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CARTILLA DE EDUCACION FISICA

1° ANO — CICLO BASICO

EDUCACION FISICA

Definicion
La educacion fisica es una disciplina pedagodgica que busca desarrollar las

capacidades fisicas, afectivas y cognitivas de las personas.

Su obijetivo 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 recreacion.

Importancia

e La actividad fisica regular y adecuada puede reducir el riesgo de muchas
enfermedades.

e En los nifios y adolescentes, promueve la salud de los huesos, estimula el
crecimiento y el desarrollo saludables de los musculos.

e Mejora el sistema inmune.
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« Genera sensacion 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 musculos

Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares
Ayuda a controlar la presion arterial y el colesterol
Previene enfermedades musculares y osteoporosis
Mejora el equilibrio

Reduce el riesgo de caidas y fracturas

Ayuda a mantener un peso corporal saludable

Reduce los niveles de estrés
Mejora la autoestima y promueve la motivaciéon

Favorece la salud cerebral

Conceptos a tener en cuenta:

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

de la persona.

LA APTITUD FiSICA: es la capacidad de realizar actividades fisicas, laborales

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

Las capacidades condicionales son las aptitudes fisicas de una persona,
mientras que las capacidades coordinativas son la habilidad de ejecutar

movimientos de manera armoniosa.

Capacidades condicionales

Son las facultades fisicas de una persona que dependen de su base organica
Se mejoran gradualmente a través del entrenamiento y la practica
Son aptitudes fisicas que permiten mejorar el rendimiento fisico

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 aparicion 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 musculos.
LA FUERZA: Es la capacidad de contraccién muscular, nos permite vencer u
oponernos a una resistencia (un peso, una fuerza...) mediante la accion de

nuestro sistema muscular.

Capacidades coordinativas
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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 musculos esqueléticos

Se desarrollan a través de la practica

Son importantes en los deportes técnicos, de combate y de conjunto
Entre ellas se encuentran: Equilibrio, Ritmo, Reaccion, Orientacion

o Orientacion: Saber donde esta el cuerpo y su posicion en el espacio y
en el tiempo

e Equilibrio: Mantener el cuerpo en una posicion o recuperarse de ella
después de un movimiento

e Ritmo: Mover el cuerpo de manera regular y al compas de la musica o
de otra persona

e Reaccién: Responder de manera rapida y adecuada a un estimulo
inesperado

ACTIVIDADES

1- Leer el siguiente texto

Las capacidades fisicas condicionales son aquellas cualidades
funcionales del ser humano que se ejecutan mediante la actividad fisica. Hay
cuatro: velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.

Las capacidades coordinativas a un tipo de capacidades fisicas o

motrices del cuerpo humano (o0 sea, de sus capacidades de movimiento),
que tienen que ver con el control y la gestién del movimiento, como son

la coordinacion, la agilidad y el equilibrio.
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2- Buscar en la sopa
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Actividades
~1- Leer los siguientes textos sobre las capacidades condicionales de la actividad
il e e 'capa’cida‘d Il:a:l&cliiill'ia"l{ieil:"m La resistencfa- es la :ﬁ:mhlmn;::.!a ::pi::da:
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resistencia. L‘;::;"fii*:ml soportar o mantgr ;ﬂ:::::ﬂu sn Negar a
mansr tiempo posible. esfuerzo por un ticiiipo
fisica. determinado.

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

(velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad.



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

Col. Sec. N° 5027 “GRAL. JOSE DE SAN MARTIN”

Central: Avda. Libano N° 850 — Tel.4231848 Anexo: Avda. Independencia y Lanceros S/N — Tel.4960618- 4954651
Web:www.colsanmartin.com.arCorreo: colsanmartin5027@gmail.com

Actividades
1- Leer los siguientes textos sobre las capacidades coordinativas de la
Agilidad fisica. Es |la capacidad de aprender en corto tiempo E_E{]_UlLlBRl'D {'-"'EI"F'“'C”J;\D DL .4"] jl"‘]D
movimientos de una dific ejecucion, asl como de reaccionar
::i[’n‘l‘rli‘.Ix:y»:;:‘t..x con movimientos adecuados ante situaciones . Barmiibe AES R iranbs: |5 A SL A Fiotora sabi
* Capacidadde la persana para mar |3 hase de cambio de siluacionss percibidas o
.. .. pUE-i:I\':'l:'I ¥ I'lri."\l'i}l.il": i otras nuevas para conbingar fa accion
actividad fisica. ek et i

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

(ritmo, ¢ g A2 2 . agilidad,
- - > ” e N
equiibrio) 2 |~ T o~ T r

Actividades
1- unir con flechas segun 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 realizaria?)
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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 realizaria?)

