759

:;r/v}
- AN
SECRETARIA DE S
EDUCACION PUBLICA CONADE



Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefo estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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Historia, del Boyeo

Desde las épocas mas remotas, los hombres se peleaban a puietazos
para defender sus propiedades, o para decidir quién era el mas fuerte
y por lo tanto el jefe del grupo.

En tiempos del Imperio Romano, como parte del espectaculo de
gladiadores, los boxeadores llevaban el imagen cestus, que es un
protector metalico para las manos cubierto de clavos con el que
mutilaban e incluso mataban a sus rivales.

En 1681 se ubica el primer registro de un combate de boxeo en
Inglaterra, organizado por el duque de Albermarle entre su
mayordomo y su carnicero.

En el siglo XVIII los combates resurgieron en Londres, los boxeadores
peleaban por dinero y sin guantes, mientras los espectadores hacian
sus apuestas. No fue sino hasta 1743 cuando John Broughton,
campeodn de los pesos pesados, formulé un conjunto de reglas en el
que se recogian algunas practicas y se eliminaban otras, como
golpear al oponente cuando estaba caido o jalar los cabellos.

Estas reglas prevalecieron con sus pequenas modificaciones, hasta que
en 1865 el marqués de Queensberry redacté las reglas que
contribuyeron a mejorar la imagen del boxeo, cambiando su fama de
pleito salvaje, por la de un combate lleno de arte en sus aspectos de
ataque y defensa. Entre otras cosas, estas reglas prohibian peleas con
los pufios desnudos, la lucha libre, abrazar y las peleas sin limite de
tiempo.

Las reglas de Queensberry han permanecido hasta la actualidad como
un cédigo del boxeo que ha permitido el claro surgimiento de dos
ramas de boxeo, el profesional y el amateur.

En 1946 se formo la Asociacion Internacional de Boxeo Amateur
(AIBA) y es el organismo que rige esta divisién a escala mundial.



€ INTEL\GENCIA, POR ELLO

L% BOKEADORES DEBEN TENER
UNA CONDICION T5ICA
EXCELENTE ..

/!, PERD HAY REGIAS
GNE PERMITEN QUE EL

El objetivo de cada pugil o boxeador
es golpear a su oponente, para
derribarlo y que permanezca 10
segundos en el piso antes de que se
pueda levantar, y de esta forma
ganar la pelea por Knock Out (K.O.)
También se puede ganar la pelea por
haber obtenido mayor puntaje al
finalizar el combate. En los combates
amateurs, los puntos se consiguen

al conectar
golpes limpios
con la zona
blanca del
guante a las
partes del
cuerpo que
estan
permitidas.

EL BOYED E3 UN DERORTE
QUE RERIERE DE

CADA COMBATE-

S FBIC0 PARAGANAR
Aunque el
objetivo del
boxeo es el

mismo, las reglas
para el boxeo
profesional y
para el boxeo
amateur son
muy distintas.




\DS goLyes

Desde la postura de

guardia, es de donde
parten todos los
movimientos tanto de
defensa como los
golpes de ataque.
Comprender y saber
lanzar el golpe
correcto en el
momento oportuno,
es lo que marca la
diferencia en el
combate.

Sreon Lo,
USA PARA MANTENERA DISTANCA
AL RWAL, COMD ENGARD PARA
LANZAR OTRO GOLFE, O PARA
PREDAWPAR AL (DNTRARID .

EiE €5 B GOLPE Rectd.
%Tmacmwmme;

SE uﬁuig‘ Mmu.
RIWAL QUE ENTRA. EL BoxEATOR
TiENE BUE ESTAR BIENAPOYADD
€N B.svel y GiRAr EL
CUERP®, DANDO IMPYLSO A L4
CADERA Y AL HOMBRO.







HAY UNA ESQUINAAZUL Y
UNA ROJA; CADA BOXEADOR
ToMA LA QUE \E (0

70R EL (PLOR GwE LLEVA.




