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I INTRODUCCION

La vida en la ciudad cada vez es mas agresiva y peligrosa. Por
lo tanto se ha disefiado un programa, el cual servira a individuos o
empresas. Para salvaguardar ya sea su persona fisica, o sus

bienes personales o materiales.

La ciudad de México se encuentra entre las ciudades mas
agresivas del mundo, no hay que olvidar que es la metropolis mas

grande que hoy en dia existe.

En el mes de enero de 1995, (La Jormada, 1995) hubo 477
delitos diarios en la ciudad de México, fue un incremento det 8% en
relacién con el promedio anual de 1994, estas son cifras oficiales
de la procuraduria general de justicia del Distrito Federal.

En el mismo diario, se informa que el 40% fueron delitos
violentos y 60% ilicitos efectuados sin violencia, hubo 73 homicidios
intencionales, 92 violaciones 595 robos con violencia a negocios,
1306 a vehiculos y 1296 lesiones intencionales. Por lo tanto el nivel
de criminalidad es muy alto. Hay que recordar que mas vale
prevenir que lamentar; es un error hacer la guerra , pero es un error

mas grande no estar preparada para ella.
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Hoy en dia, se gastan anualmente muchos millones en la
seguridad, desde en carros, hasta en grandes empresas, desde una
cerradura especial, hasta una supervigilancia tanto humana, animal

o con los mejores aparatos electronicos de seguridad.
El registro de denuncias de las 16 delegaciones del distrito
federal publicado por el boletin del primero de agosto por la
Procuradoria general de justicia del Distrito Federal en el

primer semestre de 1995 son las siguientes;

Homicidio intencional 583
Violacién 627
Robo a casa habitacion 430
Robo a negocio 4108
Robo a transuente 10750
Robo a repartidor 8071
Robo de auto 9419
Lesiones intencionales 9169

En totai se han dado 43157 denuncias en el Distrito Federal.
También hay que tomar en cuenta que estas solo son las denuncias

registradas en la Procuraduria mas hay que tomar en cuenta que no
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son las cifras reales por ejemplo de cada violacién denunciada se
dice que hay nueve no denunciadas.

En el periédico Reforma del domingo 24 de septiembre de 1995
en la seccion E, casa y dinero, salio que el carro mas facil de robar
es el Neon en sélo 33 segundos y el mas dificil es el Tsuru con 24
minutos con 43 segundos. La marca mas robada es la Volkswagen
con 8401 aunque la mas facil es la Crysler, la menos robada es la
Ford con 2761, aunque la mas dificil es la Nissan . La estadistica
del periédico es de junio de 1994 a junio de 1995. Esto es, se roban
un promedio de 39 carros diarios en el Distrito Federal.

Por lo tanto, aqui se describe un programa de capacitacion a
elementos de sguridad que van a dar protecciéon a individuos, que
utiliza una metodologia de tipo descriptivo, mostrando las diferentes
etapas de! programa que incluye manejo de armas, técnicas de

defensa personal y Karate-Do.

Este programa es solo una pequefia semilla, un ladrillo mas en
la estructura de seguridad y proteccion. Un punto importante: este
programa solo presenta la parte fisica a nivel defensa personal,
estoy consciente de que le falta mucho para ser un programa
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completo. Para ese tipo de programa necesitariamos presentar.
otras areas como:
Derecho penal
Vigilancia electrénica
Balistica
Criminologia
Psicologia del criminal
Explosiones
Técnicas de rescate
Primeros Auxilios
Técnicas de supervivencia
Técnicas de camuflaje
Dietologia
Paracaidismo
Buceo
Alpinismo

Alto nivel de defensa personal.



11 MARCO TEORICO
VICTIMIZACION

En el estudio de Caballero y asociados se mencionan las
estadisticas oficiales reportadas en el D.F., muestran que los delitos
violentos ocurridos por dia en el primer cuatrimestre de 1992
superan al de los afios anteriores, en el 92 fueron 118, en el 91
fueron 108, en el 90 fueron 98, en el 89 fueron 94. (PGJDF,
peribdico de la Jornada, julio de 1992).

También dice que en el mes de julio, de las 541 muertes
reportadas, 75 fueron causadas por homicidio, cifra que super6 a
otras causas como los accidentes de transito (La Jornada, 10 de
agosto de 1993). Estos hacen un estudio de victimizacion delictiva,
espacios y miedo al crimen, o sea, miedo a la victimizacion, la
inseguridad y el riesgo percibido de victimizacién (La psicologia
social en México,1994). En su estudio, Caballero et. al. exploran la
relacion que existe entre la victimazacion delictiva reciente,
cometida en distintos espacios, (publico, semipublico y privado) y el
miedo al crimen en sus diferentes dimensiones (miedo a la
victimizacion, inseguridad y riesgo). En los resultados se vio que en

los espacios publicos se cometen mas delitos que en los privados o
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semipublicos y que el miedo y la inseguridad también son altas en
lugares publicos. tambien se vio que las personas que han sufrido
algun robo en sus espacios privados, o aquellas que tuvieron varios

robos, el miedo a la victimizacion fue mucho mas alta .

En este estudio se desprende gue cuando una persona, que
vive en ei D.F., sale a la calle sabe que puede ser victima de un
delito, tanto como si va en su carro o a pie. Como se puede ver en
las estadisticas, los delitos dentro de la ciudad de México se
incrementan en una forma alarmante y la ciudadania tiene que
procurar protegerse mas y buscar personas capacitadas que
puedan defender su seguridad y puedan ser bien protegidas.

En el estudio de Saltijeral et. al. del Instituto Mexicano de
Psiquiatria se vio que aquellas personas con mas ansiedad-rasgo
tendieron a llevar a cabo conductas mas limitantes, que les impiden
tener actividades sociales o sentirse seguras en sus propios

hogares. Saltijeral (1992 ).

Esto da a entender que las personas nerviosa por miedo a
sentirse atacadas prefieren estar en sus en sus hogares aunque

ello sea limitante a sus conductas sociales.
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Se ha visto que las mujeres se sienten mas inseguras en los
callejones o lugares donde no se pueda escapar, la obscuridad.
Saldivar (1992).

Con esto se concluye que todo aquellos lugares donde no haya
suficiente luz, calles mal iluminadas causan sensaciones de
inseguridad a las mujeres, porque sienten que en estos lugares hay

mas probabilidaes de ser victimizadas.

En el estudio que hizo Ramos et. al. en la ciudad de Mexico,
reportdé que las mujeres tienen mas miedo a la victimizacion
personal y a ser victimizadas en sus propiedades que los hombres.
'Pero tambien menciona que segun las estadisticas criminales
(INEGH, 1990) los jovenes (particularmente los hombres) sufren mas
victimizaciones , probablemente por su estilo de vida, (solteros sin
compromisos laborales etc.) los expone mas. Ramos (1992). Esto
da a entender que las mujeres son mas temerosas que los hombres
y piensan que son mas vunerables a ser atacadas que los hombres.
Pero en realidad los hombres son los mas victimizados porque ellos
salen solos, llegan mas tarde a sus casas, regresan solos, se
sienten mas invunerables, se quedan en la calle mas tiempo, esto

provoca que sus probabilidaes sean mas altas que el de las
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mujeres las cuales prefieren siempre salir acompafiadas, en grupo,

o se quedan a dormir en casa de una amiga ,etc.

Se hizo un estudio muy interesante sobre la forma en que los
delincuentes roban .Se vio que los delincuentes tienen conductas
preestablecidas o sea técnicas de robo como la china, los amigos,
el caballazo, sordo-epiléptico, touch-down, y saben escoger a sus
victimas, segun sea hombre o mujer es la técnica aplicada de robo.
Allende (1992).

SEXO Y VICTIMA

VIOLACION
El riesgo a la violacion -nos dice Newman, (1992)- lo genera

inconscientemente la propia victima. sin querer con la coqueteria
influye al atacante a actuar o a pensar que ésta le esta provocando.
Se ha visto que los violadores y las victimas se conocian y un
muchos casos eran parientes.De dos tercios de 151 victimas de
violacién conocian al menos al autor. también se ha visto que es
muy dificil que las mujeres hagan denuncia de la violacion, y este
hecho quede sellado en la familia. por supuesto puede ocurrir en
caso inverso la mujer puede mentir para chantajear al hombre.
Como se trata generalmente de una relacién sin testigos entre dos

personas las denuncias no siempre fructifican por falta de
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elementos corroborativos sea es muy dificil corroborar una
violacion, el hombre puede decir que ella lo invito a pasar y que le
gusta el sexo fuerte, puede ponerse condones y si no hay semen no
hay estupro, y sin estupro no se pude comprobar la violacién  (
Newman 1992 )

ADULTERIO

“... Se trata de un delito de accién privada del cual es pasible la
mujer legitimamente casada tuviera una sola relacidn sexual
extramatrimonial.... Y al marido cuando tuviera "manceba “ dentro
o fuera del hogar conyugal.” ( Newman 1992 pag 179 ). Esto es
dificil de comprobar porque se le tiene que atrapar infraganti con
testigos al cényuge deshonesto, o en fas mujeres que queden

embarazadas o por inseminacion artificial...



Y

MENORES VICTIMAS DE DELITOS SEXUALES.

£l mismo autor nos dice que por desgracia son muy comunes
estos crimenes pero que es dificil que iteguen a ser denunciados.
Sefiala también que la sociedad trata a un menor, victima de una
relacién homosexual o incestuosa como inepto para el ejercio futuro

de la vida, pero que.obviamente no es asi.

En las familias grandes, subculturizadas, con grandes déficits
de habitacién, educacion y economia, en donde se favorece la

promiscuidad, ocurren comunmente los incestos.

INCESTO

El autor sigue diciendo que el incesto ocurre mucho mas
frecuentemente de lo que suele creerse, sin embargo,
frecuentemente la victima prefiere callar y no recurrir ante la justicia.
Las razones -nos dice Newman- “pueden resumirse asi: a) temor

de hijos y hermanos del castigo al padre o del padre por el delito;

b ) el problema social y sobre todo economico que pueda
implicar ante la intervencion de la justicia; detencion del padre o

hermano mayor en su caso; ¢ ) complacencia con la situacion; d }




complacencia especifica de la madre de la victima por el temor
consciente o inconsciente de desmembrar la familia; e
)complacencia de la madre, cuando el wmaridc le hace
frecuentemente demanda sexual a ella, pese a mantener relaciones

con la hija.” pag.186.

En ciertos casos cuando el stress es muy fuerte las hijas se ven
obligadas a abandonar su hogar y dedicarse a la prostitucion. Pero
no siempre es asi . La joven victima puede sentirse confundida y
llenarse de ansiedad y opresién como producto de la culpa y el
sentimiento de no saber cual es su rol en el hogar. Por otro lado es
mucho mas dificil el incesto entre madre e hijo.

Casi todas nifas y adolescentes de clase media y alta prueban

su poder de seduccion con el padre.

Puesto que las nifias al empezar a convertirse en sefioritas ven
al padre como una figura masculina en el cual se pueden apoyar
para tener mayor seguridad en el momento de salir al medio
ambiente con los jovenes de su edad, pero al parecer las relaciones
incestuosas son menos frecuentes en las clases altas en vista de

que se favorecen mas los espacios personales independientes.




CLASIFICACION DE VICTIMAS DE MENDELSHON

Newman se basa en ta clasificacion de Mendelshon en la cual

la victima puede ser tan cuipable como el criminal en el hecho

delictivo.
Elabora diversas categorias de victimas:
a ) la victima enteramente inocente o victima ideal
b ) La victima de culpabilidad menor o por ignorancia

¢ ) La victima es tan culpable como el infractor. { victima

voluntaria).

Suicidic , tirandolo a la suerte, por adhesién . y por caso de

eutanasia.
d ) la victima mas culpable que el infractor
1) la victima provocadora.
2 )La victima por imprudencia
e ) La victima mas culpable o Unicamente culpable.

1 )La victima- infractor.




2 ) La victima -simulante.

3 ) La victima imaginaria

LA ANSIEDAD -RASGO Y SU RELACION CON CONDUCTAS
DE EVITACION Y AUTO PROTECCION.

La ansiedad es una de las reacciones bdasicas universales,
conceptualizada como una reaccion general de alerta
experimentada por el individuo cuando siente amenazados los

valores esenciales de su existencia ( Sluzki 1969 ).

La ansiedad se puede diferenciar entre un estado emocional
transitorio y las diferencias individuales a la propension a la
ansiedad. El primero se define por un estado que se caracteriza por
sentimientos de tensién y aprension subjetivos conscientemente
percibidos y por una actividad del sistema nervioso auténomo
(Spielberg y Diaz - Guerrero , 1975 ). El segundo es considerado
como un rasgo de personalidad relativamente estable que permite
conocer las diferencias individuales ante la disposicion a responder

a situaciones percibidas como amenazantes con mucha ansiedad.




14

Las personas que tienen ansiedad-rasgo son aquellas que
perciben su mundo y medio ambiente mas peligroso y amenazante.
Aquellas persona las cuales no tienen un seguro medico ,seguro de

vida,un sistema de seguridad en su casa.

LA INSEGURIDAD PERCIBIDA EN MUJERES DE LA
CIUDAD DE MEXICO '

Existen lugares en los cuales las personas sienten que hay mas
probabilidades de un ataque, ejem. sitios obscuros, pasadizos
estrechos, algin lugar nuevo y desconocido, se ha visto que entre

mas cerca esté de su casa el individuo, mas seguro se siente.

Aquellos que se sienten mas inseguros y propicios a ser victimas de
la delincuencia.son las mujeres y los ancianos por sent irse mas
vulnerables son mas inseguros y tienen mas miedo a ser atacados.
En lugares como callejones o que no tengan salida el temor es
mayor, la obscuridad y la sotedad del lugar acentua el miedo al ser

atacadas.
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Las mujeres tienen mas miedo a la victimizacion personal que
los hombres, y también tienen mayor miedo a ser victimizadas en
sus propiedades que los hombres. Las mujeres sienten su medio
ambiente mas hostil que los hombresy son mas temerosas , pero en
realidad los jovenes sufren mas victimizacion- que las mujeres,
probablemente porque su estilo de vida se exponen mas ,0 sea
solteros , salen de noche solos , regresan solos a sus casas cuando
las mujeres regresan en grupo o se quedan a dormir en casa de
una amiga o pariente, o quizas son escoltadas ya sea por sus

novios o algun amigos hasta sus casas, etc.

ROBO

El delito de robo es el acto delictivo que tiene mayor incidencia
en la ciudad de Mexico del 80 al 91 hubo un incremento de 37%
(Arroyo, 1992).

En el marco juridico el delito de robo esta definido en el articulo
367 del codigo penal, et cual dice:
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“Comete el delito de robo, el que se apodera de una cosa ajena_
mueble sin derecho y sin consentimiento de la persona que puede
disponer de ella con arreglo de la ley” este delito no siempre es
sancionado porque muchas veces la gente no lo reporta o quiere
levantar un acta ya sea por flojera de ir a la delegacién , porque
siente es desperdicio de tiempo , porque piensa que no se va a
hacer justicia, o fue intimidada a no decir nada por miedo a una

represalia.

Cabe sefalar que es uno de los delitos en el cual ia victima

opone menos resistencia ( kleck, G y Sayles, S 1990).

También se observé que los hombres son los que oponen
mayor resistencia que las mujeres,y se detecté que en casi todos
los asaltos de robo las personas que estan cerca no acudieron a
ayudar a la victima siho que huyeron, de 9 ocaciones solo dos
victimas tuvieron ayuda. o sea en una ciudad tan grande como es
Mexico uno tiene que saber defenderse no solo fisicamente sino
tambien mentalmente .esto es no provocar ser victimas ya sea
voluntariamente o involuntariamente, uno tiene que saber y
aprender a cuidarse a si mismo y a los demas, esto no implica que
un no vaya a ser victima pero es mejor prevenir que lamentar,

tomar precauciones las cuales se veran en el capitulo de
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sugerencias pueden evitar que uno sufra al ser victima de algin

delincuente en esta ciudad

El procurador Lorenzo Thomas dijo el miercoles 17 de
septiembre de 1997 ‘los operativos de la policia si funcionan,
ejemplo en homicidios éstos han disminuidos comparativamente el
afio pasado estaban en 3.2 homicidios diarios y ahora en 2.6,
robos también han disminuido pero no dio cifras. Especificé que si

han incrementado robo a transetentes y lesiones, y en el renglon

de robo de automdviles, dijo que este afio se dié un promedio de
158 diarios contra 155 del afio pasado. (Reforma 97).

VICTIMIZACION DELICTIVA , ESPACIOS Y MIEDO AL
CRIMEN

Se ha demostrado que cuando una persona se encuentra en
su casa u oficina el cual es un espacio privado se siente mas
segura y protegida y piensa que las posibilidades de que sea

victima de ia delincuencia es menor .

Se siente un poco mas insegura cuando esta en las cercanias
de su casa o barrio o sea un espacio semiplblico pero cuando esta
en lugares publicos es cuando se siente mas voluble a ser atacada

y mas a la espectativa de ser posible victima.




En las personas que viven en la ciudad de México el miedo y la
inseguridad son elevados. Por su parte, la percepcion de riesgo de
sufrir delitos violentos es baja.( Saltijeral Méndez, Ramos lira y
Saldivar Hernandez, 1994). |

Por supuesto los robos son mas frecuentes en espacios
publicos, pero cuando el robo en la casa puede tener un severo
impacto en las personas, Las personas que han sido robadas en su
casa tienen un efecto llamado “desvictimizacién™ o sea menor

probabilidad de volver a ser victimimizadas.

Cuando una persona ha tenido robos multiples no solo el miedo
se incrementa, sino también la inseguridad en espacios privados.

El estrés post-traumatico como sindrome podria asociarse a

situaciones delictivas particularmente violentas.
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IMAGEN DE LA POLICIA Y MIEDO A LA VICTIMIZACION EN LOS
HABITANTES DE LA CIUDAD DE MEXICO.

En la ciudad de México la cual es la mas grande del orbe , la
imagen de la policia es muy negativa, se ha visto que un 48 % de la

poblacion dice no tener confianza por esta.

