TRABAJO PRACTICO    DE FUTBOL   Y    ATLETISMO
      Nombre y Apellido: Valentina Orrego 
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      Año: 4to A
[bookmark: _gjdgxs]      Espacio Curricular: 

El siguiente trabajo se debe presentar el día jueves 6-10  en carpeta.
Grupos hasta 5 alumnas.


FUTBOL
1_Realice un resumen sobre la historia del futbol 
2_Dibuje, nombre y marque las medidas de la cancha junto con el arco


3_Nombre las características del balón 
•será esférico
• será de cuero o cualquier otro material adecuado
• tendrá una circunferencia no superior a 70 cm y no inferior a 68 cm
• tendrá un peso no superior a 450 g y no inferior a 410 g al comienzo del 
partido
• tendrá una presión equivalente a 0,6–1,1 atmósferas (600–1100 g/cm2) al nivel del mar

4_cuantos jugadores entran en la cancha?
El partido se juega con dos equipos de once jugadores uno de ellos es el arquero. El partido no comenzara si uno de los equipos no tiene mas de siete jugadores. 

5_cual es la vestimenta obligatoria de un jugador
El equipamiento básico obligatorio de un jugador es:
• un jersey o camiseta –si se usa ropa interior, las mangas de esta ropa deberán tener el color principal de las mangas del jersey o camiseta
• pantalones cortos: si se usan mallas térmicas cortas o largas, estas deberán tener el color principal de los pantalones cortos
• medias –si se usa cinta adhesiva o un material similar en la parte exterior, deberá ser del mismo color que la parte de las medias sobre la que se usa.
• canilleras/espinilleras
• calzado

6_cuando la pelota esta fuera y dentro del juego?
El balón estará fuera de juego cuando:
• haya cruzado completamente una línea de banda o de meta, ya sea por tierra o por aire.
• el juego haya sido interrumpido por el árbitro.
El balón estará en juego en cualquier otro momento, incluso cuando:
• rebote de los postes, travesaño o poste de esquina y permanezca en el 
terreno de juego
• rebote del árbitro o de un árbitro asistente ubicado en el interior del terreno de juego

7_cuando se marca un gol?
Es gol cuendo el balon pasa por la linea demeta debajo del travesaño y no se allá cometido ninguna infracción ( faltas, posiscion adelanta, etc)

8_cuando se cobra un tiro libre directo y cuando se realiza?
Se cobra tiro libre cuando uno de los jugadores del equipo contrario allá cometido alguna infracción de manera violenta, peligrosa o con uso de fuerza exesiva:
FALTAS..
• dar o intentar dar una patada a un adversario
• poner o intentar poner una zancadilla a un adversario
• saltar sobre un adversario
• cargar sobre un adversario
• golpear o intentar golpear a un adversario
• empujar a un adversario
• realizar una entrada contra un adversario
• sujetar a un adversario
• escupir a un adversario
• tocar el balón deliberadamente con las manos (se exceptúa al arquero)
Se ejecuta desde el lugar donde se cometió la infracción.

9_cuando se cobra tiro libre indirecto?
Se considera tito libre indirecto cuando el guadameta comete alguna de las infracciones dentro de su área.
INFRACCIONES:
• tarda más de seis segundos en poner el balón en juego después de haberlo controlado con sus manos
• vuelve a tocar el balón con las manos después de haberlo puesto en juego y sin que cualquier otro jugador lo haya tocado
• toca el balón con las manos después de que un jugador de su equipo se lo haya cedido con el pie
• toca el balón con las manos después de haberlo recibido directamente de un saque de banda lanzado por un compañero
También se considera tiro libre indirecto cuando:
• juega de forma peligrosa
• obstaculiza el avance de un adversario
• impide que el guardameta pueda sacar el balón con las manos

10_cuando se cobra un penal y como se realiza?
El penal es sancionado por el árbitro central del partido, cuando se produce una infracción, falta o una mano dentro del área.Consiste en lanzar un tiro desde el punto penal ubicado a 11 metros del arco, y solo pueden estra el jugador que va a lanzar y el arquero del equipo contrario.

11_cuando es un saque lateral y como se realiza?
El saque de banda es una forma de reanudar el juego.
El saque de banda se concede a los adversarios del último jugador que tocó el balón antes de atravesar la línea de banda por tierra o por aire. No se podrá anotar un gol directamente de un saque de banda. 
EJECUCIÓN:
Todos los adversarios deberán permanecer a una distancia que no sea inferior a 2 metros del lugar en que se ejecuta el saque de banda. 
El balón estará en juego tan pronto haya entrado en el terreno de juego.
El ejecutor del saque no deberá volver a jugar el balón hasta que este haya tocado a otro jugador.
El que ejecute el lanzamiento debera estar frente al terreno de juego, tener los dos pies en la línea, debera lanzar por detres y arriba de la cabeza con las manos. 

