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                     CARTILLA DE EDUCACION FISICA  
 

1° AÑO – CICLO BÁSICO  
 

 
 

EDUCACION FISICA  
 
Definición 

La educación física es una disciplina pedagógica que busca desarrollar las 

capacidades físicas, afectivas y cognitivas de las personas.  

Su objetivo es educar a las personas en el uso de su propio cuerpo, tanto para 

la salud y la supervivencia como para el deporte y la recreación.  

 

Importancia 

 

• La actividad física regular y adecuada puede reducir el riesgo de muchas 

enfermedades. 

• En los niños y adolescentes, promueve la salud de los huesos, estimula el 

crecimiento y el desarrollo saludables de los músculos.  

• Mejora el sistema inmune.  
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• Genera sensación de placer o bienestar, debido a que el cuerpo produce 

hormonas llamadas endorfinas.  

• Fomenta la disciplina, impulsando a cumplir con los deberes y tareas.  

 

• Fortalece los huesos y músculos 

• Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares 

• Ayuda a controlar la presión arterial y el colesterol 

• Previene enfermedades musculares y osteoporosis 

• Mejora el equilibrio 

• Reduce el riesgo de caídas y fracturas 

• Ayuda a mantener un peso corporal saludable 

 

• Reduce los niveles de estrés 

• Mejora la autoestima y promueve la motivación 

• Favorece la salud cerebral 

 

Conceptos a tener en cuenta:  

 

SALUD: No es sólo la “ausencia de enfermedad”. Es un estado de bienestar total 

de la persona. 

 

LA APTITUD FÍSICA: es la capacidad de realizar actividades físicas, laborales 

y cotidianas con vigor y sin fatiga excesiva. 
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CAPACIDADES CONDICIONALES Y COORDINATIVAS  

 

Las capacidades condicionales son las aptitudes físicas de una persona, 

mientras que las capacidades coordinativas son la habilidad de ejecutar 

movimientos de manera armoniosa.  

 

Capacidades condicionales 

 

• Son las facultades físicas de una persona que dependen de su base orgánica  

• Se mejoran gradualmente a través del entrenamiento y la práctica  

• Son aptitudes físicas que permiten mejorar el rendimiento físico  

• Entre ellas se encuentran la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad  

 

LA RESISTENCIA: Es la cualidad que nos va a permitir realizar y mantener un 

esfuerzo prolongado, retrasando la aparición del cansancio y pudiendo 

soportarlo para mantener la actividad que estamos haciendo sin perder eficacia 

o rendimiento 

 

VELOCIDAD: Es la capacidad de efectuar un movimiento con una parte del 

cuerpo en el menor tiempo posible. 

LA FLEXIBILIDAD: La flexibilidad es la cualidad que nos va a permitir realizar 

movimientos de gran amplitud gracias a la posibilidad de movimiento que tienen 

las articulaciones y a la elasticidad de los músculos. 

 

LA FUERZA: Es la capacidad de contracción muscular, nos permite vencer u 

oponernos a una resistencia (un peso, una fuerza…) mediante la acción de 

nuestro sistema muscular. 

 

Capacidades coordinativas 

 

mailto:colsanmartin.com.ar
mailto:colsanmartin5027@gmail.com


Col. Sec. Nº 5027 “GRAL. JOSÉ DE SAN MARTÍN” 
Central: Avda. Líbano Nº 850 – Tel.4231848Anexo: Avda. Independencia y Lanceros S/N – Tel.4960618- 4954651 

Web:www.colsanmartin.com.arCorreo: colsanmartin5027@gmail.com 
 

 

• Son la capacidad de ejecutar varios movimientos de forma armoniosa  

• Son la capacidad de regular y dirigir los movimientos  

• Son la capacidad de sincronizar los músculos esqueléticos  

• Se desarrollan a través de la práctica  

• Son importantes en los deportes técnicos, de combate y de conjunto  

• Entre ellas se encuentran: Equilibrio, Ritmo, Reacción, Orientación 

• Orientación: Saber dónde está el cuerpo y su posición en el espacio y 
en el tiempo  