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 realizaria?)

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 realizaria?)

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 realizaria?)

«» Para realizar un entrenamiento o clase de educacion fisica 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 competicidon 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 QUE SIRVE?

1°.- Prevenir o evitar lesiones: Muchas veces, los “tirones”, contracturas
o lesiones musculares que sufre un deportista al poco tiempo de empezar una
actividad fisica tienen su origen en un mal calentamiento. Si a un musculo que
esta frio le exigimos un esfuerzo brusco (un sprint, un salto o un lanzamiento
fuerte) puede lesionarse.

2°.- Obtener un mayor rendimiento. El deportista que ha calentado bien,
correra mas rapido, saltara mas lejos o0 mas alto, sera mas preciso y realizara

mas adecuadamente las acciones de su deporte o especialidad.

v' 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. Esta
formado por tejido déseo y tejido cartilaginoso. Los huesos se unen entre si
mediante articulaciones y estan estrechamente unidos a ligamentos, tendones,
y musculos.

El sistema esquelético tiene varias funciones:

1. Sostén mecanico y mantenimiento postural: El esqueleto funciona como
una estructura rigida que da forma al organismo, mantiene la morfologia corporal
y hace posible la posicion de pie.

2. Movimiento: Las uniones entre dos huesos adyacentes (articulaciones)
hacen posible los movimientos corporales, ademas los huesos sirven como lugar

de insercion a los tendones de los musculos.
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3. Proteccién: El esqueleto actua en muchos casos como proteccion de
los 6rganos internos. De esta forma los huesos que forman el craneo protegen
el encéfalo, las vértebras de la columna vertebral sirven de proteccion a
la médula espinal y las costillas evitan que se produzcan dafios en los pulmones,
el corazon y los grandes vasos sanguineos del torax.

4. Produccién de células sanguineas: Tiene lugar en la médula 6sea

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
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Véley

El voleibol es un deporte que se juega en una cancha dividida por una red, en la cual dos equipos tratan de enviar la
pelota por encima de la red al piso del campo contrario e vmpldlr que toque el piso propio.

volelbol ‘a Su hfstorlu ” —; TR, L1

Fvs sl Un rectangulo de 18 x 9 metros con dos
— 1047 1964 La red  zonas atres metros delalinea central.
TR TR La altura de la red es
] !
HOY Iﬂ [ B e esdey diferente para
! William G Intemacional de olimpico hombres (2,43) que
nos une... . . Mogn Voleibol para mujeres(2.24).
o G | ilos divisiones inferiores 2
R ) N B Jis tienen ofros medidas! 4 _ "
™1 ¢Quién gana? 4
A e i Q
{ Para anotar un punto la pelota tiene que caer .
L‘,——- Bmel campo adversario, o éste tiene que cometer
una falta o no poder enviar la pelota al campo contrario. la p.lo'u
'|' o e Para ganar un set, hay que anotar 25 puntos. e Circunferencia: 65 67 cmis.
ecnicas Para ganar el partido, hay que ganar tres sets, en caso de empate el Muy liviana: 260 a 280 gramos.

set decisivo se juega a 15 con diferencia de dos puntos,

j/ * ’ " Evitar lesiones %‘ X

El libero es el jugador que es desianado por el equ Conviene jugar con zapatillas que soporten el alto
saque golpe do golpo de para rgmplazarF;gcualquqler jugad:ri';n g?o:o z:cau:ap?o impacto de los saltos y rodilleras para las caidas.

No puede sacar, ni rematar, ni
i i El blogqueo es la accion de los jugadores cerca de la red
Cuando el equipo para mtemeprar por encima del borde, fa pelota,
receptor gana el saque Sélo pueden bloguear
sus jugadores efect(an 3‘\ \m delanteros.
una rotacion el el
blogueo remate , ‘ sentido de las agujas - ;x
Cada equipo tiene derecho al > 5 el 13 1+
méximo de tres toques, y un v by e, \
jugador no puede golpear dos
veces seguidas.Se golpea con Seis para comenzar el partido que se forman en la
cualquier parte del cuerpo cancha ocupando las posiciones 4, 3 y 2 los delanteros y
aunque sus técnicas favorecen 5,6y 1 los zagueros.
el dominio del balén.
Conoce todo el reglamento consultando el sitio de la F VA‘

Federacion de Vdleibol Argentino.  http://www.feva.org.ar/

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 recepcion.
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Fundamentos técnicos
Saque: La primera jugada de cada punto, que consiste en poner el balén en

juego.
Golpe de abajo.(Recepcion) : Amortiguar la pelota entrante.

