
 
 
 

EL TUTOR 
MANUAL BÁSICO DE CONSULTA  
CURRICULAR PARA EL ÁREA DE  

EDUCACIÓN FÍSICA  
 
 
 

 
 



MANUAL BÁSICO DE CONSULTA 
CURRICULAR  

PARA EL ÁREA DE  
EDUCACIÓN FÍSICA 

EL TUTOR 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Larry de Jesús Hernández Gómez  
Claudia Patricia Zuluaga Zuluaga 

 
            Licenciados en Educación UdeA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



“DEJA QUE LOS NIÑOS SEAN LIBRES Y SE RECREEN 
CONSTRUYENDOSE  EN EL DEPORTE” 

 
 CONTENIDO 

�
�
INTRODUCCIÓN................................................................................................... 
 
CAPITULO 1 
DEFINICIONES 
 
EDUCACION FISICA............................................................................................. 
 
PREPARACION FISICA........................................................................................ 
 
MANTENIMIENTO FISICO.................................................................................... 
 
DEPORTE............................................................................................................. 
 
 JUEGO PREDEPORTIVO................................................................................. 
 
LUDICA.............................................................................................................. 
 
RECREACION....................................................................................................... 
  
JUEGO................................................................................................................... 
  
JUEGO LIMPIO..................................................................................................... 
 
 EXPRESION CORPORAL.................................................................................... 
 
PEDAGOGIA......................................................................................................... 
 
DIDACTICA............................................................................................................ 
 
METODOLOGIA.................................................................................................... 
 
TECNICA………………………………………………………………………………… 
 
TACTICA………………………………………………………………………………… 
 
VUELTA A LA CALMA…………………………………………………………………. 
 
PAUSA DE RECUPERACIÓN………………………………………………………… 
 
FATIGA………………………………………………………………………………….. 
 
TIMIG…………………………………………………………………………………….. 
 



RITMO…………………………………………………………………………………… 
 
MOVILIDAD ARTICULAR…………………………………………………………….. 
 
ELASTICIDAD MUSCULAR………………………………………………………….. 
 
CRECIMIENTO…………………………………………………………………………. 
 
DESARROLLO...................................................................................................... 
 
CONTRACCION MUSCULAR Y SUS DIFERENTES TIPOS………………...….. 
 
CICLO DE KREBS…………………………………………………………………….. 
 
CENTRO DE GRAVEDAD…………………………………………………………... 
 
PLANOS Y EJES……………………………………………………………………… 
 
MOVIMIENTOS ARTICULARES …………………………………………………… 
 
CAPITULO 2 
CUALIDADES FISICAS: 
a. Condicionales y su definición........................................................................... 
b. Coordinativas y su definición............................................................................ 
c. Habilidades Motrices………………………………………………………………. 
 
CAPITULO 3  
CALENTAMIENTO................................................................................................ 
ESTIRAMIENTO.................................................................................................... 
ESTRECHING....................................................................................................... 
 
 
 
CAPITULO 4 
HISTORIA DE LOS DEPORTES MÁS  POPULARES 
DE CONJUNTO E INDIVIDUALES. 
 
FUTBOL................................................................................................................. 
 
FUTBOLSALÓN............................................................................................... 
 
BALONCESTO...................................................................................................... 
 
VOLEIBOL............................................................................................................. 
 
BALON MANO....................................................................................................... 
 
SOFTBOL.............................................................................................................. 
 
BEISBOL................................................................................................................ 



 
ATLETISMO........................................................................................................... 
 
GIMNASIA............................................................................................................. 
 
PATINAJE.............................................................................................................. 
 
TENIS DE MESA................................................................................................... 
 
TENIS DE CAMPO................................................................................................ 
 
NATACIÓN............................................................................................................ 
 
CICLISMO.............................................................................................................. 
 
CAPITULO 5 
DIMENCIONES  Y MEDIDAS DE LAS CANCHAS DEPORTIVAS....................... 
 
CAPITULO 6 
IMPLEMENTOS DEPORTIVOS: 
PESOS Y MEDIDAS.............................................................................................. 
 
CAPITULO 7 TECNICAS DEPORTIVAS. 
FUTBOL, FUTBOL DE SALON, BALONCESTO, VOLEIBOL, BALON MANO, 
SOFTBOL, BEISBOL, ATLETISMO, GIMNASIA, AJEDREZ, PATINAJE, TENIS 
DE MESA, TENIS DE CAMPO, NATACION, LEVANTAMIENTO DE PESAS, 
CICLISMO............................................................................................................. 
 
CAPITULO 8 
VIOLACIONES MAS CONOCIDAS A LAS TECNICAS DEPORTIVAS................ 
 
CAPITULO 9 
TEST DE RENDIMIENTO DEPORTIVO 
TEST DE COOPER.............................................................................................. 
SALTO VERTICAL................................................................................................. 
SALTO DE LONGITUD.......................................................................................... 
TEST DE OBDOMINALES.................................................................................... 
TEST DE LUMBARES........................................................................................... 
BARRA HORIZONTAL.......................................................................................... 
TEST DE FLEXIBILIDAD....................................................................................... 
 
CAPITULO 10 
NUMERO DE DEPORTES OLIMPICOS…………………………………………….  
NOMBRE DE LOS DEPORTES OLIMPICOS………………………………………. 
 
CAPITULO 11 
DIRECCIONES ELECTRONICAS DE ENTES DEPORTIVOS........................... 
 
CAPITULO 12 
COMO ESTA CONFORMADA UNA CLASE DE EDUCACION FISICA………… 



 
CAPITULO13 
PROMESA DEL DEPORTISTA………………………………………………………. 



INTRODUCCION 
 
 
Este manual fue creado como apoyo para las consultas de la actividad Física 
en una noche de constante reflexión recapacitando acerca de las arduas tareas  
consultadas por los estudiantes en tiempo de descanso en sus hogares, tareas  
Propuestas, por los docentes encargados del área de Educación Física y 
algunas  de ellas difíciles de auscultar por su carácter especifico.  
 
Por supuesto  los estudiantes para resolver dichos trabajos tienen que 
ausentarse de sus hogares y encerrarse en una biblioteca “entre comillas” a 
tratar de encontrar un libro  que responda a esas inquietudes. 
�
 
Aunque en realidad en las bibliotecas hay poco material  de consulta sobre el 
tema de la actividad motriz, cosa que desmotiva a los estudiantes y docentes 
que ven el poco interés que despierta la compra de libros que refuercen la 
teoría en materia de Educación Física y deporte para que despierte él anheló 
de los estudiantes a mejorar su acervo motor desde el conocimiento teórico. 
   
 
Usualmente los estudiantes se valen de una excusa (ir a la biblioteca), para 
salir de sus hogares y reunirse con sus compañeros a tratar diversos temas 
referentes o no a su edad y es allí posiblemente no generalizando donde 
consumen su primer cigarrillo, la primera copa de licor para no ir mas allá. 
 
 
Es bien sabido que la  situación socio económico del país obliga a que muchas 
veces la pareja tenga que laborar para enfrentar los gastos del núcleo familiar 
ausentándose del privilegio de disfrutar de sus hijos la mayor parte del día. 
�
 
Por tal motivo pongo al servicio de las familias y profesores colombianas este 
nuevo texto para que los hijos, hermanos, padres y familiares se reúnan en 
torno a un compendio, que colabore con la unión familiar y resuelva los largos 
cuestionarios de consulta estudiantil. Así  se recuperen los lazos afectivos entre 
el núcleo familiar. 
�
�
�
�
�
�

�
�

�
�
�
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Capítulo # 1 

 
DEFINICIONES 

�

�
�
 
EDUCACION FISICA: 
 
�  La Educación Física es la parte esencial del desarrollo psicomotriz del ser 

humano racional. Ya que debe formar unísonamente la inteligencia y el 
cuerpo para reaccionar  frente al  medio o entorno que lo rodea. 

 
 
El termino Educación Física supone un equivoco conceptual, que a veces,       
por su relación con lo meramente corporal se contrapone a los aspectos 
intelectuales hasta el punto,  que todavía en el campo educacional se 
discrimina a veces esta faceta marginándola prioritariamente de lo científico 
cultural. 

�
�  La Educación Física es una disciplina o arte de acuerdo con el desarrollo de 

las ciencias médicas y biológicas para desarrollar armónicamente las 
facultades corporales con perfecto mecanismo del cuerpo.�

 
 



Desde la Educación Física se intenta llevar al individuo a un performance 
psicomotriz  y un control corporal desde el trabajo de las capacidades 
condicionales y coordinativas enfrentados a espacios y materiales de trabajo 
durante las diferentes sesiones de clase. 
 
 
 
PREPARACION FISICA: 
 
�  Proceso de trabajo  específico y programático en el cual el deportista tiende 

a elevar su condición fisiológica para llegar en óptimas condiciones a una 
competencia. 

 
En aspectos de crecimiento muscular, fuerza, flexibilidad, resistencia y 
velocidad. 
 
�  Es el resultado de mejorar las cualidades motoras condicionales y 

coordinativas del deportista pasándolo a un alto rendimiento controlando 
sus periodos volictivos y activos e invisibles durante el periodo deportivo 

 
 
�  Proceso planificado y organizado para mejorar la expresión de la condición 

física y adecuarla según las necesidades de cada deporte, depende de 
factores metabólicos y energéticos.   

 
 
OBJETIVOS GENERALES DE LA PREPARACION FISICA: 
�  Acelerar al deportista a su forma deportiva. 
�  Poner a punto al deportista. 
�  Desarrollar cualidades condicionales motoras y habilidades motoras. 
�  Acercar al deportista a un 100% su condición física para afrontar la 

competencia. 
 
 
PREPARACION FISICA GENERAL: 
Es el desarrollo de las cualidades motrices que no son especificas del deporte. 
 
 
PREPARACION FISICA ESPECIAL: 
Es el proceso de desarrollo de las cualidades motrices que corresponden a las 
necesidades específicas del deporte. 
 
 
 
MANTENIMIENTO FISICO:  
Es un equilibrio de ejercicios planeados y repetidos con el fin de no acortar el 
rendimiento o crecimiento muscular y su sobresaliente en la rama deportiva o 
física. (Cultura física). 
 
 



 
DEPORTE: 
Medio físico educacional y específico estructurado por la técnica y la táctica; 
Que  a su vez es el encargado del juego con unas normas reglamentarías y 
reconocido como tal por una organización o comité deportivo de ámbito 
mundial, internacional, nacional u olímpico entre otros legítimamente  
constituidos y reconocidos en el medio mundial. 
 
 
JUEGO PREDEPORTIVO: 
Los juegos predeportivos son actividades lúdicas que contienen elementos a 
fines con una actividad deportiva especifica, pero estos sufren 
transformaciones de tipo básico que pretenden introyectar en el estudiante 
aspectos psicomotrices elementales o de base además;  Son juegos de tipo 
general que no buscan especialización  temprana del deportista pero sirven 
para ir relacionándolo con el ambiente motor de los deportes en sus formas 
básicas. 
 
También son utilizados para mejorar la performance psicomotriz del joven 
practicante en etapas ulteriores al desarrollo deportivo. 
 
Sus principales características son el fomentar el aprendizaje de una serié de 
capacidades motrices: 
 
�  Percepción,  habilidades y destrezas capacidades cognoscitivas, 

condicionales y coordinativas, relaciones de sociabilidad, ejercitación de 
conocimientos previos básicos para construir la técnica y la táctica 
especifica a cada deporte. 

 
 
LUDICA: 
Es una manifestación  de libre expresión y dirigida en el uso y gocé del tiempo 
y espacio con y sin reglas definidas, integrando al individuo grupal y 
socialmente proporcionándole unos roles propios de la espontaneidad del juego 
participativo. 
 
El objeto de estudio de la Lúdica es el " homo Ludens", humano que juega. 
 
 
RECREACION: 
Es un arte o disciplina encargada de encontrar el disfrute o diversión 
espontánea para el alivio de un sin número de actividades ocupacionales de 
trabajo o en reuniones  de comunidades con el fin de distraer por medio de 
actividades que recreen como son los juegos, rondas, dinámicas, entre otras..... 
 
 
 



JUEGO: 
Es un disfrute de carácter libre y voluntario que busca "ofrecer libre curso a las 
necesidades innatas de la creación. De actividades corporales, musicales, 
lógicas en el esparcimiento del ser humano. 
 
El juego puede ser de manifestaciones grupales o individuales. 
 
 
JUEGO LIMPIO: (FAIR PLAY). 
Se trata del comportamiento aptitudinal y actitudinal dentro y fuera de la cancha 
frente al juego, basado en reglas de gallardía y respeto no solo con sus 
compañeros sino también con sus rivales y publico en general. 
 
Este juego introyecta normas de comportamiento tales como: respeto, orden, 
educación, aseo, comportamiento entre otras...... 
 
 
EXPRESIÓN CORPORAL: 
Capacidad  y control de movimientos de los segmentos corporales para 
manifestar o trasmitir una ansia o un ejercicio físico o mental que transmita una 
enseñanza por medio de las manifestaciones del movimiento corporal 
interpretativo. 
 
 PEDAGOGIA: 
Disciplina social - humana que tiene por objeto de estudio la educación del 
hombre. 
 
 Esta Disciplina pedagógica de carácter práctico y formativo  tiene por objetivo 
específico la técnica de la enseñanza, esto con el fin de incentivar y orientar 
eficazmente a los educandos en el proceso de enseñanza aprendizaje. 
  
ESTRUCTURA O CONTENIDO 
Conjunto sistemático de principios, normas, recursos y procedimientos que el 
individuo debe conocer y saber aplicar orientando con seguridad en el 
aprendizaje de programas; teniendo en cuenta sus objetivos educativos o 
formadores. 
 
 
DIDACTICA: 
Rama deriva de la pedagogía en los procesos de enseñar y aprender; arte y 
disciplina técnica e instrumental cuyo proceso u objeto de estudio es la 
enseñanza y el aprendizaje con métodos amenos y variables de fácil 
entendimiento que van de lo simple a lo complejo. 
 
METODOLOGIA: 
Estrategias peculiares para los procedimientos de enseñanza y aprendizaje en 
ciertos deportes y disciplinas, (basados en métodos de explicación y 
entendimiento guiados y no guiados). 
 



TECNICA: Es el eslabón entre la triada del proceso de enseñanza, aprendizaje 
y asimilación  o interiorización de las diferentes manifestaciones psicomotrices 
especificas; para optimizar  especificidades de cada deporte con eficacia sin 
transgredir las reglas del mismo  y librar la lucha deportiva. 
 
TACTICA: Es una estrategia de juego para lograr un optimo resultado tanto a 
nivel defensivo como ofensivo, teniendo en cuenta las posibilidades del 
deportista. 
 
 
VUELTA A LA CALMA: Es tratar de volver  al deportista a una recuperación 
física después de la practica deportiva, con el fin de devolver al organismo a su 
estado funcional normal o de reposo. 
 
 
PAUSA DE RECUPERACION: Es el descanso completo o incompleto que se 
le otorga a un deportista durante el entrenamiento para que reaccione al 
siguiente estimulo deportivo o de preparación física, buscando evitar la 
sobrecarga. 
 
FATIGA: Es una sensación de cansancio, de falta de fuerza o agotamiento, 
que se manifiesta en personas sometidas a largas rutinas de ejecución del 
ejercicio ya se de tipo físico o mental y provoca alteraciones en el sistema 
nervioso central. 
 
TIMIG: Calculo oportuno en la ejecución de un movimiento en relación de 
tiempo y espacio. 
 
RITMO: Se refiere no solo a los apoyos rítmicos que se utilizaban para facilitar 
el aprendizaje de un movimiento, sino también el cambio rítmico entre los 
esfuerzos y las pausas. 
 
MOVILIDAD ARTICULAR: Capacidad de la articulación para expresar el 
movimiento que anatómicamente le pertenece. 
 
ELASTICIDAD MUSCULAR: Perteneciente a la prolongación del musculo para 
efectuar un estiramiento o un acortamiento para recobrar  su forma norma. 
 
CRECIMIENTO: Es el aumento del tamaño de todo el cuerpo, y se mide por el 
incremento en el peso y la estatura. 
 
DESARROLLO:  Es el cambio en la composición corporal y la maduración de 
los órganos. 
CONTRACCION MUSCULAR: es el acortamiento de los grupos musculares y 
se da por la unión y la separación de la actina y la miosina que son dos 
proteínas que se encuentran en el musculo. 
 



TIPOS DE CONTRACCIONES 
 
DINAMICA:  Se conoce también con el nombre de contracción isotónica; y se 
lleva acabo cuando existe una constante, con modificación de la longitud del 
musculo, se divide en concéntrica y excéntrica. 
 
CONCENTRICA: Es el acercamiento de los dos orígenes del musculo, es una 
contracción positiva. 
 
EXCENTRICA: Es el alejamiento de los dos orígenes del musculo, es una 
contracción negativa. 
 
ISOTONICA: Es una contracción que se realiza con una velocidad  constante  
(K). 
 
CICLO DE KREBS : La función principal es la producción de electrones 
(Hidrogeniones) que son utilizados en la cadena respiratoria para la producción 
de energía. 
 
Posibilita la continuidad del metabolismo del piruvato producido desde la 
glucosa así como de productos intermedios de lípidos y proteínas mediante la 
formación de acetilo. E interviene en la Liberación de hidrogeniones para la 
oxidación. 
 
CENTRO DE GRAVEDAD:  Es el punto de equilibrio de un cuerpo, donde actúa 
el peso del mismo. 
 
Esta ubicado según la estructura corporal, se localiza aproximadamente entre 
el 55 al 59% de la altura o la talla corporal desde el sesto mes de vida fetal 
hasta los 70 años. 
 
El centro de gravedad desciende desde la dorsal 7 hasta la sacra 1. 
 
Al descender el centro de gravedad aumenta la estabilidad del cuerpo y 
viceversa. 
 

PLANOS Y EJES 
Morfología funcional 
 
Plano transversal: Este plano divide el cuerpo en dos partes iguales en forma 
horizontal, inferior o superior (para saber que esta arriba o abajo). 
 
Plano frontal:  Divide el  cuerpo en dos partes iguales; anterior o posterior 
(adelante o atrás). 
 
Plano sagital: Divide el cuerpo en dos partes laterales; Izquierdo o derecho, 
Proximal o distal, interno, externo, flexión y extensión, ante versión y 
retroversión. 
 



Eje Horizontal o  Transversal:  Sus rangos de movimiento articular son las 
flexiones, extensiones; ante versión y retroversión; plantiflexión y dorsiflexión, 
flexión palmar y dorsal. 
El eje transversal pertenece al plano sagital. 
 
Eje coronal o craneal: Sus rangos de movimiento son rotaciones internas, 
externas, torsiones, pronosupinaciones. 
El eje coronal pertenece al plano transversal. 
 
Eje sagital: Tiene movimientos propios inclinaciones laterales, abeduciones, 
aduciones, eversión, inversión. 
El eje sagital pertenece al plano frontal. 
 