• Equilibrio: Mantener el cuerpo en una posición o recuperarse de ella 
después de un movimiento  

• Ritmo: Mover el cuerpo de manera regular y al compás de la música o 
de otra persona  

• Reacción: Responder de manera rápida y adecuada a un estímulo 

inesperado  

 

 

ACTIVIDADES  

1- Leer el siguiente texto  

Las capacidades físicas condicionales son aquellas cualidades 

funcionales del ser humano que se ejecutan mediante la actividad física. Hay 

cuatro: velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad. 

Las capacidades coordinativas a un tipo de capacidades físicas o 

motrices del cuerpo humano (o sea, de sus capacidades de movimiento), 

que tienen que ver con el control y la gestión del movimiento, como son 

la coordinación, la agilidad y el equilibrio. 
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2- Buscar en la sopa 

de letras las 

siguientes 

capacidades 

condicionales y 

coordinativas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividades  

1- Leer los siguientes textos sobre las capacidades condicionales de la actividad 

física. 

 

 

 

2- Observar las siguientes imágenes y escribir a  que capacidad corresponde 

(velocidad, resistencia, fuerza  y flexibilidad. 
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Actividades  

1- Leer los siguientes textos sobre las capacidades coordinativas de la 

actividad física. 

 

 2-  Observar las siguientes imágenes y escribir a  que capacidad corresponde  

(ritmo, agilidad, 

equilibrio)  

 

 

Actividades  

1- unir con flechas según corresponda 

Capacidades condicionales                  Equilibrio 

 Velocidad 

       Resistencia  

       Agilidad 

       Fuerza  

       Ritmo  

Capacidades coordinativas Flexibilidad 

 

 

 

2-  cuales de estas capacidades  crees que desarrollas mas en tu vida 

cotidiana?¿Como? 

ACTIVIDADES  

1- De 3  ejemplos de situaciones  donde se manifieste la capacidad de velocidad 

en  la vida cotidiana. 

2-  dar  un  ejemplo donde se desarrolle la capacidad velocidad. (¿qué tipo de 

ejercicios realizaría?) 
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 ACTIVIDADES  

1- De 3  ejemplos de situaciones  donde se manifieste la capacidad de resistencia  

en  la vida cotidiana. 

2-  dar  un  ejemplo donde se desarrolle la capacidad resistencia. (¿qué tipo de 

ejercicios realizaría?) 

ACTIVIDADES  

1- De 3  ejemplos de situaciones  donde se manifieste la capacidad de fuerza  en  

la vida cotidiana. 

2-  dar  un  ejemplo donde se desarrolle la capacidad fuerza. (¿qué tipo de 

ejercicios realizaría?) 

ACTIVIDADES  

1- De 3  ejemplos de situaciones  donde se manifieste la capacidad de flexibilidad  

en  la vida cotidiana. 

2-  dar  un  ejemplo donde se desarrolle la capacidad flexibilidad. (¿qué tipo de 

ejercicios realizaría?) 

ACTIVIDADES  

1- elija una capacidad coordinativa y de 3  ejemplos de situaciones  donde se 

manifieste la capacidad  en  la vida cotidiana. 

2-  dar  un  ejemplo donde se desarrolle la capacidad coordinativa. (qué tipo de 

ejercicios realizaría?) 

 

 

 

❖ Para  realizar un entrenamiento o clase de educación física o circuito de 

modo saludable necesitamos en primer lugar realizar una ENTRADA EN 

CALOR. 

 

LA ENTRADA EN CALOR 

 

El realizar una adecuada  entrada en calor, es fundamental, tanto para el 

deportista de alta competición como para los que simplemente hacemos deporte 
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para divertirnos y mejorar nuestra salud. Consiste en un conjunto de movimientos 

que permite aumentar la temperatura del cuerpo. 

 

¿PARA QUÉ SIRVE? 