La policia ha demostrado que abusa del poder para extorsionar a

los ciudadanos del Distrito.

La mitad de los ciudadanos manifiestan desconfianza en las
autoridades policiacas por haber sufrido en el pasado alguna
experiencia negativa con ellos, casi en 80% desconfia de ella, ademas

porque piensa que se ha visto envuelta en alguna actividad criminal.

Hoy en dia la policia capitalina esta al mando de un general de!
ejercito, y no se ha visto la baja de la delincuencia , ellos han tenido
operativos en las colonias mas conflictivas de la ciudad como la buenos
aires y tepito pero los resultado han sido casi nulos aunque han
atrapado segun ellos muchos delincuentes a lo largo fos han tenido que
soltar por faltas de pruebas , han detenido de manera arbitraria a los
ciudadanos solo por que tiene una imagen ( facha) sospechosa han
legado hasta sacar a la gente que se esta bafiando en su casa , segun
la constitucion esta mal ,segun ellos esta bien . En ciudad y crimen por
Rafael Ruiz habla de los operativos y dice que hay de dos tipos: los de

“presencia’ que son



20

propiamente sin detener a nadie y su objetivo es que la gente se
acostumbre a ver policias armados y que ellos son los dueiios de la
calle estos operativos son legales .El otro tipo es el de “"operativos
activos” o sea aquellos que toman por asalto las vecindades se
catean a los parroquianos de un bar o se peina una zona
rompiendo puertas o asaltando comercios son ilegales, porque
violan la constitucion, desconocen las garantias individuales y
actuan contra un gran namero de leyes secundarias. El articulo 16
de la constitucion ordena : “Nadie puede ser molestado en su
persona, familia, domicilio, papeles o posesiones, sino en virtud de
mandamiento escrito de la autoridad competente que funde y

motive la causa del procedimiento “ (Reforma 1997 ).

Otro punto en contra de ellos es el caso del general Rebollo el
cual hera el encargardo del narcotrafico y resulto ser que hera
esbirro de uno de los mayores narcotraficantes que a habido en

México carrillo (el sefior de los cielos).

Esto con lleva a los ciudadanos a dudar de la honestidad del la
policia . Consideran que el trabajo de resguardar la seguridad en
espacios publicos y semipublicos es negativa. tanto que las
personas en la ciudad estan contratando servicios privados de

proteccion tanto como en calles .oficinas ,casas,etc.
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El procurador general de la republica Madrazo Cuellar
reconocio que en la policia hay corrupcion tanto asi que tuvo que
militarizar esta por falta de personal digno de confianza y
honestidad . Su antecesor Lozano Garcia corrio 800 elementos, el
corrio 1000 elementos, por ho cumplir con los requisitos necesarios
para desempefiar sus funciones y por el alto indice de corrupccion
( Reforma 1997).

Esto no implica que todos los departamentos de policia sean
corruptos, pero si se ve la falta de honestidad de muchos
elementos, aunque esto no implique que todo el personal tenga

estas caracteristicas

Si uno espera que cuando es asaltado los testigos lo ayuden a
uno, pues estd equivocado porque la conducta mas usual de los
testigos es tomar las de Villadiego, o sea, huir. Allende dice que de
276 asaltos a personas fisicas observadas por testigos la conducta
de estos fue "la conducta de los testigos que se presentd con mayor
frecuencia fué de la huida, y sélo en dos ocasiones se le ayudo a la
victima . Allende (1992).

En una ciudad tan grande como el D.F. la mayoria de la gente
piensa "vive y deja vivir , yo no quiero que me metas en problemas

y ti arréglatelas como puedas”.
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Se busca por medio de este programa poner un grano de arena a la
seguridad tanto publica como privada, en la cuestion de

seguridad, como hemos visto en la parte arriba mencionada, en
la ciudad cada vez corresponde a nosotros, los ciudadanos, tomar
las cartas sobre el asunto; porque el gobierno no es capaz de
satisfacer todas nuestra necesidades de proteccion que necesita
una ciudad tan extensa como el Distrito Federal. Este programa
esta disefiado para capacitar personal el cual en un momento dado
tenga la preparacion de ayudar tanto a una ama de casa como a un
empresario. Voy a dar las bases solamente en la defensa personal
personal enfocada hacia las artes marciales, se explicaran los
principales golpes, defensas, patadas, y proyecciones que hay
dentro de las artes marciales. Este programa tiene un enfoque
general el cual puede servir tanto a una ama de casa como a una
escolta ejecutiva. La seguridad es sin duda una de las capacidades
que debe de tener una persona para poder protegerse asi misma o
a otros. ya sea desde hablar hasta el contacto fisico, y si es

necesario también correr.

En la actualidad la sociedad se ve angustiada por la grave
crisis, econdmica y social en que se vive, esto ha aumentado las

manifestaciones de violencia en la ciudad, que superan en
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estadisticas a todos los afios anteriores, esto es, por supuesto, que
al llegar la crisis econémica, surge como resultado social el
desempleo, esto provoca que la gente no tenga que comer y busca
como alternativa la delincuencia para poder subsistir, al tener
hambre la gente y no habiendo empleos o fuentes de trabajo donde
pueda conseguir dinero para comer él y sus familiares se da por
robar. Se ha visto que este afio de cada 10 ladrones 4 son

primerizos.

AGRESION

La definicion de agresion es igual a ataque .Garcia-Pelayo
(1994). Lorenz dice: "La agresion, cuyos efectos suelen equipararse
a los del instinto de muerte, es un instinto como cualquier otro y, en
condiciones naturales, igualmente apto para la conservacién de la
vida y de la especie" pag.4. Menciona ademas que la agresion
intraespecifica es, en el hombre, un impulso instintivo espontaneo
en el mismo grado que la mayoria de los demas vertebrados
superiores. Lorenz (1971 ). Carthy (1979 ) dice un animal actua
agresivamente cuando inflige, trata de infligir o amenaza con infligir
dafio a otro animal. Hacker (1973) define la agresidon como “la

disposicién y energia humanas inmanentes que se expresan en las




24

diversas formas individuales y colectivas de autoafirmacion,
aprendidas y trasmitidas socialmente, y que pueden llegar a ia

crueldad".pag. 95.

El autor investigd que "E! término "agresion " deriva del latin
aggredior-aggredi,y  significa  ordinariamente  acercarse o

aproximarse, atacar .

Sélo en época moderna se conoce la agresion como
comportamiento de ataque latente o manifiesto y se diferencia a
veces del término agresividad en tanto éste es una predisposicién o
acto hostil. La violencia no se indentifica con la agresién; la
violencia es la manifestacién abierta, manifiesta, "desnuda”, casi
siempre fisica, de la agresion”. pag. g5. (...) La violencia pura y

simple es la manifestacion visible, desatada, libre, de 1a agresion.

No toda agresion es violencia, pero toda violencia es agresion. La
violencia es contagiosa como el célera; debe su virulencia a la
apariencia de justificacion, que la hace epidémica”. Hacker (1973)

pag. 15.

A nivel fisiologico Hacker menciona que "las principales,
regiones que determina la agresion en lo profundo de lo l6bulos

temporales y en las estructuras subcorticales que se conocen en su
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totalidad con el nombre de sistema limbico. Este sistema se
extiende desde la parte anterior hasta la base del cerebro, se
comprenden los nucleos amigdalares, el hipotadlamo y parte del
talamo. Los centros superiores de la corteza cerebral actian como

frenos de la agresion". Hacker (1973 ) pag. 195.

El efecto de tas hormonas de las génodas sobre la agresion se
torna mas claro en ordenes de animales inferiores. Asi, en un
experimento realizado por Guhl (citado por Carthy ) a unos pollos se
les traté con andrégenos lo cual caus6é un incremento en la
agresi@idad en tanto que los pollos tratados con estrégenos fueron

mas dociles

La auténtica lucha abierta entre los maniferos parece darse
solo cuando la densidad de la poblacion es excesiva para los
recursos del medio, de manera que hay grave apifiamiento. Carthy
(1979).

Hay comportamiento combativo que denominaremos (H.
Hediger) reacion critica. Esta forma de comportamiento combativo,
la mas violenta de todas, esta motivada por el miedo, ya que el
deseo natural de huir no puede realizarse corriendo, porque el
adversario esta demasiado cerca, entonces pelea con el valor que

le presta la desesperacién.Lorenz (1971).
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La teoria del doble instinto de Freud (1949), que concibe al
individuo genéticamente dotado de una cantidad o quantum de
“energia dirigida hacia la destructividad en el mas amplio—sentido, y
que debe de inevitablemente expresarse de una forma u otra. Si se
obstruye o inhibe su manifiestacion externa directa sigue un camino
mas indirecto, y si se impide del todo su expresién externa, vuelve
hacia el individuo mismo y puede destruirlo. Poca duda cabe de que
la agresividad es el resultado de la frustracion, y de que la ultima es
fundamental para la vida humana. Pero la agresividad es en si
misma frustrada casi siempre, y puede desplazarse o inhibirse.
Carthy (1979).

Los lazos personales, por su origen y por su funcién original, forman
parte de los mecanismos de comportamiento que frenan la agresion

y apaciguan.

Los ritos sociales consiguen lo que parecia imposible; impedir
que la agresion intraespecifica perjudique gravemente la
supervivencia, sin por ello descartar sus indispensables funciones

por el bien de la especie. Lorenz (1971).

En el ser humano a través de unas primeras impresiones, y

sobre todo a través de la influencia educativa, la expresion de la
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agresion libre es desalentada e impedida, se estimula, se refuerza y

se organiza la retencién de la agresion.

Las organizaciones sociales, formales e informales, de la
educacién, la familia, la vida profesional, la garantias legales, la
iglesia, el estado, son aparatos y reglamentaciones previstas para
frenar la agresién. Mediante la sociabilidad el individuo absorbe y

canaliza la agresion libre.

La ritualizacion liga los impulsos agresivos individuales a una
accion cultural comun y permite a los individuos fibre de
culpabilidad ser miembros obedientes de su sociedad. Hacker.
(1973).

Viendo la historia del hombre se podra observar que es un
carnivoro, el cual viene siendo una bestia que mata para sobrevivir,
su agresion es innata de ahi que se vuelve violento. El hombre
maneja la ley de la selva, sobrevive el mas fuerte, el mejor
adaptado, el mas inteligente . Los fuertes dominan sobre los

débiles, todo ser humano sabe que en cualquier momento puede

ser agredido por otro individuo, vecino, amigo, pais. Por eso
aprenden a defenderse, y tienen métodos de proteccion, desde
aprender a defenderse solos por naturaleza, tomando clases de
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defensa personal, contratando a gente especializada, la policia, o el

ejercito u otro tipo de proteccion para €l o los suyos.

Al instinto homicida del hombre, previamente condicionado por
la historia se le atribuye un transcendental valor de adaptacion. El
hecho de comprobar la inevitabilidad de la agresion para la
adaptacion encaminada a la supervivencia conduce muy pronto a la
alabanza de la agresion, y acto seguido a la exaltacion del medio de
adaptacion radical, de la forma abierta y desnuda de la agresion: la
violencia.Hacker .(1973).

Karl Marx dijo que la violencia es la comadrona de la nueva
sociedad y definio los disturbios sangrientos como una necesidad
frecuentemente ineludible del desarrollo, aunque en su caso, la
violencia se pusiera al servicio del desarrollo historico

racionalmente definible". Hacker. (1973).

Hay un proverbio chino que dice " hacer la guerra es malo,
pero es mas malo no estar preparado para defenderse ". el hombre
ha justificado el uso de la violencia en todos los tiempos . Siempre
ha habido guerra en el mundo , o pleitos entre los ciudadanos ©
problemas entre los amigos. Alguien dijo un dia los medios justican el
fin. Y no importa que los medios sean violentos, que destruyan, que

aniquilen millones de seres humanos o seres vivos, lo importante para
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estos individuos es su glorificacion, ya sea un padre o un dictador.
Muchos se autodenominan los justos, porque justican sus actos de

violencia por medio de sus mentes .

Hasta en las santas escrituras como la biblia dice; ojo por ojo, diente
por diente. El que a hierro mata a hierro muere. En la biblia también se
ve la violencia como la historia de Calin y Abel. En el transcurso de la
era del hombre todo esté impregnado de violencia, Las guerras santas.
la primera y segunda guerra mundial, la guerra de los 100 dias, La
Guerra de Troya, etc. Se glorifican a los conquistadores como: Julio
Cesar, Alejandro el Magno, Patton, hasta generales de hoy en dia como
Colin Powell, que fue el que gano la guerra del desierto, y ahora * desea
lanzar su candidatura a la presidencia de los Estados Unidos de
Norteamerica”. Diario Reforma (1995).

Hacker comenta que, F. Moyer distingue seis formas diversas
de agresion, que se desencadenan de un modo diferente; todas
ellas estarian arraigadas biologicamente en unas partes
determinadas del centro sensorial limbico: 1a agresion del botin, la
agresion del rival, la agresion del temor, la agresion de la
irritabilidad, la agresion teritorial, la agresion maternal. Hacker

nombra una séptima que es la agresion instrumental.
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Hacker comenta que; Las organizaciones sociales, formales e
informales, de la educacién la familia la vida profesional, las
garantias legales la iglesia vy el estado, son aparatos Yy
reglamentaciones previstas para frenar la agresion. Las
instituciones transforman la agresién libre en dominada; la agresion
individual en colectiva. Los mecanismos organizados para contener

la agresién cumplen siempre tres condiciones y funciones:
1.- Freno de la agresion

2.~ Permisd de la agresién bajo las reglas determinadas por la

organizacion.

3 . Justificacion de la agresién al servicio de la organizacion. La
agresion legitimada y legalizada se le cambia la denominacion y
pasa a llamarse necesidad, fatalidad y deber. Toda institucion es

objetivamente agresiva.

Se ha visto que cuando hay sobrepoblacion, los individuos
tienen mas tendencia a la agresion, en cambio cuando tienen mas

espacio sus relaciones son mas llevaderas.

Hacker continua diciendo que: la agresion es una forma
fundamental de conducta que puede ser desencadenada,

intensificada o atenuada por el dolor, el miedo ,a ira, la
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provocacion, la amenaza de una pérdida de importancia jerarquica,
la sobrepoblacion y otros estimulos interiores y exteriores, y que
puede ser influenciada de un modo decisivo por experiencias de
aprendizaje. Las esperanzas frustradas y las ideas esperanzadoras
que no se cumplen aumentan las posibilidades agresivas. No toda
frustracion debe de conducir necesariamente a explosiones de ira ni
tampoco a acciones violentas, es un veneno de la agresion dirigida
hacia el interior de uno mismo. La ira y la rabia no producen
necesariamnete la violencia pero pueden desencadenar el
comportamiento agresivo. en cambio el odio se dirige siempre
contra algo o contra alguien. La represion puede expresarse en

agresion dirigida hacia el interior, en apatia y en depresi'én.

‘Hacker comenta que: se demostrado que el aicohol aumenta la
posibilidad de violencia atn en pequefias dosis, porque provoca la
ofuscacion del juicio y la desinhibicion. Y tan solo en grandes dosis
de alcohol se atendan las sensaciones del temor. Los delitos
violentos son cometidos a menudo por consumidores de droga. Las

drogas fuertes son manejadas por elementos criminales

El miedo es otra causa por la que se puede dar fa agresion ya
sea que el miedo haga que el individuo agreda hacia el exterior por

supervivencia, mato o me matan , o el miedo se vuelve contra
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cualquier objeto incluido contra uno mismo sin medir las
consecuencias . Pero el miedo tanbien puede servir para frenar la

agresion.

Otra forma que puede causar la agresién son los chistes
cuando dan en el blanco de la persona que se desea, aunque a
veces la intencion no es de provocar una agresion, sino que
simplemente tocan alguna cuestion sensible del otro individuo, y

otras veces si es a proposito.

Las depresiones son otro factor que puede llegar a provocar la
agresion contra uno mismo. Se ha visto que uno de los mejores
canalizadores de la agresion libre son los deportes. Porque el
individuo puede canalizar toda su energia negativa en forma
positiva sin lastimar a nadie, aunque existen deportes de contacto
estos estan reglamentados para que exista el menor accidente

fisico posible.
MOTIVACION

Las definiciones del origen de la motivacién son discrepantes,
unos dicen que son los instintos otros, impulsos o necesidades y

otros motivos. Carroll (1975).

En el mismo libro Carroll define cada uno de estos términos;
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instinto es el esquema de una conducta organizada y compleja,

caracteristica de una especie dada y de una situacion especifica .

Impulso es una tendencia reactiva provocada que desencadena
actividades en el organismo y las mantiene. Aumente la actividad
del individuo, pueden ser primarios (fisiologicos) o secundarios

(sociales).

Necesidad representa una carencia resultante de un desequilibrio

que descompone la armonia 6ptima del individuo.
Motivo, es un proceso bastante especifico que ha sido aprendido.

Todas y cada una de las definiciones pueden ocuparse de la
agresion, o sea si el individuo tiene hambre, tendra el impulso de
comer, pero si no tiene dinero ,una de sus alternativas sera robar.
Lo mismo es si tiene una necesidad basica como el comer, hara
algo para comer ya sea pacifico o agresivo. Y respecto al motivo si

tiene hambre tiene un motivo para robar.

Todas las definiciones van coorrelacionadas entre si.
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FRUSTRACION. Consiste en un detrimento que se sufre al
sastifacer un motivo. Puede tener condiciones externas o
internas.Carroll (1957).

Se dice que toda frustracion produce agresién ,pero no toda
agresion es producto de Ia frustracion. La frustracién convertida en
agresion puede ser dirigida hacia el sujeto o sujetos que provocaron
la situacion, o puede ser encauzada hacia uno o varios sustitutos,

inclusive hacia uno mismo.