Nota:  Cada uno de los ejes es perpendicular al plano correspondiente; ningún 
eje trabaja sobre el plano homologo. 
 

MOVIMIENTOS ARTICULARES 
 

HOMBRO: Abeducción, aducción; rotaciones internas y externas; ante versión 
y retroversión, elevación y depresión. 
 
CODO: Flexión y extensión. 
 
CUBITO RADIAL PROXIMAL (ANTEBRAZO):  Pronación y supinación. 
 
CUBITO RADIAL CARPIANA (MANO): Flexión palmar, extensión dorsal. 
 
COXO FEMORAL, (FEMUR): Los movimientos propios de la articulación de 3 
ejes, similar a la escapula humeral, (hombro); los movimientos de abeducción 
horizontal y aducción diferencia el ángulo de movimiento respectivo. 
 
CINTURA PELVICA:  Ante versión, retroversión, basculación o inclinación 
lateral pélvica, circunducción pélvica. 
 
RODILLA ARTICULACIÓN TIBIO FEMORAL: Flexión y extensión TOBILLO  
TIBIO PERONEA ASTRAGALINA: Eversión, inversión, plantiflexión, 
dorsiflexión y circunducción compuesta por los 4 movimientos anteriores. 
 
 
 

 
 

 
 



Capítulo  # 2 
CAPACIDADES FÍSICAS 

 

 
 
 
a. CAPACIDADES  FÍSICAS CONDICIONALES:  
 
Son características específicas, innatas o adquiridas de orden orgánico - 
funcional que le permiten al cuerpo humano actuar con mayor eficiencia en la 
manifestación de sus movimientos  de las capacidades motoras. 
 
Ellas ayudan al buen rendimiento del deportista en el terreno de juego y hace 
la diferenciación entre el performance individual deportivo y un optimo 
rendimiento durante el periodo competitivo.  
   
Otros autores también las definen como cualidades, falencias, condiciones 
entre otras ellas son: 
 
�  FUERZA 
�  VELOCIDAD 
�  RESISTENCIA 
�  MOVILIDAD 
 
CONCEPTUALIZACION Y SUBDIVICION. 
 
�  FUERZA: " Es  la capacidad de la contracción muscular de vencer hacer 

presión o oponerse a una resistencia" (Antón, 1989). 
 
*Capacidad del músculo para vencer una resistencia u oponerse a ella. 
 



1. Fuerza Máxima : Se refiere a la desarrollada en una acción que requiere la 
máxima actuación del sistema neuromuscular para vencer una gran 
resistencia. 

2. Fuerza Rápida : Producida por la capacidad neuro muscular de vencer una 
resistencia con gran rapidez de contracción. 

3. Fuerza de Resistencia : Hace referencia a la capacidad de intervención de 
un grupo o grupos musculares durante un esfuerzo continuo. 

 
�  VELOCIDAD: Capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo 

posible. Puede ser utilizando una parte del cuerpo o su totalidad. 
 
1. Velocidad de Reacción: Capacidad de realizar un movimiento sementaría 

o total frente a un estimulo en el menor tiempo posible. 
2. Resistencia a al Velocidad: Es la capacidad de mantener una velocidad 

próxima a la máxima el mayor tiempo posible cuando esta sé esta 
perdiendo. 

3. Velocidad de Aceleración:  Es la capacidad de conseguir la máxima 
velocidad en el menor tiempo posible. 

4. Velocidad Máxima:  Consiste en mantener máxima velocidad una vez 
alcanzada. Esta no se puede mantener por más de 6". 

 
�  RESISTENCIA: Es la capacidad de mantener la continuidad en un 

esfuerzo, retardando lo más posible la aparición de la fatiga" (Antón 1989).  
 
*Se define como la capacidad de soportar el estado de fatiga progresiva que 
sobreviene en un trabajo de larga duración. 
 
1. Resistencia Aeróbica: Es la capacidad de mantener un esfuerzo de media 

intensidad durante un tiempo prolongado. 
Este tipo de esfuerzos se realizan en presencia de oxígeno. 
2. Resistencia  Anaeróbica: Es la capacidad de mantener un esfuerzo de 

alta intensidad durante el mayor tiempo posible; este tipo de esfuerzo se 
realiza en ausencia de oxígeno.    

 
�  FLEXIBILIDAD: Otros autores la tratan primero como movilidad; " Es la 

capacidad del individuo de alcanzar las máximas amplitudes articulares, 
acompañadas de las elongaciones musculares y ligamentosas 
correspondientes" (Antón, 1989). 

�  MOVILIDAD: Capacidad de elongar los tejidos musculares y ligamentosos 
en las cápsulas articulares. 

 
1. Activa: Se produce gracias a la contracción de la musculatura agonista del 

movimiento, que provocara el estiramiento de la antagonista esta es sin 
ayuda. 

2. Pasiva:  Cuando la acción se deja a merced bien de la fuerza de gravedad, 
de la inercia propia del cuerpo, bien de la acción de un objeto y /o asistido 
de un compañero.   

 
 
    



b. CAPACIDADES FISICAS COORDINATIVAS: 
 
Son capacidades sensomotrices consolidadas en base a  la coordinación de 
rendimientos, sobre la base de su tesoro de movimiento, bajo una acción 
motriz, con una finalidad determinada. 
 
Las capacidades coordinativas se caracterizan en primer orden por el proceso 
de regulación y dirección  de los movimientos. Ellos se interactúan con las 
habilidades motrices y solo se hacen efectivos en el rendimiento deportivo, por 
medio de su unidad con las capacidades condicionales. 
 
Ellas no son innatas sino que se desarrollan en el enfrentamiento con el medio 
ambiente y una planificación adecuada en el entrenamiento deportivo, 
teniendo en cuenta las características especificas de cada deporte y de cada 
atleta. 
 
Las capacidades coordinativas se dividen en: capacidades coordinativas 
básicas, especiales y complejas.  
 
 
CAPACIDADES COORDINATIVAS BASICAS: 
 
Capacidad de Regulación: Esta capacidad regulada en las acciones motrices 
para cumplir los objetivos que se ha propuesto por el sujeto. Por esta razón 
mientras mayor es la cantidad de elementos o acciones motoras que de forma 
simultanea o sucesivas que hay que realizar para dar cumplimiento a unas 
tareas, mayor será la regulación de cada uno de ellos. 
 
Mientras mayor sea el movimiento de todo el cuerpo y mayor la oscilación en el 
equilibrio, mayor es la facultad en la coordinación y por lo tanto mayor debe ser 
la regulación en el movimiento. 
 
Por todo lo expuesto anteriormente, las tareas deben ir aumentando 
gradualmente su complejidad coordinativa, para que el atleta pueda ir 
regulando la coordinación que requiere el movimiento.   
 
Capacidad de Adaptación y Cambios Motrices: Es una capacidad que se 
desarrolla sobre la base de que el organismo se adapte a las condiciones de 
movimiento bajo una nueva situación, cambiar y volver a adaptarse. 
 
En los deportes de pelota, como el baloncesto, que se producen cambios 
constantes de situaciones, el atleta tiene que ser capas de poner en practica 
las acciones aprendidas y adaptadas, combinarlas o modificarlas según la 
situación. 
 
CAPACIDADES COORDINATIVAS ESPECIALES: 
 
Capacidad de orientación: Esta capacidad nos permite la adaptación más 
rápida posible bajo un cambio de situaciones, en cuanto a los movimientos del 
cuerpo en el espacio y en el tiempo, en correspondencia a los objetivos a 



cumplir en un medio determinado una situación que requiera reaccionar frente 
a la suma del elemento balón. 
 
Capacidad de Equilibrio: Es importante mantener el equilibrio en toda 
actividad de vida; cualquier movimiento provoca el cambio del centro de 
gravedad del cuerpo, lo que implica lograr mantener el equilibrio. 
 
El equilibrio depende del área de sustentación a medida que esta sea menor, 
mayor será el esfuerzo neuromuscular del organismo para lograr dicha 
capacidad. 
 
El triángulo de equilibrio  formado por la cadena sintética inferior puede 
mantenerse en forma estática o dinámica siendo esta ultima la más importante 
para los juegos con pelota por lo tanto debemos enfatizar en su trabajo. 
 
 
CAPACIDADES COORDINATIVAS COMPLEJAS: 
 
Capacidad de Aprendizaje Motor: Es la capacidad que tiene un atleta con 
mayor o menor tiempo o repeticiones de adquirir un nuevo elemento técnico o 
acción motora. En este sentido influyen muchos factores, como la experiencia 
deportiva, el desarrollo de todas las demás capacidades tratadas y el acervo 
motor adaptado a situaciones diferentes de juego. 
 
Capacidad de Movilidad: La capacidad de movilidad conocida también como 
flexibilidad, consiste en la posibilidad de un atleta de poseer  gran amplitud de 
movimientos en sus articulaciones. 
 
 En esta capacidad hay mucha controversia por que no sea podido definir o 
situar entre capacidad coordinativa o condicional por la mayoría de 
entrenadores y productores de teoría literaria.  
 
Esta capacidad tiene incidencia directa en la mayoría de acciones motoras; 
existen dos tipos de movilidad: activa que es la que se realiza sin ayuda 
externa  y la pasiva que por el contrarío se realiza con ayuda. 
 
c. Habilidades Motrices:  

 
Muchas de ellas están inmersas o son innatas en el ser humano 
acompañándolo desde su información genética, pero con el paso de los años 
hay que desarrollarlas o estimularlas bien sea de forma general o 
especializada dependiendo de su interés o inclinación por determinadas 
actividades especializadas. 
 
Como su nombre dice son habilidades desarrolladas o estimuladas mediante 
la ejecución o repetición de ejercicios, para mejorar el movimiento o 
estereotipar especificidades frente a un que hacer especifico. 
 
Habilidades Motrices básicas:  
Gatear o reptar, caminar, saltar, trepar, arrojar, atrapar, rodar. 



 
Clasificación:  
 

�  De locomoción:  Caminar, correr, saltar, rodar, deslizarse, pararse, 
botar, esquivar, trepar o ascender, bajar. 

 
�  De Manipulación: Lanzar, golpear, batear, atrapar, arrastrar, conducir, 

halar. 
 

�  De Estabilización:  Inclinarse, estabilizarse, girar, colgarse, equilibrar, 
saltar. 

�
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CAPÍTULO #3 
 

CALENTAMIENTO, ESTIRAMIENTO Y 
ESTRECHING 

�

�
�
CALENTAMIENTO 
 
Concepto de Calentamiento: Podríamos definir el  calentamiento como el 
conjunto de actividades o de ejercicios, de carácter general primero y luego 
especifico, que se realizan previa a toda actividad física en que la exigencia del 
esfuerzo sea superior a la normal, con el fin de poner en marcha todos los 
órganos del deportista y disponerlo para un máximo rendimiento estructural. 
 
Objetivos del Calentamiento: El calentamiento tiene dos objetivos 
fundamentales: ayudar a la prevención de lesiones y preparar al deportista 
física, fisiológica y  psicológicamente  para el comienzo de una actividad 
distinta a la normal, como sería un entrenamiento o un esfuerzo superior en 
caso de competición. 
 
El calentamiento y estiramiento de los músculos incrementa la elasticidad y 
disminuye la posibilidad de tirones o desgarros musculares. Un músculo 
caliente no está tan predispuesto a lesiones como estando frío,  ya que puede 
elongarse suficientemente cuando es forzado a soportar un duro y  repentino 
esfuerzo. Psicológicamente, nada favorece tanto como un buen calentamiento. 
 
El estado de ansiedad que precede a la competición puede ser evitada si el 
deportista está entretenido en un calentamiento metódico y eficaz. El 
calentamiento no solo prepara la musculatura, sino también el sistema 
cardiorrespiratorio y neuromuscular. 
 
 Efectos del Calentamiento:  
 
�  Efectos sobre la contracción muscular : Reidman, Homola, Morehouse y 

Rash, entre otros, consideran que un ligero aumento de la temperatura de 



los músculos puede aumentar la eficacia de la contracción al reducir la 
viscosidad intramuscular. Un músculo caliente contiene una mayor cantidad 
de productos metabólicos necesarios para el proceso químico que produce 
la energía de una contracción muscular.  

 
�  Efectos sobre la Coordinación: Marehouse y Rash consideran que una 

repetición del gesto técnico antes de la competición fija la naturaleza exacta 
de la tarea inmediata en el sistema de coordinación neuromuscular. 

 
�  Efectos sobre los accidentes: En relación con desgarros y traumatismos, 

gran número de personas experimentadas están de acuerdo con que la 
ausencia de calentamiento previo predispone mayormente a todo tipo de 
lesiones.  Marehouse y Miller declaran que los  músculos  que con mayor 
frecuencia se contracturan o desgarran son los antagonistas por falta de 
calentamiento adecuado y por falta de fuerza. 

 
 
METODOLOGIA DEL CALENTAMIENTO 
 
El calentamiento deberá formar parte de cada programa de entrenamiento y se 
aplicará en cada sesión de trabajo. 
 
En la práctica no existen reglas específicas para un calentamiento. Este esta 
supeditado a las características especificas de la actividad deportiva. 
 
Algunas de las reglas a seguir durante el calentamiento: 
�  Iniciar los ejercicios de forma estática. 
�  Realizar los ejercicios en forma progresiva de lo general a lo específico. 
�  Respirar normalmente según la intensidad del ejercicio. 
�  Entre ejercicio y ejercicio se debe realizar alguna actividad calmante como 

trotar. 
�  No debe haber ninguna presencia de ejercicios nuevos. 
 
En resumen la norma general que debe regir un buen calentamiento es la 
naturalidad, la progresión y la variedad respetando las características que 
determinan a cada sujeto y  a cada especialidad deportiva. 
 
INTENSIDAD Y DURACION DEL CALENTAMIENTO 
 
La intensidad y duración  se han de ajustar a cada individuo, especialidad 
deportiva y medio ambiente. 
 
�  Algunos estudiosos proponen para entrenados de 20 a 30 Mntos antes de 

la competencia. 
�  Para menores y no de alto rendimiento de 15 a 20 Mntos. 
 
ESTIRAMIENTO: Es lograr que el músculo alcance su máxima longitud en la 
cavidad articular  
 



Se agrupa bajo la movilidad articular que se puede definir como: flexibilidad y 
elasticidad muscular tanto la flexibilidad como la elasticidad tienen el mismo 
objetivo aumentar la longitud de los movimientos. 

 
Flexibilidad: Se refiere al aparato pasivo, o sea las articulaciones, los 
tendones y ligamentos. 
 
Elasticidad: Se refiere al aparato activo, o sea  la musculatura. 
 
Nota: Tanto la flexibilidad como la elasticidad dependen de varios factores para 
el entrenamiento: la temperatura externa,  la corporal interna, el tono muscular, 
la hora, la edad, el sexo. 
 
Métodos de entrenamiento: Extensiones activas, extensiones pasivas, 
streching. 
 
 
STRECHING  
Consiste en métodos de tensión, relajación, extensión y sirven no solo para 
lograr elasticidad sino también para fortalecimiento muscular y rehabilitación. 
 
Este método se trabaja así: antes de alcanzar la posición final  del músculo se 
detiene el movimiento y se realiza una contracción isométrica contra la 
resistencia por un tiempo de 10". (estira, relaja y realiza una fuerza Hacía 
afuera manteniéndola sostenida por un tiempo de 12" a 15". 
 
Este método consiste en tres fases: 
 
�  Tensión: Acción y efecto de contraer el músculo. 
�  Relajación: Relajar, perder toxicidad (tensión de un músculo). 
�  Extensión: Acción y efecto de estirar o alongar el músculo. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



CAPÍTULO # 4 
 

HISTORIA DE LOS DEPORTES MÁS 
POPULARES DE CONJUNTO E 

INDIVIDUALES 
 
 

 
 
 

·  Historia del Fútbol 
 

En la antigua china se practicaba un juego similar por lo menos 1000 años 
antes de Cristo; Así como los Griegos lo llamaban episqueros y los Romanos lo 
llamaban harpastum, el juego no tenía un número exacto de competidores o 
atletas. 
La forma actual del futbol se desarrollo a mediados del siglo XlX en Inglaterra 
donde se establecieron las normas del juego. Las cuales se han modificado 
muy poco. 
El primer campeonato mundial se efectuó en Montevideo Uruguay en el año 
1930. 
En la actualidad se juega el campeonato mundial cada 4 años. 
El objetivo  del deporte es marcar goles e impedirle al rival marcarlos, mediante 
el desarrollo de la preparación física la  técnica y la táctica. 

 



 

·  Historia del Futbol de sala (Futsala) 
 
Este deporte fue creado para continuar practicándolo aun en temporada invernal  y es 
practicado en una superficie rectangular dura, creado en el año 1930 en Uruguay. 
En el año 1935 en Rio; Brasil fue normalizada la federación del deporte y a Colombia entra a 
Bogotá en 1967 su gestor es conocido como el “Loco”; Jaime Arroyabe. 
El objetivo  del deporte es anotar goles en el campo contrario y evitar que nos anoten.  

 
 

·  Historia del Baloncesto 
                                               
Se remonta al año de 1891 fue inventado por el profesor James Naismith, 
maestro del colegio de la Y.M.C.A de Springfield Massachusetts en los estados 
Unidos de norte América. 
Cuando comenzó sus cestas eran canastas de manzanas a 10 pies del suelo 
en un garaje. 
En un principio cada equipo tenia 9 jugadores, luego se formaron las reglas y a 
partir de 1897 se establecieron 5 jugadores.  En 1936 fue declarado deporte 
olímpico y se fundo la FIBA como ente regulador del deporte en 1932. 
En 1950 se celebro el primer campeonato masculino en Argentina y en Chile  
en 1932 el  femenino. 
El objetivo de este deporte es convertir o hacer cestas y evitar que el equipo 
contrario nos anote. 

·  Historia del Voleibol 
 
 

Su origen es americano y su nombre en ingles (Volley Ball), en español 
voleibol, este deporte fue inventado en 1895, por el director de Educación 
Física de la asociación cristiana de jóvenes de Holyake, Massachusetts, 
Estados Unidos. 
Mr; William G. Morgan quería llevar un deporte a un coliseo  el cual pudiera ser 
practicado por varios integrantes en equipo, entonces subió la red de tenis de 
campo a una altura de 2 metros y tomo una vejiga de Baloncesto; la cual era 
muy ligera y luego tomo un balón de Baloncesto pero le resultaba demasiado 
pesado. 
Con ayuda de Spalding confeccionaron una pelota con peso liviano; así se jugo 
el primer encuentro en Springfield Massachusetts. 
En el año de 1947 se fundo la F.I.V.B encargado de dirigir los destinos del 
deporte. 
El objetivo del deporte es pasar el balón por arriba de la red, tratando de que el 
equipo contrario la deje caer para anotar puntos y evitar que el contrario nos 
anote. 