L Cas( PROTEGE LA
FRENTE,ELOIDOY LA
NUCA; 65 DEL COWR
DEL UNIFORME ROJO
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DIENTES LLEVAN DN
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Reglamento amateur

DIFERENTES CATEGoR(AS
g;sw QUE PELEAN Los

BOXEADORES ESTAN DE TERMINADAS
POR SU PESD, pARA QUE LOS OMBATES
SEAN PAREJ0S. LA EDAY DEVDS
BOXERDORES ES APROXIMADAMENTE
DE los 13 A (05 34 ANOS.

Categorias
Minimosca hasta 48 k Welter hasta 69 k
Mosca hasta 51 k Mediano hasta 75 k
Gallo hasta 54 k Semipesado hasta 81 k
Pluma hasta 57 k Pesado hasta 91 k
Ligero hasta 60 k Super pesado mas de 91 k
Welter ligero hasta 64 k
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Duracion del combate

GANA EL BOXEADOR GUE
MAS PONTES TENGAAL

FINALIZAR EL OMBATE

o £EL QUE (DNSIGA UN

KNOCK OUT.




Cada golpe vale un punto

Unicamente los golpes permitidos y Cuando los boxeadores
correctamente ejecutados se toman en cuenta intercambian golpes a corta
para puntuar. En el boxeo amateur, los cinco distancia, los jueces se esperan a
jueces decidiran qué golpe puntia mediante el que se separen y dan el punto al
siguiente mecanismo: cada juez dispone de dos que creen que ha sido el mejor.
botones delante de si, que corresponden a los

colores de los contrincantes, uno azul y otro Cuando una pelea termina en
rojo. Cuando cree que un boxeador ha empate, se declara vencedor al
realizado un golpe valido aprieta el botén boxeador que a criterio de los
correspondiente. Cuando tres de los jueces han jueces demostréd mejor estilo de
apretado el botdn antes de que pase un combate.

segundo, se concede el punto.

Lanzar la toalla e T N
f".-_‘m‘__-I " -

ON
CUANDO TANZA

LA ToALLA DENTRD DEL
RING, SIGNIFICAGNE SE
%‘iﬂ\ RIN‘D‘:EINW YEL
XEADOR. PIERDE A BTV
PELEA.




Se considera que un boxeador cae cuando toca
el suelo con cualquier parte de su cuerpo,
exceptuando sus pies, como consecuencia de
un golpe, en esta situacién el arbitro inicia la
cuenta de uno hasta diez sequndos, si al llegar
a los diez segundos el boxeador permanece
caido el oponente gana por K.O. Si el boxeador
se levanta, se cuenta de forma obligada hasta
ocho segundos antes de reanudar el combate.
Si el boxeador volviese a caer sin recibir otro
golpe, se le cuenta hasta ocho segundos. Si
ambos boxeadores caen a la vez y ninguno se
levanta, gana el que mayor puntuacion tenga.

El arbitro debe garantizar la seguridad de los
boxeadores. La principal obligacién de un
arbitro de box amateur consiste en impedir que
un boxeador reciba golpes innecesarios y
excesivos. El arbitro suspendera el combate
cuando un boxeador parezca incapaz de
defenderse o cuando un boxeador se encuentre
lesionado.



3 Tactica

Antes de comenzar el
combate, se tiene que
preparar un plan general
de pelea, para administrar
correctamente las
energias.

De forma sencilla esto
puede ser:

S) E-RWAL ESMASAIT,
HABRA QUE METERSE A
SU TERRENO Y GOLPEAR
EL CUERPO, £VITANDO

Rival alto




Rival fajador

St EL RWALESUN FAJADOR,
HAY QUE RECURRIR A LDS
CONDCIMIENTRS TECNICOS
PARA ESRUIVAR LDS ATAQUES
Y APROVECHAR SUs MOVIMIENTES

S1 €L RwWAL & Muy RAP\DO,

SE DeBEN CONECTAR 60\985
DS, A\ ESTOMAEO Y AL

DO eN UNALABOR DE

ACAMIENTO PARA
i DARLD Y DEJARLO




Preparacion {1sica

Si para la practica de cualquier
deporte se requiere de una

preparacion a conciencia, en el boxeo
el cuidado y preparacion del pugil o
boxeador adquiere mas importancia
debido a la dureza de los combates.