Bien, todo esto da que una motivacion puede desencadenar una
frustracion y ésta crear un conflicto. El cual, segin Carroll, siempre
implica frustracién, pero incluye tambien la necesidad de elegir
entre dos, o mas de dos tipos de conducta. Tambien dice que hay
tres clases de conflictos: acceso-acesso, evasién-evasion y acceso-
evasion. La gente que practica las artes marciales pueden ser tipo
acceso-acceso, 0 evasion-evasion, o sea puede tomar la alternativa
positiva de entrenar para hacer ejercicio, por defensa personal, etc.
o por descargar positivamente su energia negativa como su furia,
golpeando un costal o entrenando fuerte hasta cansarse para asi

tranquilizarse.

En cambio la gente violenta puede ser del tipo evasion-

evasidon, o acceso-evasion. Porque su energia negativa la canaliza
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por medio de actos delictivos, y porque su miedo o su odio se va
transformando en una tensiéon que se vuelve insoportable hasta que

el individuo la saca en forma negativas.

La tensién emocional es un sentimiento de esfuerzo o de
incertidumbre. Es una respuesta corporal a las frustraciones y/o
conflictos que el individuo experimenta durante el lapso entre la

motivacién y una respuesta con éxito.Carroll (1975).

Mucha gente puede vivir con mucha tensién por tiempo
indefinido, aunque siempre se daré un tipo de respuesta como estar

de malas, casi no hablar, etc.

TIPO DE PROGRAMA

El programa esta basado en respuesta condicionada puesto
que se condicionara al individuo a responder con determinadas
caracteristicas ante estimulos determinados. O sea si le tiran un
golpe a la cara éste sabra defenderlo, contraatacar ya sea con otro
golpe o lo inmovilizara. Se basa en a foda accién hay una reaccion.
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MECANISMO DE DEFENSA O DE AJUSTE

El mecanismo de defensa que se utiliza para ensenar las artes
marciales es sublimacion (superacion). La sublimacion es un
término psicoanalitico usado para designar la conversion de
energias psiquicas, de naturaleza basicamente sexual, hacia
intereses no sexuales, como son el arte, los deportes o ia

investigacion cientifica. Carroll (1975).

Los individuos se sublimaran a cualquier decepcién de su vida

" diaria por medio de las artes marciales, y lo haran en un medio

socialmente aprobado sin que esto cause conflictos entre él y los
demas. Por medio de las artes marciales uno busca superarse y
tener un mejor control de su vida diaria. A los elementos que se
capacitaran encontraran un medio de sastifacer su necesidad de
superacion haciendo algo positivo y que tambien le proporcionara

los medios economicos de susbsistencia.

RELAJACION

Un aspecto importante para que los elementos de seguridad
puedan tener control y dominio de sus impulsos es que adquieran

técnicas de relajacion.
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La relajacion afectiva adquiere una profunda estabilidad como
nunca habia conocido. La mente pasa a un estado de calma y
serenidad, adquiere vigor, claridad y penetracion en todo su

proceso

Blay menciona en su libro (1976) las formas correctas de
descanso; Cuando una persona esta cansada, o con estres hay tres

formas principales de descansar,

Primera. Sustituir una actividad por otra como,irse de vacaciones ,

hacer ejercicio, etc.
Segunda. Dormir

Tercera. Relajacion general conciente (RGC), o sea un aflojamiento
total de los musculos y retroalimentacion de la mente. Este punto lo

vamos a ver mas profundamente a continuacion.

"La relajacién es la contraparte de la accion. Toda accion es
una descarga de energia, y la relajacion es el medio natural para la
reposicién de la energia. Toda la vida el ser humano se entrena
para la accién correcta, bueno sera, que también se entrene para la
relajacion correcta. Sélo cuando la capacidad actualizada de
tension y relajacién sean completas e iguales, alcanzara el hombre

el equilibrio, la plenitud, la serenidad y la paz". pag. 21
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El autor menciona que "Es un hecho adquirido por la moderna
Psicofisiologia que toda tensién emocional se traduce en una
contraccion muscular. Y que toda represion psiquica mantenida
dentro de la mente, se expresa en el organismo en forma de una
contractura muscular permanente. Esta contractura muscular, que
por ser habitual pasa casi siempre inadvertida produce
inevitablemente una alteracibn mas o menos graves de las
funciones fisiolégicas; respiracion, digestion, eliminacion, equilibrio
endocrino, circulacion, etc. Los conflictos psiquicos se expresan asi
a través del cuerpo lo mismo se expresan a través de la mente,
perturbando su funcionamiento normal”. pag 21-22.

Ademas sefiala que "Mediante la relajacibn muscular
consciente se consigue deshacer todas las contracturas, ain las
inconscientes, de modo lento pero seguro. Y al mismo tiempo que
se van soltando estas contracturas van desapareciendo a su vez
las correspondientes tensiones emocionales, y los incesantes
problemas que alteraban la mente pierden ahora, en su mayor

parte, toda su urgencia eimportancia”.pag. 22.

O sea que se le da el valor de importancia a las

preocupaciones de la vida cotidiana.
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"El cuerpo -continta Blay- recobra el normal funcionamiento.
La salud mejora, mas energia y mejor circulacion para todo el

organismo.

La RGC se convierte en uno de los medios mas eficaces para
el cultivo de la vida interior, considerada ésta como la contraparte

viva y fecundante de la vida exterior. pag 22.

Nos dice también que "Los requisitos esenciales para la RGC

son:

1.- Progresiva distension de todos los musculos, superficiales y

profundos.
2.-Total tranquilizacién emocional
3.-Cese de todo movimiento mental
4 .- En ningun momento perder |a cociencia. pag 23

La mente siempre debe de estar en una actitud positiva .El

autor indica gue. " Los pasos de la relajacién son:
1.- Muscular superficial
2.- Emocional superficial

3.- Mental superficial



4 .- Muscular profundo
5.- Emocional profundo
6.- Mental profundo.
Subjetivamente pasa por las siguientes fases:
1.- Conciencia fisica periférica .
2.- Conciencia de hormigueo o vibracion
3.- Sensacién de placidez, de bienestar general.
4 .- Descanso mental, silencio.
5.- Conciencia de obscuridad, vacio.

6.- Conciencia de luminosidad, de plenitud. Blay pag 27.
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il METODOLOGIA
La metodologia va ser descirptiva puesto que que se va a
describir un programa de capacitacién para individuos. Se va a
predecir el comportamiento de las personas.Pick(1988).

Se va a usar un metédo practico-teérico y demostrativo ya que
¢l maestro tiene que ensefar en forma visual al alumnado que es lo
que quiere y como quiere que lo haga €l.

El método practico téorico es aquel que lleva al alumno a
percibir el vinculo entre la practica y la teoria. Propicia la
visualizacion de la teoria como algo relacionado efectivamente con
la realidad. Y desarrolla simultdneamente conocimientos practicos y

tedricos con respecto a algun tema. Sellti;.( 1970 )

También necesitamos hacer una demostracién aplicable y
efectiva de cada movimiento que se va a ensefiar por lo tanto
también se utiliza el método demostrativo. La demostracién es una
comprobacion practica o tedrica de un enunciado no
suficientemente comprensible, asi como la exhibicién del aspecto
concreto de una tedria, del funcionamiento o uso de un aparato, de

la ejecucién de una operacion cualquiera. Sellitz (1970).
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1.- OBJETIVOS GENERALES DEL PROGRAMA

SEGURIDAD Y PROTECCION
Este programa esta disefiado para dar capacitacion a elementos
que van a protejer a individuos los cuales necesitan escolta o vigilancia.

PROTECCION A INSTITUCIONES:

Para prevenir, atentados fisicos, secuestros, asaltos; por medio de
personal altamente calificado, el cual sera eficiente y seguro en sus
funciones. Dicho personal tendra una edad fluctuante entre 21 y 35
afios de sexo masculino y femenino.

La capacitacién tendra una duracién de 4 meses con 4 horas
diarias. Periédicamente tendran ciclos de entrenamiento para poder

mantener su capacidad y calidad.

En estos cursos también se buscara la superacion, técnica del

individuo para dar mayor rendimiento.

Se aplicara un método tedrico-practico para que el individuo salga
muy bien capacitado.

Las ventajas que tendran los funcionarios ptiblicos o privadosy

las instituciones sera una gran confianza en el personal, puesto
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que sabran que estaran altamente capacitados para las
funciones que desempefian.

" Los cursos de reCapacitacién y preparacién seran cada 6

meses con una duracion de un mes y 4 horas diarias.

Los resultados seran personas con seguridad de saber que
estan haciendo y sabran cumplir su rol en forma excelente.

Aprenderan a prevenir cualquier situacién en la cual pueden
enfrentarse, se les aplicarad técnicas modemas de psicologia
aplicada para un mayor rendimiento y eficacia.

Por medio de dichas técnicas se les dara seguridad y confianza
al individuo para su mejor desempefio, fortalecera cuerpo y mente

simuttaneamente.

Cuando una persona cree en lo que hace, lo hard siempre

mucho mejor.

Se hara ver que cada individuo es importante para la empresa,
también se vera que el rol que desempefia es reconocido.



2.- OBJETIVOS GENERALES DE EDUCACION FiSICA
Que e! alumno desarrolle la cooperacién, a través de su
incorporacion gradual al trabajo colectivo y de pequefios grupos, en
general del mundo que lo rodea.

Que el alumno desarrolle la autonomia en el proceso de
construccién de su pensamiento, a través de la consolidacion de la
funcién simbdlica, la estructuracién progresiva de las operaciones
légico-matematicas y de las operaciones infralégicas o espacio-
temporales.

Propiciar la confianza y seguridad en si mismo, al hacer uso de
sus habilidades motrices, mediante ia practica de actividades fisico-

deportivas.

Favorecer la creatividad e iniciativa para que proponga
variantes de movimiento, a partir de la exploracién de las

habilidades motrices..

Conocer lo propio de su cultura por medio de la practica de
actividades fisica- tradicionales, a fin de favorecer a la formacién de

su identidad nacional.
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El aspecto psicomotor, se refiere al logro de la nocién de los
diferentes elementos corporales y sus movimientos a fin de
enriquecer su anatomia, coadyuvar al buen funcionamiento
organico e incrementar la capacidad motora del alumno de tal
manera que eétas vivencias le posibiliten el maximo
aprovechamiento de su potencial fisico fundamentado en diferentes
esquemas de movimiento, lo que le permitiria resolver situaciones

motoras especificas:

-Que el alumno desarrolle su autonomia en el control y
coordinacién de sus movimientos amplios y finos, a través de
situaciones que faciliten tanto los grandes desplazamientos como la

ejecucion de movimientos precisos.

-Favorecer y fortalecer su desarrolio BIO-PSICO-SOCIAL, al

ejecutar actividades que involucren habilidades motrices.

-Beneficiar el funcionamiento de sus organos, aparatos y
sistemas, mediante la ejecucién eficiente de cada uno de los
esquemas de movimiento y las habilidades fisicas basicas. -Adquirir
habitos motrices, mediante la realizacién de actividades fisico-
deportivas, que puedan incorporarias en su tiempo libre.
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El alumno necesita estimulacion en el procesd para desarroliar
su autoconfianza y dar los primeros pasos hacia su autonomia,
tanto en el plano intelectual como en el emocional es imprescindible
que se desenvueiva en un contexto de relaciones humanas
favorables que de seguridad a sus acciones y a las relaciones con

sus iguales.

En la vida moderna, las complicaciones, circunstancias
especificas de la ciudad y las presiones, aunadas a una serie de
circunstancias secundaﬁa§. han ido proyectando al individuo fuera
de su ritmo natural, al punto de que se ha generalizado una
restriccion importante en su conducta, impidiendo o dificultando la
practica del ejercicio que necesita su organismo. Asi observamos
que el individuo se va voiviendo cada vez mas sedentario, camina
menos, permanece mas tiempo sentado viendo television y se
abstiene de participar en juegos y ejercicios organizados. Los
adelantos modernos, como la television, los medios rapidos de
transportacién, la maquinaria y herramienta para el trabajo, asi
como el hacinamiento de la vivienda, contribuyen a inmovilizar al

individuo con los siguientes prejuicios para su salud fisica y mental.

Se observa que el desarrollo psicomotor es una de las

manifestaciones mas relevantes de la conducta del individuo. Este
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proceso da por resultado la diferenciacién paulatina y progresiva del
presente, pasado y futuro. En el caso del movimiento se establecen

los conceptos de espacio-tiempo.

La nocion espacial se maneja en cuanto a noveles, direcciones,
distancias, etc. La nocién del tiempo se trabaja con el ritmo y la

velocidad. .

Esto nos lleva a puntualizar el hecho de que el alumno por
medio de sus desplazamientos estructura el marco de referencia
espacio-temporal, que junto con la apropiada imagen corporal
constituiran los elementos base que le permitan resolver
situaciones motrices concretas, lo que a futuro le posibilita lograr el
maximo rendimiento mediante la homogeneizacién de todas y cada

una de sus habilidades fisicas.

Por todo lo anteriormente asentado, se establece que la
educacion fisica, es importante para la conservacion de la salud, ya
que implica el movimiento como experiencia de desarrollo para
estimular en el alumno su bienestar fisico, actividad motriz,
madurez emocional y adaptacién social, en suma, favorece al

desarrollo integral y arménico del educando.
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"La educacion fisica se considera como la disciplina pedagodgica
que mediante la actividad fisica, tiende a la eficiencia del
movimiento desde las habilidades motrices mas simples hasta las
mas complicadas, con la finalidad de propiciar y conservar el
equilibrio de la capacidad funcional del educando; de tal manera
que favorezca a las condiciones de salud y repercutan en sus

ambitos cognoscitivo, afectivo y social." (SEP, 1988, pp)

El primer aspecto se ocupa de propiciar al educando por medio
de sus sensaciones y percepciones, elementos para desarrollar
habilidades perceptuales que le permitan realizar en forma
voluntaria los movimientos de su cuerpo en el espacio y en el

tiempo.

El rendimiento fisico se entiende como la utilizacién eficiente de
las habilidades fisicas del alumno, de tal manera que sean

aprovechadas al ejecutar acciones motrices.

En Educacion Fisica, La Organizacion Del Esquema Corporal

se atiende por medio de las siguientes unidades:

-Imagen corporal.- Puede definirse como el conocimiento de

nuestro cuerpo.
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-Ubicacién - Espacio - Tiempo.- La nocién espacial es la
orientacién del cuerpo en el espacio en relacion a los objetos y
personas que lo rodean en cuanto a niveles, direcciones,
distancias, trayectorias, etc. La nocion temporal consiste en la
apreciacién de un orden sucesivo de! tiempo respecto al ritmo y la

velocidad.

-Coordinacién de ejes corporales.- Son las lineas imaginarias
que atraviesan el cuerpo, siendo estas el eje longitudinal, el eje
transversal (es un eje moévil perpendicular al eje longitudinal) y el eje
dorso ventral. Estimular al educando en relacion a la coordinacién
de sus ejes corporales, es de gran importancia ya que existe mayor

facilidad de particularizar movimientos.

-Lateralidad.- Es el predominio de movimientos de uno de los
dos lados del cuerpo, el que a su vez vincula con el proceso de
maduracion de los centros sensorio-motrices de uno de sus

promontorios cerebrales. Sep (1988)
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RENDIMIENTO FISICO

Se refiere a la utilidad que se deriva de la actuaciéon del
individuo con relacién a la préactica continua de diversas habilidades
fisicas como: Agilidad, Coordinacién, Equilibrio, Flexibilidad,
Fueria, Resistencia, Velocidad, se denominan basicas porque cada
una de ellas requiere de una estimulacion especifica,
proporcionando al individuo experiencias motrices que favorecen un

cuerpo saludable y eficientemente funcional.

Asi se afirma que el desarrolio normal de la habilidad y de la
motricidad se fundamenta, en general en soportes primordiaies
sucesivos. En principio el equilibrio estatico y dinamico, luego la

coordinacion y con elia la:

- Agilidad.- Es la capacidad del organismo para cambiar

rapidamente, con precision el movimiento.

- Coordinacion.- La capacidad del organismo para movilizar las
diferentes masas musculares de manera seleccionada y

ordenada.

- Equilibrio.- La capacidad sensoriomotriz de lograr y conservar
el centro de gravedad sobre su base de sustentacién.
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- Flexibilidad.- Es la capacidad de un organismo para manifestar

su elasticidad muscular y movilidad articular.

- Fuerza.- La capacidad de un organismo de ejercer con su
musculatura una presién y traccion sobre o contra cierta

resistencia.

- Resistencia.- La capacidad de un organismo para realizar
acciones motrices donde se involucren grandes masas

musculares, durante un tiempo prolongado.

- Velocidad.- La capacidad de un organismo para realizar un
movimiento en el menor tiempo posible. Sep (1988)
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El examen de aptitud fisica debera ser evaluado por un medico
general o un especialista, y debera llevar una carta del meédico

reportando el estado general del solicitante.

BIOMETRIA HEMATICA: Es un estudio completo de la sangre
donde se estudian las células que integran a esta y sus valores,

siendo los siguientes:

FORMULA FORMULA
ROJA. BLANCA

VALORES VALORES
NORMALES NORMALES
-Eritrocitos 43-56 -Plaquetas 150 - 450
-Hemoglobina 14-17.5 -Leucocitos 4-12
-Hematocrito 41 -50 -Basdfilos 0-3
-Volumen -Eosindfilos 0-7

Globular medio 82 - 100

-%Media de Hb 27 - 34 -Linfocitos 12 - 46
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-%Media de Hb Monocitos 1-13

Corpuscular 32-36
-Segmentados 40 - 74} -Sedimentacion
Globutar 0-20 -En banda 0-4

Este examen debe realizarse en ayunas.

QUIMICA SANGUINEA: Este examen se caracteriza por
encontrar la estabilidad de la sangre. Este examen requiere
elaborarse en ayunas. Se estudian las proteinas de la sangre como

son:

- Nitrégeno no protéico total (conjunto de sustancias no

proteicas del suero).

- Urea (Es el estadio terminal de la degradacion de las

proteinas de tipo exégeno y endogeno).

- Creatinina. (Es la amida de la creatina que es una guanida-

anidil-acética). Esta normalmente se encuentra en fa orina.

- Acido urico. (Es una trioxipurina del suero es normal hasta 30

mg/l).
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- Aminoacidos. (son constituyentes del nitrogeno no proteico, y
representan el producto del catabolismo de los prétidos que se

transformaran en urea).