 1º.- Prevenir o evitar lesiones: Muchas veces, los “tirones”, contracturas 

o lesiones musculares que sufre un deportista al poco tiempo de empezar una 

actividad física tienen su origen en un mal calentamiento. Si a un músculo que 

está frío le exigimos un esfuerzo brusco (un sprint, un salto o un lanzamiento 

fuerte) puede lesionarse. 

 2º.- Obtener un mayor rendimiento. El deportista que ha calentado bien, 

correrá más rápido, saltará más lejos o más alto, será más preciso y realizará 

más adecuadamente las acciones de su deporte o especialidad.  

 

✓ Actividades  

Describir 10 ejercicios para una entrada en calor. 

 

 

EL ESQUELETO  HUMANO 

 

El esqueleto humano es el conjunto de huesos que proporciona 

al cuerpo humano su estructura. En el adulto consta de 206 huesos. Está 

formado por tejido óseo y tejido cartilaginoso. Los huesos se unen entre sí 

mediante articulaciones y están estrechamente unidos a ligamentos, tendones, 

y músculos. 

El sistema esquelético tiene varias funciones: 

1. Sostén mecánico y mantenimiento postural: El esqueleto funciona como 

una estructura rígida que da forma al organismo, mantiene la morfología corporal 

y hace posible la posición de pie. 

2. Movimiento: Las uniones entre dos huesos adyacentes (articulaciones) 

hacen posible los movimientos corporales, además los huesos sirven como lugar 

de inserción a los tendones de los músculos. 
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3. Protección: El esqueleto actúa en muchos casos como protección de 

los órganos internos. De esta forma los huesos que forman el cráneo protegen 

el encéfalo, las vértebras de la columna vertebral sirven de protección a 

la médula espinal y las costillas evitan que se produzcan daños en los pulmones, 

el corazón y los grandes vasos sanguíneos del tórax. 

4. Producción de células sanguíneas: Tiene lugar en la médula ósea 

roja que se encuentra en el interior de algunos huesos. 
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Atletismo : Partida baja  
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Lanzamiento de bala  
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Deportes  

mailto:colsanmartin.com.ar
mailto:colsanmartin5027@gmail.com


Col. Sec. Nº 5027 “GRAL. JOSÉ DE SAN MARTÍN” 
Central: Avda. Líbano Nº 850 – Tel.4231848Anexo: Avda. Independencia y Lanceros S/N – Tel.4960618- 4954651 

Web:www.colsanmartin.com.arCorreo: colsanmartin5027@gmail.com 
 

 

Vóley                                                                                                                                         

 

  

 

Fundamentos  

 

 

Los fundamentos del voleibol son las habilidades y técnicas que se utilizan para 

jugar este deporte. Entre ellos se encuentran el saque, el pase, el remate, el 

bloqueo y la recepción.  
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Fundamentos técnicos 

• Saque: La primera jugada de cada punto, que consiste en poner el balón en 

juego.  

• Golpe de abajo.(Recepción) : Amortiguar la pelota entrante.  

• Golpe de arriba (Pase): Colocar el balón en una posición determinada para que 

otro jugador pueda rematarlo.  

• Remate: Golpear el balón con fuerza para enviarlo al campo contrario.  

• Bloqueo: Detener el balón que viene del equipo contrario.  

Fundamentos de juego 

 

Reglas  

 

• El voleibol se juega entre dos equipos de seis jugadores.  

• Cada equipo puede tocar el balón tres veces por posesión.  

• Los jugadores rotan de posición después de cada punto. En sentido de la agujas 

del reloj.   

• El objetivo es pasar el balón por encima de la red y hacerlo tocar el suelo en el 

campo contrario.  

• El equipo que gana tres sets es el vencedor.  

 

• Está permitido usar todo el cuerpo. 

• Los jugadores deben dar golpes limpios al balón, no está permitido retenerlo. 