 
 



 

·  Historia del Balón Mano 
 

 
 
Este deporte fue creado por el danés Hielsen en 1898 y perfeccionado por Carl 
Schelenz en 1928 se creo la F.I.B encargado de reglar los campeonatos y el 
destino del deporte; durante este año se celebro el primer campeonato y en 
Berlín  en la Olimpiada en 1936 fue invitado como deporte de demostración. 
Para el año de 1938 en Alemania se llevo acabo el primer campeonato Mundial 
del deporte y en Ibero América se inicio hacia el año 1950 en Argentina. Evitar 
que  

El objetivo del juego es anotar goles y evitar que nos anoten; llevando el balón 
con las manos mediante pases. 

 

·  Historia del Softbol 
 
 

 
Fue ideado en 1887 por Robert Lewis, miembro de los bomberos de 
Minneapolis (Estados Unidos), Quien con retazos de tela ideó una bola que al 
ser golpeada por un bate no recorriera grandes distancias. A este juego se le 
llamo Kitten Ball  y ya para el año 1900 contaba con una liga de aficionados. En 
1906 se publicaron las reglas que diez años mas tarde fueron publicadas por 
Mathew T. Caine. Para 1920 el juego ya se había extendido al Canadá. 
Debido a su gran aceptación, fue necesario encontrar un nombre mas serio, 
fuera de los conocidos: Munch Ball, Play ground Ball y recreatión Baseball. 
Finalmente en 1939, fue bautizado en el mundo como Softball o en español 
Softbol. 
El objetivo del deporte es anotar carreras y evitar que nos anoten. 
 
 
 

·  La Historia del Béisbol 
                
 
Aunque está claro que el béisbol moderno se desarrolló en Norteamérica, el 
origen exacto del juego es difícil de determinar. La mayoría de los estudiosos 
creen que el béisbol evolucionó desde una variedad de juegos similares. Una 
leyenda popular reclama que Abner Doubleday, que llegó a ser oficial del 
Ejército de la Unión durante la Guerra Civil estadounidense (1861-1865), 
inventó el béisbol en Cooperstown (Nueva York) en 1839. Aunque no existe 
mucho apoyo para esta historia, el Salón de la Fama y Museo Nacional de 
Béisbol se encuentra ubicado en esa ciudad. 
A. Orígenes 

Existen evidencias de que se han practicado juegos con un palo y una bola 
desde los primeros días de la civilización. Culturas antiguas en Persia, Egipto y 
Grecia practicaron juegos con stick y bola para divertirse y como parte de 
ciertas ceremonias. Juegos de este tipo se extendieron durante la edad media 



por toda Europa y se hicieron populares en formas variadas. Los europeos 
introdujeron juegos similares en sus colonias de América hacia 1600. Sin 
embargo, fueron considerados como juegos infantiles hasta 1700. 
A comienzos de 1800, varios juegos de stick y bola se hicieron populares en 
Norteamérica, la mayoría originarios de Gran Bretaña. Mucha gente en 
ciudades del noroeste como Boston, Nueva York y Filadelfia jugaron al críquet. 
No obstante, un juego inglés llamado rounders, que se jugaba normalmente en 
zonas rurales y comunidades urbanas por todo Norteamérica, se parecía más 
al béisbol moderno. 
En el rounders un bateador golpeaba una bola y corría alrededor de unas 
bases y sólo era eliminado atrapando la bola en el aire o en algunos casos 
después de un bote. El rounders también establecía la práctica del plugging, 
donde los fildeadores eliminaban a los corredores arrojándoles la bola mientras 
corrían entre las bases. Las reglas del rounders variaban ampliamente de lugar 
en lugar y la gente usaba varios nombres para describirlo, como town ball, one 
o’ cat y, finalmente, béisbol. 
El béisbol en el mundo 
El béisbol, en la actualidad deporte olímpico, se juega en muchos países, sobre 
todo en Latinoamérica, Europa y Japón, donde tiene un gran seguimiento y 
donde fue introducido por primera vez por un estadounidense, Horace Wilson, 
en 1872; el juego profesional existe desde hace 50 años, tienen dos ligas, la 
Central y la Pacific, con un total de 12 equipos. Los equipos americanos a 
menudo juegan en Japón al finalizar la temporada regular. En la escuela y la 
universidad es extremadamente popular: cada verano, unas 4.000 escuelas 
secundarias toman parte en el All Japan Baseball Tournament, que se celebra 
cerca de la ciudad de Osaka. 

 
 
 

·  Historia del Atletismo 
 

Tiene su origen en la antigua Grecia, se destacan los juegos Olímpicos 
inaugurados en la ciudad de Olimpia en el Peloponeso, en el año 776 antes de 
Cristo que se celebraban cada 4 años. A los vencedores les era impuesta una 
corona de olivo al tiempo que los heraldos proclamaban su nombre y su región. 
Se extendió desde Grecia hasta Roma a fines del siglo III cobrando cada vez 
un carácter más profesional. En el año 394 Teodosio I prohibió las olimpiadas y 
el atletismo moderno nace en la gran Bretaña (siglo XIX), gracias en gran parte 
a las universidades de Oxford y Cambridge: la primera pista moderna fue 
construida en Londres en el año 1892. El encargado de regir los destinos del 
atletismo es la (F.I.A.A). 
OBJETIVO: consiste en correr, saltar y lanzar en competición con uno mismo y 
con los demás. 
Pruebas más conocidas: carreras, saltos, lanzamientos heptatlón y decatlón. 

·  Velocidad: 50, 60, 100, 200 y 400 metros. 
·  Medio fondo: 5000m. masculino, 3000m. femenino. 10.000 metros y 

maratón. 
·  Relevos: 4x100 y 4x400. 
·  Vallas: 110m., 200m, y 400m. 
·  Obstáculos y marcha atlética. 



·  Saltos: longitud, altura, pértiga y triple. 
·  Lanzamientos: Jabalina, disco, martillo y bala. 

 
 

·  Historia de la Gimnasia 
 

                                  
Es la parte de la Educación Física que busca elegancia y precisión en los 
movimientos o manifestaciones corporales. El cultivo metodológico del ejercicio 
del cuerpo le da a esté fuerza, flexibilidad, agilidad, resistencia, facilidad de 
movimiento y armonía estética. 
Proviene del Griego Gimnos; (igual), Desnudo, por que de esta forma se 
realizaban los ejercicios; según otros Gimnoso. Igual ejercitar, hacer ejercicios. 
A comienzos del siglo XIX surgió el interés por la gimnasia especialmente en 
Alemania y Suecia, actualmente es obligatoria en todos los centros escolares. 
En el momento en que   la gimnasia se somete a puntuación se convierte en 
deporte. 
En 1881 se formo la (F.I.G.), a partir de 1886 forma parte de los juegos 
Olímpicos Modernos. En el año de 1903, se organizaron los primeros 
campeonatos mundiales. En 1928 con motivo de la Olimpiada en Ámsterdam 
(Holanda) se celebraron las primeras pruebas femeninas. 

 
 

·  Historia del ajedrez 
 

El ajedrez  tiene más de mil años de historia. Circulan muchas leyendas acerca 
de su origen y diferentes países se atribuyen su invención. Hoy se cree que el 
ajedrez constituye una evolución del juego de mesa llamado shatranj, que 
proviene, a su vez, del chaturanga, ideado en la India en el siglo VI. 

El ajedrez en la Edad Moderna 

Con la invasión de los árabes llega el ajedrez a la península ibérica en el siglo 
VIII. En esa época la dama no existía, era el alferza el que ocupaba esa casilla, 
y con un movimiento mucho más limitado, como figuraba en un códice del siglo 
XIII de Alfonso X el Sabio. Tras la llegada del ajedrez a Europa, se va 
transformando hasta llegar a ser el juego que hoy conocemos. Las piezas se 
transforman en lo que hoy son, con ese recuerdo de la sociedad medieval, rey, 
dama, caballo (en representación del caballero), torre y obispo, que sustituye a 
un elefante que en Europa no existe como arma de guerra, aunque en español 
conserva el nombre de alfil (elefante en árabe). 

Fue en el siglo XV y en Valencia cuando aparece por primera vez la dama en 
un manuscrito Scachs d’amor, en el que figuran composiciones en valenciano y 
de poetas valencianos. Unos años más tarde, en el 1495 se publica en 
Valencia y en lengua valenciana el libro del segorbino Francesc Vicent ‘Llibre 
dels jochs partits dels schachs’, considerado el primer tratado de ajedrez 
publicado en el mundo, y en el que figura también la dama; no apareciendo en 
ninguna documentación anterior ni coetánea a ambas obras. Nace pues en 
Valencia a finales del siglo XV la dama, precisamente en 1475 según ha 
acreditado José Antonio Garzón Roger, inspirada en la Reina Isabel la Católica 



según el libro del año 1997 del historiador holandés Govert Westerveld, [1] 
cuya hipótesis fue confirmada documentalmente por el historiador valenciano 
José Antonio Garzón Roger. La fecha de 1475 ya fue indicado por Garzón en el 
año 2003 y las pruebas definitivas (filigrana y conjunción planetaria) constan en 
su libro de 2005. 

A lo largo de los siglos XV y XVI, época del Renacimiento, van apareciendo los 
movimientos y las reglas actuales. Los peones adquieren el derecho de mover 
dos casillas en su primera jugada, y cuando llegan a la última fila pueden 
cambiarse por una pieza anteriormente capturada. El alfil ya podía desplazarse 
a lo largo de toda la diagonal, y pierde la facultad de saltar. La dama moverá a 
lo largo de todas las casillas de su columna, fila y diagonales, y se pone de 
moda el enroque italiano en el cual el rey se puede poner en las casillas del 
alfil, el caballo o la torre y la torre en las casillas del alfil o del rey, pero eran dos 
jugadas, y no una. Este enroque evolucionó hasta el enroque actual. 

En Italia el ajedrez fue volviéndose muy popular, y las reformas en las reglas 
que iban apareciendo se generalizaron por toda Europa. Sin embargo no eran 
universales. 

En el siglo XV aparecen dos manuscritos muy interesantes, el Scachs d’amor, 
erróneamente considerado como un «Manuscrito catalán», que consagra al 
ajedrez un poema en el que juegan al ajedrez Venus y Marte; y el manuscrito 
de Gotinga», fechado en 1490 según algunos y según José Antonio Garzón 
Roger entre 1505 y 1515, dedicado al análisis de las aperturas y a problemas 
de ajedrez. 

Sin embargo para la unificación de las reglas fue decisiva la invención de la 
imprenta (1450), ya que a partir de entonces se pudieron componer libros con 
las reglas que se difundieron por todo el mundo. 

En esta época además de Lucena (siempre confundido con Luis de Lucena), 
Damiano, Ruy López de Segura, Paolo Boi y Leonardo da Cutri tenemos a los 
españoles Esquivel, Escovara, Pedrosa, Vincenti, Roscés y Alfonso Cerón; y al 
italiano Horatio Gianutio. Estos maestros hicieron el notable descubrimiento de 
que en cualquier maniobra de la partida se debe conseguir la meta deseada 
con el menor número posible de jugadas. Hacer una jugada sin objeto, 
desperdiciar la oportunidad de mover, lo denominaron «perder un tiempo». Es 
como que el rival moviera dos veces seguidas. Comprender la importancia del 
factor tiempo fue la conquista más valiosa de la época. 

Los maestros del Renacimiento idearon una forma de hacer que el rival pierda 
tiempos al principio de la partida: los gambitos, palabra que significa zancadilla 
o trampa, en italiano, y que Ruy López usó para definir la maniobra consistente 
en entregar material (uno o dos peones y en casos notables hasta un caballo) a 
cambio de obtener una posición con mayores posibilidades de ataque. Se tardó 
siglos en comprender que el bando que está a la defensiva en vez de aferrarse 
a mantener la ventaja material debe preocuparse del desarrollo de sus piezas. 

El historiador ruso Gonaiev asegura que el autor del Gambito de rey fue Ruy 
López. Giulio Cesare Polerio lo estudió extensamente en su obra aparecida a 
fines del siglo XVI en la cual cita partidas de grandes jugadores de la época. 



La denominación actual de muchas aperturas y variantes no debe hacernos 
creer que eran totalmente desconocidas en la antigüedad. Como ser, el 
Gambito letón 1.e4 e5; 2.Cf3 f5; fue llamado así en honor a las investigaciones 
que de él hicieron los maestros de Letonia por 1930, pero ya lo jugaban Da 
Cutri y Greco en el 1600. Durante siglos el Gambito de rey ocupó un primer 
plano en la teoría y práctica del ajedrez. 

 

·  Historia del Patinaje 
 

¿Desde cuándo se usan los patines de ruedas? 
Los primeros patines con ruedas fueron ideados por el luterano Joseph Merlín 
en 1970. Éste sustituyó la cuchilla central del típico patín de hielo por dos 
ruedas centradas a lo largo de la suela. 
Merlín los había construido para realizar una entrada triunfal en una fiesta de 
disfraces celebrada en la ciudad belga de Huy, en la que aparecería tocando el 
violín y patinando. Llegado el momento se calzó sus patines y penetró en el 
local como si de un lago helado se tratase haciendo sonar su violín. Pero 
cuando tuvo que realizar una maniobra de frenado, al faltarle experiencia, fue a 
chocar cante un espejo de grandes dimensiones. Los patinadores de ruedas 
pronto se hicieron tan populares como los de hielo; prueba de ello es que en 
1850 se creó una escena para este tipo de deslizadores en la ópera Le 
Prohéte. 
En Holanda sus practicantes quisieron utilizar las carreteras en verano de igual 
modo que los canales helados en invierno. Los primeros patines sólo disponían 
de ruedas de madera y fue el norteamericano Plimpton en 1865 quien tuvo la 
ingeniosa idea de fijar cuatro ruedecillas bajo cada bota y recubrirlas de goma. 
Pronto se presentó un problema, la madera se desgastaba enseguida bajo la 
presión de lo ejes. La solución vino con la incorporación de los rodamientos de 
las botas de acero hacia 1880. Estos nuevos patines eran capaces de rodar 
muy deprisa sin sufrir desgaste alguno perceptible. 
El patinaje sobre ruedas se practica en competición en las modalidades 
semejantes a las de deporte precursor; artístico y danza, velocidad y hockey 
sobre patines. Aunque está reconocido como deporte olímpico el patinaje sobre 
ruedas no se incluye en los juegos. Cada especialidad utiliza un modelo de 
patín diferente especialmente diseñado para aumentar el rendimiento y la 
calidad de cada especialidad en beneficio del patinador. 

 
 

·  Historia del Tenis de Mesa 
 

Los principios del Tenis de Mesa son oscuros y no se sabe con certeza 
cuando se practicó por primera vez. Podemos decir que fue en la década de 
1.870 cuando nuestro deporte surgió en Inglaterra como una derivación del 
Tenis. Es posible que jugadores de Tenis ante la adversa climatología 
inventaran una especie de Tenis en miniatura utilizando una mesa de billar o de 
comedor, en un Club de Tenis, y dividiéndola en dos campos con libros o 



simultáneamente con una cuerda. Como pelotas servirían algunos de los 
muchos modelos existentes para juegos infantiles, o incluso tapones de corcho 
convenientemente adaptados. Las raquetas serían tapas de cajas de puros o 
batel infantiles. Indudablemente se mezcla la leyenda con la realidad. Por esta 
versión se inclinan GERALD GURNEY y RON CRAYDEN, dos profundos 
estudiosos en la historia del Tenis de Mesa. Los estudiantes universitarios 
adoptaron rápidamente el entonces juego de salón en toda Inglaterra. En 1.884 
la firma F.H. AYRES LTDA. Ya comerciaba un Juego de Tenis de Salón de 
miniatura”. En Julio de 1.890 el industrial de YORKSHIRE, David Forster 
patentó un Juego de mesa para sala”, el cual se trataba de una mesa rodeada 
con una especie de valla para mantener la pelota dentro de unos limites, no 
existiendo evidencias de su comercialización.  

En 1.891 Jhon Jaques, fabricante de artículos deportivos, patentó un juego 
llamado SGOSSIMA”, el cual no tuvo aceptación. En el año 1.891 Charles 
Barter, de GLOUCESTHERSHIRE, registró una patente con pelotas de corcho, 
y por la misma fecha James Gibb, atleta famoso fundador de la A.A.A., 
improviso un material que consistía en una red fija a dos postes y sobre una 
superficie de madera elevada del suelo, inventando un juego de 21 puntos y 
con pelotas de goma. Gibb encontró en América pequeñas pelotas de 
celuloide, introduciéndolas en el juego con un éxito inmediato. Wiames Gibb 
sugirió el nombre de Ping Pong a la firma Jhon Jaques LTDA., la cual registró 
el nombre. El nombre viene por el sonido de Ping que hacía la pelota de 
celuloide al impactar con las raquetas recubiertas en pergamino y el sonido 
Pong al contacto de la pelota con la mesa. Estas raquetas de pergamino tenían 
un mango de 45 cms. de longitud. En el año 1.899 el Ping-Pong alcanzó una 
gran popularidad en Inglaterra, exportándose incluso, por la firma Jonh Jaques, 
Ltda., a la Indica, África del Sur y Australia. Por estas fechas fabricantes rivales 
de Jhon Jaques Ltda., alcanzaron el WHIFF WHAFF y el FLIN FLAN, pero el 
nombre de Ping-Pong se impuso.  

En 1.899 un alumno de 14 años de la Escuela de Satffs, A. T. FINNEY, 
inventó una raqueta de mando corto y recubierta de pergamino, introduciendo 
en el juego una red de 17’5 cms. de altura. También en este año comienza a 
jugar el joven londinense PERCY BROMFIELD, el cual desempeñarla 
posteriormente un papel decisivo en el impuso del Tenis de Mesa inglés y 
mundial. Los mayores entusiastas del nuevo juego eran los deportistas de la 
hípica y así grandes jugadores del Tenis como J.G. RITCHIE y C.G. EAMES 
fueron Secretarios de Clubes de Tenis de Mesa, teniendo escritos libros sobre 
este deporte 

Ya en 1.901 se celebraron en Inglaterra Torneos de Ping-Pong con 
participación de hasta 300 jugadores y con premios en metálico por importe de 
hasta 25 libras. En este año se constituye en Inglaterra la Asociación de Ping 
Pong, la cual contaba con unos 500 jugadores pertenecientes a 39 Clubes 



distribuidos por todo el país. En estas fechas iniciales el servicio se hacia 
directamente por encima de la red, como el Tenis, teniendo esta una altura de 
17 cms. y de 17’5 cms., variable. Los Juegos de Dobles eran designados por el 
nombre de “Juego a cuatro manos”. En BRANTHAM ESSEX se producía, 
según una información de la época. ó toneladas de pelotas de celuloide a la 
semana (2 ½ millones de unidades aproximadamente), distribuyéndose por 
todo el mundo.  

