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FUTBOL
1_Realice un resumen sobre la historia del futbol 
El Futbol como hoy lo conocemos tiene su origen en las Islas Británicas. En las diferentes regiones, el deporte se jugaba con sus propias reglas y eso era un verdadero relajo. Fue hasta 1848 cuando dos estudiantes de la Universidad de Cambridge reunieron a otras escuelas para establecer unas reglas únicas de juego.
2_Dibuje, nombre y marque las medidas de la cancha junto con el arco
3_Nombre las características del balón 
-El 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 será jugado por dos equipos formados por un máximo de once jugadores cada uno, de los cuales uno jugará como guardameta. El partido no comenzará si uno de los equipos tiene menos de siete jugadores.
.
5_cual es la vestimenta obligatoria de un jugador.
 
El equipamiemto básico obligatorio de un jugador se compone de las siguientes piezas: • 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 Canilleras/espinilleras • Deberán estar cubiertas completamente por las medias • Deberán ser de caucho, plástico o de un material similar apropiado • Deberán ofrecer protección adecuada Colores • Los dos equipos vestirán colores que los diferencien entre sí y también del árbitro y los árbitros asistentes. • Cada guardameta vestirá colores que lo diferencie de los demás jugadores, el árbitro y los árbitros asistentes.  

6_cuando la pelota esta fuera y dentro del juego?
Las decisiones del árbitro sobre hechos relacionados con el juego, incluidos el hecho de si un gol fue marcado o no y el resultado del partido, son definitivas. El árbitro podrá modificar su decisión únicamente si se da cuenta de que es incorrecta o, si lo juzga necesario, conforme a una indicación por parte de un árbitro asistente o del cuarto árbitro, siempre que no haya reanudado el juego o finalizado el partido.

7_cuando se marca un gol?
Se volverá a dejar caer el balón: • si es jugado por un jugador antes de tocar el suelo • si el balón sale del terreno de juego después de tocar el suelo, sin haber sido jugado por un jugador Si el balón entra en la meta: • si se patea un balón que se ha dejado caer a tierra y entra directamente en la meta contraria, se concederá saque de meta • si se patea un balón que se ha dejado caer a tierra y entra directamente en la propia meta, se concederá saque de esquina al equipo contrario

8_cuando se cobra un tiro libre directo y cuando se realiza?
- Tiro libre directo El balón entra en la meta • si un tiro libre directo entra directamente en la meta contraria, se concederá un gol • si un tiro libre directo entra directamente en la propia meta, se concederá un saque de esquina al equipo contrario Tanto para los tiros libres directos como los indirectos, el balón deberá estar inmóvil cuando se lanza el tiro y el ejecutor no podrá volver a jugar el balón antes de que este haya tocado a otro jugador.

9_cuando se cobra tiro libre indirecto?
Se concederá un tiro libre indirecto al equipo adversario si un guardameta 
comete una de las siguientes cuatro infracciones dentro de su propia área 
penal:
• 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
Se concederá asimismo un tiro libre indirecto al equipo adversario si un jugador, 
en opinión del árbitro:
• juega de forma peligrosa
• obstaculiza el avance de un adversario
• impide que el guardameta pueda sacar el balón con las manos
• comete cualquier otra infracción que no haya sido anteriormente mencionada en la Regla 12, por la cual el juego sea interrumpido para amonestar 
o expulsar a un jugador.
10_cuando se cobra un penal y como se realiza?
Se concederá un tiro penal si un jugador comete una de las diez infracciones 
antes mencionadas dentro de su propia área penal, independientemente de la 
posición del balón, siempre que este último esté en juego.
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.
En el momento de lanzar el balón, el ejecutor deberá:
• estar de frente al terreno de juego
• tener una parte de ambos pies sobre la línea de banda o en el exterior de la 
misma
• servirse de ambas manos
• lanzar el balón desde atrás y por encima de la cabeza
• lanzar el balón desde el sitio donde salió del terreno de juego
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.
12_cuando es saque de arco y como se realiza?
Se concederá un saque de meta cuando el balón haya atravesado completamente la línea de meta, ya sea por tierra o por aire, después de haber tocado 
por último a un jugador del equipo atacante, y no se haya marcado un gol 
conforme a la Regla 10. Se podrá anotar un gol directamente de un saque de meta, pero solamente contra el equipo adversario.
• 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, y un gol no se haya marcado conforme a la Regla 
• el balón se colocará en el interior del cuadrante del banderín de esquina 
más cercano al punto en que el balón atravesó la línea de meta
• no se deberá quitar el poste del banderín
• los adversarios deberán permanecer a un mínimo de 9.15 m del área de 
esquina hasta que el balón esté en juego
• el balón deberá ser pateado por un jugador del equipo atacante
• el balón estará en juego en el momento en que es pateado y entra en 
movimiento
• el ejecutor del saque no deberá jugar el balón por segunda vez hasta que 
este haya tocado a otro jugador.
.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?
El uso de las sustituciones ilimitadas está permitido exclusivamente en las 
categorías inferiores del fútbol (fútbol base/amateur), sujeto a la aprobación de 
la asociación miembro.
15_explique y dibuje cada una de las tarjetas
Tarjeta amarilla significa una amonestación, además brinda la posibilidad de permanecer en la cancha y Tarjeta Roja significa expulsión.
16_explique la duración del partido
El partido durará dos tiempos iguales de 45 minutos cada uno, salvo que por 
mutuo acuerdo entre el árbitro y los dos equipos participantes se convenga 
otra cosa. Los jugadores tienen derecho a un descanso en el medio tiempo.
El descanso del medio tiempo no deberá durar más de quince minutos.
El reglamento de la competición deberá estipular claramente la duración del 
descanso del medio tiempo.
La duración del descanso del medio tiempo podrá alterarse únicamente con el 
consentimiento del árbitro.
17_Nombrar y explicar las faltas.
tiro libre directo se concederá al equipo adversario si un jugador comete 
una de las siguientes siete infracciones de una manera que el árbitro considere 
imprudente, temeraria o con el uso de fuerza excesiva:
• 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
El tiro libre directo se lanzará desde el lugar donde se cometió la infracción.
 tiro penal si un jugador comete una de las diez infracciones 
antes mencionadas dentro de su propia área penal, independientemente de la 
posición del balón, siempre que este último esté en juego.
tiro libre indirecto se concederá al equipo adversario si un guardameta 
comete una de las siguientes cuatro infracciones dentro de su propia área 
penal:
• 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
 tiro libre indirecto se concederá al equipo adversario si un jugador, 
en opinión del árbitro:
• juega de forma peligrosa
• obstaculiza el avance de un adversario
• impide que el guardameta pueda sacar el balón con las manos
• comete cualquier otra infracción que no haya sido anteriormente mencionada en la Regla 12, por la cual el juego sea interrumpido para amonestar 
o expulsar a un jugador
Un tiro libre indirecto se lanzará desde el lugar donde se cometió la infracción