• Al sacar no pueden tocar la línea 

• No podrán tocar la red  

 
ACTIVIDADES  
1-  Observar el video  entrando a la siguiente pagina (REGLAS BASICAS DEL 

VOLEY)  

https://youtu.be/r63ljHFr4sk 
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2- Responder con F o V según corresponda. Fundamente de manera correcta 

las respuestas incorrectas.  

A- El tamaño de la cancha de vóley es de 18 mts de largo por 9 metros de ancho.  

B-  La altura de la red para las mujeres es de 2,43 mts y para hombres de 2,24 

mts .  

C-  La red de vóley tiene 2 metros  de alto por 9,50 o 10 mts de ancho .  

D- El equipo completo de vóley  es de 6 jugadores  y  en cancha es de 6 

jugadores.  

E- Un partido de vóley tiene un mínimo de 4 sets y un máximo de 3 sets. Gana 

un sets el equipo que primero haga los 25 puntos, sin  diferencia de 2 puntos con 

respecto al otro equipo.  

F- Según las posiciones de los jugadores, en la zona de ataque corresponde a 

la posición número 4, 3 y 2. Y en la zona de línea de defensa o fondo comprende 

la posición número 5, 6 y 1 .    

G- Cuando un equipo anota un punto, será el encargado de poner en juego el 

balón. Cuando se arrebata el saque al contrario, los seis jugadores tienen que 

rotar su posición en el campo en el sentido opuesto a  las agujas del reloj.  

H-  El jugador responsable de realizar el saque se encuentra en la posición 

número 3.  

I. Durante el saque el jugador puede pisar la línea de la cancha.  

J - Un equipo puede realizar hasta 3 toques antes de enviarla al equipo contrario. 

Un jugador no puede dar 2 toques consecutivos 

 

ACTIVIDADES  

Completar  

1- El vóley fue creado por __________________en el año____________ 

2- Dibujar la cancha de vóley y señalar sus diferentes dimensiones y zonas.  

 

3- Buscar en la sopa de letras los siguientes fundamentos de vóley  

Golpe de:  

➢ Arriba  

➢ Abajo 
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➢ Remate  

➢ Bloqueo  

➢ Saque  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ACTIVIDADES  

1- Describir la técnica del golpe de arriba brevemente  
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ACTIVIDADES  

1- Describir la técnica del golpe de abajo brevemente  

 

 

ACTIVIDADES  

1- Describir la técnica del saque de abajo brevemente  

        

ACTIVIDADES  

1-  Describir 2 metodologías  para cada fundamento de vóley.( golpe de arriba, 

abajo y saque de abajo)   

ACTIVIDADES  

1- Nombrar 10 faltas que se pueden dar en la situación de juego de vóley  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Handball  

 

 

mailto:colsanmartin.com.ar
mailto:colsanmartin5027@gmail.com


Col. Sec. Nº 5027 “GRAL. JOSÉ DE SAN MARTÍN” 
Central: Avda. Líbano Nº 850 – Tel.4231848Anexo: Avda. Independencia y Lanceros S/N – Tel.4960618- 4954651 

Web:www.colsanmartin.com.arCorreo: colsanmartin5027@gmail.com 
 

 

 

Fundamentos  

                                

Los fundamentos del hándbol son las técnicas y movimientos que se utilizan para 

jugar este deporte. Entre ellos se encuentran:  

• Agarre: La forma de sostener la pelota 

• Recepción: La forma de recibir la pelota 

• Pase: La forma de lanzar la pelota entre compañeros 

• Finta: La forma de engañar al oponente 

• Lanzamiento: La forma de tirar la pelota hacia la portería 

• Bote: La forma de hacer rebotar la pelota 
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Actividades  

 

a)- Leer atentamente todas las preguntas y marcar la respuesta correcta, que es 

una sola de las opciones.  

1- La cancha de handball mide:  

a)- 40mts x 20 mts.  

b)- 30 mts x 20 mts  

c) 25mts x 15mts  

2- ¿cuántos jugadores entran a la cancha de handball ? 

a)- 7  

b)- 5 

c)- 6  

3)-  Los cambios en handball son:  

a)-ilimitados y en cualquier momento del partido  

b)- se realizan luego de una falta  

c)- limitaods a 3 cambios por tiempo. 

