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Parte teórica:
Habilidades básicas motrices.
Según Singer (1986), las habilidades motrices básicas son “capacidades que posee el individuo que práctica actividad física. Éstas se originan al combinar la experiencia y las aptitudes de movimiento”.
Del estudio de numerosas definiciones (Knapp, Singer, Sheashore) podemos decir que las habilidades motrices básicas son acciones motrices que permiten ejecutar una tarea motriz con eficacia.
También podemos entender las habilidades motrices genéricas como el grado de competencia motriz que ha de poseer una persona para realizar correctamente una determinada actividad.
Sánchez Bañuelos (1984) considera que las habilidades motrices genéricas son aquellos patrones motores en el que se sustenta el movimiento del ser humano. Son:
1. Desplazamientos
2. Saltos
3. Giros
4. Lanzamientos
5. Recepciones

Capacidades condicionantes y su práctica: fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia.
En el mundo del entrenamiento físico existen una serie de cualidades básicas que determinan la condición física del deportista. Estas cualidades pueden dividirse en dos grandes grupos: las capacidades físicas condicionales, que hacen referencia a la fuerza, la velocidad, la flexibilidad y la resistencia y las capacidades coordinativas, grupo relacionado con la orientación, el equilibrio, la agilidad, etc.
las capacidades físicas condicionales son cuatro: velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad. Cada una de estas actividades está ligada al rendimiento físico y al entrenamiento de cada persona, por lo que entendemos que estas capacidades son cualidades funcionales y energéticas que se desarrollan debido a una acción que realizamos de manera voluntaria y consciente.
La velocidad hace referencia al movimiento que se realiza en el menor tiempo posible. Esta cualidad determina en gran parte el rendimiento deportivo de un individuo y exige un gran nivel de desarrollo y preparación. 
La fuerza es la capacidad de mover el organismo tensando los músculos y, a través de los mismos, superar o contrarrestar una resistencia externa determinada. Esta cualidad puede ser entrenada periódicamente para el desarrollo y preparación de nuestros músculos ante cualquier ejercicio físico.
Esta capacidad física permite realizar y soportar un determinado ejercicio a lo largo del mayor tiempo posible. Al desarrollar la resistencia somos capaces de frenar o atenuar la fatiga, así como de mantenerla lo más baja posible. Así pues, hablamos de una de las cualidades más esenciales en el mundo del deporte.
La última de las capacidades físicas condicionales es la flexibilidad, una cualidad que aunque tenemos todos cuando nacemos, se va perdiendo poco a poco con el paso del tiempo si no se entrena. Esta cualidad consiste en realizar movimientos articulares de gran magnitud sin necesidad de usar mucha energía en el ejercicio. Un ejemplo del entrenamiento de la flexibilidad es el que se lleva a cabo en el yoga.
Habilidad motora específica: En el campo de la educación física se entiende como habilidad motriz específica a una mezcla entre las habilidades básicas y habilidades deportivas que hacen que un individuo se destaque en un ámbito deportivo específico.
· Deporte: hándbol, fundamentos del deporte y reglamento.
1.-Pase: consta de dos partes  Pase o lanzamiento: se puede realizar en cualquier dirección de cualquier manera  Recepción: la recepción se realiza cuando se recibe el balón proveniente de un pase y se realiza con las manos abiertas, dedos estirados para poder atrapar el balón
2.-Bote: el bote se realiza para avanzar en la cancha y se realiza golpeando el balón con la palma de la mano, no llevándolo 3.-Defensa: se realiza levantando los brazos y evitando que el rival logre lanzar y anotar un gol, siempre se debe dar la espalda a la portería defendida 4.- Ataque o tiro al arco: se realiza dando un salto hacia delante y siempre se debe llevar el balón arriba a la altura de la cabeza, la vista debe ir fija en el arco rival .
REGLAMENTO GENERAL. - Es falta cuando un jugador defensa golpea el brazo de un atacante cuando este intenta lanzar - Para hacer un lanzamiento lateral de debe pisar la línea lateral y realizar el saque - Empujar o golpear es falta y se castiga con 2 minutos fuera - El arquero puede salir de su área siempre y cuando no posea el balón, no puede salir de su área cuando lleva el balón en la mano - Los jugadores no pueden pisar el área del portero con el balón en sus manos. - Un jugador no puede dar más de tres pasos con el balón en sus manos, esto es considerado falta y se realiza un saque lateral.