- Amoniaco. (Elemento de la orina, existe en muy pequefas

cantidades en la sangre).

- Electrolitos entre los que encontramos:

AF

1.- Cloro

2.- Sodio

3.- Potasio
4.- Calcio

5.- Magnesio
6.- Fosforo

LIPIDOS EN SANGRE: Estos son los prétidos de la sangre que
son los vectores y aseguran la solubilidad del plasma. Entre estos

tenemos:
- Lipidos totales

- Acidos grasos
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- Fosfolipidos
- Colesterol
- Triglicélidos
- Albumina

- Globulina (relacién A/ G)

AT

- Bilirrubina (indirecta y directa)
- Transaminasa

FOSFATASAS: Son fermentos capaces de hidrolizar los

fosfatos organicos liberando los fosfatos organicos.
- Fosfatasa alcalina.

GRUPO SANGUINEO: Sélo se detecta el tipo de sangre al que
pertenece cada individuo y que tipo de RH es, este puede ser

positivo (la generalidad) o negativo.

Existen los siguientes grupos sanguineos entre los mas

conocidos: A, B, AB, O (donador universat) (+ 0 -).

VDRL: Analisis para deteccion de enfermedades venéreas

como sifilis y cuerpos antitreponemas.
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GENERAL DE ORINA: Se realiza un andlisis cuantitativo de
orientacion sobre una muestra de orina fresca, y un analisis de

dosificacién cuantitativa sobre una muestra no fresca.
Se estudia:
- Transparencia

- Color

v

- Olor
- pH
- Peso especifico.

COPROPARASITOSCOPICO: Este puede ser de 1, 3 y 5
muestras, las cuales se analizan quimica y microscépicamente, y
en estos se buscan la existencia de huevecillos, sangre oculta y

quistes y podemos encontrar:
GUSANOS:
- Oxiuros
- Ascaris

- Tricocéfalo
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- Taenia

- Bothriocephalus

QUISTES

- Amiba

TELE-RADIOGRAFIA DE TORAX: Se realiza sélo por llevar un
control y verificar que la persona esté sana, que no existan sefias de

tumores, tuberculosis y algunos otros problemas pulmonares.

ELECTROCARDIOGRAMA: Se realiza para verificar el trabajo
cardiaco, generalmente éste se realiza en reposo y sélo en caso de
encontrar algin cambio en las gréficas realizadas, dependiendo de la
gravedad se tomara la decision de realizar una prueba de esfuerzo o

no.

PRUEBA DE NO GRAVIDEZ; Es una prueba donde se verifica o no

el embarazo.
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3.- OBJETIVOS GENERALES FISICOS
A) Proporcionar la confianza y seguridad en si mismos a | os

aspirantes

B) Canalizar y manejar elementos fisicos para que los aspirantes

sepan hacer uso adecuado de las habilidades motrices.

C) Favorecer la formacion de sus actitudes en relacién a sus

compaferos y la ciudadania.

D) Dar autoconfianza y disciplina tanto fisicas como mentales para
asi poder defenderse de cualquier tipo de agresion ya sea verbal

o fisica.

EXAMEN FISICO
ATLETISMO:

100| planos 13 seg. Velocidad

mts.

Long. 8 libras 6 mts Fuerza
bala

Salto 3.5 mts. Habilidad

long.




Altura 1.10 mts. Destreza
RESISTENCIA:
Barra fija 10 Fuerza
Trepar el clave Resistencia
Barras| 20 fondos Fuerza
paralelas
Abdominales 45 Resistencia
Anillos 5 Habilidad
Rodadas al 6 Habilidad
frente
Rodadas atras 4|Equilibrio y habilidad
Clavados Temeridad
PRUEBAS PSICOLOGICAS
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Con estos instrumentos se pretenden conocer las caracteristicas

especificas de los aspirantes a este programa de capacitacion,

tanto su inteligencia, estructura de personalidad, cooordinacion
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visomotriz y evitar que tengan algun dafio organico o sicolégico. Es
necesario que el dominio de la agresion de los aspirantes se
encuentren en niveles manejables y con adecuado control de

impulsos.

MINNESOTA |
BENDER
DOMINOS
MC. CHOVER

CUESTIONARIO




PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

8- 9 hrs.

9-910

9:10 - 10:10

10:10 - 10:40

10:40 - 11:40

11:40- 12:20

12:20 - 12:30

HORARIO DE PROGRAMA

Acondicionamiento fisico general.

Relajacién

Karate

Descanso (refrigerio)
Defensa Personal
Armas

Platica

61
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4.- REQUISITOS

Toda empresa tiene una serie de requisitos, los cuales se tienen
que cumplir para la gente que desea entrar en dicha empresa. Sin
estos puede entrar cualquiera, o sea se tiene que poner una limite
en algunas cosas, como edad, estudios, estado civil, sexo, etc. Los
requisitos son indispensables puesto que en esto se basa la
empresa para definir quien esta apto para el puesto que se requiere
y que no puede por falta de un requisito, aquel que cumple con
todo, la empresa decidira si necesita capacitacion o puede entrar
directamente a trabajar. También es muy importante el puesto y la

jerarquia que ocupara dentro de la empresa.

1.- Ser ciudadano mexicano por nacimiento.

2 . Presentar carta de pasante o acta aprobatoria de examen

Profesional o tener titulo y cédula profesional.
3.- Haber cumplido con el Servicio Militar Nacional.

4 - No haber sido inhabilitado por sentencia firme ejecutoriada, para

el libre ejercicioo de su profesion.
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5- No hacer uso indebido de sustancias psicotropicas ni de

estupefacientes, ni tener el habito de alcoholismo.

6.- Edad maxima de 35 afos.

DOCUMENTACION
Los candidatos deberan presentar la siguiente documentacién en

original y dos copias.
1.- Copia certificada del Acta de Nacimiento.

2.- Cartilla del Servicio Militar Nacional liberada y resellos

correspondientes.
3.- Registro Federal de Contribuyentes.

4 - Certificado Médico de aptitud Fisica acompaiiandolo de los

siguientes examenes de laboratorio y gabinete:
a) Biometria hematica,

b) Quimica sanguinea,

c) Grupo sanguineo y RH,

d) VDRL,

e) General de orina,




f) Coproparasitoscépico (3 muestras),

g) Tele-radiografia de torax (con interpretacion),

h) Electrocardiograma (con interpretacion)

MUJERES (adicionalmete prueba de no gravidez)
5.-Seis fotografias tipo filiacion de frente.

6.-Constancia de actividades desempefadas durante los

ultimos 5 afios (estudios, empleos , etc.)
7.-Comprobante de Domicilio.
8.- Curriculum Vitae.
9.- Licencia de Manejo.

10.- Llenar solicitud

BASES
Los interesados se sujetaran a los siguientes Modulos de

Seleccion.
- Revisién e Investigacién de Documentos y Antecedentes.

- Entrevista.




- Examen Médico.
- Psicodiagnéstico.

- Examen fisico.
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SOLICITUD DE INSCRIPCION

INFORMACION SOBRE EL SOLICITANTE:
NOMBRE

Apellido Paterno Materno Nombre(s)
FECHA DE NACIMIENTO

Dia Mes Afio
DOMICILIO
Calle No. Colonia
TELEFONO RELIGION
NIVEL ACADEMICO

NOMBRE DE LA ESCUELA DONDE CURSO SU ULTIMO

ANO.

DATOS SOBRE LA FAMILIA:

NOMBRE DEL PADRE O

TUTOR
EDAD ESTADO
CWIL NACIONALIDAD

EMPRESA O iINSTITUCION DE
TRABAJO
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PUESTO QUE DESEMPENA

DIRECCION

TELEFONO

NOMBRE DE LA
MADRE

EDAD

ESTADO CIVIL NACIONALIDAD

EMPRESA O INSTITUCION DE
TRABAJO

PUESTO QUE
DESEMPENA

DIRECCION

TELEFONO

NUMERO DE HERMANOS
Mujeres Hombres

FIRMA DEL SOLICITANTE
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5.- ARTES MARCIALES
Todo lo que son Artes Orientales, es base y complemento del

acondicionamiento fisico general.

Sirven para que el individuo desarrolle destrezas y habilidades

tanto fisicas como mentales.

Las artes marciales incluido el aikido hace que el individuo
mejore sus movimientos y destrezas (linden, et. al. 1984 ).

Tendra reflejos mas rapidos, tomas de decisiones en segundos,

sabra como reaccionar ante determinadas situaciones, convertira.
cada dedo en una daga,
cada brazo en una espada cada pierna en un latigo,
cada codo y rodilla en un mazo;

Sabra buscar varias alternativas para un mismo problema y

convertira su cuerpo en un arma dirigida por su mente.

Podra inmovilizar, noquear y golpear al atacante. Aprendera

cuales son los puntos vitales del cuerpo humano y los golpes que
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puede utilizér, siempre estara en vigilancia, podra convertir

cualquier objeto en un arma.

El karate-do es un arte militar puramente oriental y entrenan
con la debida actitud. Berry (1991) presenta un estudio en el cual se
vio que las artes marciales (el karate-do ayuda a tener una actitud
mas positiva en la vida por medio de una disciplina en la cual le

inculquen honor y respeto.

La prueba fue a estudiantes con riesgos a reprobar y quedar
fuera de la escuela con probabilidades de convertirse en

delincuentes. El karate do les dio una mejor forma de conducta

En efecto, el objetivo de este arte militar de Okinawa ha sido el
poder causar una lesion devastadora sobre un oponente con un

solo golpe dado con el pufio o con una sola patada

Pero aun los practicantes de antafio daban un mayor énfasis al

aspecto espiritual del arte que a las técnicas .

El entrenamiento comprende tanto del cuerpo como al espiritu
y, por sobre todo o demas, debe de tratarse al oponente con
cortesia y la propiedad debida. No es suficiente pelear con toda la
fuerza :el objetivo real del karate-do es hacerlo por consideracion a

la justicia.
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Gichin Funakoshi, un gran maestro de karate-do, sefialé en
repetidas ocasiones que el primer propdsito de practicar este arte
es la formacién de un espiritu sublime un espiritu de humildad. En
forma simultanea, debe de adquirirse la fuerza suficiente para

destruir un animal con un solo golpe.

Se llega a ser un verdadero discipulo del karate Gnicamente
cuando se logra la perfeccion en estos dos aspectos, fisico y

espiritual.

El Karate es un arte de Defensa Personal y durante mucho
tiempo ha existido como un medio para mejorar y mantener la

salud.

El Karate-do sirve para el desarrollo del caracter a través del
entrenamiento, para que el karateca pueda salvar cualquier

obstaculo tangible o intangible.

Gleser et.al. (1992). observaron que el arte marcial (judo) se
puede utilizar como una herramienta educacional, recreativa y
terapéutica puesto que ayuda al mejoramiento de aptitudes fisicas,
habilidades motoras y actitud psico-social, inclusive a nifos
minusvalidos multiples ya sean ciegos o con retardo mental.
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El karate es un arte de Defensa Personal en el cual los brazos y
piemas se entrenan en forma sistematica, y es posible controlar a
un enemigo que ataca por sorpresa por medio de una demostracion

como la que se da usando armas reales.

Es un ejercicio por medio del cual el karateca domina todos los
movimientos corporales, tales como flexion salto y balanceo, al
aprender a mover sus extremidades y su cuerpo hacia atras y
adelante, a la derecha y a la izquierda, hacia arriba y hacia abajo,
con libertad y uniformidad.

Las técnicas del karate, se controlan de acuerdo con la fuerza
de voluntad del karateca y se dirige al blanco en forma precisa y
espontanea y con la maxima fuerza, pero el golpe se detiene antes

de que toque un punto vital.

Se ha demostrado que las mujeres que toman cursos de
defensa personal (Cummings 1992), no sélo proveen técnicas de
supervivencia fisica necesarias para repeler ataques efectivamente,
sino que también ayuda a prevenir violencia de futuro al desarrollar
caracteristicas como confianza, hay evidencias de que las mujeres
con este tipo de caracteristicas son menos propensas a recibir
victimizacién. Por consiguiente a tener mayor seguridad y confianza

el individuo. Las probabilidades de ser atacados disminuyen. No lo
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pueden impedir pero si evitar. Dice una filosofia oriental "hacer la
guerra es malo pero es mas malo no estar preparado para
defenderse”. Los paises del mundo gastan mucho dinero de su
presupuesto en material para defenderse contra posibles atacantes

En el estudio que hace Oberg (1984), que el aikido puede ser
entrenado y aplicado en todas las areas del la vida como educacién
experimental. El entrenamiento ayuda a resolver conflictos y el reto
es comunicarse con otro humano. (Kriegel-v et. al.1993) dice que el
arte marcial como el judo es motivante, da coordinacién, habilidad e
integracion social, incrementando la seguridad de los practicantes

incluyendo a nifios asmaticos.

En el estudio que hace Kurian (Kurian et. al. 1993), afirma que
mientras mayor tiempo tenga el practicante, entrenando el arte
marcial tae kwan do, le da por resultado significativamente una baja

en ansiedad y una alta en independencia.

Jin- pi ( 1992) , menciona en su estudio de 4 grupos de 48
mujeres y 48 hombres asignados al azar en los grupos, que las
artes marciales, junto con la meditacion son tratamientos
.adecuados para mejorar los estados de animo. Con esto por lo

tanto ayudan a disminuir el estrés emocional y mental.
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El saber defenderse es uno de los factores motivacionales por
lo cual tanto hombres como mujeres entran a estudiar algin tipo de
arte marcial. Otros de los factores es el ejercicio solo que los
hombres se diferencian de las mujeres en que éstos también entran
por disciplina mientras las mujeres entran por salud McClain, J.
et.al. (1985).

Raitt, David(1987). Hizo un estudio de Ciencias de Ia
informacién y de las artes marciales y dijo que tienen técnicas
similares como la busqueda de metas y objetivos desarrollan
habilidades y aprenden a tener un comecto uso del poder adquirido

en base a los entrenamientos.

En el estudio que hizo Demoulin (1987) con 20 delincuentes
masculinos. Se les dio un entrenamiento de artes marciales
incorporando filosofia de la vida a lo largo de una disciplina estricta,
y se vio que tiene una influencia positiva para su rehabilitacion, una

mejor visién de su realidad y sus problemas.

Al entender las culturas de otras naciones se contribuye al
desarrollo de ciudadanos responsables. En Estados Unidos para
fomentar el entendimiento cultural se dieron 10 lecciones
adicionales enfocandose a la cultura china dentro de las lecciones
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que se vieron estaban ; bandera, agricultura, karate, artesanias, etc.
McClain et.al. (1985).
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6.- OBJETIVOS PARTICULARES

Es importante tomar en cuenta que el movimiento es el principal
componenete generador de cualquier dinamica que experimenta el
ser humano gue todo lo que vivencia es por medio de su cuerpo y
es a través de éste que es posible conocer su entorno. Este
movimiento debe de ser adecuadamente estimulado para efectos
de lograr incidir favorablemente en el organismo y como
consecuencia repercutir en sus ambitos cognocitivo, afectivo y
social. SEP (1988).

LOS OBJETIVOS DEL PROGRAMA SON LOS SIGUIENTES:

OBJETIVO INICIAL:
Instruir a todos los elementos en acondicionamiento fisico y

Defensa Personal.

OB.JETIVOS INTERMEDIOS:
Los objetivos intermedios se dividen en 15 periodos:

1) Resistencia
2) Fuerza

3) Elasticidad



4) Agilidad

5) Defensa Personal
6) Fuerza Mental

7) Armas

8) Relajacioén

9) Balistica

10) Temeridad

11) Comando

12) Karate

13) Velocidad

14) Coordinacién_ por parejas
15) Equilibrio

Se dividen en 6 etapas.
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OBJETIVO FINAL:

Sacar elementos perfectamente capacitados fisica y mentalmente.

”
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7.- PROGRAMA POR ETAPAS

E! programa se dividirdA en seis etapas para asi tener un mejor
manejo de trasmision de ensenanza se dividiran por semanas de
dos por 10 entrenamientos excepto la ultima que tendra 20
entrenamientos, cada entrenamiento durard cuatro horas. Asi se
vera en forma mas especifica la ensefianza, y los alumnos captaran

mejor los conociminientos que se les estaran trasmitiendo.

PRIMERA ETAPA
2 SEMANAS

10 ENTRENAMIENTOS
15 min. Carrera (resistencia)
30 min. Calentamiento general
15 min. Resistencia ( otro tipo)
50 min. Karate-do basico
10 min. Discusion (Cirigliano 1966)

50 min., Defensa Personal
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10 min. Discusion
40 min. Armas Orientales (p. r. 24)
10 min. Discusidn

10 min. Relajacién

SEGUNDA ETAPA
g 2 SEMANAS

10 ENTRENAMIENTOS
15 min. Calentamiento general
30 min. Resistencia (correr)
15 min. Fuerza
1 hr. Movimientos basicos de Karate-do
1 hr. Defensa Personal (dummys)
40 min. Armas Orientales ( kali)
10 min. Relajacion

10 min. Discusion

ESTA TESIS NO BEBE
SALUR BE LA BIBLIOTECA
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TERCERA ETAPA
2 SEMANAS 10 ENTRENAMIENTOS

15 min. Calentamiento general

30 min. Resistencia-fuerza

15 min. Velocidad

1 hr. Movimientos basicos de Karate-Do
1 hr. Defensa Personal

40 min. Armas Orientales ( bo )

10 min. Relajacion

10 min. Discusién

CUARTA ETAPA
2 SEMANAS

10 ENTRENAMIENTOS
15 min. Entrenamiento general
30 min. Resistencia, fuerza, velocidad

15 min. Elasticidad
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1 hr. Movimientos basicos de Karate-do
1 hr Defensa Personal

40 min. Armas Orientales (nun-chacus)
10 min. Relajacién

10 min. Discusién

QUINTA ETAPA
2 SEMANAS

10 ENTRENAMIENTOS
1 hr. Resistencia, fuerza. velocidad, elasticidad
1 hr. Movimientos basicos &e karate-do
40 min. Armas tradicionales (llavero, periddico, cinturén , etc.)
1 hr. de Defensa Personal
10 min. Relajacion

10 min. Discusion
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TABLA GENERAL
1® a la 5% etapa

60 ENTRENAMIENTOS
3 MESES
15 min. Resistencia, calentamiento general

30 min. Resistencia, resistencia-fuerza, resistencia -fuerza-

velocidad, resisitencia,-fuerza-velocidad-elasticidad.
15 min. Resistencia, fuerza , velocidad, elasticidad.
1 hr. Movimientos basicos de Karate-do
1 hr. Defensa Personal
40 min. Armas Orientales
10 min. Relajacion

10 min. Discusion




SEXTA ETAPA
4 SEMANAS

20 ENTRENAMIENTOS
30 min. Acondicionamiento fisico general, agilidad, temeridad.
15 min. basicos karate-do
15 min. ippon kumite
30 min. kumite
1 hr. Defensa Personal y comando
1 hr. Armas no tradicionales
20 min. Relajacién.