4)-  en el area de arco de handball: 

a)- pueden entrar jugadores defensores y arquero. 

b)- no pueden entrar jugadores defensores y atacantes 

c)- pueden entrar jugadores defensores y atacantes 

5)- ¿ quién fue el inventor o iniciador de handball? 

a)- un profesor de educación física británico llamado Willian Morgan  

b)- un profesor de educación física alemán  llamado Schelenz 

c)-  un profesor de educación física estadounidense llamado Naismith  

6)- un equipo  de hándbol está formado por: 

a) 15 jugadores 

b) 12 jugadores 

c)- a y b son falsas. 

7) con la pelota en las manos podemos dar un máximo de : 

a)- dos pasos 

b)- tres pasos 

c) no hay un máximo de pasos 
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8)- en hándbol no está permitido: 

a)- tocar el balón por debajo de la rodilla  

b)- entrar en el area de portería  

c) a y b son correctas  

9)- cual de estas acciones son dobles?   

a)- botar, agarrar la pelota y después pasarla 

b)- dar 3 pasos, botar, dar 3 pasos mas y lanzar a portería.  

c)- botar, agarrar la pelota y volver a botar. 

10)- en caso de empate al termino del tiempo reglamentario : 

a)- se juega 2 tiempos de 5 minutos cada uno. 

b)- se juega 2 tiempos de 10 minutos cada uno. 

c)- el partido queda empatado 

11)- cuando el portero desvía un lanzamiento y sale por la línea de portería  

a)- es corner ( saque de esquina) 

b)- es saque de banda  

c)-es saque de portería ( saca el mismo portero)  

12)- donde se debe de poner en juego la pelota cuando se consigue un gol: 

a)- desde el medio del campo  

b)- desde el area de portería  

c)- desde detrás de la línea de fondo. 

13)  tiempo de juego de un partido de handball: 

a)-  dos tiempos de 30 min  

b)-  dos tiempos de 20 min 

c)- ninguna son correctas  

14)- Al comenzar un partido se saca del: 

a). medio de la cancha  

b)- de portería  

c) ambos son correctas 

 

 

 

Futbol  
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Futbol  

El fútbol es un deporte de equipo que se juega entre dos conjuntos de 11 

jugadores cada uno. El objetivo es meter la pelota en la portería contraria, acción 

que se llama gol. El equipo que más goles marque gana el partido.  

Reglas básicas 

• El campo es rectangular y de césped.  

• Cada equipo tiene un portero, defensores, volantes y delanteros.  

• El portero es el único jugador que puede tocar el balón con las manos.  

• El partido dura 90 minutos, divididos en dos partes de 45 minutos.  

• El árbitro es el encargado de dirigir el partido.  

• El equipo que marque más goles gana.  

• Si ambos equipos marcan el mismo número de goles o no marcan ninguno, el 

partido termina en empate.  

 

FUNDAMENTOS BÁSICOS DEL FUTBOL  

El fútbol es un deporte que necesita entrenamiento para irlo perfeccionando poco 

a poco. Los fundamentos básicos para aprender a jugar fútbol son cuatro: 

controlar el balón, conducir el balón, pasar el balón y tirar a puerta (rematar).  

Para muchas personas, las habilidades para jugar fútbol son de nacimiento, sin 

embargo, el continúo entrenamiento permite que esas habilidades se puedan 

mejorar. 

 CONTROLAR EL BALÓN Definición: Recibir el balón con un contacto que 

permita y facilite la siguiente acción. El balón se puede controlar con todo el 

cuerpo. Los arqueros tienen permitido hacerlo con la mano, pero los demás 

jugadores del campo no. Para controlar el balón con perfección se necesita una 

buena posición del cuerpo, según sea el contacto que se busque. El control del 

balón es importante para quedar dispuesto a la siguiente acción, que puede ser 

correr con él en los pies o hacerle el paso a otro compañero.  