En 1.902 comenzó a publicarse el periódico semanal que llevaba el nombre 
de TABLE TENNIS PIONNER (Pionero del Tenis de Mesa), el cual se 
enorgullecía ese mismo año de haber alcanzado la cifra de 20.000 lectores. 
También en 1.902 se habían editado en Inglaterra y en E. E. U.U. unos 20 
libros con instrucciones del juego. Los principales jugadores ingleses de la 
época, que desempeñarían un gran papel en la evolución del Tenis de Mesa 
mundial fueron A. PARKER, P. BRONFIELD, P.E. WARDEN, G.J. ROSS, J.J. 
PAYME, J. THOMPSON, E.C. GOODE y A.T. FINNEY. L i El primer punteado 
cubierto de caucho o goma fue patentado por Frank Bryan en 1.901 y vendido 
bajo el nombre de “Atropos”. Este tipo de raqueta fue adoptado casi 
universalmente durante muchos años. Salió también la raqueta de aluminio, 
garantizando gran rapidez, pero era muy cara y no se vendía. Ayres y G.G. 
Bussey fabricaron raquetas acordonadas, como las de Tenis, en miniatura. 
Eran de fabricacion muy esmerada y utilizaban cordones muy tensos y de gran 
calidad, pero tenían el inconveniente de que no ofrecían buen control sobre la 
pelota y fueron prohibidas en muchos Torneos, probablemente porque no 
producía ruido alguno. Las primitivas pelotas de celuloide eran excesivamente 
ligeras y además tenían la desventaja de que, como se fabricaban en dos 
partes que luego se unían, la junta producía un bote muy inconsistente. En 
1.900 Jaques Ltda. Fabricaba una pelota de celuloide sin costura y normalizada 
en tamaño y forma. Las pelotas fueron adquiriendo dureza y además 
incrementaron el tamaño, circunstancia que facilitaba un juego rápido. Los 
accesorios para jugar, excepto la raqueta, se vendían en estuches fabricados 
principalmente en Inglaterra y en USA. 

 

·  Historia del Tenis De Campo 
                                                      
Se tienen noticias de juegos muy similares al tenis actual desde la Antigüedad, 
en las civilizaciones griega y romana, y durante la Edad Media, en las ciudades 
italianas del siglo XI. Entre los siglos XIII-XIV se introdujo en Francia el jeu de 
paume, juego consistente en golpear una pelota con la palma de la mano, y en 
el que posteriormente se acabó utilizando una raqueta. El propio vocablo de 
“tenis” parece provenir del verbo francés tenez, expresión utilizada para avisar 
del lanzamiento de la pelota, aunque otros afirman que deriva del latín tenisca 
o toenia, nombre de la cinta que dividía el campo en dos mitades en los 
antiguos juegos romanos. Durante los siglos XVI-XVIII diversos juegos de 
pelota, más parecidos al frontón actual, gozaron de gran popularidad en Europa 



occidental. En 1873, el mayor Walter Clopton Wingfield, considerado 
oficialmente el inventor del tenis moderno, lo bautizó con el vocablo griego 
Sphairistiké (´jugando con bola´) en recuerdo de los antiguos juegos helenos, y 
fueron los ingleses, junto con sus colonias (Australia y Sudáfrica 
principalmente), quienes extendieron su práctica, seguidos al poco tiempo por 
Estados Unidos donde ya en 1874 se construyeron las primeras pistas. No 
obstante, durante estos primeros tiempos fue más usual utilizar como pistas de 
juego las destinadas a la práctica del croquet, un deporte mucho más popular 
por entonces en los países anglosajones y cuyas superficies de cuidada hierba 
resultaron ideales también para el tenis. 
En marzo de 1874, Wingfield redactó las primeras reglas, que establecían una 
pista de mayores dimensiones que las actuales, una red elevada por encima de 
las cabezas y un sistema de puntuación en el que ganaba el jugador en llegar 
primero a quince tantos con su servicio. En 1875 se introdujo la línea de saque 
y se rebajó la altura de la red, y dos años más tarde se cambió a una pista 
rectangular ya con las medidas actuales (23,77 m de longitud por 8,23 m de 
anchura), se volvió a bajar la red hasta una altura de un metro y se marcó la 
línea de saque a una distancia de la red de 7,92 m. En 1878 se estableció el 
sistema de puntuación moderno, aunque algunos conceptos como la muerte 
súbita y el segundo servicio debieron esperar algún tiempo más. Las primeras 
reglas sobre las pelotas, que al principio eran de caucho, datan de 1920 y 
hacían referencia a su dureza, presión y bote. 
El torneo más antiguo disputado, Wimbledon, fue creado en 1877, y 
a éste le siguieron el resto de torneos de Gran Slam: Campeonato 
Norteamericano en 1881 (futuro Open de Estados Unidos), los 
Campeonatos franceses en 1891 (posteriormente conocidos como 
Roland Garros), y el Campeonato Australiano en 1905 (futuro Open 
de Australia), junto a la Copa Davis en 1900 y la Copa Wightman en 1923, 
competición disputada entre los equipos femeninos de Estados Unidos y Gran 
Bretaña. 
En sus primeros tiempos, el tenis fue un deporte elitista sólo practicado por las 
clases altas en clubes privados, en contraposición al fútbol, practicado sobre 
todo por la clase obrera. El británico William Renshaw, el primer gran tenista de 
la historia, contribuyó a popularizarlo y hacerlo más espectacular en la década 
de 1880 mediante la introducción de la volea, un tipo de golpe que dio mayor 
dinamismo al juego y que fue posible gracias a la reducción de la altura de la 
red en 1882. 
El tenis formó parte del programa de los primeros Juegos Olímpicos de la 
modernidad (1896) disputados en Atenas,  donde el británico John Boland se 
adjudicó sendas medallas de oro en individual y dobles, en esta última 
modalidad formando pareja con el alemán Adolf Traun. En los Juegos de París 
de 1900 se introdujo la competición femenina, con victoria de la inglesa 
Charlotte Cooper, y en Estocolmo, en 1912, se incorporó la modalidad de 
dobles mixtos por países. Durante esta época el dominio correspondió a los 
representantes británicos, quienes acumularon un total de diez títulos olímpicos 
hasta 1920, seguidos de estadounidenses, franceses y sudafricanos. El tenis 
siguió siendo deporte olímpico hasta los Juegos de París en 1924, pero el 
creciente profesionalismo, introducido en 1926 por el norteamericano Charles 
C. Pyle, llevó a las autoridades deportivas a suprimirlo del calendario olímpico y 
de todos los torneos internacionales organizados a nivel amateur. Durante los 



años que duraron las dos guerras mundiales se interrumpió la disputa de los 
principales torneos, a excepción del Campeonato de Estados Unidos. 
En 1938, el norteamericano Don Budge se convirtió en el primer jugador en 
ganar el Grand Slam, es decir, en adjudicarse los cuatro grandes torneos en la 
misma temporada, logro que sólo han repetido su compatriota Maureen 
Connolly en 1953, los australianos Rod Laver en 1962 y 1969, Margaret Mit. 
Court en 1970, y la alemana Steffi Graf en 1988. En 1963 se creó la Copa 
Federación, el torneo femenino por equipos nacionales equivalente a la Copa 
Davis masculina. Durante gran parte del siglo, los jugadores profesionales 
tuvieron prohibida su participación en los principales eventos tenísticos, pero en 
1968 la Federación Internacional de Tenis, organismo fundado en 1913, 
introdujo los “torneos abiertos” u Open, en los que podían competir tanto 
tenistas profesionales como aficionados. También ese mismo año -1968- el 
tenis volvió a formar parte del programa olímpico como deporte de exhibición, 
pero desapareció de nuevo hasta los Juegos de Los Angeles de 1984. En los 
Juegos de Seúl de 1988 fue readmitido definitivamente como deporte de 
competición. Los países anglosajones han sido los dominadores tradicionales 
de las principales competiciones tenísticas, especialmente Estados Unidos y 
Australia, que casi siempre han contado entre sus filas con los mejores 
jugadores. Esta situación comenzó a cambiar a partir de los años setenta y 
ochenta con la irrupción de nuevas potencias tenísticas como Suecia, 
Checoslovaquia, Alemania, Francia, antigua Yugoslavia, Rusia y España, 
países que han aportado grandes campeones en los últimos tiempos y 
conquistado numerosos títulos por equipos. Entre los tenistas españoles, 
destacaron Lilí Álvarez en los años veinte y Manuel Santana en los sesenta, 
pero el auge vino en la última década del siglo XX, con los hermanos Sánchez 
Vicario (Emilio, Javier y Arantxa), Sergi Bruguera, Conchita Martínez, Alex 
Corretja y Carlos Moyá, todos ellos ganadores de algún torneo de Gran Slam y 
abanderados de una magnífica generación de jugadores conocida como la 
“Armada Invencible 
 

·  Historia de la Natación 

                                                
En la era moderna la natación de competición se instituyó en Gran Bretaña a 
finales del siglo XVIII. La primera organización de este tipo fue la National 
Swimming Society, fundada en Londres en 1837. En 1869 se creó la 
Metropolitan Swimming Clubs Asociación, que después se convirtió en la 
Amateur Swimming Asociación (ASA). 
El primer campeón nacional fue Tom Morris, quien ganó una carrera de una 
milla en el Támesis en 1869. Hacia finales de siglo la natación de competición 
se estaba estableciendo también en Australia y Nueva Zelanda y varios países 
europeos habían creado ya federaciones. En los Estados Unidos los clubs de 
aficionados empezaron a celebrar competiciones en la década de 1870.  
Los primeros Juegos Olímpicos de la era moderna, celebrados en Atenas, 
Grecia, en 1896, incluyeron también la natación. En 1908 se organizó la 
Federación Internacional de Natación Amateur para poder celebrar carreras de 
aficionados. La competición femenina se incluyó por primera vez en los Juegos 
Olímpicos de 1912. Aparte de las Olimpiadas, las competiciones 
internacionales en Europa han estado patrocinadas por clubs de aficionados a 



la natación desde finales del siglo XIX. Sin embargo, hasta la década de 1920 
estas 
competiciones no quedaron definidas sobre una base estable y regular. Gran 
Bretaña había creado algunas competiciones entre las naciones del Imperio 
Británico antes de 1910. Los primeros juegos oficiales del Imperio Británico, en 
los que la natación fue un componente 
importante, se celebraron en Canadá en 1930. La natación juega ahora un 
papel fundamental en varias otras competiciones internacionales, siendo la 
más destacada los Juegos Pan-americanos y las competiciones asiáticas y 
mediterráneas. 
 
Los Campeonatos del Mundo se celebraron por primera vez en 1973 y tienen 
lugar cada cuatro años. Los Campeonatos de Europa se celebraron por 
primera vez en Budapest en 1926; hubo cinco competiciones entre 1927 y 
1947; de 1950 a 1974 se hicieron a intervalos 
de cuatro años y desde 1981 tienen lugar cada dos. Hubo una Copa del Mundo 
en 1979, cuando los Estados Unidos ganaron tanto en la competición 
masculina como en la femenina. La Copa de Europa se celebró por primera vez 
en 1969 y desde entonces tiene lugar cada dos años.  
La natación es un deporte en el que la competición se centra sobre todo en el 
tiempo. Es por eso que en las últimas décadas los nadadores se han 
concentrado en el único propósito de batir récords. 
 
ESTILOS DE NATACION 
 
Hay cinco estilos reconocidos que se han ido perfeccionando desde finales del 
siglo XIX. Estos son: crawl cuya primera versión la dio el nadador inglés John 
Arthur Trudgen en la década de 1870; espalda, que lo utilizó por primera vez el 
nadador estadounidense Harry Hebner en los Juegos Olímpicos de 1912; 
braza, que es el estilo más antiguo, conocido desde el siglo XVII; mariposa, 
desarrollado en la década de 1930 por Henry Myers y otros nadadores 
estadounidenses y reconocido en los 50 como estilo independiente y brazada 
de costado, que fue el estilo básico en los primeros años de competición, pero 
que hoy sólo se utiliza en la natación no competitiva. 
Crawl  
En este estilo, uno de los brazos el nadador se mueve en el aire con la palma 
hacia abajo dispuesta a entrar en el agua, y el codo relajado, mientras el otro 
brazo avanza bajo el agua. Las piernas se mueven de acuerdo a lo que en los 
últimos años ha evolucionado como patada oscilante, un movimiento alternativo 
de las caderas arriba y abajo con las piernas relajadas, los pies hacia adentro y 
los dedos en punta. Por cada ciclo completo de brazos tienen lugar de dos a 
ocho patadas oscilantes. En este estilo es muy importante respirar de modo 
adecuado. Se puede tomar una respiración completa por cada ciclo de los 
brazos, inhalando por la boca al girar la cabeza a un lado cuando pasa el brazo 
y exhalando después bajo el agua cuando el brazo avanza de nuevo.  
Braza  
 
 En este estilo, el nadador flota boca abajo, con los brazos apuntando al frente, 
las palmas vueltas, y ejecuta la siguiente secuencia de movimientos 
horizontales: se abren los brazos hacia atrás hasta quedar en línea con los 



hombros, siempre encima o debajo de la superficie del agua. Se encogen las 
piernas para aproximarlas al cuerpo, con las rodillas y los dedos de los pies 
hacia afuera, y luego se estiran con un impulso al tiempo que los brazos 
vuelven al punto de 
partida, momento en el cual comienza de nuevo todo el ciclo. El nadador 
exhala debajo del agua. Las brazadas deben ser laterales, no verticales. Este 
es un punto muy importante y debatido en la natación de competición.  
Mariposa 
En la variante de braza conocida como mariposa, ambos brazos se llevan 
juntos al frente por encima del agua y luego hacia atrás al mismo tiempo. El 
movimiento de los brazos es continuo y siempre va acompañado de un 
movimiento ondulante de las caderas. La patada, llamada de delfín, es un 
movimiento descendente y brusco de los pies juntos.  
Espalda  
Este estilo es esencialmente Crawl, sólo que el nadador flota con la espalda en 
el agua. La secuencia de movimientos es alternativa: un brazo en el aire con la 
palma de la mano hacia afuera saliendo de debajo de la pierna, mientras el otro 
impulsa el cuerpo en el agua. También se utiliza aquí la patada oscilante.  
Competición 
 
La natación de competición incluye pruebas individuales y por equipos. En las 
carreras mixtas se utilizan los cuatros estilos de competición —crol, espalda, 
braza y mariposa— siguiendo un orden determinado para individuales y otro 
para equipos. En las pruebas de relevos los equipos están formados por cuatro 
nadadores que se van turnando; el total de tiempos determina cuál es el equipo 
ganador. 
En competiciones internacionales la longitud de las pruebas oscila entre los 50 
y los 1.500 metros. Los récords mundiales sólo se reconocen cuando se 
establecen en piscinas de 50 m de longitud. La competencia se ha vuelto tan 
fuerte que ha sido necesario definir reglas muy precisas para los distintos 
estilos y para regular las condiciones físicas: tamaño y forma de la piscina, tipo 
de equipo, demarcación de las calles, temperatura del agua, todos ellos 
elementos importantes a la hora de determinar la actuación. Los aparatos 
electrónicos para medir y cronometrar casi han sustituido a los jueces y 
cronometradores en los eventos de natación. 
Historia del Ciclismo 
El ciclismo surge a partir de 1890; Entre 1890 y 1900 nacieron grandes 
pruebas, que con el paso de los años se han convertido en clásicas, el Tour de 
France, la vuelta a Colombia, el clásico RCN entre muchas. 
Deporte de competición sobre bicicleta muy popular en todo el mundo, sobre 
todo en Europa. La primera carrera de bicicletas registrada tuvo lugar en 
Francia, en 1869. 
Este deporte en bicicleta también tiene encuentros en pista y campo abierto 
como la modalidad del ciclomontañistmo, habilidades, Bicicrós entre otras 
modalidades. 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

CAPÍTULO# 5  
 

DIMENSIONES Y MEDIDAS DE LAS 
CANCHAS DEPORTIVAS  

(Fútbol, baloncesto, voleibol, béisbol y softbol) 
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CAPÍTULO  # 6 
 

PESOS MEDIDAS DE ALGUNOS 
IMPLEMENTOS DEPORTIVOS. 

 

 
 
 
FÚTBOL 
 

TAMAÑO Y PESO OFICIAL  DEL BALÓN 

En la primera mitad de este siglo, frecuentes eran las pugnas entre el equipo 
local y el visitante por elegir con que balón se iba a jugar. Patadas y combos 
dirimían si se jugaba con la pelota chica y liviana de los visitantes, o con la 
grande y pesada de los locales. Terminaban imponiéndose los locales bajo 
amenazas de muerte.   
La omnipotente FIFA (Federación Internacional de Fútbol Asociado) decidió 
poner fin a estas  discusiones fraternales. «El balón debe ser esférico; la 
cubierta exterior debe ser de cuero o de otros materiales aprobados. En su 
fabricación no debe emplearse ningún material que pudiera resultar peligroso 
para los jugadores. La circunferencia del balón, al comienzo del partido, debe 
medir entre 68 y 71 centímetros. Su peso debe estar entre 396 y 450 gramos. 
La presión debe fluctuar entre los 600 y 800 g/cm». Asi dicta la Ley 2, emanada 
de las honorables oficinas de la FIFA. Amén.   

VOLEIBOL 

TAMAÑO Y PESO DEL BALÓN Y DE LA RED. 

Junto con la red, el balón es el objeto más importante de este deporte. El balón 
está formado por una cámara interior de caucho recubierta por cuero flexible o 
sintético. Su circunferencia es de 65 a 67 cm. y pesa entre 260 y 280 gramos. 
En las competiciones se utilizan tres balones, por lo que se colocan seis recoge 
balones: uno detrás del árbitro y los otros en cada esquina de la zona libre. 

 La red, eje central de este deporte, se sitúa a 1,15 m de altura para hombres y 
a 1,05 m de altura para mujeres en el “sitting” voleibol, mientras que el 
“standing” voleibol está a 2,43 m para hombres y a 2,24 m para mujeres. 



Siempre se mide desde el centro de la cancha. Está hecha de maya negra a 
cuadros de 10 cm2 y mide 80 cm. de ancho y 7 m de largo. 

BALONCESTO 

TAMAÑO Y PESO DEL BALÓN 

El balón debe ser esférico y de un color naranja homologado con ocho sectores 
de forma tradicional y juntas negras.  

La superficie exterior será de cuero, de caucho o de material sintético 

La anchura de las juntas del balón no superará 0,635 cm. El balón no tendrá 
menos de 74,9 cm. ni más de 78 cm. de circunferencia. No pesará menos de 
567 g. ni más de 650 g. 

SÓFTBOL 

TAMAÑO Y PESO DE LA BOLA, DEL BATE . 

La bola o pelota será una esfera formada por un cordel tejido alrededor de un 
pequeño núcleo de corcho, goma o material similar, cubiertas con dos tiras de 
cuero de caballo o de res de color blanco, unidas firmemente mediante 
costuras. Deberá pesar no menos de 5 onzas (142 grs.) ni más de 5 1/4 onzas 
(140 grs.), y deberá medir no menos de 9 pulgadas (22,9 cms.) ni más de 9 1/4 
pulgadas (23.5 cms.) en su circunferencia. 