10 min. Platica
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8.- OBJETIVOS ESPECIFICOS DE EDUCACION FISICA

Es de suma importancia que para el desarrollo, tanto de las
habilidades perceptuales como de las habilidades fisicas se
propicie por medio del trabajo continuo y el estimulo adecuado, el
favorecer aquéllas que el educando hor naturaleza no la realiza
faciimente; y que las efectua con mayor eficiencia, darles el
tratamiento necesario para conservarlas en condiciones optimas,
tomando en cuenta el nivel y grado educativo, asi como su
individualidad. SEP (1988).

CALENTAMIENTO
30 saltos.

15 cuclillas.

10 rodillas pecho, alternando por dentro.
10 rodillas pecho, alternando por fuera.
10 salto talones, atras.

10 saltos rodillas arriba en cuclillas.

10 pies juntos, cabeza rodilla.
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10 pies juntos cabeza atras.

10 pies juntos tronco de fado.

10 pies ligeramente abiertos, manos hacia arriba y abajo.
10 pies ligeramente abiertos manos hacia abajo y arriba.
20 sentadillas.

20 sentado, elevacién cadera pies adelantando, abriendo compas.
10 sentado pies abiertos, cabeza de lado hacia abajo.

10 sentado pies juntos, cabeza rodilla.

10 sentado pies juntos manos a los pies.

20 aflojando rodillas, dedos a tobillos.

20 lagartijas

30 brincando pies, abriendo y cerrando.
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PARADO

10 brazos estirados, arriba.
10 brazos estirados, frente.
10 brazos estirados , abajo.
10 brazos estirados, atras.
10 giro de mufiecas.

10 circulo brazos adelante.
10 circulo brazos atras.

10 codos atras.

10 cuello de lado.

10 cuello al frente.

10 cuello oreja al hombro.
10 giro cadera.

10 arafias.
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Carrera de cualquier tipo "lanza". Saltos de cualquier tipo. Lagartijas

por tiempos. Ametralladoras.

Lagartijas variadas.

Ejercicios de manos sin permitir bajarlas.

Posiciones basicas de Karate

FUERZA
Lagartijas, cualquier tipo.

Abdominales, cualquier tipo.
Cuclillas, cualquier tipo.
Movimientos de cuello, cualquier tipo

"SANCHI"

VELOCIDAD

Carrera maxima velocidad.

Ametralladora.



Carrera estacionaria.
Giro de brazos.

Manos de adelante a atras las 2 al mismo tiempo 6 alternadas.

Maxima velocidad.

ELASTICIDAD
Abriendo compas al frente.

Abriendo compas al lado.

Cabeza abajo, manos a los pies.

Manos atras, arriba, atras y abajo.
Manos al suelo, sobre talones

Sentarse y pararse con los pies abiertos.

Pies abiertos cabeza de lado izquierdo y derecho, tocando con la

frente.
Sentados pies atras "empeine" resortear
Acostados pies atras "empeine” resortear.

Pies abiertos, manos al piso, al frente, cadera hacia abajo
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PAREJAS
Levantarle el pie al compafiero hacia enfrente y al lado resorteando,

lo mas alto posible.

Tomar el pie del compaiiero, recargario en el abdomen resorteando

hacia atras, abriendo compas de frente y de lado.

Sentado espalda con espalda, un lado pies juntos y el otro sobre el,

alternando, después con pies abiertos lo mismo.

CARRERA
Velocidad, tramo corto.

Velocidad, tramo largo.
Velocidad con obstaculos.
Resistencia, tramo largo.
Trote al frente.

Trote de espalda.

Caminar con punta de pies.

Caminar con talones.




Caminar con filo de pie.
Carrera estacionaria.
1609 mts = 1 milla
2,413 mts. = 1 1/2 milla

3218 mts = 2 millas



LAGARTIJAS
Manos abiertas de frente.

Manos abiertas al centro.
Manos abiertas atras.
Pufio.

Dedos.

Con aplauso.

Con mufiecas.

Pufios estirando y encogiendo un pie. Alternando.
Pufios con brinco.

Lentas.

De carretillas.

Parado de manos (parejas).

Parado de manos (parejas) con pufio.

SALTOS
Aflojando.
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Lo mas alto posible.

Abriendo y cerrando piernas.
Adelante y atras.

Adelante y atras, pies juntos
Brincos sobre un pie altemnmando.
Una rodilta arriba y alternando.
Salto talones atras.

Salto en dos rodillas pecho.
Cuclillas.

Cuclillas, brinco rodillas al pecho.
Cuclillas, dando vueltas lado izquierdo, derecho.
Salto altura.

Salto Longitud.

Salto Tigre.

ABDOMINALES
Enganchados.



Escuadra.

Sentados, brazos cruzados, pies 15 pulgadas de altura contando.

Igual al anterior, con brazos abiertos.

Igual al anterior, con brazos arriba.

Igual al anterior, con brazos abajo.

Igual al anterior, con brazos al frente.

Igual al anterior, con brazos cruzado, cabeza hacia los lados.
Igual al anterior, con brazos cruzados, cabeza hacia el frente.

Igual al anterior, con brazos cruzados, cabeza de oreja hacia el

hombro.

Igual al anterior, con brazos cruzados, cabeza haciendo circulo.

Igual al anterior, con brazos abiertos, abriendo y cerrando manos.

Escuadra:
De lado (parejas).
Atras (parejas).

Planchas
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Acostados, pies a la cabeza

Sentados, peso sobre codos pies arriba.
Pataleo (croll).

Abriendo y cerrando pies.

Cruzando pies.

Circulos.

En fila, pasando y pisar abdomen.




EJERCICIOS DE AGILIDAD
1 - Posicion cuclillas bricando en cuclillas.

2.- Posicién cuclillas, brincando
a) Salto, pies juntos
b) Salto de Tigre.
3.- Carrera zigzagueando.
4 - Carrera zigzagueando con mardmetas.
5.- Salto de burro zigzagueando.
6.- Rodadas.
7.- Patadas voladoras encima de compaiieros.
8.- Salto de Rana.
9.- Salto de Tigre.

10.-Pecho tierra.
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TEMERIDAD
1.- Tlaquear al compaiiero.

2.- Tlaquear a los muslos.

3.- Tlaqueo multiple.

4.- Bull dog bull dog.

5.- Jalar en 4 puntos; hombre.

6.- Salto sobre las manos de un compaiiero resorteando hacia un
arbol o barda.

7 .- Saltar sobre la espalda de un compaiiero al frente por arriba.
8.- Choque de frente.
0.- Saltar de una barda al pasto.

10.- Salto de 5y 10 mts. Alberca.
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9.- OBJETIVOS ESPECIFICOS DE DEFENSA PERSONAL

La defensa personal es tan vieja como la misma humanidad, el hombre
siempre ha tenido que saber defenderse ya sea de los animales o de
sus mismos congéneres. La defensa personal que se esta viendo en
este programa esta basada en las ensefianzas orientales,
especialmente en el Karate-do, el cual significa camino de la mano
vacia o desnuda. Esté se puede rastrear hasta la técnica Okinawa-te
(manos de Okinawa). El cual se dice que a su vez proviene de china del
arte chino del Kempo del templo del Shaolin. La cual tiene una historia.
Esta historia dice que: Hace muchos tiempo un monje llamado Daruma
de origen indio fue a china por un camino, que hasta hoy en dia es muy
dificil de atravesar, para ensefiar a un monarca chino de la dinastia
Liang los métodos del budismo. Daruma estuvo en el templo de Shaolin
ensefiando budismo a los monjes pero la disciplina que ensefié era
durisima y muchos monjes estaban tan débiles que no podian, y se
desmayaban, todos, de agotamiento fisico. Entonces Daruma les dijo
que el budismo es la salvacion o iluminacién del alma pero gue el
cuerpo y el alma son inseparables, y que si ellos eran débiles
fisicamente nunca podrian efectuar las practicas que se requerian para
llegar a la iluminacion. Entonces les entreno tambien el cuerpo hasta

que llegaron a ser unos formidables fuchadores.

Con el tiempo por la isla de Okinawa, la cual esta
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entre Japon y China, pasaron los conocimientos, hasta que

después de la Segunda Guerra Mundial llegaron al occidente.

Funakoshi Gichin es el pa dre del karate moderno y muri¢ en
1957 a la edad de 88 afos. Nishiyama (1982). p.17.

Hay otra historia la cual se contara en un capitulo posterior.

KARATE-DO

DEFENSAS
Age-uke-alta.

Soto-uke-media.

Guedan baray-baja.

Uchi-uke-hacia afuera.
Nagashi-uke-palma circular.
Kake-uke-parte externa, antebrazo baja.
Haiwan-uke-parte externa,antebrazo alto.

Yuyi-uke-cruzada.




Morote-uke-apoyada.

Mika tsuki guery -con pie de gancho.

RODADAS
Rodadas frente.
Rodadas atras.
Rodadas 45°

Rodadas lado.

DESPLAZAMIENTOS

Frente.

Lado.

45°.

Juntando pies.

Pie adelantado.
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ATAQUES MANOS
Tsuki-frente.

Ura tsuki-frente palmas arriba.
Mawashi tsuki -frente circular.
Shuto uchi-canto.

Haito uchi-lomo de dedo indice.
Nukite-cuchillo.
Nakadakaken-punzén dedo medio.
Uraken-revés.

Tet-sui-pufio cerrado filo.
Kizami-adelantando.

Mai empi-codazo al frente.
Yoko empi-codazo de lado.
Mawashi empi-codazo circular.
Ushiro empi-codazo posterior.

Tate empi-codazo ascendente.
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Otoshi empi-codazo descendente.

Teisho-taldn mano.

Kumade-palma dorso.

POSICIONES
Zenkutsu- dachi, de frente

Kiba- dachi, de lado

Kamae-dachi, guardia

161




AT

PIES
Mai guery-frente.

Yoko guery-lado.

Mawashi guery -circular.

Ushiro guery-posterior.

Kakato guery-talon.

Kakato otoshi guery-talén descendente.
Tobi-voladoras.

Fumikomi-pisoton filo.

Fumigiri-pisoton Talén.

Ura mawashi guery-giro por dentro.
Ushiro mawashi guery-giro por atras.

iza guery-Rodillazos.

PROYECCIONES

Osotogary-zancadilla.
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Ouchigary-zancadilla por dentro.
Ippon seo nage -lanzamiento de agarre con el hombro.
-lanzamiento de arriba (hincado) con el hombro

Kataguroma-Lanzamiento en circulo (pie estomago)

ESTRANGULACIONES
Cruz.

Por detras.

Llave China

Doble Neison.

Solapa.

Solapa por atras, desplazamiento cuello.

Cruz con los pies.

TORCIMIENTO (DE ARTICU_LACIONES)
Dedos.

Mufecas.
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Codos.

Hombros.

Rodillas.
Tobillos.

Espalda.
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10.- PROGRAMA DE KARATE-DO

El karate-do es el arte de la mano vacia o desnuda. Es un arte-
deporte en el cual se entrenan las manos y los pies y todo el
cuerpo. Es una disciplina muy completa puesto que se trabaja todo
el cuerpo. Uno aprende a controlar su cuerpo por medio de los
ejercicios y a mas entenamiento y tiempo que uno tenga
practicando mayor sera el control y dominio que llega a alcanzar el
estudiante, pero no sélo en el aspecto fisico sino también en el
mental. El karate da seguridad, confianza y amor a si mismo. Es un
arte en el cual hay contacto fisico, y uno puede atacar o ser
atacado, pero lo importante es dominar el cuerpo para que
responda como uno quiere y no salir lastimado y poder controlar al

enemigo ya sea golpeandolo o inmovilizandolo.

El entrenamiento transforma a varias partes del cuerpo en
armas que pueden usarse libremente y con gran eficacia. la
cualidad necesaria para realizar esto es el autocontrol. Y para ser
vencedor uno debe de, primeramente sobreponerse a si mismo.
Nakayama (1993) p.11.
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Hyams menciona que Lao tze dice " El conocer a los demas es

sabiduria; el conocerse a si mismo es esclarecimiento”. Hyams

(1990). p.16.

BASICOS
A.-Sencillo.

1.- Golpes.
2.- Defensas.
3.- Pies.
4.- Rodadas.

B: Combinaciones.
1.- Mano-mano.
2.- Mano-pies.
3.- Pies-mano.
4 - Pies-pies.

C: Defensas

1.- Defensas- mano.
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2.- Defensas- pies.

SAMBON- KUMITE (PAREJAS)

Kamaite sambon tsuki yodan, ato age uke yako tsuki. Avanzando 3
golpes a la cara, defensa y contra-ataque. Kamaite sambon tsuki
shudan, ato shuto uke yako tsuki. Avanzando 3 golpes al pecho,
defensa contra-ataque. Kamaite sambon mae guery, ato kake uke
yako tsuki. Avanzando con patada de frente, defensa contra-ataque.

Kamaite sambon mae guery, ato guedan baray yako tsuki
Avanzando 3 patadas de frente, defensa contra-ataque. Kamaite
sambon mawashi gery, ato haiwan yako tsuki Avanzando 3 patadas

de giro, defensa contra-ataque.

IPPON- KUMITE (PAREJAS)
Tsuki yodan - Def. Contra ataque ( defensa, cualquier ataque)

Tsuki shudan - Idem
Mae guery - Idem
Mawashi guery - idem
Yoko guery - Idem

Ushiro guery - Idem
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YUI-IPPON KUMITE (PAREJAS)

Tsuki yodan - Defensa contra ataque (Tiempos libres)

Tsuki Shudan - Idem
Mae guery - Idem
Mawashi guery - ldem
Moko guery - {dem
Ushiro guery - idem
PATADAS

1yt

2y2

KUMITE

Manos vs manos.
Manos vs pies.
Pies vs pies.

VS una persona.

vs dos personas.
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Vs tres personas.

Equipo vs equipo

KARATE-DO
Zenkutzu-dachi - gedan oi tsuki. Posicién de frente, golpe recto

abajo.
Yodan age uke.Posicion de frente, defensa alta
Shudan soto-ude-uke. Posicion de frente, defensa lateral
Oi -tsuki.Posicion de frente, golpe recto
Gedan baray. Posicion de frente, defensa baja
Mae gery. Posicion de frente, patada de frente
Uchi- uke. Posicién de frente, defensa de adentro hacia afuera

Sam bon- tsuki. Posicion de frente, tres golpes rectos al frente.

COMBINACIONES

mae-gery, oi tsuki

patada de frente, golpe de frente misma mano ,mismo pie
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mae-gery,yako tsuki

patada de frente, golpe de frente , distinta mano y pie
yoko-gery, uraken

patada de lado, golpe de revés

mawashi-gery, haito

patada circular, golpe de lomo de dedo indice

ushiro- gery, tetsui

kakato-gery, nakadakaken

patada de frente con tai6n, golpe punzén dedo medio

kakato-otoshi, teisho

patada descente, golpe con el talén de la mano
mae-tobi-gery, kumade

patada voladora de frente, golpe de mano de oso
fumikomi, mae-empi

pisoton talonazo de frente,codazo de frente




fumigiry, yoko-empi

pisoton talonazo de lado, codazo de lado

ura mawasﬁi, haito

patada circular por dentro,golpe de lomo dedo indice
ushiro-mawashi, otoshi empi

patada de giro pbr atraz, codazo descendente
iza-mae-gery, tate empi

rodillazo de frente,codazo ascendente

age- uke, yako-tsuki

defensa alta, golpe de mono distinto pie y mano
soto-uke, ura tsuki

defensa de iado, golpe corto de abajo hacia arriba
guedan-baray, mae gery

defensa baja, patada de frente

uchi-uke, haito

defensa de adentro hacia afuera, golpe de lomo de dedo indice
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nagashi-uke, mae-empi
defensa palma circular, codazo de frente
kake-uke, teisho

defensa parte externa-antebrazo baja, golpe con el talon de la

mano

haiwan-uke, nakadakaken

defensa parte externa-antebrazo alta, golpe punzon dedo medio
yuyi uke, kizami tsuki

defensa cruzada baja, golpe recto mano adelantada
morote-uke, nukite

defensa apoyada, golpe cuchillo

mika-tsuki-gery, mawashi tsuki

defensa pie de gancho, golpe circular con la mano
rodada de frente, tsuki (goipe de frente)

rodada atraz, ushiro gery (patada por atraz)

rodada 45 grados, yoko gery (patada de lado)
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rodada de lado, yoko gery (patada de lado)

age-uke, osotogary, tsuki

defensa alta, sancadilla, golpe recto de mano
uchi-uke,ouichi gary, kakato gery

defensa de adentro hacia afuera ,sancadilla por dentro.
patada de frente con talonazo

age- uke, ippon-seo-nage, shuto uchi

defensa alta, lanzamiento de agarre con el hombro, golpe de canto
age-uke, kataguroma, teisho

defensa alta, lanzamiento en circulo (pie en el estdmago).
golpe con el talén de la mano

todos los ejercicios anteriores estan en posicion de frente
(zenkutsu dachi) y avances hacia adelantes. Tambien se pueden

combinar de acuerdo al criterio del entrenador.
Kibadachi shudan yoko geri keage

posicion caballo, patada de lado a la parte media con latigazo
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kibadachi jodan yoko gery kekomi

posicion caballo patade de lado a la cara encajando

COMBATE (kumite)
En parejas:

Sanbon kumite jodan oi tsuki

tres golpes a la cara avanzando

Sanbon kumite shudan oi tsuki

Tres golpes al pecho avanzando

Sanbon kumite mae gery

Tres patadas de frente avanzando

Sanbon kumite jodan mawashi gery

Tres patadas circulares a la cara avanzando
Sanbon kumite shudan yoko gery

Tres patadas laterales al pecho avanzando

Sanbon kumite ushiro gery

ti14



Tres patadas posteriores avanzando

Todos los ejerccios de sanbon se deben de defender y contraatacar

libre.