CONDUCIR EL BALÓN Definición: Trasladar el balón de una zona del campo a 

otra mientras se ejerce dominio sobre él. La forma más fácil de conducir el balón 
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es con los pies. Para transportar el balón se puede hacer con cualquier superficie 

de contacto del pie, pero lo ideal es la conducción con el borde externo del pie. 

Para mejorar la conducción del balón se pueden hacer varios ejercicios. Algunos 

de ellos es correr con obstáculos en el camino o correr a mucha velocidad en un 

campo abierto con el balón en los pies. Durante la conducción del balón también 

se pueden hacer regates, que son habilidades que le permiten demostrar una 

mejor conducción del balón y continuar con el mismo sobrepasando rivales.  

PASAR EL BALÓN (PASE) Definición: Enviar el balón a un compañero de equipo 

para facilitarle una ubicación donde tenga ventaja al realizar su siguiente acción. 

Parece el fundamento más fácil, pero es en el que los jugadores de fútbol más 

se equivocan. El balón se puede pasar con cualquier parte del cuerpo, pero la 

manera más efectiva de hacerlo es con los pies, dependiendo la situación. Para 

ello, un pase se puede hacer con el borde interno, el borde externo o el empeine. 

Lo que permite el pase es llegar más rápido al área rival, sobrepasar a los 

jugadores contrarios, cambiar la dirección del juego, contraatacar o hacer una 

asistencia de gol.  

TIRO A PUERTA (REMATE) Definición: enviar el balón bajo los tres palos para 

así celebrar un gol. También se puede hacer con cualquier superficie del cuerpo, 

pero las más utilizadas son los pies y la cabeza. Para hacer un gol se necesita 

tener dos ítems: golpear el balón con fuerza o enviar el balón a una ubicación 

correcta. 

 

Básquet  

 

Los aspectos reglamentarios del baloncesto incluyen: 

Equipos: Dos equipos de cinco jugadores cada uno   .   En el baloncesto, cada 

equipo puede tener un máximo de 12 jugadores, de los cuales cinco juegan y los 

otros son suplentes. El entrenador puede cambiar a los jugadores en cualquier 

momento durante el juego.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

• Cancha: Un rectángulo de 28 metros por 15 metros con una canasta en cada 

extremo  

• Objetivo: Anotar puntos metiendo la pelota en la canasta del equipo contrario  
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• Duración: Cuatro períodos de 10 minutos cada uno, con un tiempo extra de 

cinco minutos en caso de empate  

• Puntuación: Depende de la distancia de la canasta: 2 puntos desde adentro del 

área semicircular, 3 puntos desde fuera y 1 punto desde la zona de tiro libre  

• Movimientos: El balón se puede pasar, lanzar, palmear, rodar o botar en 

cualquier dirección, pero no se puede correr con él  

• Faltas: Se sancionan con pérdida de balón y saque del otro equipo desde la 

línea de banda o de fondo más cercana  

• Posiciones: Cada jugador tiene una función y posición dentro del juego  

• Árbitro: Sanciona a los jugadores y anota las faltas  

• Ganador: El equipo que más puntos anote  

 

  Los fundamentos del baloncesto son los movimientos básicos que permiten 

jugar el deporte, como el bote, el pase, el tiro y los movimientos defensivos.  

Fundamentos técnicos 

• El bote: También llamado drible, es botar el balón contra el suelo con una sola 

mano mientras se camina o corre.  

• El pase: Impulsar el balón hacia otro compañero de equipo con una o dos 

manos.  

• El tiro: Anotar puntos lanzando la pelota a través del aro del equipo contrario.  

• Los movimientos defensivos: Desplazarse, pivotear, cambiar de dirección, 

parar tras correr y fintar.  

 

ACTIVIDADES  

1- ¿Que es el básquet ? 

2- ¿de donde se inicia al comenzar un partido? 

3- ¿si se va de la cancha de donde se saca? 

4.- cantidad de jugadores en cancha 

5- tiempo de juego 
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6- fundamentos  
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