 

 EL PESO Y MEDIDA DE LA BOLA DE SÓFTBOL.  

La bola de Softbol usada en los campeonatos de la F.I.S. deben 
satisfacer las normas determinadas por el Comité de Reglas de Juego 
de la F.I.S.  y deben estar estampadas con el logo de la F.I.S.: 

a.)_ La bola completa debe tener una circunferencia de 30,0 cm. (11,78 
pulgadas) a 31,0 cm. (12 1/8 pulgadas) y tendrá un peso de 180,0 grs. (6 
¼ Oz.) a 200 grs. (7 Oz.). El estilo de costura plana no tendrá menos de 
88 puntadas en cada cubierta, cosidas por el método de 2 agujas. 

b.)_ La bola de 27,0 cm. (10 7/8 pulgadas) a 28,0 cm. (11 1/8 pulgadas) 
de circunferencia, pesará de 165.9 grs. (5 7/8 Oz.) a 175,0 grs. (6 1/8 
Oz.). El estilo de costura plana tendrá no menos de 80 puntadas en cada 
cubierta, cosidas por el método de 2 agujas. 

o Bola de Softbol: 30 cm. L.R (12 pulgadas). 

Coeficiente de Restitución: 50 o menos. 

Tamaño Mínimo: 30,0 cm. (11 7/8 pulgadas). 

Tamaño Máximo: 31,0 cm. (12 1/8 pulgadas). 

Peso Mínimo: 180 grs. (6 ¼ Oz.). 



Peso Máximo: 200 grs. (7 Oz.). 

o Bola de Softbol: 30 cm. L.L (12 pulgadas). 

Coeficiente de Restitución: 47 o menos. 

Tamaño Mínimo: 30 cm. (11 7/8 pulgadas). 

Tamaño Máximo: 31 cm. (12 1/8 pulgadas). 

Peso Mínimo: 180,0 grs. (6 ¼ Oz.) 

Peso Máximo: 200,0 grs. (7 Oz.) 

o Bola de Softbol: 27 cm. (11 pulgadas). 

Coeficiente de Restitución: 47 o menos. 

Tamaño Mínimo: 27,0 cm. (10 7/8 pulgadas). 

Tamaño Máximo: 28, cm. (11 1/8 pulgadas). 

Peso Mínimo: 165,0 grs. (5 7/8 Oz.) 

Peso Máximo: 175,0 grs. (6 1/8 Oz.) 

 

PESO Y MEDIDA DEL BATE DE SÓFTBOL.  

o Debe ser hecho de una pieza de madera dura, o formado de un 
bloque de madera compuesto de dos o más piezas de madera unidas 
entre si, con un pegamento en tal forma que la dirección de la veta de 
todas las piezas sea paralela al largo del bate.  

o Será de metal, bambú, plástico, grafito, carbono, magnesio, fibra 
de vidrio, cerámica, o cualquier otro `material compuesto aprobado por la 
Comisión de Estandarización de los Útiles del Juego de la FIS. 

NOTA: Bates hechos de o conteniendo TIMETAL 15-3 o TELEDYNE 15-
333 aleación de titanio, serán temporalmente retenido su uso, en juegos 
de campeonatos internacionales, hasta que más ensayos sean 
completadas. 

o Puede ser laminado pero deberá contener únicamente madera o 
pegamento y tener un acabado en barniz claro (si está barnizado).  

o Debe ser redondo y será liso.  

o No debe ser más largo de 86.4 cm. (34 pulgadas), ni exceder 
1077.0 gr. (38 onzas) en peso.  

o No tendrá más de 5.7 cm. (2¼ pulgadas) de diámetro en su parte 
más gruesa; Se permitirá una tolerancia de 0.80 Mm. (1/32 pulgada) para 
dejar espacio para la expansión.  

o Si es de metal, puede ser angular.  



o No podrá tener remaches expuestos, clavijas, bordes irregulares 
o afilados o ninguna forma de atadura externa que pueda presentar un 
peligro. Un bate de metal debe estar libre de rugosidades y rajaduras.  

o Si es de metal, no debe tener un mango de madera.  

 

BÉISBOL 

PESO Y MEDIDA DE LA BOLA, DEL BATE Y LA MANILLA. 

La pelota será una esfera formada por un hilado de estambre enrollado 
alrededor de un pequeño centro de corcho, goma o material similar, cubierta 
por dos tiras de piel de caballo blanca o piel de vaca, firmemente cosidas entre 
sí.  No pesará menos de cinco onzas (140 grs) ni más de 5 1/4 onzas 
avoirdupois (142 grs)  (peso común, libra de 16 onzas) y no medirá menos de 9 
(22,9 cm) ni más de 9 1/4 pulgadas (23,5 cm) de circunferencia. 

 El bate  será una pieza de madera lisa y redonda de no más de 2 3/4 pulgadas 
(7 cms.) de diámetro en su parte más gruesa y no más de 42 pulgadas (1,07 m) 
de largo.  El bate será una pieza de madera sólida. 

NOTA:  Ningún bate laminado o experimental será usado en un juego 
profesional (ni en la temporada de campeonato o en juegos de exhibición) 
hasta que el fabricante haya obtenido la aprobación del Comité de Reglas de 
su diseño y método de fabricación. 

(b) Bates ahuecados. Una hendidura al final del bate hasta de 1 pulgada (2,54 
cm) de profundidad es permitida y no será más ancha de 2 pulgadas (5,08 cm) 
y no menos de 1 pulgada (2,54 cm) de diámetro.  La hendidura será curva y 
ninguna sustancia extraña podrá ser agregada. 

(c) El mango del bate, a una distancia no mayor a 18 pulgadas (45,7 cm) desde 
su extremo, puede ser cubierto o protegido con cualquier material o sustancia 
para mejorar el agarre. Cualquiera de dicho material o sustancia, que se 
prolongue más allá de las 18 pulgadas de limitación dará lugar a que el bate 
sea retirado del juego. 

NOTA:  Si el árbitro descubre un bate no concuerda con el acápite (c) arriba 
mencionado hasta el momento, durante o después del cual el bate haya sido 
usado, no será motivo para declarar al bateador out, o para expulsarlo del 
juego. 

(d) Ningún bate coloreado puede ser usado en un juego profesional a menos 
que sea aprobado por el Comité de Reglas. 

 

Guante:   

A: 7 3/4 "  (19,7 cm) (Ancho palma) 
B: 8 "  (20,3 cm) (Ancho palma) 
C: 4 1/2 " (11,4 cm) (Abertura superior malla) 



D: 3 1/2 " (8,9 cm) (Abertura inferior malla) 
E: 5 3/4 " (14,5 cm) (Altura total malla) 
F: 5 1/2 " (14,0 cm) (Costura horquilla dedo índice) 
G: 5 1/2 " (14,0 cm) (Costura horquilla pulgar) 
H: 13 3/4 " (34,9 cm) (Costura horquilla) 
I: 7 3/4 " (19,7 cm) (Largo total pulgar) 
J: 12 " (30,48 cm) (Largo total dedo central) 
K: 11 3/4 " (29,8 cm) (Largo total dedo medio) 
L: 10 3/4 " (27,3 cm) (Largo total dedo anular) 
M: 9 " (22,9 cm) (Largo total dedo medio) 

TENIS DE CAMPO 

PESOS Y MEDIDAS DE LA PELOTA Y LA RAQUETA 

Las pelotas de tenis han de ser de color amarillo o blanco y las dos semi-
esferas tienen que estar pegadas, las costuras no están autorizadas y deben 
medir entre 6,35 cm. y 6,67 cm. de diámetro y peso entre 56,70 gr. y 58,50 gr. 

La raqueta tiene una longitud máxima de 81,28 cm. y una anchura de 31,7 cm. 
y el cordaje ha de ser homogéneo en toda su superficie. 

 
TENIS DE MESA 

PESO Y MEDIDA DE LA RAQUETA 

La raqueta puede ser de cualquier tamaño, forma o peso, pero la hoja deberá 
ser plana y rígida (1). 

Como mínimo, el 85% del grosor de la hoja deberá ser de madera natural (2); 
una capa adhesiva en el interior de la hoja puede ser reforzada con un material 
fibroso tal como fibra de carbono, fibra de vidrio o papel prensado, pero sin 
sobrepasar el 7,5% del grosor total o 0,35 mm, siempre la medida inferior. 

 El lado de la hoja usado para golpear la pelota deberá estar cubierto, bien con 
goma de picos normal con los picos hacia fuera y un grosor total no superior a 
2 mm (3), incluido el adhesivo, o bien con goma sándwich con los picos hacia 
dentro o hacia fuera y un grosor total no superior a 4mm (3), incluido el 
adhesivo.�

 

 



CAPÍTULO#7 
 

TÉCNICAS DEPORTIVAS 
 

 
 

 
FUNDAMENTOS  TÉCNICOS DEL FUTBOL 

�
�

Manejo del Balón 
Drible del Balón 
Pateo del Balón  
Pase del Balón  

Recepción del Balón 
�
�

 
MANEJO DE BALÓN 
 
Es la capacidad para manipular el balón y prepararlo para otras técnicas (tales 
como disparar o hacer un pase); es una de las más esenciales en el fútbol. 
Casi todos los jugadores famosos son conocidos por tener un gran manejo del 
balón. Sólo puede lograrse un buen manejo de balón con incontables horas de 
entrenamiento con cercanía del balón.  
�
DRIBLE DE BALÓN 
 
Driblar no es otra cosa que moverse con el balón a lo largo del campo. Es una 
habilidad usada para reubicar a un jugador en un lugar deseado en donde 
pueda disparar o pasar el balón. Lo que transforma el drible en un arte son los 
defensores que constantemente tratan de limitar las opciones del jugador con 
el balón. 
�
PATEO DEL BALÓN 
 
El pateo es una técnica fundamental y versátil usada para pasar, disparar y 
despejar. Los verdaderos aficionados al fútbol se refieren al disparo del balón 
porque suena más controlado. 
�



PASE DEL BALÓN 
 
El pase es la explotación de la posesión al transferir el balón de un compañero 
a otro. Los pases pueden ser ofensivos o defensivos por naturaleza. Sin 
importar su propósito, los pases siempre son ejecutados con el deseo de 
mantener la posesión del balón.  
�
RECEPCIÓN DEL BALÓN 
 
Cuándo esté corriendo a un lugar en particular, es mejor redirigir el balón en su 
trayectoria en vez de detenerlo por completo. Tenga como objetivo el hacer 
contacto con la parte media o superior del balón. Golpee ligeramente el balón 
en la dirección que quiere enviarlo. Los buenos futbolistas llevan el balón lejos 
de los contrarios más cercanos. Esto les da tiempo extra al mantenerlos un 
paso más lejos de las posiciones. 
�
�    
FUNDAMENTOS TÉCNICOS DEL FUTBOL DE SALA 
 
·  CONDUCCION 
·  PLANTA DEL PIE. 
·  BORDE INTERNO Y EXTERNO DEL PIE. 
·  RECEPCION. 
·  CON EL MUSLO 
·  CON EL PECHO. 
·  CON EL EMPEINE. 
·  CON EL BORDE INTERNO Y EXTERNO DEL PIE. 
·  PLANTA DEL PIE. 
·  PASE. 
·  CON EL PECHO. 
·  CON EL EMPEINE. 
·  CON EL BORDE INTERNO Y EXTERNO DEL PIE. 
·  PLANTA DEL PIE 
·  DRIBLING. 
·  DOMINIO DEL BALON 
·  DESPLAZAMIENTOS: con balón y sin balón. 
·  G. GOLPEO – SHUT��
�

 

Fundamentos técnicos del voleibol 

Significado de la palabra Voleibol.  

Si buscamos en el diccionario la palabra voleibol, como significado 
encontramos la palabra balonvolea. El nombre de voleibol se le asigno porque 
solo se jugaba de volea o batida de dedos. Su nombre inicial fue el de 
mintonnette.  



El voleo.  

El Voleo es el fundamento técnico más básico y elemental del voleibol y 
tomando en cuenta la importancia que reviste, sobre todo en las acciones 
ofensivas de un equipo, debemos considerar todas las posibles alternativas 
como puede realizarse. 

  Tipos de voleo:  

El voleo de pelotas altas con dos manos podrá ejecutarse adelante, atrás y 
lateral; durante la ejecución principalmente los movimientos ejecutados por los 
brazos serán los que nos permitirán observar una acción distinta en cada caso.  

El saque.  

Todo saque debe reunir básicamente tres características: seguridad, precisión 
y efectividad ya que si posee éstas, dificulta la recepción del contrario y por 
ende la construcción del ataque, favoreciendo la posterior acción defensiva del 
equipo sacador. 

El saque debe ser un elemento de juego bien cuidado, por cuanto es frecuente 
observar que al momento de fallarlo, produce un efecto psicológico negativo en 
los integrantes del equipo, de la misma manera que habría de considerarse la 
imposibilidad que existe de anotar puntos sin la posesión de éste.  

Tipos de saque:  

- SAQUE LATERAL 

Para la realización de este tipo de saque, el ejecutante se coloca en la zona 
respectiva, lateral o perpendicular a la red, con los pies paralelos y separados 
aproximadamente a la anchura de los hombros. La pelota se sostiene frente al 
cuerpo con la mano adelantada, luego se lanza y se golpea el balón en la parte 
ínfero posterior con el otro brazo extendido y la mano acopada a la altura de la 
cadera; simultáneamente se realiza una rotación de la cintura y un paso al 
frente con el pie adelantado para proporcionarle una fuerza última y adicional. 

 - SAQUE DE TENIS 

  Se denomina de esta forma porque el movimiento realizado por el jugador en 
su ejecución, es similar al del tenista al hacer el servicio. 

  Para su ejecución el jugador se coloca frente a la malla con los pies paralelos 
y con la pelota sostenida con ambas manos, en la zona del saque a una 
distancia de separación de la línea final que esté de acuerdo 
fundamentalmente con la fuerza que le vaya a imprimir al balón. Luego lanza el 
balón con ambas manos por encima del nivel de la cabeza una altura que le 
permita golpearlo con la mano acopada y el brazo extendido, al mismo tiempo 
que dará uno y hasta dos pasos al frente para proporcionarle un impulso 
adicional y mantener el equilibrio del cuerpo. El golpe al balón debe hacerse 
por la parte ínfero posterior si se le quisiera imprimir una rotación al balón de tal 
forma que su trayectoria sea parabólica, o en el centro posterior cuando la 



intención es que el balón lleve una trayectoria indeterminada lo que se conoce 
con el nombre de saque flotante. 

Cuando un equipo tiene el saque a favor, sus jugadores deberán adoptar una 
posición determinada, que les permita defenderse sin mayores dificultades del 
posible ataque contrario, dependiendo dicha posición o formación del sistema 
empleado bien, si se juega con el jugador número seis (6) adelantado o 
atrasado. 

El ataque o remate.  

El remate es un movimiento complejo, difícil de aprender, pero se tiene que 
tomar en cuenta ya que es la más poderosa arma de ataque de un equipo, por 
esta razón es necesario proporcionarle suficiente tiempo y dedicación en cada 
entrenamiento. 

El remate se lleva a efecto después de una carrera o pasos de impulsos, 
golpeando la pelota a una altura que rebase el borde superior de la red, 
tratando de dirigirla hacia los espacios o lugares donde la defensa contraria se 
vea incapacitada para defenderla. 

Un buen atacante o rematador, no es solamente aquel que salta mucho y 
golpea fuertemente el balón, sino aquel que sabe salir airoso en los momentos 
difíciles, el que se adapta con facilidad a los pases levantada que le envían sus 
compañeros, tratando siempre de buscar con inteligencia, rapidez y confianza 
la mejor solución. 

Tipos de remate:  

REMATE DIAGONAL O DE FRENTE:  

Desplazamiento. 

La cantidad de pasos de la carrera de impulso es dependiente de las 
características del rematador y el tipo de pase que se remate y la situación 
determinada del juego. Importante en este último paso de la carrera de 
impulso, en que sea el más largo y rasante, pues prepara condiciones 
biomecánicas del cuerpo para un buen despegue. 

La carrera de impulso se frena con el talón del pie. (Ligera torsión interna). En 
este movimiento los brazos se hallan extendidos arriba y atrás del cuerpo. 
Rápidamente el pie de atrás se coloca paralelo al otro (con ligera rotación 
interna) para una mejor utilización de la fuerza. 

Despegue. 

La fase de despegue se considera la más importante, pues es donde se 
conjugan todas las leyes y principios físico - biológicos del jugador para realizar 
un mejor salto en correspondencia con el objetivo principal del remate, golpear 
el balón. 

De esta forma el peso del cuerpo pasa de los talones a las plantas terminando 
en la punta de los pies, lo que conjuntamente a un desplazamiento rápido y 



fuerte simultáneo de los brazos hacia delante y arriba, y la extensión explosiva 
de las piernas el jugador realiza el despegue. 

Golpeo. 

Un brazo (el que golpea) se encuentra flexionado al lado de la cabeza (codo 
señala hacia arriba), el otro semiflexionado se encuentra delante y a la altura 
de la cara (mantiene el equilibrio del cuerpo). El brazo describe un movimiento 
rápido hacia delante y arriba golpeándose con la mano abierta. En este 
momento el brazo debe estar extendido (mayor altura en el golpeo) 
realizándose simultáneamente al golpe con la mano abierta con flexión supina 
de la muñeca. El brazo desciende por delante del cuerpo. 

Caída 

Después del golpe con el balón se retira rápidamente la mano, bajándose por 
delante del cuerpo, el jugador desciende sobre la punta de los pies realizando 
un pequeño movimiento amortiguador.  

REMATE DE FRENTE CON GIRO DEL CUERPO:  

Cuando termina la acción de remate el cuerpo del jugador termina en dirección 
contraria al desplazamiento inicial.  

REMATE DE FRENTE CON GIRO DE LA MANO:  

La mano describe una dirección, diferente a la carrera de impulso y dirección 
original del brazo. 

REMATE DE FRENTE CON GIRO DEL BRAZO (POR ENCIMA DEL  
HOMBRO):  

El brazo se desplaza en el momento del contacto hacia el hombro contrario.  

REMATE LATERAL (GANCHO):  

La carrera (desplazamiento) de impulso se produce diagonal, a veces paralelo 
a la malla. 

El despegue es similar al que se realiza en el remate de frente. Antes de 
golpear el brazo describe un movimiento circular pegándose al balón de la 
cabeza. La caída es sobre los dos pies frontal a la malla.  

REMATE DE MUÑECA (DIRIGIDO):  

Este tipo de remate contiene la misma forma de ejecución que el frontal. Su 
diferencia radica que al momento del golpe el jugador frena el movimiento del 
brazo, lo cual terminado el mismo la mano extendida hace contacto con el 
balón en forma de latigazo, o sea, en principio interviene el movimiento de 
pegada solo desde la muñeca. 