YU | IPPON KUMITE

En parejas:

Uno ataca golpe a la cara , el otro defensa y contraataca libre

Uno ataca golpe al pecho, el otro defensa y contraataca libre Uno

ataca patada de frente, el otro defensa y contraataca libre

Uno ataca patada de lado a la cara, el otro defensa y contraataca

libre

Uno ataca patada circula a la cara y el otro defensa y contraataca

libre

Uno ataca patada posterior al estdmago, el otro defensa y

contraataca libre.

GOLPEO EN DUMMYS (Costal)
Todos los golpes de manos y pies de karate-do
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Sencillos y combinados

Mano
Pie
Mano-pie
Pie-mano
Mano-mano
Pie-pie
EL USO DE MOVIMIENTOS AVANZADOS DE KARATE, PARA LA
DEFENSA CONTRA VARIOS ATACANTES
1.- SITUACION: Dos agresores lo toman a cada uno de una mano y

aplican una torsién en la mufieca, tratando de someterlo.

RESPUESTA: Con la pierna derecha se tira patada lateral
(yokogueri) a ia base de la rodilla del primer atacante y
girando patada circular al estémago det segundo atacante.

2.- SITUACION: Dos agresores lo toman cada uno de una mano y

aplican torsién hacia atras de ambas manos.

RESPUESTA: Se tira patada hacia atras (ushiro-gueri) a la rodilta del
primer atacante; el segundo atacante hace mas fuerte la
presion en el brazo; se gira por el lado de adentro tirando
codazo al pecho del atacante y soltandose asi del segundo

atacante.
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3.- SITUACION: Un atacante le aplica una llave Neison, y el otro
atacante trata de quitar sus pertenencias del saco.

RESPUESTA: Tirar patada de frente al primer atacante. Con la
mano derecha se sujeta el indice del segundo atacante. Se
le da torzén de arriba hacia bajo hasta quebrarle el dedo.
Patada de frente a los testiculos.

4.- SITUACION: Un atacante le aplica el abrazo del oso y otro trata de

atacar por enfrente.

RESPUESTA: Si tira patada de frente (mae-gueri) con peso adelante
se gira el cuerpo para proyectar al atacante que lo abraza y
se tira el golpe a la cara. (yako-tsuki).

5.- SITUACION: Un atacante hace una llave hacia atras y un atacante
agrede por enfrente con golpe a la cara.

RESPUESTA: Se defiende la cara, se toma la mano del atacante y
se tira (mae-gueri) al estomago. Después se gira hacia el
lado que le aplican la llave y se da un golpe de codazo al

segundo atacante.
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6.- SITUACION: Un agresor le toma por !a solapa y trata de golpearle
la cara, otro agresor le tira una patada.

RESPUESTA: Se gira el cuerpo para zafar la mano que sujeta la
solapa, se golpea el area de costillas inmediatamente se
defiende la patada (guedan-baray) y se contra-ataca con
golpe al plexo (yako-tsuki).

7.- SITUACION: Usted es amenazado por dos personas, una ataca
con un golpe a la cara y el otro lo barre para golpearlo en
el piso.

RESPUESTA: Defensa de cara (yodan-age-uke) y contra ataque con
codaza (empi), al tiempo de caer al piso, se golpea al otro

atacante con patada lateral a la rodilla.

8.- SITUACION: Dos personas lo llevan a empeliones contra un muro y
ahi lo tiran para patearlo.

REPUESTA: Giro de lado y patea a las espinillas del primer atacante
inmediatamente se toma la siguiente patada del segundo
atacante, se hace una torsion de ella para hacer perderie el
equilibrio; con las piernas defendemos las otras patadas
del primer agresor. Se levanta pateando al primer atacante
con patada circular y al segundo, el cual esta tirado patada
de frente directo a la cara.
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EL USO DEL KARATE EN SITUACIONES ESPECIALES
1.- SITUACION: Nos encontramos con las manos atadas al frente y

una persona nos ataca de frente con un jab a la cara.

RESPUESTA: Defendemos con ambas manos (Yodan-yuyi-Uke)
sujetandole el brazo para patear el estémago y al caer
le damos un doble golpe descendente con pufio cerrado
y filo de la mano (Ni-Tate-Otoshi-Tetsui).

2.-SITUACION: Nos encontramos con las manos atadas hacia atras
y una persona nos sujeta del cuello para tratar de

golpearnos la cara.

RESPUESTA: Giramos el cuerpo para zafarnos de la mano que
sujeta el cuello al mismo tiempo damos un rodillazo a
los testiculos del atacante empujandolo y cen la otra
pierna darle un rodillazo en la cara.

3.-SITUACION: Nos encontramos frente a un atacante armado con
una cadena; intenta golpearnos la cabeza y luego nos

golpea enredando la cadena en el cuerpo.

RESPUESTA. Cabeceamos al primer cadenazo, después nos
apoyamos en el piso y sujetamos la cadena jalando
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hacia uno se patea estdbmago e inmediatamente con la

mano golpe directo a la cara.

4 -SITUACION: Nos encontramos dentro de nuestro auto, y un
atacante abre la puerta y trata de bajarnos

agarrandonos la solapa.

RESPUESTA: Se sujeta la mano y se gira aplicando una torsion a

la mufieca. Con presion hacia fuera se sale del carro.

L b

Palanqueando con ambas manos se proyecta al piso.
Se le inmoviliza.

5.-SITUACION: Nos encontramos dentro de nuestro auto y dos

personas tratan de bajarnosy goipearnos.

RESPUESTA: Al bajar empujamos con la puerta al primer
atacante y nos enfrentamos al segundo haciendo
defensa contra-ataque con golpe a la cara;
inmediatamente giramos y golpeamos al segundo

atacante con una patada invera hacia el estémago.
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11.- PUNTOS A ATACAR

Es importante saber donde puede uno hacer dafno al
contrincante y que cosecuencias puede tener, si sdlo lo lastima el
golpe que va uno a propiciar a la otra persona o va ser un dafic mas
inportante como llegar hasta causar la muerte. Se van a ver los
lugares donde uno puede golpear y matar al otro individuo, y
tambien los lugares donde solo lo puede lastimar sin tener que

llegar a causarte la muerte.

ATEMIS MORTALES
{Golpes)

Frente (entre los ojos).

Sien.

Parte iniciat de columna vertebral. Cuello.
Traquea.

Axila.
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Corazén (pocos casos).

Testiculos (pocos casos).
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NO ATEMIS (Golpes no mortales)

Espinilla. Costillas.
Rodilla. Hombros.
Parte baja de la ingle. Codos.
Testiculos. Cuello.
Coxis. Pulmones.
Bazo. Oidos.
RifoN. Barbilia.
Plexo. Manos.
Espina Dorsal. Ojos.

Estdmago. Unién ojos y nariz.



124

12.- ARMAS

Las armas orientales sirven como defensa personal y también como
un arte de superacién personal, puesto que hay que dominar las
ejecubiones y los movimientos que se utilizan en estas, es un medio
por el cual el hombre da continuidad a su ser, y busca el
perfeccionamiento de las ejecuciones para asi alcanzar la plenitud
dentro de uno mismo, por medio de las armas. Hay muchos
caminos para llegar a la meta "y la meta es la iluminacion del ser
que cada uno tiene dentro de si mismo, o sea encontrarse y
conocerse . se dice que "E! que domina a muchos es fuerte, pero el
que se domina asi mismo es poderoso ". Un dia se le pregunto al
hombre mas fuerte del mundo cual era su mejor hazafia. Todos
esperaban que dijera, dobiar una barra de acero, © cargar un
caballo , u otra donde demostrara su gran fuerza pero este dijo, "mi

mayor proeza es tomar de las alas a una mariposa y no daiarla.

Las armas que vamos a ver a continuacién no son armas
occidentales propiamente dicho, son armas de origen oriental, las
cuales los occidentales hemos aprendido a utilizar para nuestra
defensa personal, las armas que vamos a ver se dieron en uso en

la epoca medieval del Japon. Algunas se utlizaban como utensilios
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de trabajo para los agricultores. En {a época medieval el Shogtn o
sea el rey, prohibié a la gente del pueblo que tuvieran armas o sea
en aquel entonces espadas y arcos. Los campesinos quedaron a
merced de los bandoleros, los cuales asaltaban las aldeas cuando
querian llevandose la comida y los animales, los campesinos al
sentirse impotentes, empezaron a defenderse con sus instrumentos
de trabajo hasta que perfeccionaron las técnicas de defensa ataque
para contrarrestar a los bandidos, y asi poder defender sus tierras,

comida , animales y seres queridos .

Los nunchacos servian para moler el arroz. El boo para hacer
hoyos en la tierra y poder sembrar las semillas. Los tonfas para
moler y aplastar las semillas. Los kalis eran instrumentos con los
cuales tocaban sus tambores. Y las estrellas (suriken) las utilzaban
unas sectas llamadas ninjas, los cuales vienen siendo como los
agentes secretos de hoy en dia, Aunque socialmente eran la
escoria todo rey o Shogun tenian uno o varios ninjas y sino, los

contrataban para asesinar a sus enemigos.

NUN-CHACOS
Descripcion. Dos maderos de 30 cm. aprox. con seccién transversal
octagonal de aprox. 3 cm. en base y 2 cm. en punta., unidos por

una cuerda o cadena de aprox. 7 cm. de separacion.
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Serie A

Todos los circulos A se inician agarrando con cada mano un chako,
la mano derecha sobre el hombro derecho y mano izquierda bajo la
axila derecha. Todos los circulos se repiten igual, con la mano

izquierda.

1 - Derecha baja chako, sube agarra izquierda, cambio por el frente,
suelta derecha, mano izquierda de abajo hacia arriba jala y agarra

derecha abajo la axila izquierda.

2.- Cambio por el frente izquierda, luego derecha, y cambio por
atras. (Lo cual implica; Si la mano derecha tiene el chako y esta
dando el cambio por atras, manda el chako hacia la espalda y la

mano izquierda lo agarra por la espaida o sea por atras ).

3. Con dos manos sin soltar los chakos, se defiende hacia abajo,
hacia arriba, lado izquierdo (mano derecha bajo axila izquierda, y
mano izquierda paralela a la cabeza y hombro horizontal al brazo

izquierdo), lado derecho similar al izquierdo .

4 - Derecha, recto abajo sube cambio defensa lado izquierdo se

repite con izquierda
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5.- Derecha baja entrepiema sube, cambio por el frente, se repite

con mano izquierda

6.- Derecha baja entrepierna sube con giro cambio por el frente al
lado izquierdo, se repite con mano izquierda.

7.- Derecha baja con giro a entrepierna sube con giro, cambio por el

frente , se repite con la mano izquierda

8.- Derecha baja con giro a entrepierna sube con giro, cambio por el

frente con giro, se repite con la mano izquierda.

9 - Derecha guardia al frente tres giros baja, sube con giro, cambio

al frente con giro, guardia mano izquierda se repite mano izquierda.

10.- Derecha guardia al frente tres giros baja, sube con giro a la
espalda, cambio por atras, sube con giro, guardia, se repite mano

izquierda.

Serie B

Se toma un Chako con la mano derecha, el brazo completamente

estirado hacia abajo, y €l otro chako suelto apuntando hacia el piso.
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Se eleva de abajo hacia arriba dando un giro hacia el lado derecho
de arriba abajo yendo hacia el lado contrario, o sea, hacia la parte
izquierda del cuerpo. Después de tocar la parte correspondiente del
cuerpo se regresa ya sea sencillo (recto) o con giro. Cuando se da
el giro de regreso siempre es de abajo hacia arriba giro y pasa tras

la otra mano, lo toma en la espalda a altura de la cintura .

Después de que queda el chako en la parte de atras se repite de
igual manera con la mano izquierda, por consiguiente cada vez que
se diga cambio se refiere a que la mano izquierda va a hacer lo
misrﬁo que 1a mano derecha acaba de hacer

1.- Cintura cambio

2.- Brazo cambio

3.- Mano (abierta palma al frente altura cara) cambio

4.- Cintura, recto, recto brazo giro atras lado derecho cambio
5.- Cintura recto, recto mano giro atras Jado derecho cambio

6.- Cintura recto, recto brazo, recto mano giro atras lado derecho

cambio

7.- Cintura giro, giro brazo, giro atras lado derecho cambio
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8.- Cintura giro, giro brazo recto, recto mano giro lado derecho

cambio.

9.- Cintura giro, giro brazo giro, giro mano, giro lado derecho

cambio.

10.- Cintura giro, cambio brazo, cambic mano, cambio mano,

cambio brazo, cambio cintura.

Serie C

En la serie C todos los cambio se dan en el cuello. O sea la mano
derecha esta cruzada hacia el hombro izquierdo agarrando un
chako y la mano izquierda esta cruzada hacia el hombro derecho
agarrando el otro chako, ambas manos a la altura del hombro. Esta
es la posicion inicial en esta serie. La explicacién de movimientos
rectos y de giros se dio en la serie b. Todos los movimientos se
empiezan con la mano derecha y cuando se dice cambio la mano

izquierda repite el ejercicio de igual manera que la mano derecha.
1.- Hacia afuera recto, entra recto, cambio
2.- Hacia afuera recto entra con giro, cambio

3.- Sale con giro, entra con giro, cambio
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4 - Rebote corto recto cuello, recto regresa cuello, cambio

5.- Rebote corto recto cuello, giro regresa cuello, cambio

6.- Recto brazo, recto cuello, cambio

7.- Recto brazo, recto mano, recto brazo, recto cuelo, cambio
8.- Recto brazo, recto cintura, recto brazo, recto cuello, cambio

9.- Recto brazo, recto cintura, recto brazo, recto mano, recto

brazo, recto cuello, cambio.

10.- Giro abajo, giro mufieca arriba, giro mufieca abajo, giro cuello,

cambio.
Kata 1
Movimientos libres.

Defensa Personal.

BOO
Descripcion. Pértiga de madera de aprox. 180 cm. de largo con

seccion transversal cilindrica de 4 cm. de radio.

5 Secuencias basicas.
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Todas las secuencias se hacen en posicion de caballo. En las
secuencia 1,2,3 cuando se hacen ataques el boo queda bajo ia
axila correspondiente. En la secuencia cuatro queda en la cintura .

En la secuencia 5 queda el codo adentro y el boo afuera.

I

1.- Defensa baja

2.- Defensa cabeza

3.- Defensa costilla lado izquierdo

4.- Defensa costilla lado derecho

5.- Defensa clavicula lado izquierdo 45 grados
6.- Defensa clavicula lado derecho 45 grados
7.- Choque cruzado por el lado izquierdo arriba
8.- Choque cruzado por el lado derecho arriba
9.- Choque cruzado por el lado izquierdo abajo

10.- Choque cruzado por el lado derecho abajo
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1.- Ataque costillas lado derecho
2.- Ataque costillas lado izquierdo
3.- Ataque clavicula lado derecho
4.- Ataque clavicula lado izquierdo
5.- Ataque testiculos lado derecho

6.- Ataque testiculos lado izquierdo

1 .- Ataque testiculos

2.- Ataque cabeza

3.- Ataque lado izquierdo, costilla

4 - Ataque lado derecho, costiila

5.- Ataque a 45 grados lado izquierdo, clavicula
6.- Ataque a 45 grados lado derecho, clavicula
7 - Choque cruzado lado derecho alto

8.- Choque cruzado lado izquierdo alto




9.- Choque cruzado lado derecho bajo
10.- Choque cruzado lado izquierdo bajo
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En esta secuencia el boo
queda altura cadera, todos son

ataques.

1.- derecho, costilla

2.- lzquierdo, costilla
3.- Derecho, clavicula
4 - 1zquierdo, clavicula
5.- Derecho, cabeza
6.- lzquierdo, cabeza
7.- Derecho, testiculos

8.- Izquierdo, testiculos
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En esta secuencia el boo
queda afuera y el codo
adentro, todos son ataques.

1.- Costilla derecha

2.- Costilla izquierda

3.- Clavicula derecha

4.- Clavicula izquierda

5.- Testiculo derecho

6.- Testiculo izquierdo

1-3 parejas.

La explicacion esta en la

‘secuencialy 3.

6-7 parejas.
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1.- Firmes (naute)

2.- Saludo

3.- Piquete pecho

4.-Defensa lado izquierdo

5.- Defensa cabeza

6.- Choque abajo hacia el lado
izquierdo

7.- Choque arriba hacia el lado
izquierdo

8.- Defensa lateral derecha

9.- Piquete hacia el frente

10.- Posicion gato, media luna
choque abajo derecha a
izquierda

11.-Defensa hacia la cabeza

12.-Ataque base cuello

derecha

8-9 parejas.
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Vil

1.- Naute

2.- Saludo

3.- Defensa contra-ataque

4 - Ataque lateral izquierdo

5.- Ataque cabeza

6.- Choque hacia abajo del
lado derecho

7.- Choque hacia arriba del
lado derecho

8.- Ataque lateral mano de
enfrente hacia derecha

9.- Defensa lateral derecha

10.- Posicion gato, media luna
choque abajo de derecha a
izquierda

11.-Ataque cabeza .

12.-Ataque parte media
costillas izquierda.
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1,- Cruce arriba der

2.- Cruce arriba izq.

3.- Cruce abajo, codo adentro
der.