Golpe de arriba (Pase): Colocar el balon en una posicién determinada para que

otro jugador pueda rematarlo.
Remate: Golpear el balén con fuerza para enviarlo al campo contrario.

Bloqueo: Detener el baldn que viene del equipo contrario.

Fundamentos de juego
Reglas

El voleibol se juega entre dos equipos de seis jugadores.
Cada equipo puede tocar el balén tres veces por posesion.

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

del relo;j.

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

campo contrario.

El equipo que gana tres sets es el vencedor.

Esta permitido usar todo el cuerpo.

Los jugadores deben dar golpes limpios al balén, no esta permitido retenerlo.
Al sacar no pueden tocar la linea

No podran 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 segun corresponda. Fundamente de manera correcta
las respuestas incorrectas.

A- El tamafio de la cancha de voley 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- Lared de voley tiene 2 metros de alto por 9,50 o 10 mts de ancho .

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

E- Un partido de voley tiene un minimo de 4 sets y un maximo 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- Segun las posiciones de los jugadores, en la zona de ataque corresponde a
la posicion numero 4,3y 2. Y en la zona de linea de defensa o fondo comprende
la posicion numero 5,6y 1.

G- Cuando un equipo anota un punto, sera el encargado de poner en juego el
balén. Cuando se arrebata el saque al contrario, los seis jugadores tienen que
rotar su posicion en el campo en el sentido opuesto a las agujas del reloj.

H- El jugador responsable de realizar el saque se encuentra en la posicion
numero 3.

I. Durante el saque el jugador puede pisar la linea 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 véley fue creado por en el afno

2- Dibujar la cancha de voley y senalar sus diferentes dimensiones y zonas.

3- Buscar en la sopa de letras los siguientes fundamentos de véley
Golpe de:

» Arriba

» Abajo
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> Remate

» Bloqueo

» Saque
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ACTIVIDADES

=

e

1- Describir la técnica del golpe de arriba brevemente
=
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ACTIVIDADES

1- Describir la técnica del golpe de abajo brevemente

R

ACTIVIDADES

1- Describir la técnica del saque de abajo brevemente

£

i@ 5:5/11 UW ’fﬂ)" -

ACTIVIDADES

1- Describir 2 metodologias para cada fundamento de voley.( golpe de arriba,
abajo y saque de abajo)

ACTIVIDADES

1- Nombrar 10 faltas que se pueden dar en la situacién de juego de voley

Handball
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MEDIDA: 58-60 cm
PESO: 425475 ¢

linea de sustitucion
EL HANDBALL ES
JUGADO EN DOS

PERIODOS DE 30
MINUTOS

ATAQUE
() arquero (©) armador Izquierdo (i) armador central (7) armador derecho

o e
O pivote \D wing lzquierdo ‘Q) wing derecho

g
v &
DEFENSA | w
L
@ arquero @ lateral lzquierdo
@ lateral derecho @ defensor central

Fundamentos

Los fundamentos del handbol son las técnicas y movimientos que se utilizan para
jugar este deporte. Entre ellos se encuentran:

o Agarre: La forma de sostener la pelota

e Recepcion: La forma de recibir la pelota

o Pase: La forma de lanzar la pelota entre companeros

« Finta: La forma de enganar al oponente

« Lanzamiento: La forma de tirar la pelota hacia la porteria

o Bote: La forma de hacer rebotar la pelota


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

Col. Sec. N° 5027 “GRAL. JOSE DE SAN MARTIN”

Central: Avda. Libano N° 850 — Tel.4231848 Anexo: Avda. Independencia y Lanceros S/N — Tel.4960618- 4954651
Web:www.colsanmartin.com.arCorreo: colsanmartin5027@gmail.com

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- ;cuantos jugadores entran a la cancha de handball ?

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 educacion fisica britanico llamado Willian Morgan
b)- un profesor de educacion fisica aleman llamado Schelenz

c)- un profesor de educacion fisica estadounidense llamado Naismith
6)- un equipo de handbol esta formado por:

a) 15 jugadores

b) 12 jugadores

c)- ay b son falsas.

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

a)- dos pasos

b)- tres pasos

c) no hay un maximo de pasos
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8)- en handbol no esta permitido:

a)- tocar el balén por debajo de la rodilla

b)- entrar en el area de porteria

c) ay 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 porteria.

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 desvia un lanzamiento y sale por la linea de porteria
a)- es corner ( saque de esquina)

b)- es saque de banda

c)-es saque de porteria ( 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 porteria

c)- desde detras de la linea 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 porteria

c) ambos son correctas

Futbol
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Futbol

El fatbol es un deporte de equipo que se juega entre dos conjuntos de 11
jugadores cada uno. El objetivo es meter la pelota en la porteria contraria, accion
que se llama gol. El equipo que mas goles marque gana el partido.