FINTA (TOQUE):  

En el momento del golpeo se frena el impulso del brazo haciéndose contacto 
con el balón sólo con los dedos hacia el contrario. 



La mancheta.  

Consiste en golpear el balón con los antebrazos en forma rápida y precisa. 
Este tipo de voleo se realiza cuando el balón se encuentra por debajo de las 
caderas del jugador.  

Se utiliza para recibir el saque del equipo contrario o en cualquier situación 
donde no se pueda realizar voleo de pelotas altas. 

El Bloqueo.  

El bloqueo, es la acción de los jugadores cerca de la red para interceptar, por 
encima del borde superior de la red, el balón proveniente del campo adversario. 

Solamente se permite a los jugadores delanteros completar un bloqueo. 

Tipos de bloqueo:  

- Tentativa de bloqueo: 

Una tentativa de bloqueo es la acción de bloquear sin tocar el balón. 

- Bloqueo consumado: 

Un bloqueo es consumado cuando el balón es tocado por bloqueador. 

- Bloqueo colectivo: 

Un bloqueo colectivo es ejecutado por dos o tres jugadores colocados uno 
cerca de los otros y se consuma cuando uno de ellos toca el balón. 

 

Fundamentos Técnicos del Baloncesto 

 

Algunos movimientos de un jugador de baloncesto se denominan como 
fundamentales, puesto que son sobre los que se basa todo el juego. Según un 
concepto estricto, los "fundamentos" son solamente cuatro: el bote, el pase, el 
tiro y los movimientos defensivos. 

En esta lista no se incluyen otros movimientos que no se consideran 
estrictamente fundamentales, como el rebote, el bloqueo, etc., pero que 
representan también aspectos muy significativos de este deporte. 

Pase  

El pase es la acción por la cual los jugadores de un mismo equipo intercambian 
el balón, existen diferentes tipos entre los cuales se encuentran: 

·  De pecho: El más común, realizado sacando el balón desde la altura del 
pecho y llegar al receptor a la misma altura aproximadamente, en una 
trayectoria casi recta.  



·  Picado o de pique: Al dar el pase se lanza el balón con la intención de 
que rebote antes de ser recibido para que sea más difícil cortarlo y más 
sencillo recibirlo.  

·  De béisbol: Semejante al lanzamiento de un lanzador, pase largo con 
una mano.  

·  De bolos: Dado con una mano, sacando el balón desde debajo de la 
cintura, simulando un lanzamiento de bolos.  

·  Por detrás de la espalda: Como su nombre indica es un pase efectuado 
por detrás de la espalda, con la mano contraria al lugar en el que se 
encuentra el futuro receptor.  

·  Por encima de la cabeza: Se usa sobre todo por los pívots y al sacar un 
rebote, como su nombre indica se efectúa lanzando el balón desde 
encima de la cabeza fuertemente y con las dos manos.  

·  Alley-hoop: El jugador lanza el balón cerca y a la altura de la canasta 
para que el compañero únicamente la acomode.  

·  Con el codo: Popularizado por Jason Williams, el jugador golpea el balón 
por detrás de la espalda con el codo del brazo contrario de la dirección a 
la que va a ir el pase.  

·  Pase de mano a mano: Se realiza cuando se tiene al compañero 
receptor muy cerca, de manera que recibe la pelota casi de manos del 
pasador. En el momento del pase, la mano que sirve la pelota, le da un 
pequeño impulso para que el otro jugador pueda recibirla.  

 
Tiro a canasta  
 
 
Un jugador de baloncesto realizando un mate. 

El tiro o lanzamiento es la acción por la cual un jugador intenta introducir el 
balón dentro del aro, los tipos existentes son: 

·  Tiro en suspensión: Lanzamiento a canasta tras elevarse en el aire, 
apoyando el balón en una mano mientras se sujeta con la otra, 
finalizando el lanzamiento con un característico golpe de muñeca.  

·  Tiro libre: Lanzamiento desde la línea de tiros libres, después de una 
falta personal o una falta técnica.  

·  Bandeja: Lanzamiento en carrera, con una sola mano, después de haber 
dado máximo dos pasos después de dejar de botar el balón.  

·  Mate o volcada: Similar a la bandeja, pero introduciendo el balón en la 
canasta de arriba a abajo, con una o dos manos.  

·  Gancho: Lanzamiento con una única mano, en posición perpendicular al 
aro, con el brazo estirado, deslizando suavemente el balón.  



·  Alley-oop: Mate realizado por un jugador que coge el balón en el aire 
tras saltar y recibiendo el pase de un compañero en el aire.  

Bote  

Acción que consiste en que el jugador empuje el balón contra el suelo y este 
retorne a su mano, los tipos existentes son: 

·  De control: En una posición sin presión defensiva, mientras el jugador 
anda, un bote alto y fuerte a la altura del jugador.  

·  De protección: Si la defensa presiona mucho, el jugador puede botar 
protegiendo el balón con el cuerpo, dando botes bajos para dificultar el 
llegar a robarlo.  

·  En velocidad: En carrera y con espacio por delante, el jugador lanza el 
balón hacia delante para correr con más velocidad.  

Defensa  

La defensa en baloncesto se realiza entre el hombre que ataca y el aro, la 
posición defensiva consiste en flexionar ligeramente las rodillas y realizar 
desplazamientos laterales intentando robar el balón o evitando una acción de 
pase, tiro o intento de penetración a canasta por parte de su rival. 

En cuanto a los diferentes tipos de defensa "colectiva", que puede realizar un 
equipo encontramos: 

 
 
Defensa individual. 

·  Defensa Individual, también conocida como defensa al hombre o 
defensa de asignación: Cada jugador defiende a un oponente en 
concreto del equipo rival.  

·  Defensa en Zonas: Cuando los jugadores que defienden no marcan uno 
a uno a sus oponentes de manera personal, se denomina que marcan 
en zona esperando a que lleguen los atacantes. Como el equipo pone 5 
jugadores en la cancha las zonas posibles se nombran 2-3, 3-2, 1-3-1, 3-
1-1, 2-1-2, 1-2-2, indicando la posición de los mismos.  

·  Defensa Mixta: Sería una combinación de los dos tipos de defensas 
expuestas anteriormente.  

·  Presión: Es una defensa especial que se realiza cuando el equipo 
defensor adelanta a sus jugadores al campo contrario para dificultar el 
saque o el paso del balón por parte del rival a su campo (el equipo 
atacante sólo tiene 8 segundos para pasar de su campo al del rival), se 
suele emplear en situaciones finales de un cuarto, de un partido o 
cuando es muy necesario recuperar el balón. Normalmente se aplica a 
toda o a 3/4 partes de la cancha aunque hay equipos que comienzan la 
presión en la mitad del campo.  

 



Fundamentos Técnicos del Balón mano 
 

Posición de base: 

 
Según María Moliner posición es postura. Cada manera de estar una cosa, 
cambiando su orientación o la posición relativa de sus partes, pero sin 
cambiar de lugar el total de ella. De la misma forma, define el concepto 
base como lo fundamental. Cosa en que se apoya o sin la cual no se puede 
empezar a construir o establecer la cosa de que se trata. 
Según Domingo Bárcenas con la posición de base comienza la 
responsabilidad ofensiva y defensiva del jugador, debiendo utilizarse antes 
y después de intervenir en cualquier tipo de desplazamiento: no representa 
una postura decorativa, por el contrario, forma parte esencial de la actitud 
del jugador y le es necesaria para atacar y defender eficazmente. 
Principios fundamentales: 
- La posición de base debe representar el punto de partida de la formación 
técnico- táctica del jugador de campo. 
- Se debe insistir en que no es un gesto ilustrativo, sino que es 
trascendental su adopción antes y después de las intervenciones ejecutivas 
del jugador. 
- La concienciación de su necesidad será requisito imprescindible para 
llegar a adoptar el gesto con la debida espontaneidad. 
- Las posiciones de base deben caracterizarse por un buen equilibrio 
enlazado con una gran habilidad y agilidad. 
- La gestoforma a emplear debe ser adecuada y correcta para que facilite 
las acciones posteriores del jugador y consiga la eficacia en el juego con el 
desarrollo de las mismas. 
- Con la posición de base debe mantenerse un esfuerzo continuado de 
atención, durante la adopción de la misma, para que el jugador esté 
predispuesto para desarrollar su velocidad de reacción inmediata y pueda 
actuar en el momento preciso. 
- Un exceso de rigidez dificulta las acciones posteriores del jugador, por lo 
que será necesaria la adecuada regulación buscando la soltura propicia 
para favorecer la velocidad contráctil del músculo. 
 
*Adaptación de balón: 

Se define como el gesto- forma especifico para la toma de contacto del 
balón. Esto implica una superficie más eficaz. La adaptación al balón es 
muy importante en la técnica ofensiva, ya que los jugadores deben de tener 
una seguridad en su posesión y una predisposición a la acción posterior de 
forma continuada. 
Detalles técnicos: 
- Puntos de contacto: las yemas de los dedos donde mayor sensibilidad hay 
y la cara palmar media de las manos. 
- Posición de las manos: no es conveniente determinarla por medio de una 
regla invariable, puesto que en ella interviene muy directamente la 
constitución física de los jugadores. Es conveniente que las manos adopten 



una posición ligeramente cóncava con los dedos abiertos sin rigidez. 
- Sujeción: en el balonmano es preciso siempre el empleo habitual de una 
sola mano. Por lo que es imprescindible para manejar el balón su sujeción. 
Para ello se debe abarcar la mayor superficie posible del balón, sin rigidez y 
cómodamente. 
- La yema de los dedos deben ejercer una ligera presión sobre la superficie 
del balón, siendo el meñique y el pulgar los que más presión ejerzan. El 
balón también debe descansar sobre la cara palmar media de las manos. 
 
*Manejo de balón: 

Son todos los movimientos que ha de realizar el jugador con su brazo 
ejecutor desde el momento de controlar el balón hasta que se desprende 
del mismo al efectuar cualquier clase de lanzamiento, bien sea un pase, un 
tiro a portería o un bote. Si un jugador posee un buen manejo del balón 
entonces su eficacia ofensiva se verá acrecentada. Es muy importante que 
en el manejo del balón aparezca una buena sujeción del balón para así 
asegurarse la posesión de este. 

Manejo + Adaptación = Dominio 

Principios fundamentales: 

-Efectuar los movimientos con destreza y espontaneidad. 
- Coordinar los movimientos con el fin de poder cambiar repentinamente de 
lanzamiento a la velocidad que exijan las circunstancias y de forma 
continuada. 
- Efectuar los movimientos justos y necesarios ( lo que se busca es que 
sean movimientos económicos y eficaces, con una utilidad). 
 
*Bote: 
Es la técnica de enviar el balón hacia el suelo una o más veces sin perder el 
control del móvil, para poder continuar progresando o para obtener 
resultados beneficiosos en el desarrollo del juego. 
- Progresar en espacio libre de marcaje, habiendo comprobado previamente 
que la distancia estimada a recorrer es mayor de tres pasos. Posiblemente 
más rápido y más seguro 
- Progresar dentro de una distancia estimada mayor de 3 pasos con un 
oponente de marcaje de proximidad al que hemos podido desplazar 
obteniendo una situación ventajosa. Si la primera parte del recorrido pudiera 
realizarse sin bote, conviene agotar las posibilidades de desplazamiento sin 
utilizar la acción que nos ocupa. 

 
- Serenar momentáneamente actitudes excitadas, tanto individuales como 
colectivas. 
 

Principios fundamentales: 

- El jugador no debe nunca mirar el balón con el fin de conservar de forma 
continuada el campo visual. 



- Cuando existe oponente directo, el jugador deberá proteger el balón con 
su cuerpo colocándose entre este y el adversario. 

 
- Se debe de usar cuando la distancia a cubrir por el jugador es mayor de 3 
pasos. 

 
- El uso continuado del bote hará el juego lento. 

- Ambidiestría en el uso del bote. 

 
*Desplazamientos: 
Son la forma de movimiento del jugador con balón en posesión ajustado al 
reglamento sin bote. 

Clasificación: 
A) En función de la orientación adoptada por el jugador dentro de la 
trayectoria escogida: 

 
- Frontales hacia delante. 
- Frontales hacia atrás. 
- Lateral hacia el lado derecho. 
- Lateral hacia el lado izquierdo. 

 
B) Por el modo de realizar el desplazamiento: 

 
- En forma de marcha. Después de impulsar con una pierna la otra queda 
en suspensión. 
- En forma de carrera. Cada impulso con una pierna provoca que el jugador 
se encuentre en suspensión. 
- En forma de deslizamiento. Los impulsos se suceden sin que los pies 
pierdan el contacto con el suelo y no existe cruce de las piernas. 
 

C) En función de los cambios de dirección en el desplazamiento: 

 
- Simples. El jugador varía la trayectoria de su desplazamiento cambiando 
el sentido de la dirección adoptada. 
- Dobles. El jugador cambia la trayectoria de su desplazamiento utilizando a 
la adoptada en primer lugar, sin intervalo entre el primero y el segundo 
recorrido. 
- Múltiples. En este caso el jugador cambia de trayectoria como mínimo 3 
veces de forma continuada, tanto se cambie o no de dirección emplea 
recorridos en diferente sentido. 
 
*Fintas:  
Las fintas son un gesto técnico individual cuya finalidad es intentar superar 



al defensor, hay dos acciones una primera de engaño y una segunda de 
salida rápida, por tanto tiene que haber cercanía con el adversario y estar 
en posesión de balón. 
Principios fundamentales: 
- Tenemos que estar en posesión del balón para hacer la finta. 
- Estar a una distancia oportuna para poder hacerla. 
- Tiene que ser una situación de sorpresa, no se aconseja repetir 
continuamente la misma finta, ya que se perdería el efecto sorpresa. 
- La acción de la finta tiene varias fases: 
1ª Fase de engaño. 
2ª Fase de frenado en seco. 
3ª Fase de salida explosiva en dirección contraria a la anterior y orientada a 
portería 
 
* Lanzamientos  : 
Acción de proyectar el balón hacia portería con el lógico objetivo de superar 
al portero y conseguir gol, generalmente a través de la aplicación de la 
máxima potencia. 
Principios fundamentales: 
- El lanzamiento es el gesto técnico más trascendente del juego de ataque, 
por lo tanto su dominio se hace imprescindible para cualquier jugador. 
- El lanzamiento debe realizarse en el momento oportuno, o sea, cuando las 
circunstancias del juego sean favorables y entre el poseedor y la portería 
exista espacio libre. 
- Para lanzar hay que estar desmarcado. 
- El lanzamiento debe ejecutarse con la adecuada rapidez para que 
sorprenda al defensor. 
- Debe ser preciso, debe lanzarse la pelota en la dirección y altura 
consideradas idóneas en cada momento, que dependerán de los espacios 
libres existentes entre los defensores y sobre todo la actuación del portero. 
- Debe ser variado, tanto en cuanto a su ejecución como a la dirección y 
altura elegida, siempre en función de los oponentes. 
- En la mayor parte de los casos debe lanzarse con la mayor potencia 
posible, siempre cumpliendo las consideraciones anteriores, pero en el 
juego se dan excepciones en las que conviene realizar un tipo de 
lanzamiento poco potente, como es el caso de la vaselina ante portero 
adelantado. 
- Tener las condiciones atléticas para realizarlo. 
 
* Pases : 
Es la forma habitual de trasladar el balón con seguridad de un jugador a 
otro, estático o en movimiento. Requiere a su vez un trabajo continuado y 
metódico. 
Principios fundamentales: 
- Se debe de realizar con gran precisión observando la situación más 
favorable en el receptor que va a recibir dicho pase, para que la acción 
posterior adquiera mayor grado de eficacia. 
- Variabilidad en el pase, ya que cuantos más pases se conozcan, más 
posibilidades habrá de efectuarlo con mayor eficacia. 
- No debe mirarse ni al balón ni al posible receptor para evitar la lectura de 



la jugada y por tanto la anticipación la balón por parte del defensor. 
- Debe haber seguridad en el pase ya que, ante la cercana posición del 
oponente, debe protegerse el balón, colocándose entre éste y el adversario. 
- Momentos antes de un pase, debe comprobarse y observarse con rapidez 
la situación de juego y de los oponentes más próximos al receptor y así 
evitar la posibilidad de corte de la trayectoria del balón por parte de éstos. 
- El pase debe realizarse con fuerza, relacionado ésta con la distancia del 
receptor 

Fundamentos técnicos de levantamiento de pesas 

Ejercicios clásicos: Son los que se realizan en la competencia, 

Arranque y Envión. (Figuras 7 y 8)  

 

Figura 7 

 

Figura 8 



Fundamentos Técnicos del Softbol y Béisbol 

 

·  Fildeo de pelotas: posición fundamental; pies separados a lo 
ancho de los hombros, Semiflexiòn de rodillas, inclinación del 
tronco, vista hacia el bateador y manos extendidas. 

1- Flay o elevado. 

2- Roling o Bajo. 

·  Bateo: Posición corporal con respecto a la caja de bateo. 

·  Lanzamientos. 

·  Corrido de bases. 

·  Técnicas individuales por posición o especializaciones. 

·  Fintas y amages o jugadas especiales. 

 

Fundamentos Técnicos de la Gimnasia 
 
Ejercicios a manos libres (masculino).  Como evento del politlón gimnástico 
constituye uno de los eventos de gran belleza y dinamismo en el cual se 
conjugan los saltos acrobáticos, como estructuras fundamentales, con 
estructuras coreográfico-gimnásticas unidos de forma armónica para conformar 
el ejercicio de competencia. Las tendencias internacionales se han 
caracterizado por el aumento del nivel de dificultad de los saltos acrobáticos en 
dos direcciones fundamentales: el incremento de los giros en los ejes 
transversales y longitudinales y las uniones de estos tipos de salto en varias 
direcciones. 

Los efectos de la acción y reacción contra la superficie y la eficacia técnica de 
su empleo, constituye el fundamento biomecánico de mayor importancia para el 
logro de buenos resultados. 

La adecuada enseñanza de las estructuras de los ejercicios, desde los más 
sencillos hasta los más complejos en correspondencia con la educación de las 
capacidades coordinativas y físicas, constituyen en unión con el empleo de 
medios especiales para su aprendizaje, la base metodológica para lograr 
rendimientos en el evento. 
 
Barra fija.  Este es uno de los eventos gimnásticos más espectaculares. Su 
característica fundamental en la realización de ejercicios de gran balance en 
suspensión ya que los momentos de apoyo en este evento son transitorios. En 
un ejercicio competitivo deben estar incluidos elementos cerca de la barra, 
elementos con giro en el eje longitudinal y vuelos. Deben evitarse 
interrupciones en el  ritmo, movimientos de un solo grupo estructural y 
ejercicios atípicos (con separaciones de piernas, con fuerza en lugar de 



técnica). En la formación inicial de los gimnastas este elemento es básico y su 
enseñanza comienza desde las edades más tempranas, ya que no sobrecarga 
al organismo infantil con apoyos continuados; si no, que predominan las 
suspensiones, los grandes balances, las vueltas, los resortes con ascenso y 
descenso y todos estos elementos desarrollan la coordinación en su sentido 
más amplio. 