4 - Defensa costilla derecha

5.- Defensa arriba cabeza
6.- Defensa arriba cabeza

7.- Cruce abajo derecho

8.- Cruce abajo izquierdo

9.- Defensa 45 grados izq.
10.- Defensa 45 grados izq.
11.- Cruce arriba izq.

12,- Cruce arriba der.

13.- Cruce arriba izq.

14.- Defensa piquete pecho
15.- Defensa piquete pecho
16.- Defensa piquete pecho
17 - Defensa costilla derecha
18.- Cruce abajo derecho
19.- Cruce abajo izq. con el
boo despojado queda en mano
der.

20.- Recibe piquete pecho
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X

1.- Cruce arriba der.
2.- Cruce arriba izq.
3.- Cruce abajo der.

4 .- Ataque izq. costilla codo
adentro

5.- Ataque der. cabeza, boo
cintura

6.-Ataque izq. cabeza, boo
cintura

7.- Cruce abaj dercho

8.- Cruce abajo izquierdo
9.- Ataque 45 grados der.
10.- Ataque 45 grados der.
11.- Cruce arriba izq.

12.- Cruce arriba der.

13.- Cruce arriba izq.

14.- Ataque piquete pecho
15.- Ataque piquete pecho
16.- Ataque piquete pecho
17 .- Ataque costilla izq.

18.- Cruce abajo der.

19.- Cruce abajo izq.
despojando

20.- Ataque piquete pecho.
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Movimientos libres.

Kumite.

SURIKEN (ESTRELLAS)

Descripcion. Cuchillas metalicas de 4 a 8 puntas con una medida
de 10 cms. y grueso de 1.5 mm.

5 posiciones basicas 3 mts. (tiros rectos, de atrés del hombro,

muifieca paralela al cuerpo)
a) Parado de frente
b) Una pierna hincada. de frente
c) Volteado de espaldas, giro 180°, tiro de frente
d) Volteado de espaldas, pierna hincada, tiro de frente.
e) Marometa de frente, tiro de frente.
5 posiciones basicas, 3 cachando desde 5 mts.
Tiro inverso.
Doble, arriba-frente.

Posicion Kiba-dachi adentro-afuera.
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Posicion Kiba-dachi afuera-adentro.
Boca arriba.hacia atras.
Salto de tigre. Tiro libre

Trebol, tiro libre.

P-R. 24 (Segura 1985)

Descripcion. Segmento de madera de 60 cms. de largo, seccion
transversal cilindrica de 3 cms. de grosor. con una empufiadura de
13 cms de largo y 3 cms. de grueso, perpendicular, colocada a 16

cms. de un extremo.

10 ataques basicos. (frontales)
a) golpe corto recto.
b) largo y recto
c) giro largo de fuera a dentro.
d) giro largo de dentro a fuera.
e) giro largo de arriba a bajo.

f) giro de abajo arriba.
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g) golpe de adentro al frente con empuiiadura.
h) golpe de afuera al frente con empufiadura

i} giro del P-R 24 sujetando punta y golpe desde arriba con
empufiadura a la cara. '

i) giro del P-R 24 sujetando punta y golpe desde abajo con
empuiiadura a testiculos..

4 defensas basicas.
a) Alta
b) Media de afuera hacia adentro.
c) Baja.
d) De adentro hacia afuera.
5 guardias basicas.
a) Cruzado de brazos al frente.
b) Escondido en la ;aspalda.
c) Pegado al costado derecho.

d) Costado izquierdo.




e) Horizontal en la cintura. Mano derecha en empufiadura y

mano izquierda en extremo cercano.

Defensa contra-ataque cara.
Defensa contra-ataque media.
Defensa contra-ataque bajo.
Defensa contra ataque afuera.
Defensa personal

Movimientos libres.
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KALI
Descripcion. Segmento de madera de 60 cms de largo por 2.5 cms.

de grosor.
8 golpes basicos (para cada mano).
para mano derecha:
a) Descendente de derecha a izquierda
b) Medio de derecha a izquierda
c) Ascgndente de derecha a izquierda.
d) Cruzado descendente de izquierda derecha.
e) Cruzado medio de izquierda a derecha
f) Cruzado ascendente de izquierda a derecha
g) recto de frente
h) recto descendente

para mano izquierda se toman los reciprocos

5 defensas basicas (para cada mano).



a) Alta

b) de adentro afuera

¢) baja

d) de afuera adentro

e) cruzada alta
3 guardias.

a) de frente

b) de atras

c) de espaldas
Parejas:
16 golpes y defensas contra ataque.
Ataque libre de defensa y contra ataque.
Defensa personal.

Movimientos libres

OTRAS ARMAS NO TRADICIONALES.

Llaves.



Cinturén.
Paraguas.
Pluma.

Periédico.

MATERIAL
P-R. 24. (Demura 1985)

Bo.
Nun-chacos.
Kali.

Domys.
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MOVIMIENTOS DE NUN-CHACUS.
PARA DEFENSA PERSONAL:

1.- Anticipaci6n al movimiento agresor con movimiento largo.
Ataque a la rodilla del contrario con golpe circular. (queda
completamente inmovilizado).

2.- Movimiento circular golpe a los codos del contrario.

3.- Movimiento circular golpe a las mufiecas o a los dedos de la
mano.,

4.- Golpe recto, penetrando con el nun-chaco, a:
A: Plexo
B: Traguea

5.- Golpe ascendente a las partes nobles.

6.- Golpe circular al cuello.

7.- Golpe circular a la cabeza (sien) seguramente ocasiona la

muerte.

.- Cuando se desea solamente inhibir al contrario, lo mejor es golpe

a fos codos, mufiecas o dedos.
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Il.- Cuando se quiere lastimar, y dejar fuera de combate al
oponente, se da golpe a la rodilla y testiculos.

lit.- Cuando se quiere salvar la vida ante varios agresores se pega

en ia cabeza.

ANTICIPACION AL ATAQUE CON GOLPE CORTO A LA CARA
(Tomando los dos chacos con una mano)

1.- Golpe de abajo hacia arriba con golpe a la barba pegando con la

punta de los dos Chacos.

I.- Golpe a la sien o al cuello con mano derecha.

DEFENSA CONTRA ATAQUE DE GOLPE A LA CARA
(Desplazamiento atras con el pie derecho)

|.- Defensa lateral pegando con:
a) El palo de arriba cayendo y pegando en la cara o en el ojo.

b) Con el palo de abajo golpea recto al cuello.
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¢) Soltando chaco de arriba movimiento circular, de revés

pegando en el cuello o en la sien.
d) Soltando chaco de abajo movimiento ascendente a la barba.

e) Pegando con los dos palos de afuera hacia adentroo ala

sien.

.- Defensa exterior doble, soltando chaco, mano izquierda

movimiento circular pega en:
a) Rodilla
b) En la otra mano
c) En la cabeza
Iii.- Defensa Inversa:
Primer desplazamiento pie izquierdo a 45°

Hacer ligera la defensa aprisionando el brazo haciendo el 2do
desplazando el pie con el pie izquierdo a 90° del punto inicia

proyeccion al suelo.

IV .- Defensa de patada de frente.
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Chaco estirando con dos manos, movimiento a la espinilla con

movimiento circular a:
a) La rodilla de la otra pierna
b) Cualquier brazo.
c) Costilla

d) Al cuello o a la cabeza

DEFENSA DE PATADA DE FUTBOLISTA
V.- Golpe circular con el chaco en el momento dé la patada a

a) Espinilla
b) Rodilla
Contra-ataque con movimiento circular a:
a) La rodilla
b) El brazo

c) Costillas
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d) Cuello o cabeza

PROYECCIONES Y LLAVES DE CONDUCCION

1.- Tsuki shudan defensa cruzada al frente descendente pie
derecho desplazamiento primeramente hacia atras, después a
80° del punto inicial clavando el cuerpo hacia abajo.

2.- Tsuki- yodaﬁ Defensa ascendente pie derecho da un paso al
frente cruzando el chaco, aprieta la muiieca clavando mi codo
por encima del hombro y aventando mi peso hacia el frente lo
que hace que no tenga estabilidad.




13. TECNICAS

Nishiyama dice: Las técnicas del karate, pueden ser
clasificadas en dos categorias principales; de bloquear el ataque
del adversario y contratacar. Ademéas son utilizadas, en ciertas
circunstancias; técnicas de torcimiento de articulaciones y
proyeccién. Como el karate es un arte basado en el uso maximo de
todas sus partes del cuerpo, se recurre ocasionalmente a varias
técnicas especiales como emplear partes de la cabeza o golpear

con el cuerpo. Nishiyama. p. 23.

TECNICAS DE DEFENSA

1) Técnicas de Manos

2) Técnicas de Pies

3) Técnicas de Posicién.

4) Técnicas de Desplazamiento.
5) Técnicas de Rodadas

6) Técnicas de Brincos



7) Técnicas de Correr.
8) Técnicas de Hablar

9) Tecnicas de Ojos

TECNICAS DE ATAQUE
1) Técnicas de Manos.

2) Técnicas de Pies

3) Técnicas de Posicion.

4) Técnicas de Desplazamiento.
5) Técnicas de Rodadas.

6) Técnicas de Brincos.

TECNICAS DE PROYECCION
(Desplazamiento de Cuerpo)
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1) Técnicas de Manos (Yudo- Aikido).

2) Técnicas de Pies.

TECNICAS DE GOLPEO EN GENERAL AL DUMMY

TECNICAS DE ARMAS
1) Orientales P.R-24, Nun-chacos, Boo, Kali,

2) No tradicionales Cinturon, Sweater, Lapiz o pluma, Llaves, etc.

RELAJACION
FILOSOFIA ORIENTAL

FUERZA MENTAL (Delgado 1989) Cassette 1, 2, 3.
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14.- PROGRAMA DE DEFENSA PERSONAL

La defensa personal consta de tres puntos principales:

1.-Si ves que vienen cinco tipos hacia ti con malas intenciones, lo

que tiene que hacer uno es "correr".

2.- Si te ves imposibilitado de correr entonces platicas con ellos y
buscas encontrar sus puntos débiles mentales para salir ileso. O
sea platicas con ellos y los calmas para evitar cualquier
confrontacién. Si ellos te estan pidiendo tu dinero o cualquier cosa
material lo mejor es darselo, porque el dinero o tu reloj, u otra cosa
ya regresaran con el tiempo o sea te podras comprar después lo
mismo, pero no vale la pena que por una cuestion material quedes
lastimado fisicamente, quedar paralitico o inclusive puedas perder
fa vida. Los mejores combates son aquellos que se ganan con la
mente, sin llegar a tocar a su adversario. En el libro de Hymas
Koichi Tohei dice; "el poder de la mente es infinito, mientras que el

poder del musculo es limitado ".Hyams. p.38.

3.- Si no hay otro camino entonces se utiliza los conocimientos
adquiridos y se ataca fisicamente a o a los adversarios con todo el

poder y la fuerza para asi desplegarse como un tigre y noquear o
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inmovilizar a los enemigos si se va atacar, se ataca fuerte y

decidido, sin dudas y con seguridad.

SAFES

Abrazo por atraz sobre los brazos

Abrazo por atraz bajo los brazos (manos libres)
Abrazo por delante sobre los brazos

Abrazo por delante bajo brazos(manos libres).
Abrazo al cuello por atraz

Safe doble Neison

Agarre cabellos por delante

Agarre cabellos por atraz

Defensa agarre solapa

Cacheo

Cacheo a una persona acostada

Conduccion



Conduccion acostados
SAFE DE ABRAZO.
a) Abrazo por atras sobre los brazos.
1) Pisotén.
2) Talon espinilla.
3) Golpe genitales.
4) Cabezaso.

5) Codazo.

b) Abrazo por atras bajo los brazos {manos libres).

1) Pisotén.

2) Golpe talén espinilla.

3) Pinchamiento en el dorso de la mano.

4) Torsion de los dedos de 1a mano.

5) Cabezaso, agarre talén de aquiles, patada.
6) Codazos aiternados.

¢) Abrazo por delante, sobre los brazos.
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1) Pisoton.

2) Golpe espinilla.

3) Rodillazo en genitales.
4) Cabezaso.

5) Pinchamiento en ingle.
6) Desgarre genitales.

7) Pinchamineto en costillas.

d) Abrazo por delante bajo brazos (manos libres).

1) Pisotén.

2) Golpe espinilla.

3) Rodillazo genitales.

4) Cabezaso.

5) Pinchamiento costillas.

6) Doble golpe canto al cuello.
7) Doble golpe a los oidos.

8) Golpe a la sien.

158
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9) Piquete a los ojos.
10) Presién parte posterior de las orejas.
11) Pinchamiento cuello.
e) Abrazo al cuello por atras (llave china).
Movimiento de cabeza para proteger el ahorcamiento.

: Desplazamiento del pie contrario al ahorcamiento junto con la

misma mano.
1) Golpe de pufio al rifén.
2) Golpe de mano a los genitales.
3) Pinchamiento parte atras de la oreja.
4) Pinchamiento del ano.
5) Jalon de cabellos hacia atras.

6) Pinchamiento costillas.

f) Doble nelson.

1) Pisoton.
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2) Talbn, espinilla.

3) Pinchamiento al dorso de la mano.

4) Agarrar un dedo y hacer torsién hacia atras.

5) Aflojar todo el cuerpo y dejarse caer, agarre testiculos.

g) Agarre de cabellos por delante.

;
-

1) Poner las palmas sobre el dorso de la mano, irse hacia. atras

y hacer presion sobre la mufieca.

2) Agarre con una mano y haciendo palanca en el brazo con la
otra.

3) Patada a los genitales.
h) Agarre cabellos por atras.
1) Poner las palmas sobre el dorso de las manos y se gira.

2) Taldn espinilla.

i) Defensa de agarre de solapas

1) Torsién de mufeca y palanqueo.
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2) Clavar ufia en la cuticula del oponente.
3) Pinchamiento al dorso de la mano.
4) Pinchamiento al cubito (antebrazo).
5) Presion del pulgar contrario hacia adentro.
j) Defensa de agarre de mufeca.
1) Giro de mufieca hacia afuera presion y palanqueo.
2) 1 combinado con rodillazo o cabezaso.
k) Cacheo.

1) De pie procurando que las piernas del delincuente se
encuentren lo mas separadas posibles. Manos a la cabeza
dedos entrelazados. Una mano agarra dedos y cabellos, la
otra hace e! chequeo de arriba abajo pasando por los

costados, espalda, frente, entrepiernas y extremidades.

2) De pie recargado en la pared. Pies hacia atras y abriendo el
compas, manos abiertas y altas sobre la pared o carro, se

hace presién sobre las vertebras lumbares y se chequea

3) Pies lo mas separados posibles de la pared y abiertos brazos

arriba dedos abiertos, pie derecho atras del pie derecho del
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delincuente mano izquierda o derecha, en la nuca para evitar

cualquier movimiento.
I) Cacheo a una persona acostada.
1) Piernas abiertas, boca piso,

2) manos nuca, o una mano espalda y otra nuca, rodilla en la

espalda y se cachea.

m) Conduccién
1) Martillo al brazo jalon, cabellos hacia atras.
2) Martillo al brazo jalén, ahorcamiento cuello.

3) Martillo al brazo jalén y estrangulacion con un cinturén o

cordén.
4) Manita de puerco.
n) Acostados.

1) Igual que m solo que se tiene que hacer que el delincuente
se levante sin soltarlo y sin darle oportunidad de que se
suelte, para esto hay que presionar fuerte las palancas y

agarres, y no dejar que el cuerpo del delincuente se acerque
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a uno y hacer. que por medio del palanqueo se levante en

puntas de los pies.
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15.- TECNICA DE ARRESTO Y DEFENSA PERSONAL

Cuando uno esta en situaciones de la vida en el cual tiene que usar
su fuerza fisica para poder defenderse. tiene que saber como
derrotar al enemigo y asi poder dominarlo. Hymas hace un
comentario de Bruce Lee el cual es una leyenda en las artes
marciales; Usted y su oponente son uno. Entre ustedes hay una
relacion coexistente. Usted coexiste con su oponente y se convierte
en su complemento absorbiendo sus ataques y usando la fuerza del

él para dominarlo ". Hyams. p.60.

Como zafarse cuando es agarrado de los brazos.

1.- El agresor sujeta por la mano derecha, también con la mano
derecha procede a zafarse, golpeando fuerte con la palma de la
izquierda sobre los dedos de la mano del agresor, haciendo girar

hacia la derecha y procediendo hacia abajo con la mano abierta.

2 - El agresor sujeta por 1a mano derecha a la altura de la muneca,
también con la mano derecha procede a zafarse girando hacia

adentro, levantando hacia arriba con la mano abierta y el pulgar
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separado girando hacia la izquierda y colocando los pulgares
sobre el nudillo del dedo medio.

3.- El agresor sujeta con la mano derecha a la altura de la muiieca,
también con la mano derecha procede a zafarse golpeando fuerte
la palma de la mano izquierda girando hacia la derecha echando
hacia atras el pie derecho y jalando fuerte al agresor, al mismo
tiempo recargando el antebrazo sobre el brazo del agresor

procediendo hacia abajo.

4 - El agresor sujeta la mano derecha a la altura de {a mufieca con
su mano izquierda una de las formas de zafarse haciendo girar la
mano derecha, agarrando con ambas manos la mano del agresor

hasta hacerlos caer al piso.

5.- El agresor sujeta la mano derecha a la altura de la muiieca con
su mano izquierda, una de las formas de zafarse, golpeando con
la palma de la mano los dedos del agresor levantando hacia
arriba y girando hacia la izquierda, colocando los dedos pulgares

sobre el nudillo del dedo medio

6.- 4 y 5, donde el agresor agarra con la mano izquierda se hara

exactamente lo mismo la mano contraria.
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7.- Si el agresor sujeta por la mano derecha con su mano izquierda
procede a zafarse; con la mano izquierda buscara la punta del
dedo medio jalando hacia arriba, procurando que la palma del

agresor quede hacia el piso, y presione fuerte.
8.- Y en el caso de la mano contraria se hara 1o mismo.

