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 1: Educación Física1- ¿Qué es la Educación Física y para qué sirve?
La Educación Física es una disciplina que forma parte de la educación integral y se centra en el desarrollo del cuerpo a través del movimiento. Incluye actividades como juegos, deportes, ejercicios, danzas y otras prácticas corporales.Sirve para desarrollar las capacidades físicas y mentales de las personas, mejorando la salud, previniendo enfermedades y promoviendo hábitos de vida saludables. Además, fomenta valores como el compañerismo, el respeto, la responsabilidad y el trabajo en equipo. También ayuda al bienestar emocional, ya que reduce el estrés, mejora el estado de ánimo y favorece la autoestima. En conjunto, contribuye a una formación integral del individuo, tanto en lo corporal como en lo social y emocional.
2- Enumerar los beneficios de realizar actividad física.
· Mejora la salud del corazón y la circulación.
· Fortalece los músculos y los huesos.
· Aumenta la energía y la resistencia.
· Ayuda a mantener un peso saludable.
· Reduce el estrés, la ansiedad y mejora el estado de ánimo.
· Mejora la calidad del sueño.
· Favorece la coordinación, el equilibrio y la flexibilidad.
· Estimula la concentración y el rendimiento académico.
· Fomenta la socialización y el trabajo en equipo.
· Previene enfermedades como la obesidad, la diabetes y la hipertensión.
3- Importancia de la entrada en calor
La entrada en calor prepara al cuerpo para hacer ejercicio, mejora el rendimiento y previene lesiones. Activa los músculos, aumenta la temperatura corporal y ayuda a concentrarse mejor en la actividad física.
4- Qué son las capacidades condicionales? Describe cada una de ellas y ejemplifica 
Las capacidades condicionales son cualidades físicas que permiten realizar movimientos con eficacia y están relacionadas con el rendimiento corporal. Son cuatro:
· Fuerza:Capacidad para vencer una resistencia o hacer un esfuerzo.
Ejemplo: levantar pesas o empujar un objeto pesado.
· Resistencia:Capacidad de mantener un esfuerzo durante un tiempo prolongado.
Ejemplo: correr varios minutos sin parar o andar en bicicleta.
· Velocidad:Capacidad de realizar un movimiento en el menor tiempo posible.
Ejemplo: correr una carrera corta como los 100 metros llanos.
· Flexibilidad:Capacidad de mover las articulaciones con amplitud.
Ejemplo: tocarse los pies con las manos sin doblar las rodillas o hacer una elongación.

5- ¿Qué es el sedentarismo? Enumera causas y efectos.
El sedentarismo es la falta de actividad física regular. Se caracteriza por pasar mucho tiempo sentado o inactivo, lo que afecta negativamente la salud.
Causas del sedentarismo:
· Uso excesivo de pantallas (televisión, celular, computadora).
· Falta de tiempo o motivación para hacer ejercicio.
· Estilo de vida cómodo o poco activo.
· Trabajo o estudio que requiere estar mucho tiempo sentado.
Efectos del sedentarismo:
· Aumento de peso u obesidad.
· Problemas del corazón y circulación.
· Dolores musculares o articulares.
· Cansancio y falta de energía.
· Mayor riesgo de enfermedades como la diabetes o hipertensión.
· Afecta el estado de ánimo y puede causar ansiedad o depresión.
2: Vóley
1. Reglamento Básico: 
a. Describe las medidas reglamentarias de una cancha de vóley (largo, ancho, altura de la red según género).
La cancha de vóley tiene unas medidas reglamentarias de 18 metros de largo por 9 metros de ancho. La altura de la red varía según el género: para los hombres es de 2,43 metros y para las mujeres de 2,24 metros. Estas dimensiones son establecidas para garantizar un juego justo y uniforme en competencias oficiales.
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b. Menciona las posiciones de los jugadores en el campo y explica las funciones principales de cada una.