En este evento se han llegado a ejecutar elementos realizados con agarre de 
un solo brazo (aunque ya con menos frecuencia), los grandes vuelos (hasta 4 
en una selección), los vuelos realizados con giros en el eje longitudinal, con 
volteos, con agarre de un solo brazo. Las salidas tienden a aumentar su 
dificultad a cuenta de rotaciones longitudinales y transversales. 
 
Caballo con Arzones.  Las formas de accionar en este aparato se caracterizan 
por el trabajo en apoyo de forma ininterrumpida, utilizando estructuras 
circulares y pendulares en las más diversas formas. Las uniones directas de 
elementos de diferentes grupos estructurales constituyen la base de la 
formación de estructuras de gran nivel de dificultad. La maestría técnica según 
las particularidades biomecánicas está determinada por la conservación del 
estado de equilibrio dinámico en condiciones de apoyo difíciles, 
fundamentalmente en un arzón o entre ellos. Los transportes transversales en 
ambas direcciones, los giros y las elevaciones al apoyo invertido y de este a los 
balances pendulares y círculos, marcan la pauta de la tendencia internacional 
actual. La metodología de enseñanza en las primeras edades esta dirigida a la 
ejecución correcta de los círculos con piernas unidas y las acciones 
pendulares, utilizando medios como los “hongos” y caballos sin arzones. 
 
Anillas.  Una particularidad de la construcción de este evento es su movilidad. 
La preparación técnica de los gimnastas en la prueba presupone ejercicios 
fundamentales que van desde un simple balance hasta combinaciones 
complejas. Gracias a la movilidad de este aparato el centro de gravedad del 
gimnasta durante los balances en las anillas no realiza fluctuaciones 
pendulares;  se desplaza hacia arriba y abajo a lo largo de una vertical bajada 
desde el punto de suspensión de las anillas. En este evento se ejecutan, 
además, muchos elementos de fuerza, se trata de diferentes apoyos y 
suspensiones, traslados hacia arriba/ascensos a fuerza) y hacia abajo, vueltas 
en el apoyo y otros ejercicios como cruzar los cables y continuar con otra 
combinación. El proceso de aprendizaje en este evento debe combinarse 
obligatoriamente con el desarrollo racional de las capacidades condicionales, 
en especial las fuerza del deportista y sus distintas manifestaciones. 
 
Barras Paralelas.  En este evento se conjugan muchos grupos estructurales de 
elementos, trabajados siempre con el tren superior en contacto con el aparato 
por lo que requiere exigencias especiales para su preparación. Se distingue el 
trabajo en apoyo y en suspensión y las transiciones de una a la otra de forma 
continua. Los balances y giros en apoyos, los círculos concéntricos y grandes 
círculos con transiciones hasta el apoyo invertido, así como los elementos de 
vuelos para recuperar el aparato y realizar las salidas, constituyen las 
estructuras que son realizadas por los gimnastas, en el ámbito internacional. 
Las exigencias internacionales permiten el uso de elementos estáticos y de 
fuerza, aunque no son muy usuales. La correcta enseñanza de los balances y 



sus diversas variantes constituyen la base metodológica fundamental de las 
primeras edades que garantizan una mejor y más eficiente asimilación de  
elementos de mayor dificultad. La maestría en el uso de los medios auxiliares, 
así como el empleo de la ayuda y el cuidado constituyen aspectos de gran 
importancia para la rápida asimilación técnica de los gimnastas. 
 
Caballo de salto (masculino y femenino).  Este evento  se considera el más 
dinámico, por la gran potencia que desarrollan los gimnastas en muy breve 
periodo de tiempo (6-7 segundos). La metodología de su enseñanza contempla 
la división en distintas fases técnicas propias de estos ejercicios, comenzando 
por el aterrizaje, los gimnastas deben aprender a correr, a “rebotar” en el 
botador, a realizar el primer vuelo, el empuje en el caballo y el segundo vuelo. 
La lógica de la enseñanza no se corresponde cronológicamente con las 
acciones que se realizan, incluso pueden enseñarse varias fases al mismo 
tiempo, por ejemplo: el aterrizaje y el rebote en la cuña o botador. 

Si los gimnastas han recibido una adecuada preparación motriz básica, se 
acortará considerablemente la enseñanza de las acciones de estos saltos, 
algunas de las cuales presentan altos niveles de coordinación. En la actualidad 
el caballo ha cambiado sustancialmente su forma; pero ello facilita el apoyo de 
los gimnastas. 
 
Barras Asimétricas.  Este es el evento más joven de la Gimnasia Artística (GA) 
femenina y al mismo tiempo el que con mayor celeridad ha desarrollado sus 
formas de trabajo. La tendencia de desarrollo de este evento pueden resumirse 
como el acercamiento de sus formas de trabajo a las de la barra fija masculina, 
ocurriendo la necesaria adecuación a las características mecánicas del  evento 
femenino. 
 
Las selecciones en las barras asimétricas deben  estar compuestas como 
mínimo por 10 elementos, dos vuelos de una barra a la otra, un elemento B en 
barra inferior  y uno del grupo estructural de los resortes a parada de manos, la 
salida debe ser al menos B, aunque esta exigencia aumenta según el 
concurso. Estas exigencias han logrado un estilo de trabajo propio de las 
barras femeninas. Son básicos en este evento los llamados “kiper”, las vueltas 
a parada de manos, los molinos. Las dificultades más notables se encuentran 
en los mortales entre barras y en una barra, los giros de 360 grados y más en 
paradas  de manos y en los molinos,  los “stalder” con giro y sobre todo los 
enlaces de estos movimientos. Las salidas aumentan su dificultad no solo con 
el aumento de grados en los giros, sino con las posiciones extendidas del 
cuerpo. 
 
Viga de equilibrio.  Este es un evento típico de la GA femenina, cuya 
característica principal es el equilibrio tanto estático, como dinámico. Este 
evento ha tenido un rápido desarrollo; los nuevas condiciones físicas del 
aparato han permitido que en el se ejecuten series acrobáticas de gran 
dificultad lo que unido al aumento de la dificultad y calidad de la ejecución de 
los ejercicios y series gimnásticas hacen de este evento un verdadero 
espectáculo. La altura de la viga es de 120 cm, su anchura de 10 cm y el largo 
de 5 m. El tiempo de trabajo ha disminuido atendiendo al aumento del 
dinamismo de su trabajo, este debe oscilar entre 1’10” a 1’30”. La metodología 



de trabajo general del evento, exige la realización de todos sus elementos 
primero en el piso y posteriormente en vigas en el piso, elevando la altura 
progresivamente. En determinados momentos a la viga alta se le agregan 
colchones hasta su altura para ejecutar ejercicios que todavía no son 
dominados. Los ejercicios de la viga son prácticamente los mismos del piso; 
pero adecuados a las características del aparato. Su entrenamiento ocupa un 
alto porcentaje del tiempo general de trabajo en todo el ciclo de entrenamiento 
y se requiere de una preparación de equilibrio y coreográfico que se consigue 
en entrenamientos especiales. 
 
Ejercicios a manos libres (femenino).  Este es el evento donde la gimnasta 
pone de manifiesto su s cualidades artístico-deportivas, ya que influye en su 
desarrollo el nivel adquirido, tanto en la parte técnica acrobática, como en la 
coreográfica, incluyendo el acompañamiento musical, que da vida a las 
interpretaciones. Las modificaciones del tapiz de competencia, (12m x12m) 
colocado sobre pequeños muelles, ha influido en la elevación creciente de la 
dificultad de los elementos acrobáticos. De igual forma el desarrollo de la danza 
a nivel mundial ha influido significativamente en la composición de estos 
ejercicios. El tiempo de trabajo en este evento, al igual que en la viga es de 
1’10” a 1’30”. Dentro de sus exigencias está la realización de al menos tres 
series con (volteos) en ellas tres diferentes, un elemento B gimnástico, una 
serie de tres elementos gimnástico-acrobática y salida al menos B. El 
entrenamiento de este evento ocupa gran tiempo en el entrenamiento y su 
complejidad esta dada por la necesidad de combinar ejercicios de alta dificultad 
tanto gimnásticos (coreográficos) como acrobáticos. 

Este evento es generalmente el  último que las gimnastas llegan a dominar en 
su preparación para las competencias ya que requiere un alto nivel de 
resistencia específica. 
 
Gimnasia Rítmica.  Se definen dos formas de competencia: 1) individual y 2) 
en ejercicios de conjunto: en ambas formas de competencia se ponen de 
manifiesto la técnica de base del deporte que incluye el trabajo corporal en 
conjunción con el trabajo con los instrumentos o aparatos, todo ello, en 
estrecha relación con el acompañamiento musical como base de la 
composición coreográfica de las selecciones de ejercicios competitivos, siendo 
la expresión artística la consumación del dominio de la técnica y complemento 
inseparable de la ejecución de la gimnasta en este deporte. 
 
En los ejercicios individuales la gimnasta debe hacer una muestra  de la amplia 
gama de movimientos corporales integrando a ello el trabajo del instrumento, 
respetando en su rutina el carácter de los ejercicios gimnásticos, el sentido 
artístico de los mismos y las particularidades de cada instrumento, todo ello 
buscando la perfección en la ejecución y su estilo propio. Los aparatos oficiales 
que integran el programa individual son: la cuerda, el aro, la pelota, las mazas y 
la cinta. 
 
En los ejercicios de conjunto debe mostrase también, un trabajo sincronizado 
entre las gimnastas que lo integran, dependiendo el resultado  del trabajo 
colectivo; se destacan en estos ejercicios las colaboraciones, los intercambios 
de instrumentos,  un diseño coreográfico basado en las diferentes formas de 



trabajo (cascada, al unísono, en tríos, dúos, cuartetas, simetrías, asimetrías, 
etc.) y en los cambios de formaciones. 
Pueden además realizarse con un solo tipo de instrumento o con dos aparatos 
diferentes (los mismos mencionados en el programa individual) y al igual que 
en los ejercicios individuales debe haber una conjunción perfecta entre el 
trabajo corporal, el del aparato y la música. 

En la Gimnasia Rítmica aunque los ejercicios a Manos Libres  (conocido como 
técnica corporal en este deporte) no constituyen un evento oficial de 
competencias a nivel internacional, sí aparecen a menudo en los programas 
nacionales, por la base que sientan  en el trabajo corporal de la gimnasta no 
solo desde el punto de vista de la técnica propiamente dicha, ya que la técnica 
corporal es la base del cumplimiento de los elementos de dificultad técnica que 
exigen los programas competitivos, sino también en el desarrollo del lenguaje 
expresivo de la gimnasta como máxima manifestación del trabajo técnico. 
  
Los ejercicios a Manos Libres o de técnica corporal están compuestos por 
diferentes grupos dentro de los cuales los equilibrios, los giros, los saltos, el 
grupo de flexibilidad y las ondas son los fundamentales, ya que a partir de 
estos pueden concebirse los elementos de dificultad técnica; junto a ellos 
aparecen  en la escuela de movimientos gimnásticos, los pasos y carreras, las 
poses, las vueltas, saltillos, pre-acrobacias y acrobacias, elementos bailables y 
otros, los que  son utilizados como formas variadas de enlace entre los 
elementos técnicos de dificultad, siendo en no pocos casos, la base del 
aprendizaje de estos, y enriquecen de por sí, el carácter de las composiciones, 
siendo imprescindible su dominio como integrantes de las escuela de 
movimientos gimnásticos. 
 
Cuerda : Los ejercicios con cuerda son de los primeros que se introducen en la 
preparación de las gimnastas, por la base crea para el trabajo con el resto de 
los aparatos, transfiriéndose a los mismos, los hábitos ya creados con el 
trabajo de la cuerda y por su cercanía con los juegos de la primera niñez. El 
trabajo con la cuerda se caracteriza por ser bimanual, predeterminado ello 
porque su forma  más habitual de trabajo debe ser con la cuerda abierta 
tomada por ambos extremos, al pertenecer los saltos y los saltillos a grupos 
técnicos fundamentales. Son grupos técnicos de la cuerda también, los 
movimientos de conducción (Impulsos, balances, círculos, velos, movimientos 
de 8), las rotaciones, lanzamientos y capturas, dibujos o filigranas, escapadas, 
enrollamientos y otros no propios de este aparato, que son utilizados, como por 
ejemplo los rebotes. Se destaca en el trabajo de la gimnasta con este 
instrumento el gran dinamismo de las acciones, así como la mantención de la 
figura de cuerda y los planos de trabajo de la misma, lo que expresa de por sí 
el nivel técnico de la gimnasta. En el trabajo corporal debe existir en las 
composiciones de los ejercicios de este instrumento un predominio de los 
saltos y los saltillos. 
 
Aro: Los ejercicios con aro se caracterizan por ejecutarse  fundamentalmente 
con el trabajo de una sola mano, aunque es utilizado prioritariamente en las 
primeras edades el trabajo con dos manos. El aro, al igual que el resto de los 
instrumentos también puede ser trabajado con otras partes del cuerpo aunque 
el predominio del trabajo es con las manos. Es imprescindible que en todo 



momento se vele por el mantenimiento de los planos de trabajo del 
instrumento, expresión esto del dominio de la técnica. Son los grupos técnicos 
fundamentales del aro: las rotaciones, los rodamientos, los lanzamientos y 
capturas y las manipulaciones o movimientos de conducción; apareciendo en 
las composiciones de los ejercicios de este instrumento de forma equilibrada 
todos los grupos técnicos fundamentales de técnica corporal. 
 
Pelota : Este es otro de los instrumentos que aparecen desde las primeras 
edades en los programas de enseñanza, por su contacto con los juegos de la 
primera infancia. La pelota también se trabaja fundamentalmente con una sola 
mano, donde la pelota debe descansar libremente sobre la superficie de apoyo 
(palma y dedos), evitando el apoyo en el antebrazo y agarres crispados, 
debiéndose dar la idea en todo momento  de que la misma se mueve 
libremente por el cuerpo con gran plasticidad, interviniendo en este trabajo las 
diferentes formas de  agarre posibles. Son sus grupos técnicos los impulsos, 
balanceos, círculos, rodamientos y capturas, lanzamientos y capturas, rebotes 
y capturas, movimientos de 8. Los grupos corporales que predominan en sus 
composiciones son las ondas y los elementos de gran flexibilidad. 
 
Mazas: Los ejercicios con mazas requieren de gran coordinación al ser un 
aparato bimanual, además de que en realidad son dos instrumentos que 
pueden ser entrenados de diferente manera a la vez, lo que requiere de una 
gran independencia del trabajo de ambas manos. El agarre que predomina en 
su trabajo es por la cabeza de las mazas aunque pueden sujetarse por la 
cabeza y el cuerpo de las mismas. Sus grupos técnicos son los impulsos, 
balanceos, círculos, rotaciones, molinos, movimientos asimétricos, 
lanzamientos y capturas; también pueden realizarse rodamientos y 
deslizamientos aunque estos últimos grupos no son propios de este 
instrumento. El grupo de equilibrio, es el que debe aparecer representado 
fundamentalmente en sus composiciones. 
 
Cinta : La cinta es uno de los instrumentos que más tarde se incorpora al 
programa de enseñanza infantil, tanto por sus dimensiones, que por el 
requerimiento  energético que implica el trabajo con el mismo ya que por las 
características de construcción de este aparato el mismo no puede dejarse de 
mover para evitar que la cinta caiga inmóvil al suelo lo que constituye una falta 
técnica, lo que a su vez incrementa el nivel de dificultad de su trabajo y ello 
solo puede lograrse con una preparación previa lograda con  el trabajo del 
resto de los instrumentos y con una preparación física y de técnica base 
lograda en ese sentido. También aquí hay un predominio del trabajo con una 
sola mano, siendo la sujeción fundamental de este instrumento por el extremo 
de la varilla.  

Se destacan dentro de sus grupos técnicos, los balanceos, los impulsos, los 
círculos, las serpentinas, los espirales, las escapadas y los lanzamientos 
(totales y boomerang), siendo los giros el grupo técnico corporal que debe 
predominar en sus composiciones. 

Aunque dentro de los programas de enseñanza aparece la introducción del 
trabajo técnico de los instrumentos de manera escalonada, se realiza a la par 
una preparación de familiarización con los que no están incorporados en ese 



momento a los programas, a través de los juegos e improvisaciones, de forma 
tal que la niña vaya explorando las posibilidades de movimiento de los mismos, 
pudiéndose incorporar a este trabajo, el uso de otros aparatos manuales no 
oficiales, como es el caso de las banderitas, los velos y otros que ayuden a 
enriquecer la experiencia y la creatividad motriz de la gimnasta en formación. 
 
Ejercicios a manos libres (masculino).  Como evento del politlón gimnástico 
constituye uno de los eventos de gran belleza y dinamismo en el cual se 
conjugan los saltos acrobáticos, como estructuras fundamentales, con 
estructuras coreográfico-gimnásticas unidos de forma armónica para conformar 
el ejercicio de competencia. Las tendencias internacionales se han 
caracterizado por el aumento del nivel de dificultad de los saltos acrobáticos en 
dos direcciones fundamentales: el incremento de los giros en los ejes 
transversales y longitudinales y las uniones de estos tipos de salto en varias 
direcciones. 

Los efectos de la acción y reacción contra la superficie y la eficacia técnica de 
su empleo, constituye el fundamento biomecánico de mayor importancia para el 
logro de buenos resultados. 

La adecuada enseñanza de las estructuras de los ejercicios, desde los más 
sencillos hasta los más complejos en correspondencia con la educación de las 
capacidades coordinativas y físicas, constituyen en unión con el empleo de 
medios especiales para su aprendizaje, la base metodológica para lograr 
rendimientos en el evento. 
 
Barra fija.  Este es uno de los eventos gimnásticos más espectaculares. Su 
característica fundamental en la realización de ejercicios de gran balance en 
suspensión ya que los momentos de apoyo en este evento son transitorios. En 
un ejercicio competitivo deben estar incluidos elementos cerca de la barra, 
elementos con giro en el eje longitudinal y vuelos. Deben evitarse 
interrupciones en el  ritmo, movimientos de un solo grupo estructural y 
ejercicios atípicos (con separaciones de piernas, con fuerza en lugar de 
técnica). En la formación inicial de los gimnastas este elemento es básico y su 
enseñanza comienza desde las edades más tempranas, ya que no sobrecarga 
al organismo infantil con apoyos continuados; si no, que predominan las 
suspensiones, los grandes balances, las vueltas, los resortes con ascenso y 
descenso y todos estos elementos desarrollan la coordinación en su sentido 
más amplio. 

En este evento se han llegado a ejecutar elementos realizados con agarre de 
un solo brazo (aunque ya con menos frecuencia), los grandes vuelos (hasta 4 
en una selección), los vuelos realizados con giros en el eje longitudinal, con 
volteos, con agarre de un solo brazo. Las salidas tienden a aumentar su 
dificultad a cuenta de rotaciones longitudinales y transversales. 
 