9.- Cuando el agresor agarra con las manos, la mano izquierda
entra por arriba tomando la mano derecha, ambas manos se
impulsan hacia arriba haciéndolas pasar por en medio de los
brazos del agresor, avanzando de frente golpear con el codo fa

punta de la barba.

10.- En este numero vemos el trabajo del anterior solo que ahora

con la mano contraria, 0 sea el No. 9.

AGARRES DE SOLAPA

1.- Agarre con dos manos, hacemos pasar la mano derecha por
encima de los brazos del atacante, metiendo los dedos por abajo
de la palma de la mano derecha del agresor con una ligera
inclinacién del cuerpo hacia la derecha y regresando que la mano
del atacante con la palma hacia arriba y presionando con los

pulgares el nudillo del dedo medio.
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2.- En este No. vemos el trabajo del anterior sélo que ahora con la

mano contraria, es decir, el No. 1.

3.- Agarre de solapa, con una mano hacemos pasar la mano
derecha por encima de la mano del agresor, al mismo tiempo que
golpeamos con la izquierda la mano a la altura del codo
empujando hacia arriba habiendo sujetado la mano, la hacemos
girar hacia la derecha con la palma hacia arriba y haciendo

presion con los dedos pulgares.

4.- En este numero vemos el trabajo del anterior, sdlo que ahora

con la mano contraria, o sea del No. 3.

5.- Agarra con una mano "derecha" jalamos e! cuerpo hacia atras y
con la mano izquierda agarramos por la mufieca empujamos
ligeramente hacia arriba, con la mano derecha agarramos el dedo

pulgar y lo doblamos hacia abajo empujando hacia atras.

6.- Agarre de solapa con una mano "derecha”, colocamos la mano
derecha sobre el codo derecho del atacante y !a mano izquierda
la hacemos girar por encima de la mano del atacante y haciendo

presion hacia abajo "palanca”.

7.- En este No. vemos el trabajo del punto anterior sélo que ahora

con la mano contraria o sea el No. 6.
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BLOQUEOS
1.- Bloqueos de patada "de frente" con ambas manos en forma de
cruz agarrando por la punta y el talén, elevando y empujando

hasta hacer caer al atacante.

2.- Bloqueo de una patada circular, haciendo una defensa vy
- agarrando la pierna se te hace barrida hasta hacer caer al
atacante. Contraatacar con patada al plexo.

3.- Bloqueo de "patada de frente" empleando una defensa baja,
agarrandole su pie y metiendo el pie derecho entre las piernas del
atacante y jalando hacia nosotros y empujando con el brazo
derecho sin soltar el pie que hemos bloqueado hasta hacer caer

al atacante. Contraatacando con golpe recto a los testiculos

BLOQUEO DE GOLPE CON LAS MANOS

1.- Golpe de pufio al bajo vientre, bloqueando con defensa baja con la

mano izquierda y tomado con la derecha a la altura del codo la mano
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del agresor y jalando hacia adentro hasta hacerlo quedar de espaldas

a nosotros.

2.- Ataque de cuchillo, garrote o botefla lanzada de arriba hacia abajo. o
la cabeza; blogqueando con defensa aita con la mano izquierda
entrelazando la derecha a! mismo tiempo adelantando el pie derecho
hasta quedar detrds del atacante jalandolo al mismo tiempo a
atacante hacia atras hacerlo caer de espaldas al suelo.

3.- Golpe de pufio directo al térax "el pecho” con giro de 45°
bloqueando con defensa media con ambas manos, girando todo el
cuerpo hacia atras y sujetando el brazo del atacante por la mufieca y
por el codo haciendo hasta hacer caer al atacante al suelo.

4.- En este No. vemos el trabajo del anterior sélo que ahora por el lado

contrario.
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16.- CONCLUSIONES Y EXPECTATIVAS
En el aspecto econémico aunque va a haber un gasto en la
capacitacion de los individuos, es mayor el ahorro a largo y corto
plazo, puesto que al tener seguridad y proteccion ya sea la persona
o instituciones las probabilidades de que sean a robadas son
mucho menores y esto implica un ahorro sustancial de los
individuos y empresas. En el aspecto laboral las personas que
tomen y aprueben el curso de capacitacion seran individuos con un
alto nivel de profesionalismo , responsabilidad y lealtad hacia la o
las personas por las cuales hayan sido contraias pondran de por
medio inclusive su integridad fisica con tal de cumplir con sus
objetivos. En el aspecto psicolégico el o los individuos o empresa
que contraten estos servicios, tendran la plena seguridad y
confianza de que estan contratando a lo mejor en su ramo, la gente
que este dandoles proteccion y seguridad son gente que no solo
estan ‘preparadas fisicamente sino especialmente, tendran un
autocontrol de cada una de sus conductas a seguir en cualquier
situacién que se presente y también tendran la capacidad de crear
nuevas soluciones a los problemas inesperados a los cuales se
enfrenten. En el aspecto fisico seran individuos a los cuales se les
implantaran una disciplina hacia el entrenamiento corporal el cual a

pesar de haber terminado el curso ellos por cuenta propia
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continuaran entrenandose. También, como se sugirié anteriormente
tendran que tomar el curso intermedio y avanzado. Se concluye que
dia a dia hay que modernizarse, puesto que la delincuencia cada
dia utiliza tradicionales, nuevos y novedoso sistemas para cumplir
sus nefastos propositos y también porque va en crecimiento todo
tipo de delito. A mayor preparacion del individuo mayor capacidad
de resolucion de problemas tendra. Hay unas expectativas muy
positivas de que siempre se pueda ir a la vanguardia de la
delincuencia, y confiar que en el mundo todavia hay gente que
desea hacer el bien y ayudar al préjimo cuando éste se encuentre el
alguna dificultad de la vida. Hay que tener fe en dios y en la

humanidad.
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17.- SUGERENCIAS
Este es un programa hecho por un civil y no por una institucion
militar o paramilitar. Esta basado exclusivamente en artes marciales
. Esta es la primera parte de la cual podrian elaborarse ia segunda
y tercera, o sea falta el nivel medio y avanzado. Se sugiere

desarrollar las partes antes mencionadas para que asi cuando se le

entrene a un elemento esté al 100% capacitado, esto no le resta
méritos a la primer parte, pero entre mas capacitado el elemento y
mas informacién maneje mejor podra desarroflar sus funciones. Las
materias que se sugieren son las siguientes; derecho penal,
vigilancia de alta tecnologia, balistica, criminologia, psicologia del
criminal, explosiones, técnicas de rescate, primeros auxilios,
técnicas de supervivencia (ciudad, playa, bosque, desierto),
técnicas de camuflaje, dietologia, paracaidismo, buceo, alpinismo,

alto nivel de defensa personal.

Dentro de las sugerencias que se pueden dar es que cada persona
o individuo sepan cuales son los principios basicos de la seguridad

y proteccién.
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La seguridad se divide en cuatro;

e La seguridad operacional. Todo el ordenamiento que hay bajo un

mando.

e La seguridad industrial. Todo lo relacionado en una empresa;
Brigadas contra incendio, primeros auxilios, higiene,
mantenimiento de equipos, actividades de espionaje industrial.

e La seguridad electronica; Circuito cerrado de television,
barredores de lineas telefonicas, detectores de metales,
detectores de bombas, controladores de accesos y todo lo

relacionado con equipos electronicos.

« Proteccion fisica. Defensa personal, equipos electronico, alarmas,
bardas mas altas, alambradas, perros guardianes y de proteccion,

guardaespaldas.

PROTECCION DENTRO DOMICILIO

Normas a cumplir dentro de la casa;

o Preguntar la identificacion plenamente a la persona antes de abrir

la puerta y verificar por la mirilla.
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« Reuniones en la casa no comentar frente a la servidumbre
eventos O acontecimientos que vienen ya, sea personales o

familiares.

AY

« Eventos sociales, no comentarios enfrente de personas

desconocidas.

o Regalos, armeglos florales o frutales, mensajeria, paquetes

grandes verificar con mucha exactitud su procedencia.
« Cerrar la puerta para la propina.

« No entrada a los familiares de la servidumbre por ningun motivo,
avisar a quien van a meter a la casa, expediente de la

servidumbre y foto.

« No cambiarse enfrente a las ventanas con la luz, al barrendero, al
albafil u otra persona se le puede despertar interés y provocar

una violacién.

« Vestirse en forma discreta, no tan cortos escotes 6 minifaldas, no
con provocacion, 50% de las violaciones son dentro de familiares

o de uno mismo por gente conocida.

« Siempre dar las mil y una recomendaciones.
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e Conducir al del gas o del agua directamente al lugar de
reparacion sin pasar por toda la casa, para que no pueda

observar nada de los valores.
« Numeros telefénicos de emergencias y médicos.
« No dar informacién por teléfono.
 Fotocopiar todos los documentos y si es posible duplicarlos.
« Separar las llaves de la oficina, carro, casa, llave valet.
« Hijos no dormir en casa ajenas o de familiares.

e Visitas no quedarse a dormir en el domicilio.

PROTECCION FUERA DEL DOMICILIO
» No dejar la llave escondida en el exterior.
¢ No transitar por lugares solitarios.
« Observar para tener retrato hablado.
¢ Recorrer el vado antes de subirse.

e E{ uso del cinturon de seguridad.



m

e Separar las llaves de la casa, carro y oficina.

 Nunca pararse en un alto emparejado, siempre adelante o atras.
» Conocer policia local.

o Datos de hospitales cercanos.

« Conocer puertas de acceso y cerraduras, tener todas la llaves y

duplicados guardados.
¢ Saber como es el trafico de su casa a otros lugares.
o Conocer alarmas naturales.
e Conocer los limites de la propiedad..

e Saber manejar todos los sistemas de seguridad.

VIAJES
« Disimular las maletas del viaje.
« Tener un traductor cuando se sale de viaje.

o Guardar los objetos de valor en la caja de seguridad.
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o Comprar el boleto de viaje redondo con todo pagado.
"« Encargar la correspondencia a un vecino.
¢ Informarse de lo que puede importar en el extranjero.

e No viajar en forma ostentosa.

EVENTOS SOCIALES

e Llegar con tiempo de anticipacion para poder encontrar

estacionamiento.
e Noir al banco de 9.00 am.y 11.00 a.m.
¢ En un asalto al banco tirarse al piso y manos a la cabeza.
¢ No portar armas las amas de casa.

« No existe la seguridad completa al 100%.

PROTECCION DEL DOMICILIO

¢ Puertas; mortero ( para fortalecer las puertas).




175

« Ventanas; mortero (para fortalecer las ventanas), pelicula
blindada, uso de alarmas para ventanas, sistema de sensores.

« Jardin; darle mantenimiento para no darle refugio a delincuentes,
luminacioén buena y fuerte tanto jardin como el exterior.

» Bunker: refugio del domicilio, el cuarto seguro, instalar provisiones

suficientes.

e Perro de guardia y proteccion; pemros bien entrenados por
expertos (es una alarma viva).

¢ Teléfono inmediato en la entrada del domicilio de la entrada

principal.
¢ Tener una caja fuerte; valores dentro de la caja.

» A la mano teléfonos de emergencia, pegados en la parte de abajo
del teléfono.

* Del expediente de la servidumbre tenerlo guardado.

e Conocer el vecindario, informarse de los vecinos, datos mas

esenciales.
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o Los hijos; conocer a los amigos de escuela o vecinos, no
compraries cosa costosas, no poner nombres a la vista a objetos

personales.

PROTECCION DEL AUTOMOVIL
¢ Limpieza.
¢ Servicio cada 3500 kilometros.
* Mantenimiento.
¢ Cinturén de seguridad.
s Estado permanente de alerta.
e Frenar antes de la curva.
* No frenar en plena curva.
¢ No abusar de los frenos.
¢ No meter ciutch en curva.
o No cruzar palabras dejar que se vaya.

* No cruzar manos en el volante.
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e Tener ruta altena

« Si espera a alguien, permanecer en el auto, con vidrios arriba.

« Radio poco volumen

o Si el vehiculo no tiene a\c bajar los vidrios de 10 a 15 centimetros.
» No detener el vehiculo a la misma distancia.

* No leer en el trayecto ,estado de alerta permanente.

o No ostentar autos ostentosos para uso diario.

e Variar itinerario y rutas.

¢ No llevar cosas de valor a la vista.

NINOS
¢ Reglas basicas,
¢ Saber, nombre completo

¢ Su domicilio completo.
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e Numero telefénico.

¢ Ciudad.

o Nombre completo del padre y de la madre.
¢ Teléfono del trabajo def padre y\o madre.

¢ Ocupacion de los padres.

Areas de juego;
o Concentraciones de agua.
» Orificios subterraneos.
o Casa abandonadas o en construccion.
+ Basureros o lotes baldios.

o Gasolineras.

Habitos de seguridad a los niitos;

¢ Mentiras (reaccién con los papas).




179

« Los padres tienen que tomar enfoque con los nifios al momento

de que los hijos dicen la verdad.

Aprendiendo seguridad;

e Ensefiar a los nifios como funcionan las cosas, en lugar de

prohibirias.
« Confianza en los nifios.
¢ Pedir las cosas y ensefiarles a peditlas..
¢ Juguetes de acuerdo a su edad.
o Ensefiar con el ejemplo.
e Cuidar las actitudes de los padres hacia los nifios..

« En la calle que aprendan a caminar solos y en sentido contrario al

trafico.
o Saber pedir auxilio.
e Buscar refugios en tiendas o lugares publicos.

o Saber hablar por teléfono.



« Ser tenaz hasta conseguir ayuda.

Autocontrol;
« Tener un perro para darles el mando.
¢ Ensefiar el peligro del fuego.
¢ Apagar incendios.

o Meterlos en una academia de artes marciales para aprender a
defenderse, y soélo utilizar los conocimientos en caso de

emergencia.

Amenaza de violacién;

e Quitar el tabu y ensefiarles los nombres (con propiedad)

correctos de su cuerpo. Tu cuerpo es tuyo.
e El cuerpo no se debe de prestar.
¢ Hay caricias buenas y malas.

¢ Caricias malas son sus partes intimas y guardar el secreto.
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» Decir "NO" enérgicamente.

¢ Sentimientos de culpa, hay que quitarlos.

¢ "Acusarlo”.

o No dejar que dos nifios se bafien solos y que se duerman.
¢ Educacién sexual.

¢ Decir la verdad y no guardar secretos.

Como hacer una llamada de emergencia;
¢ Llamar con los ojos vendados.
+ Tener directorio de emergencias.
¢ Dejarlos llamar por teléfonos.
¢ Informacion:
¢ Nombre (mi nombre).
« La ubicacion de donde esta.

¢ La situacién de donde se encuentra.




182

» Que debo de hacer.

Seguridad en I# escuela;
» Direcciones y teléfonos de sus amigos.
¢ Uso de la informacion de la sociedad en la que se vive.
¢ Ubicacién en caso de seguridad es importante.

¢ Grupos mixtos.

Escuela;

e Traslado a la escuela. El camino mas corto, el mas seguro para
ellos. Menor tiempo de exposicion, menor cruces de calles,
menos gente desconocida, referencias de centros comerciales,

teléfono, farmacia, refugio.

 Manejo de tiempo de traslado. Saber cuanto tiempo se tarda de la

casa a la escuela y viceversa.
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e Los valores materiales; No llevar reloj, ni enjoyado, no llevar
mucho dinero a la escuela, pero siempre darle dinero para

cualquier emergencia.
« No tener nombre a la vista, debe de estar en un lugar ocufto..
o Ensefiarle a dar datos de los taxis y saber dar datos a un adulto.

* De vendedores en la escuela; no comprar golosinas (problemas
de droga), mejor comprar en la tienda. Para la persona que
recoge al nifio manejar una clave; no debe irse con la primer

persona que llega, ni irse solo.

¢ Que sepa denunciar el chantaje; denunciar al maestro que abusa
de su autoridad, pega, castiga, etc. Ensefiarle a denunciar ya sea

a un adulto o compaiiero.

En Campamentos.

« Mantenerse juntos o en parejas, no alejarse de la vista del

campamento.

~

» Tener cuidado en areas boscosas y de acumulacion de aguas, es

decir si no sabe nadar, no levantar las piedras, no ir en la




184

obscuridad, cuidado con los incendios, hacer fogatas con

supervision de un adulto.

e Las fogatas, hacerse lejos de las tiendas o materiales

inflamables, tener cerca arena o tierra.
¢ En tiendas de campafa, no fumar ni beber bebidas alcohdlicas.

» Darle informacion del lugar, ubicar el lugar del campamento, llevar

un silbato, cerillos, espejo, en la bolsa del nifio.

» Denunciar al mando también a otros comparieros que cometan

alguna infraccién.
» No meter lamparas de gas ni petréleo.
¢ Que vayan siempre al bafio con un compafero.

o Alimentos enfatados.

CAJEROS AUTOMATICOS
« Estacionarse lo mas cerca posible .

e Lugares iluminados dentro del centro comercial.
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e En donde haya movimiento, antes de bajar del auto tener la
tarjeta lista para hazer el tramit
e.

e Verificar que no haya gente extrafla o sospechosa en los
alrededores.

» Tratar de no utilizar cajeros multiples.

e Cubrir la pantalla con nuestro cuerpo y teclear rdpida y
discretamente el niumero confidencial.

e Contar el dinero enfrente a la pantalla y dividir el dinero.

+ Retirar solo o necesario.

¢ Conservar o destruir el comprobante de la operacién realizada.

» Llaves del carro (separadas) listas.

¢ La llave de la portezuela en la mano, todo esto dentro del cajero.

o Evitar ser cuestionados afuera o dentro del cajero con la supuesta
venta de una tarjeta de descuento o por la supuesta ignorancia

del funcionamiento del cajero.

¢ No levantar paquetes con supuestos rollos de dinero envueltos .
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» Con esto doy fin a las sugerencias de que forma puede una
persona puede ayudarse a si misma a evitar a ser agredida por
ofro ser en esta sociedad. Como antes se menciond, no hay una
seguridad 100% confiable, pero peor es esperar a que lo agredan
a uno para empezar a tomar precauciones. El ser una persona
precavida en nada afecta a uno al contrario lo hace sentirse mas

seguro en donde esta y a donde va.
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