Reglas basicas

El campo es rectangular y de césped.

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

El portero es el unico jugador que puede tocar el baldén con las manos.
El partido dura 90 minutos, divididos en dos partes de 45 minutos.

El arbitro es el encargado de dirigir el partido.

El equipo que marque mas goles gana.

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

partido termina en empate.

FUNDAMENTOS BASICOS DEL FUTBOL

El futbol es un deporte que necesita entrenamiento para irlo perfeccionando poco
a poco. Los fundamentos basicos para aprender a jugar futbol son cuatro:
controlar el balén, conducir el balén, pasar el baldn y tirar a puerta (rematar).
Para muchas personas, las habilidades para jugar futbol son de nacimiento, sin
embargo, el continio entrenamiento permite que esas habilidades se puedan
mejorar.

CONTROLAR EL BALON Definicién: Recibir el balén con un contacto que
permita y facilite la siguiente accion. El balén se puede controlar con todo el
cuerpo. Los arqueros tienen permitido hacerlo con la mano, pero los demas
jugadores del campo no. Para controlar el balén con perfeccion se necesita una
buena posicién del cuerpo, segun sea el contacto que se busque. El control del
balon es importante para quedar dispuesto a la siguiente accion, que puede ser
correr con €l en los pies o hacerle el paso a otro compainiero.

CONDUCIR EL BALON Definicién: Trasladar el balén de una zona del campo a

otra mientras se ejerce dominio sobre él. La forma mas facil de conducir el balén
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es con los pies. Para transportar el balén se puede hacer con cualquier superficie
de contacto del pie, pero lo ideal es la conduccion con el borde externo del pie.
Para mejorar la conduccion del balon se pueden hacer varios ejercicios. Algunos
de ellos es correr con obstaculos en el camino o correr a mucha velocidad en un
campo abierto con el balén en los pies. Durante la conduccion del baldén también
se pueden hacer regates, que son habilidades que le permiten demostrar una
mejor conduccion del balén y continuar con el mismo sobrepasando rivales.
PASAR EL BALON (PASE) Definicién: Enviar el balén a un compafiero de equipo
para facilitarle una ubicacion donde tenga ventaja al realizar su siguiente accion.
Parece el fundamento mas facil, pero es en el que los jugadores de futbol mas
se equivocan. El balon se puede pasar con cualquier parte del cuerpo, pero la
manera mas efectiva de hacerlo es con los pies, dependiendo la situacién. Para
ello, un pase se puede hacer con el borde interno, el borde externo o el empeine.
Lo que permite el pase es llegar mas rapido al area rival, sobrepasar a los
jugadores contrarios, cambiar la direccion del juego, contraatacar o hacer una
asistencia de gol.

TIRO A PUERTA (REMATE) Definicidn: enviar el balén bajo los tres palos para
asi celebrar un gol. También se puede hacer con cualquier superficie del cuerpo,
pero las mas utilizadas son los pies y la cabeza. Para hacer un gol se necesita
tener dos items: golpear el balon con fuerza o enviar el balén a una ubicacion

correcta.
Basquet

Los aspectos reglamentarios del baloncesto incluyen:

Equipos: Dos equipos de cinco jugadores cada uno . En el baloncesto, cada
equipo puede tener un maximo 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 rectangulo 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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Duracioén: Cuatro periodos de 10 minutos cada uno, con un tiempo extra de

cinco minutos en caso de empate

Puntuacion: Depende de la distancia de la canasta: 2 puntos desde adentro del

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

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

cualquier direccidn, pero no se puede correr con él

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

linea de banda o de fondo mas cercana
Posiciones: Cada jugador tiene una funcion y posicion dentro del juego
Arbitro: Sanciona a los jugadores y anota las faltas

Ganador: El equipo que mas puntos anote

Los fundamentos del baloncesto son los movimientos basicos 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 balén contra el suelo con una sola

mano mientras se camina o corre.

El pase: Impulsar el balén hacia otro comparnero 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 direccion,

parar tras correr y fintar.

ACTIVIDADES

1- {Que es el basquet ?

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

PIVOTE
ALA PIVOTE —
ESCOLTA

ALERO —7
BASE

ZONA DE ZONA DE
JPUNTOS ‘ 2PUNTOS

EL BASQUET ES
JUGADO EN
CUATRO PERIODOS
DE 10 MINUTOS

S| TERMINAN EMPATADOS SE AGREGAN §
MINUTOS EXTRA HASTA EL DESEMPATE

TIENE EL EQUIPO QUE
POSEE EL BALON
PARA TIRAR AL ARO
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