ATLETISMO
1. ¿Qué es el atletismo?
El atletismo es un deporte que agrupa numerosas disciplinas. El término atletismo deriva de la palabra griega "athlon" que significa competencia o combate. En este conjunto de prácticas deportias se busca superar a los adversarios en velocidad o en resistencia, ya sea en distancia o en mayor 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
4. odilla de pierna de balanceo se mueve hacia adelante y arriba (para z 
5. continuar el impulso y aumentar el largo de zancada). (1) 
6. Rodilla de pierna de apoyo ﬂexiona notablemente en la fase de z 
7. recuperación (para lograr un péndulo corto). (2) 
8. Balanceo de brazo activo pero relajado. z 
9. La siguiente pierna de apoyo barre hacia atrás (para minimizar la z acción de freno en el contacto). (3
10. 
11. El contacto con el suelo se produce sobre el metatarso. (1) z 
12. La ﬂexión de la rodilla de la pierna de apoyo es mínima durante la z 
13. amortiguación; la pierna de balanceo está doblada hacia arriba. (2) 
14. Las articulaciones de cadera, rodilla y tobillo de la pierna de apoyo se z 
15. encuentran ﬁrmemente extendidas en el despegue. 
16. El muslo de la pierna de balanceo se eleva rápidamente hacia una z 
17. posición horizontal. (3)


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 y 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?
El velocista debe ser un atleta armónico que tiene que estar en su peso justo. Hay que tener en cuenta que los velocistas eliminan muy mal las grasas y por tanto deben extremar sus precauciones a la hora de encontrar una dieta sana y equilibrada

7. Nombrar y explicar las fases de la carrera.
Las fases de la carrera son: Amortiguamiento, Apoyo, Impulso y Vuelo. El corredor toma contacto con el suelo con el pie (concretamente con la zona del metatarso).
8. Explicar la técnica de la carrera de velocidad
La técnica de carrera es una cadena de movimientos ideales ,desde un punto de vista biomecánico, energético y motriz que transcurre en un ciclo de la marcha de un corredor. Es decir, se trata de realizar los movimientos de la mejor forma posible comparados con el modelo ideal.

9. ¿Quiénes fueron los primeros en practicar el Atletismo?

Uno de aquellos primeros héroes de la historia del atletismo fue Chionis de Esparta. Corredor y saltador, se convirtió en el primero en ganar dos de las principales pruebas atléticas de los Juegos de la Antigua Grecia durante tres citas seguidas: 664, 660 y 656 antes de Cristo.

10. ¿Cuántos atletas participan, como máximo, en una carrera de 100 metros lisos?
i. como máximo 
11. ¿En una carrera de vallas, cuántas vallas tiene que saltar cada atleta?
Tiene que saltar cuatro vallas.
12. ¿Qué distancia recorre un atleta que participa en una prueba de maratón?
Resultado del Test de Carrera: 13,500 m. re corridos en 45 min (2,700 seg) Velocidad (Ritmo Aeróbico): 5.0 m/seg (13,500/2,700 5.0 m/seg) 6 3:20 min/km (1000 m/5.0 seg=200 seg/km = 3:20 min/km)

13. ¿Cuántas pruebas diferentes de salto existen en atletismo?
Pasaje del Foso de agua, Pasaje del obstáculo y Carrera con obstáculo
14. ¿Cuántas pruebas diferentes de lanzamiento existen en atletismo?
Carreras Rítmicas, Carreras rítmicas con sobre obstáculos, carreras por costado de las vallas, ejercicios de la pierna de recobro, carreras de pierna y ataque y recobro, secuencia completa.
15. ¿En qué consiste una carrera de relevos?
Los equipos trotan en fila alrededor de dos marcas de retorno. El primer corredor de cada equipo transporta el testimonio. Ante una señal acordada el/ella se separa corriendo del resto del equipo y sigue el trayecto hasta alcanzar al últimocorredor de su equipo. El testimonio se pasa hacia adelante al nuevo líder quien se separa corriendo. etc.
16. ¿Qué disciplina o prueba te gusta más?

Carreras rítmicas sobre obstáculos. 
             17¿Cuáles son las medidas de la pista de atletismo?
Es un óvalo que 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?
Los corredores de Medio Fondo y Fondo deben desarrollar la resistencia general del mismo modo que la resistencia especifica para las demandas energéticas de estas pruebas. La resistencia general es resistencia aeróbi ca, lo que significa que el sistema cardiorespira torio puede proporcionar todo el oxigeno necesa rio para el ejercicio.