12_cuando es saque de arco y como se realiza?
Es saque de arco cuando el balon sale por la linea de meta por aire o por tierra y el ultimo en tocar el balon es un jugador del equipo contrario. Se ejecutará cuando:
•un jugador del equipo defensor pateará el balón desde cualquier punto del área de meta.
• los adversarios deberán permanecer fuera del área penal hasta que el balón esté en juego.
• el ejecutor del saque no deberá jugar el balón por segunda vez hasta que este haya tocado a otro jugador.
• el balón estará en juego apenas haya sido pateado directamente fuera del área penal.

13_cuando es un córner?
Se concederá un saque de esquina cuando el balón haya atravesado la línea de meta, ya sea por tierra o por aire, después de haber tocado por último a un jugador del equipo defensor, Se podrá anotar un gol directamente de un saque de esquina, pero solamente contra el equipo contrario.

14_cuando se realizan los cambios de jugador?
Para reducir las interrupciones del partido, cada equipo tendrá un máximo de tres oportunidades para realizar sustituciones durante el juego; Las sustituciones también se pueden hacer en el descanso.

15_explique y dibuje cada una de las tarjetas
Amarrilla: amolestaciones o advertencia di a un jugador le sacan dos tajetas amarilla queda suspendido el proximo partido competitivo.
Roja: para que un jugador de manera inmediata abandone eo campo de juego.
 
16_explique la duración del partido
El partido tiene dos tiempos de 45 min, excepto que el arbitro devida lo contrario, esas modificaciones se tiene que tomar antes que empiece el partido. Los jugadores tiene un descanso de medio tiempo(dura 15 min), cuando se para el partido (sustituciones, lesiones de jugadores, traslado de los jugadores que se traslada, entre otros) los min que se pieder se tiwne que reponer después y lo decide el árbitro.

17_Nombrar y explicar las faltas

De las siguientes siete infracciones:

• ser culpable de conducta antideportiva

• desaprobar con palabras o acciones

• infringir persistentemente las Reglas de Juego

• retardar la reanudación del juego

• no respetar la distancia reglamentaria en un saque de esquina, tiro libre o 

Saque de banda

• entrar o volver a entrar en el terreno de juego sin el permiso del árbitro 

• abandonar deliberadamente el terreno de juego sin el permiso del árbitro

Un sustituto o un jugador sustituido será amonestado si comete una de las 

Siguientes tres infracciones:

• ser culpable de conducta antideportiva

• desaprobar con palabras o acciones

• retardar la reanudación del juego

ATLETISMO
1. ¿Qué es el atletismo?
Es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar el rendimiento de los adversarios en velocidad o en resistencia, en distancia o en altura.
2. Cuáles son las 3 disciplinas del atletismo?
Las principales disciplinas del atletismo se dividen de la siguiente manera: carreras, marcha, lanzamientos y saltos.

3. Nombrar y explicar los dos tipos de partidas
La salida baja se divide en cuatro fases: 
– En la posición ‘a sus marcas’ el corredor ha colocado los tacos y ha asumido la posición inicial.
En la posición ‘listos’ el corredor se ha movido a una posición óptima de salida.
Luego, en la fase de impulso, el corredor abandona los tacos y realiza el primer paso.
 En la fase de aceleración, el corredor aumenta la velocidad y realiza la transición hacia la acción de carrera.
La salida alta, en cambio, está compuesta por una única fase: 
El pie delantero se ubica inmediatamente detrás de la línea con el otro pie detrás a una distancia del ancho de los hombros.
Todo el peso del cuerpo recae sobre el pie delantero.
 Los brazos en posición para sincronizar inmediatamente con las piernas.
El impulso parte desde el pie delantero.
4. Como es la técnica de la carrera?
La Técnica de carrera se trata de todos los movimientos y gestos que intervienen mientras corremos. 

Lo mejor es que esto no es una habilidad que se trae por naturaleza, sino que cualquier persona, independientemente de su nivel, puede trabajarla hasta lograr que todos esos movimientos sean correctos. 

5. En la carrera de velocidad cuales son las distancia recorridas?
Carreras de velocidad: 100,200, 400 metros 
Carreras de media distancia: 800 y 1,500 metros
Carreras de larga distancia: 5,000 y 10,000 metros
Carreras con vallas: 100,110 y 400 metros 

6. Cuáles son las características de un corredor?
Los atletas deben tener una alta velocidad de reacción, deben desarrollar la resistencia a la velocidad,ritmo, la resistencia del ritmo de carrera, la fuerza, flexibilidad, técnica y coordinación. 