Primero, se comienza corriendo a
una hora temprana y por lugares
con arboles y terreno accidentado.
Las primeras semanas se corren
entre dos y cuatro kilémetros de
forma acompasada y respirando
siempre por la nariz.

Para iniciarse en el boxeo, se
requiere de un largo periodo de
preparacion fisica, aprendiendo
a respirar.

Mientras se corre se hacen
algunos ejercicios con los
brazos y se realizan
pequenos sprints. La
distancia a correr se va
incrementando con el
tiempo.




Una vez terminada la carrera se pasa al gimnasio donde se
practicaran ejercicios con diversos aparatos como: i

.«
La pera loca La pera fija El costal
Es uno de los aparatos mas importantes | Este aparato se parece a un balén Es un saco de lona forrado de
en el entrenamiento, ya que con su que esta sujeto al techo y al suelo cuero y relleno de arena. Su
practica se consigue una buena por unas cintas de hule que dan tamafo es de unos 50 centimetros
velocidad de brazos y gran precisiéon en gran movilidad, por lo que al de didmetro por 80 centimetros de
el golpe. La pera esta colgada de una recibir el impacto retorna alto. Esta colgado del techo, de
tabla por su parte mas estrecha y queda | violentamente. Con él se consigue forma que simule al adversario y
a la altura de los ojos. A consecuencia buena rapidez y elasticidad. Este que permita golpearlo con
del pufetazo, la pera choca en la tabla gjercicio se debe realizar sobre la facilidad. El costal brinda mucha
y rebota para cualquier lado. El punta de los pies y girando fortaleza en los golpes.
boxeador debe dominar con soltura y siempre alrededor del aparato.
precision los movimientos de este

aparato. El espejo

Es muy util porque el
boxeador puede observarse
y estudiar su guardia y su
ataque, corrigiendo
principalmente los huecos
que se forman cuando lanza
un golpe, para evitar recibir
un golpe de su adversario en

esa parte.

La cuerda

El boxeador saltara la
cuerda a diferentes
velocidades y con
cambios de ritmos,
esto hara que su
concentracién se

incremente al igual Hay otros ejercicios que en el gimnasio también
que la coordinacion practican los boxeadores como las pesas, las
entre sus manos, sus abdominales, ejercicios para los brazos, piernas

piernas y su vista. y espalda...




comenzo a usarse en

Inglaterra en el siglo

XVIll, para distinguir
ME P g

La palabra boxeo BOXEO

Moy las peleas que se
SE realizaban para
%_ resolver disputas de

las deportivas.

El deporte del boxeo en los Juegos
Panamericanos es exclusivamente masculino. c 00060060000 eese.es

En 1951 fue la
primera disputa
del box en
Juegos
Panamericanos.

Panamericanos

celebrados en Rio, El altimo campeon mundial de los
Brasil 2007, Cuba fue pesos pesados con los puios

el nimero uno en el desnudos fue John Sullivan en 1889,
medallero boxistico al BRACIIERE (RN ol I o R W o =170 [
conquistar cinco un campeonato peleando bajo las
medallas de oro. reglas de Queensberry en 1892.







Fajador. Se le dice al hoxeador que es muy
valiente y siempre va hacia el frente atacando,
aungue muchas veces no con muy buena
técnica de boxeo.

Guardia. Es la postura tipica del boxeador
desde la que parten y se inician todos los
movimientos de ataque y defensa.

K.O. (knock out). Es ganar la pelea al dejar fuera
de combate al rival, al derribarlo por el
impacto de un golpe. Es un triunfo
contundente.

Pugilismo. Es un término que proviene del latin
puagil, boxeador, y que también se utiliza para
referirse a este deporte.

.,

A
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Round. También se le nombra asalto, es el
tiempo que dura un periodo de combate en
el boxeo. Tres minutos para profesionales y dos
minutos para el boxeo amateur.

Ring. Es el nombre que también recibe el
cuadrilatero donde se desarrolla la pelea de
box.

RSC (Referee suspende combate). Esto se da
cuando uno de los rivales no responde a los
ataques o bien debido a una superioridad
manifiesta de uno de los contrincantes.

o
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