· Deporte: voleibol, fundamentos del deporte y reglamento. 
Los principales Fundamentos son: el Saque o Servicio, la Recepción o Pase, el Levantamiento o Colocación, el Ataque, el Bloqueo y la Defensa.
Las reglas del voleibol
· Se juega en una cancha de 18x9 metros, dividida por una red de 2.43 metros de alto para los hombres y 2.24 metros para las mujeres.
· Cada selección tiene permitido en los Juegos Olímpicos contar con doce jugadores, pero solo seis juegan en la cancha.
· El partido se pone en marcha cuando se realiza el saque, que manda la bola a la mitad contraria de la pista.
· Los equipos tienen permitido tocar el balón tres veces antes de que este deba cruzar la red hacia la parte de la pista rival. Vale aclarar que un bloqueo no se considera un toque.
· Ningún jugador puede tocar la pelota dos veces seguidas.
· Los jugadores pueden pasar la pelota al campo rival con cualquier parte del cuerpo.
· Cada vez que una selección gana un saque al rival, sus jugadores rotan una posición en sentido de las agujas del reloj.
· Cada equipo cuenta con dos tiempos muertos de 30 segundos cada uno por set.
· Cada equipo puede hacer seis cambios en cada set, cuando el juego está parado, por la zona de ataque y cumpliendo la siguiente norma: en un mismo set, si el jugador A es cambiado por el jugador B y posteriormente quiere volver al campo solo podrá hacerlo sustituyendo a este jugador B.
· El líbero, que viste diferente al resto de los jugadores, es el único que puede entrar y salir cuantas veces quiera.




CUESTIONARIO
Marque con una X la respuesta correcta, teniendo en cuenta que solo una opción es la correcta.
1- Las habilidades básicas motrices son aquellas habilidades innatas del ser humano.
· Verdadero
· Falso 
2- Si troto continuamente durante 30 minutos estoy trabajando la fuerza.
· Verdadero
· Falso 
3- La fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad pertenecen a las capacidades condicionantes
· Verdadero
· Falso 
4- Las capacidades condicionantes se pueden desarrollar con el entrenamiento.
· Verdadero
· Falso 
5- Las sentadillas y los abdominales son ejercicios para trabajar la velocidad.
· Verdadero
· Falso 
6- La entrada en calor se caracteriza porque predisponemos el cuerpo a un esfuerzo posterior intenso. Para lograr esto, la misma debe ser:
· Rápida y muy fuerte
· Progresiva en intensidad
· Suave y tranquila 


VOLEIBOL
1- ¿Cuánto mide la red para los varones?
· 2,24 mts
· 2,43 mts
2- ¿Cuántos jugadores por equipo pueden entrar a jugar en la cancha?
· 4
· 7
· 6
3- ¿Cuánto mide la cancha?
· 18 mts x 9 mts
· 20 mts x 10 mts
· 45 mts x 90 mts
4- El pase de hombro y el dribling son fundamentos de este deporte.
· Verdadero
· Falso 
5- El golpe de manos bajas se realiza con las yemas de los dedos.
· Verdadero
· Falso 
6- El bloqueo es la acción que permite dar inicio al juego.
· Verdadero
· Falso
7- Los jugadores en voleibol para cambiar de posición luego de un punto giran en sentido antihorario.
· Verdadero
· Falso 

HANDBOL
1- ¿Cuántos jugadores por equipo pueden entrar a jugar en la cancha?
· 4
· 7
· 6
2- ¿Cuánto mide la cancha?
· 18 mts x 9 mts
· 40 mts x 20 mts
· 45 mts x 90 mts
3- Un partido de handbol oficial de mayores tiene una duración de:
· 2 tiempos de 30 minutos
· 2 tiempos de 20 minutos
· 2 tiempos de 45 minutos
4- El pase de hombro y el dribling son fundamentos de este deporte.
· Verdadero
· Falso 



5- Para desplazarse con la pelota, ¿cuántos pasos puede dar el jugador sin hacer picar la pelota en el piso? 
· 4
· 3
· 5
6- La siguiente descripción pertenece a ¿qué tipo de pase? El jugador salta y suelta el balón para pasarlo a su compañero.
· Pase en picado
· Pase en suspensión 
7- El pivote es el encargado de internarse en la muralla defensiva y abrir huecos donde sea posible. Son jugadores robustos, que funcionen bien en el cuerpo a cuerpo. 
· Verdadero
· Falso 
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