En vóley, los jugadores se ubican en seis posiciones numeradas del 1 al 6, distribuidas en dos filas de tres: tres delanteros (delanteras) y tres zagueros (traseras). El colocador, generalmente en la posición 2 o 3, es quien organiza el ataque distribuyendo el balón. Los atacantes o rematadores, ubicados en las posiciones delanteras (2, 3 y 4), tienen la función principal de realizar los golpes ofensivos para anotar puntos. Los defensores o líberos, que juegan en la zona trasera (posiciones 5, 6 y 1), se encargan de recibir el saque, hacer la defensa y mantener la pelota en juego, además de apoyar en la recepción y el contraataque. Cada posición tiene un rol específico para asegurar un buen equilibrio entre ataque y defensa.
2. Técnicas Básicas: a. Explica en qué consiste el golpe de manos bajas y el golpe de manos altas. 
El golpe de manos bajas, también llamado bajo, consiste en pasar la pelota con los antebrazos juntos y las manos unidas, formando una superficie plana para controlar y dirigir el balón principalmente en recepciones o defensas bajas. En cambio, el golpe de manos altas, conocido como toque o colocación, se realiza con las yemas de los dedos, manteniendo las manos abiertas y firmes por encima de la cabeza, para enviar la pelota con precisión hacia un compañero, facilitando el ataque. Ambos golpes son fundamentales para mantener el control y la continuidad del juego.
b. Explica la técnica correcta para realizar el saque de abajo y de arriba. 
Para realizar el saque de abajo, se sostiene la pelota con una mano frente al cuerpo a la altura de la cintura, mientras la otra mano golpea la pelota por debajo con la palma abierta o el puño, impulsándola hacia adelante y hacia arriba con un movimiento corto y controlado. Este saque es más sencillo y se usa para mayor precisión.En el saque de arriba, también llamado saque por arriba o saque por salto, se lanza la pelota hacia arriba con una mano abierta frente al cuerpo y, cuando la pelota está en el aire, se golpea con la otra mano abierta, utilizando la palma para darle fuerza y dirección, enviándola por encima de la red con mayor potencia y velocidad. Este saque es más avanzado y efectivo para dificultar la recepción del equipo contrario.
c. ¿Cuál es la diferencia entre un saque flotante y un saque con efecto?
La diferencia entre un saque flotante y un saque con efecto está en el movimiento y el comportamiento de la pelota. El saque flotante se realiza golpeando la pelota de manera que esta no gire, lo que hace que su trayectoria sea impredecible y “flote” en el aire, dificultando la recepción. En cambio, el saque con efecto implica darle a la pelota un giro (como un efecto cortado o con rotación), lo que hace que su trayectoria sea curva o cambie de dirección al acercarse al suelo, también complicando la recepción del rival.
d) Explique técnica de remate 
La técnica del remate consiste en golpear la pelota con fuerza para enviarla al campo contrario y buscar anotar un punto. Primero, el jugador realiza una carrera de impulso para tomar velocidad y llega a la zona de salto. Luego, flexiona las piernas y salta verticalmente, mientras lleva el brazo dominante hacia atrás preparando el golpe. En el punto más alto del salto, extiende el brazo y golpea la pelota con la palma abierta y la muñeca firme, dirigiendo el balón hacia una zona difícil para el rival. Finalmente, aterriza controlando su equilibrio para continuar el juego. El remate combina fuerza, precisión y timing para ser efectivo.
 3. Estrategias de Juego: a. Explica cómo se realiza una rotación correcta durante el juego y en qué momento se efectúa. 
La rotación en vóley se realiza cada vez que el equipo recupera el saque después de ganar un punto en el que el rival servía. Los jugadores se mueven una posición en el sentido de las agujas del reloj: el jugador de la posición 1 pasa a la 6, el de la 6 a la 5, y así sucesivamente, hasta que el que estaba en la posición 2 pasa a la 1 y realiza el saque. Esta rotación asegura que todos los jugadores pasen por todas las posiciones en la cancha, manteniendo el orden y el equilibrio entre ataque y defensa durante el juego. Es fundamental realizarla correctamente para evitar sanciones.
b. Dibuja el recorrido del balón en una jugada ideal de ataque (recepción, armado y remate).
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