http://www.fivb.org

158 * No hay un acuerdo de colaboracion oficial firmado con Peace and Sport
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+ Jeu B., Analyse du sport. Tentations du corps, de nos rapports aux autres et au monde, Vigot, 1987.

« Mucchielli-Bourcier A., Educateur ou thérapeute : une conception nouvelle des rééducations, ESF, Paris, 1986.

* Paquet Y., Legrain et P. Rosnet E., 150 petites expériences de psychologie du sport pour mieux comprendre les champions... et les autres, Dunod, Paris, 2007.
* Persone J., Sur les risques et méfaits des pratiques sportives intenses précoces, Avignon, 1995.

* Rascle O. et Sarrazin PH., Croyances et performance sportive. Processus sociocognitifs associés aux comportements sportifs, Revue EPS, Paris, 2000.
* Tessier S., LEnfant et son intégration dans la cité. Expériences et propositions, Syros, Paris, 1994.
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Bibliografia y créditos de las fotos

Informes y recursos educativos:

» ANOF, Lolympisme au service des jeunes, 2009.

» COH, Rapport dActivités : Le Sport c’est I'Ecole de la Vie, 2009.

» COH, Sport pour le Développement de la Paix : Programme 2010, 2009.

» CONFEJES, Guide de formation en activités physiques adaptées, 2011.

» CONJEFES, Mon guide d’animation sportive, Document réalisé par les lles de 'Océan Indien sous la direction de Laurent Kuntz, coproduction CJSOI, CONFEJES,
Ministére des Affaires Etrangeres de France, Tomes 1, 2, 3, 4 et 5.

+ Council of Europe & European Commission, Social inclusion.

+ Council of Europe & European Commission, Companion — All different / All equal.

* DEA, Demontrond-Fournier, Etude qualitative de I'estime de soi d’une danseuse contemporaine en fauteuil roulant, Non publié, 1999-2000.

* Handicap International & Fédération tunisienne des sports pour handicapés, Guide de bonnes pratiques en activités physique adaptée, 2012.

* |AAF, IAAF kids’ athletics — Un guide pratique, 2001.

« Josse E., Le trauma. Guide de prise en charge psychosociale, Médecins Sans Frontiéres, Belgique, 2004.

* Le sport intensif, un univers « hors normes ». Du normal au pathologique, journée de psychopathologie du sport, Bordeaux, juin 2008.

Paginas web:

* http://www.apa-sante.fr * http://hub.coe.int/web/coe-portal * http://www.unicef.org
* http://www.ffsa.asso.fr * http://www.revue-eps.com * http://www.youth-sport.net
* http://www.epspourlesnuls.free.fr * http://www.staps.u-psud.fr
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161

Contacto

iEnvienos sus fotos y sus comentarios!

n peaceandsport

PEACE AND SPORT

‘Les Carmes’
72, Boulevard d’ltalie
98 000 Monaco

Tel: (+377) 9797 7800
contact@peace-sport.orq
www.peace-sport.org

’@peaceandsport
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