7. Nombrar y explicar las fases de la carrera.
FASES DE LA CARRERA

Las fases de la carrera son: Amortiguamiento, Apoyo, Impulso y Vuelo.

Amortiguamiento
El corredor toma contacto con el suelo con el pie (concretamente con la zona del metatarso). A medida que el centro de gravedad se desplaza hacia delante, el pie va rodando hacia el interior, al mismo tiempo que el talón se va aproximando al suelo, aproximación que varía de forma inversa a la velocidad de desplazamiento.

Apoyo
Es el tiempo durante el cual la perpendicular trazada desde el centro de gravedad coincide con la base de sustentación del corredor. La pierna correspondiente está flexionada en sus tres articulaciones, y el pie se encuentra en contacto con el suelo con todo el metatarso.

Impulso
Una vez que el centro de gravedad sobrepasa la perpendicular trazada desde su punto de apoyo, se produce una extensión por parte de las articulaciones, (cadera, rodilla, tobillo) finalizando al abandonar la punta del pie el suelo. Esta acción desplaza la masa del corredor adelante y arriba.

Vuelo
Finalizado el impulso el pie pierde el contacto con el suelo, y la pierna inicia, primero por inercia y luego voluntariamente, una acción de recogida.

8. Explicar la técnica de la carrera de velocidad
Apoyo anterior:

El contacto con el suelo se produce sobre la zona metatarsiana.

• La flexión de la rodilla es mínima.

• Se produce una amortiguación y pérdida de velocidad por una desaceleración.

Impulso
Las articulaciones de la rodilla y tobillo de la pierna de apoyo se encuentran totalmente extendidas en el despegue.

La pierna libre se eleva rápidamente a la posición horizontal, contribuyendo con la aceleración presentada por la aplicación de fuerza.

La partida alta
El primer momento que se presenta en la ejecución técnica de las carreras con vallas corresponde a la salida baja.

El objetivo de ésta es maximizar el empuje de las piernas sobre los tacos. En esta fase se busca romper el equilibrio estático para pasar al dinámico en el menor tiempo posible y así optimizar la fase de aceleración.

Para este tipo de salida el atleta parte de los tacos de salida, por lo cual deberá propender por su correcta colocación.

9. ¿Quiénes fueron los primeros en practicar el Atletismo?
Fueron Pierre de Coubertin, barón de Coubertin

10. ¿Cuántos atletas participan, como máximo, en una carrera de 100 metros lisos?
8 atleta  como máximo pueden participar. 

11. ¿En una carrera de vallas, cuántas vallas tiene que saltar cada atleta?
las  carreras de vallas son pruebas de velocidad en las que el atleta debe pasar una serie de 10 barreras o vallas.

12. ¿Qué distancia recorre un atleta que participa en una prueba de maratón?
Un maratón​ es una carrera de larga distancia que consiste en recorrer una distancia de 42 metros. 

13. ¿Cuántas pruebas diferentes de salto existen en atletismo?
•Salto de altura
•Salto de longitud
•Salto con pértiga
•Triple salto

14. ¿Cuántas pruebas diferentes de lanzamiento existen en atletismo?
Son 4: peso,disco,martillo y jabalina.
15. ¿En qué consiste una carrera de relevos?
La carrera de relevos es una prueba de velocidad que se disputa por equipos y consiste en transportar un testimonio a lo largo de una distancia determinada lo más veloz posible, hasta otro atleta que se encuentra dispuesto a recibirlo o hasta la meta, como lo hace el último de los atletas. En total son cuatro corredores que cuentan con una zona que está dividida en dos partes, zona de impulso o de inicio de carrera y una zona de entrega.
16. ¿Qué disciplina o prueba te gusta más?
La de lanzamientosss 
             17¿Cuáles son las medidas de la pista de atletismo?
La  pista de atletismo es un óvalo formado por dos rectas paralelas entre sí y unidas mediante dos curvas idénticas. Dicho óvalo está dividido en carriles (de 6 a 8) de 1,22 metros de ancho y tiene 400 metros de longitud, midiendo el carril interno.
18. ¿Cuáles son las cualidades necesarias para los corredores de fondo?
Las cualidades necesarias para tomar parte en este tipo de pruebas son la velocidad, la fuerza y la resistencia, unido a una buena constitución física, a un gran espíritu de sacrificio y capacidad de trabajo.