Caballo con Arzones.  Las formas de accionar en este aparato se caracterizan 
por el trabajo en apoyo de forma ininterrumpida, utilizando estructuras 
circulares y pendulares en las más diversas formas. Las uniones directas de 
elementos de diferentes grupos estructurales constituyen la base de la 
formación de estructuras de gran nivel de dificultad. La maestría técnica según 
las particularidades biomecánicas está determinada por la conservación del 



estado de equilibrio dinámico en condiciones de apoyo difíciles, 
fundamentalmente en un arzón o entre ellos. Los transportes transversales en 
ambas direcciones, los giros y las elevaciones al apoyo invertido y de este a los 
balances pendulares y círculos, marcan la pauta de la tendencia internacional 
actual. La metodología de enseñanza en las primeras edades esta dirigida a la 
ejecución correcta de los círculos con piernas unidas y las acciones 
pendulares, utilizando medios como los “hongos” y caballos sin arzones. 
 
Anillas.  Una particularidad de la construcción de este evento es su movilidad. 
La preparación técnica de los gimnastas en la prueba presupone ejercicios 
fundamentales que van desde un simple balance hasta combinaciones 
complejas. Gracias a la movilidad de este aparato el centro de gravedad del 
gimnasta durante los balances en las anillas no realiza fluctuaciones 
pendulares;  se desplaza hacia arriba y abajo a lo largo de una vertical bajada 
desde el punto de suspensión de las anillas. En este evento se ejecutan, 
además, muchos elementos de fuerza, se trata de diferentes apoyos y 
suspensiones, traslados hacia arriba/ascensos a fuerza) y hacia abajo, vueltas 
en el apoyo y otros ejercicios como cruzar los cables y continuar con otra 
combinación. El proceso de aprendizaje en este evento debe combinarse 
obligatoriamente con el desarrollo racional de las capacidades condicionales, 
en especial las fuerza del deportista y sus distintas manifestaciones. 
 
Barras Paralelas.  En este evento se conjugan muchos grupos estructurales de 
elementos, trabajados siempre con el tren superior en contacto con el aparato 
por lo que requiere exigencias especiales para su preparación. Se distingue el 
trabajo en apoyo y en suspensión y las transiciones de una a la otra de forma 
continua. Los balances y giros en apoyos, los círculos concéntricos y grandes 
círculos con transiciones hasta el apoyo invertido, así como los elementos de 
vuelos para recuperar el aparato y realizar las salidas, constituyen las 
estructuras que son realizadas por los gimnastas, en el ámbito internacional. 
Las exigencias internacionales permiten el uso de elementos estáticos y de 
fuerza, aunque no son muy usuales. La correcta enseñanza de los balances y 
sus diversas variantes constituyen la base metodológica fundamental de las 
primeras edades que garantizan una mejor y más eficiente asimilación de  
elementos de mayor dificultad. La maestría en el uso de los medios auxiliares, 
así como el empleo de la ayuda y el cuidado constituyen aspectos de gran 
importancia para la rápida asimilación técnica de los gimnastas. 
 
Caballo de salto (masculino y femenino).  Este evento  se considera el más 
dinámico, por la gran potencia que desarrollan los gimnastas en muy breve 
periodo de tiempo (6-7 segundos). La metodología de su enseñanza contempla 
la división en distintas fases técnicas propias de estos ejercicios, comenzando 
por el aterrizaje, los gimnastas deben aprender a correr, a “rebotar” en el 
botador, a realizar el primer vuelo, el empuje en el caballo y el segundo vuelo. 
La lógica de la enseñanza no se corresponde cronológicamente con las 
acciones que se realizan, incluso pueden enseñarse varias fases al mismo 
tiempo, por ejemplo: el aterrizaje y el rebote en la cuña o botador. 

Si los gimnastas han recibido una adecuada preparación motriz básica, se 
acortará considerablemente la enseñanza de las acciones de estos saltos, 
algunas de las cuales presentan altos niveles de coordinación. En la actualidad 



el caballo ha cambiado sustancialmente su forma; pero ello facilita el apoyo de 
los gimnastas. 
 
Barras Asimétricas.  Este es el evento más joven de la Gimnasia Artística (GA) 
femenina y al mismo tiempo el que con mayor celeridad ha desarrollado sus 
formas de trabajo. La tendencia de desarrollo de este evento pueden resumirse 
como el acercamiento de sus formas de trabajo a las de la barra fija masculina, 
ocurriendo la necesaria adecuación a las características mecánicas del  evento 
femenino. 
 
Las selecciones en las barras asimétricas deben  estar compuestas como 
mínimo por 10 elementos, dos vuelos de una barra a la otra, un elemento B en 
barra inferior  y uno del grupo estructural de los resortes a parada de manos, la 
salida debe ser al menos B, aunque esta exigencia aumenta según el 
concurso. Estas exigencias han logrado un estilo de trabajo propio de las 
barras femeninas. Son básicos en este evento los llamados “kiper”, las vueltas 
a parada de manos, los molinos. Las dificultades más notables se encuentran 
en los mortales entre barras y en una barra, los giros de 360 grados y más en 
paradas  de manos y en los molinos,  los “stalder” con giro y sobre todo los 
enlaces de estos movimientos. Las salidas aumentan su dificultad no solo con 
el aumento de grados en los giros, sino con las posiciones extendidas del 
cuerpo. 
 
Viga de equilibrio.  Este es un evento típico de la GA femenina, cuya 
característica principal es el equilibrio tanto estático, como dinámico. Este 
evento ha tenido un rápido desarrollo; los nuevas condiciones físicas del 
aparato han permitido que en el se ejecuten series acrobáticas de gran 
dificultad lo que unido al aumento de la dificultad y calidad de la ejecución de 
los ejercicios y series gimnásticas hacen de este evento un verdadero 
espectáculo. La altura de la viga es de 120 cm, su anchura de 10 cm y el largo 
de 5 m. El tiempo de trabajo ha disminuido atendiendo al aumento del 
dinamismo de su trabajo, este debe oscilar entre 1’10” a 1’30”. La metodología 
de trabajo general del evento, exige la realización de todos sus elementos 
primero en el piso y posteriormente en vigas en el piso, elevando la altura 
progresivamente. En determinados momentos a la viga alta se le agregan 
colchones hasta su altura para ejecutar ejercicios que todavía no son 
dominados. Los ejercicios de la viga son prácticamente los mismos del piso; 
pero adecuados a las características del aparato. Su entrenamiento ocupa un 
alto porcentaje del tiempo general de trabajo en todo el ciclo de entrenamiento 
y se requiere de una preparación de equilibrio y coreográfico que se consigue 
en entrenamientos especiales. 
 
Ejercicios a manos libres (femenino).  Este es el evento donde la gimnasta 
pone de manifiesto su s cualidades artístico-deportivas, ya que influye en su 
desarrollo el nivel adquirido, tanto en la parte técnica acrobática, como en la 
coreográfica, incluyendo el acompañamiento musical, que da vida a las 
interpretaciones. Las modificaciones del tapiz de competencia, (12m x12m) 
colocado sobre pequeños muelles, ha influido en la elevación creciente de la 
dificultad de los elementos acrobáticos. De igual forma el desarrollo de la danza 
a nivel mundial ha influido significativamente en la composición de estos 



ejercicios. El tiempo de trabajo en este evento, al igual que en la viga es de 
1’10” a 1’30”. Dentro de sus exigencias está la realización de al menos tres 
series con (volteos) en ellas tres diferentes, un elemento B gimnástico, una 
serie de tres elementos gimnástico-acrobática y salida al menos B. El 
entrenamiento de este evento ocupa gran tiempo en el entrenamiento y su 
complejidad esta dada por la necesidad de combinar ejercicios de alta dificultad 
tanto gimnásticos (coreográficos) como acrobáticos. 

Este evento es generalmente el  último que las gimnastas llegan a dominar en 
su preparación para las competencias ya que requiere un alto nivel de 
resistencia específica. 
 
Gimnasia Rítmica.  Se definen dos formas de competencia: 1) individual y 2) 
en ejercicios de conjunto: en ambas formas de competencia se ponen de 
manifiesto la técnica de base del deporte que incluye el trabajo corporal en 
conjunción con el trabajo con los instrumentos o aparatos, todo ello, en 
estrecha relación con el acompañamiento musical como base de la 
composición coreográfica de las selecciones de ejercicios competitivos, siendo 
la expresión artística la consumación del dominio de la técnica y complemento 
inseparable de la ejecución de la gimnasta en este deporte. 
 
En los ejercicios individuales la gimnasta debe hacer una muestra  de la amplia 
gama de movimientos corporales integrando a ello el trabajo del instrumento, 
respetando en su rutina el carácter de los ejercicios gimnásticos, el sentido 
artístico de los mismos y las particularidades de cada instrumento, todo ello 
buscando la perfección en la ejecución y su estilo propio. Los aparatos oficiales 
que integran el programa individual son: la cuerda, el aro, la pelota, las mazas y 
la cinta. 
 
En los ejercicios de conjunto debe mostrase también, un trabajo sincronizado 
entre las gimnastas que lo integran, dependiendo el resultado  del trabajo 
colectivo; se destacan en estos ejercicios las colaboraciones, los intercambios 
de instrumentos,  un diseño coreográfico basado en las diferentes formas de 
trabajo (cascada, al unísono, en tríos, dúos, cuartetas, simetrías, asimetrías, 
etc.) y en los cambios de formaciones. 
Pueden además realizarse con un solo tipo de instrumento o con dos aparatos 
diferentes (los mismos mencionados en el programa individual) y al igual que 
en los ejercicios individuales debe haber una conjunción perfecta entre el 
trabajo corporal, el del aparato y la música. 

En la Gimnasia Rítmica aunque los ejercicios a Manos Libres  (conocido como 
técnica corporal en este deporte) no constituyen un evento oficial de 
competencias a nivel internacional, sí aparecen a menudo en los programas 
nacionales, por la base que sientan  en el trabajo corporal de la gimnasta no 
solo desde el punto de vista de la técnica propiamente dicha, ya que la técnica 
corporal es la base del cumplimiento de los elementos de dificultad técnica que 
exigen los programas competitivos, sino también en el desarrollo del lenguaje 
expresivo de la gimnasta como máxima manifestación del trabajo técnico. 
  
Los ejercicios a Manos Libres o de técnica corporal están compuestos por 
diferentes grupos dentro de los cuales los equilibrios, los giros, los saltos, el 



grupo de flexibilidad y las ondas son los fundamentales, ya que a partir de 
estos pueden concebirse los elementos de dificultad técnica; junto a ellos 
aparecen  en la escuela de movimientos gimnásticos, los pasos y carreras, las 
poses, las vueltas, saltillos, pre-acrobacias y acrobacias, elementos bailables y 
otros, los que  son utilizados como formas variadas de enlace entre los 
elementos técnicos de dificultad, siendo en no pocos casos, la base del 
aprendizaje de estos, y enriquecen de por sí, el carácter de las composiciones, 
siendo imprescindible su dominio como integrantes de las escuela de 
movimientos gimnásticos. 
 
Cuerda : Los ejercicios con cuerda son de los primeros que se introducen en la 
preparación de las gimnastas, por la base crea para el trabajo con el resto de 
los aparatos, transfiriéndose a los mismos, los hábitos ya creados con el 
trabajo de la cuerda y por su cercanía con los juegos de la primera niñez. El 
trabajo con la cuerda se caracteriza por ser bimanual, predeterminado ello 
porque su forma  más habitual de trabajo debe ser con la cuerda abierta 
tomada por ambos extremos, al pertenecer los saltos y los saltillos a grupos 
técnicos fundamentales. Son grupos técnicos de la cuerda también, los 
movimientos de conducción (Impulsos, balances, círculos, velos, movimientos 
de 8), las rotaciones, lanzamientos y capturas, dibujos o filigranas, escapadas, 
enrollamientos y otros no propios de este aparato, que son utilizados, como por 
ejemplo los rebotes. Se destaca en el trabajo de la gimnasta con este 
instrumento el gran dinamismo de las acciones, así como la mantención de la 
figura de cuerda y los planos de trabajo de la misma, lo que expresa de por sí 
el nivel técnico de la gimnasta. En el trabajo corporal debe existir en las 
composiciones de los ejercicios de este instrumento un predominio de los 
saltos y los saltillos. 
 
Aro: Los ejercicios con aro se caracterizan por ejecutarse  fundamentalmente 
con el trabajo de una sola mano, aunque es utilizado prioritariamente en las 
primeras edades el trabajo con dos manos. El aro, al igual que el resto de los 
instrumentos también puede ser trabajado con otras partes del cuerpo aunque 
el predominio del trabajo es con las manos. Es imprescindible que en todo 
momento se vele por el mantenimiento de los planos de trabajo del 
instrumento, expresión esto del dominio de la técnica. Son los grupos técnicos 
fundamentales del aro: las rotaciones, los rodamientos, los lanzamientos y 
capturas y las manipulaciones o movimientos de conducción; apareciendo en 
las composiciones de los ejercicios de este instrumento de forma equilibrada 
todos los grupos técnicos fundamentales de técnica corporal. 
 
Pelota : Este es otro de los instrumentos que aparecen desde las primeras 
edades en los programas de enseñanza, por su contacto con los juegos de la 
primera infancia. La pelota también se trabaja fundamentalmente con una sola 
mano, donde la pelota debe descansar libremente sobre la superficie de apoyo 
(palma y dedos), evitando el apoyo en el antebrazo y agarres crispados, 
debiéndose dar la idea en todo momento  de que la misma se mueve 
libremente por el cuerpo con gran plasticidad, interviniendo en este trabajo las 
diferentes formas de  agarre posibles. Son sus grupos técnicos los impulsos, 
balanceos, círculos, rodamientos y capturas, lanzamientos y capturas, rebotes 



y capturas, movimientos de 8. Los grupos corporales que predominan en sus 
composiciones son las ondas y los elementos de gran flexibilidad. 
 
Mazas: Los ejercicios con mazas requieren de gran coordinación al ser un 
aparato bimanual, además de que en realidad son dos instrumentos que 
pueden ser entrenados de diferente manera a la vez, lo que requiere de una 
gran independencia del trabajo de ambas manos. El agarre que predomina en 
su trabajo es por la cabeza de las mazas aunque pueden sujetarse por la 
cabeza y el cuerpo de las mismas. Sus grupos técnicos son los impulsos, 
balanceos, círculos, rotaciones, molinos, movimientos asimétricos, 
lanzamientos y capturas; también pueden realizarse rodamientos y 
deslizamientos aunque estos últimos grupos no son propios de este 
instrumento. El grupo de equilibrio, es el que debe aparecer representado 
fundamentalmente en sus composiciones. 
 
Cinta : La cinta es uno de los instrumentos que más tarde se incorpora al 
programa de enseñanza infantil, tanto por sus dimensiones, que por el 
requerimiento  energético que implica el trabajo con el mismo ya que por las 
características de construcción de este aparato el mismo no puede dejarse de 
mover para evitar que la cinta caiga inmóvil al suelo lo que constituye una falta 
técnica, lo que a su vez incrementa el nivel de dificultad de su trabajo y ello 
solo puede lograrse con una preparación previa lograda con  el trabajo del 
resto de los instrumentos y con una preparación física y de técnica base 
lograda en ese sentido. También aquí hay un predominio del trabajo con una 
sola mano, siendo la sujeción fundamental de este instrumento por el extremo 
de la varilla.  

Se destacan dentro de sus grupos técnicos, los balanceos, los impulsos, los 
círculos, las serpentinas, los espirales, las escapadas y los lanzamientos 
(totales y boomerang), siendo los giros el grupo técnico corporal que debe 
predominar en sus composiciones. 

Aunque dentro de los programas de enseñanza aparece la introducción del 
trabajo técnico de los instrumentos de manera escalonada, se realiza a la par 
una preparación de familiarización con los que no están incorporados en ese 
momento a los programas, a través de los juegos e improvisaciones, de forma 
tal que la niña vaya explorando las posibilidades de movimiento de los mismos, 
pudiéndose incorporar a este trabajo, el uso de otros aparatos manuales no 
oficiales, como es el caso de las banderitas, los velos y otros que ayuden a 
enriquecer la experiencia y la creatividad motriz de la gimnasta en formación. 

 

 

 

 

 



 

 

 

CAPÍTULO # 8 

VIOLACIONES MÁS CONOCIDAS A LAS TECNICAS 
DEPORTIVAS 

(Fútbol, Baloncesto, voleibol y Fútbol de sala) 

 

 

 

 

 

 

 

FÚTBOL: 

·  Mal saque 

·  Devolución de la pelota al portero o guarda metas 

·  Tiro de esquina 

·  Tiro libre directo 

·  Tiro libre indirecto 

·  Mano 

·  Fuera de lugar 

·  Conducta antideportiva 

BALONCESTO: 

·  Camina 

·  Dobla 



·  Devolución del balón “regresa a zona de defensa” 

·  Falta personal 

·  Falta antideportiva 

·  Falta descalificadora 

·  Faltas de equipo 

·  3 segundos en la área restrictiva 

·  30 segundos en posesión del balón 

·  10 segundos con pelota detenida 

·  Retención del balón entre dos jugadores 

·  Doble falta. 

VOLEIBOL: 

·  Bola dirigida 

·  Mala rotación 

·  Malla 

·  Invasión 

·  Zaguero 

·  Bola fuera de la cancha 

·  Doble golpe 

·  Rose 

·  Dobla 

·  Conducta antideportiva 

·  Técnico 

FUTBOL DE SALA: 

·  Mal saque del jugador 

·  Falta personal (plancha) 

·  Falta técnica 

·  Faltas de equipo 

·  Mano 



·  Devolución de pelota al portero 

·  Mal saque del portero (sobrepasar la mitad de la cancha sin tocar el 
propio terreno. 

 

 

 
 
 
 



CAPÍTULO# 9 
 

TEST DE RENDIMIENTO  
DEPORTIVO 

 

 
 
 

 
TEST DE RENDIMIENTO DEPORTIVO 

 
TEST: Es una prueba o medición  del rendimiento físico que nos permite 
orientar  la planificación del entrenamiento buscando en el deportista un optimo 
desarrollo de las cualidades físicas condicionales, coordinativas y fisiológicas. 
La finalidad es facilitar la medición de diferentes factores específicos 
fundamentales para cada deporte. 
En definitiva, la evaluación como resultado final clasifica a los testados, refleja 
el progreso del alumno o del deportista, y permite observar en que medida los 
objetivos están siendo alcanzados. 
 
Objetivos del test: 

�  Efectuar un pronóstico inicial. 
�  Verificar y controlar el proceso de trabajo. 
�  Servir como medida del resultado final. 
�  Facilitar la planificación, sobre bases conocidas o estadísticas. 
�  Identificar las dificultades. 
�  Descubrir talentos deportivos. 
�  Autoevaluar el trabajo. 
�  Orientar la preparación Física-técnica de los deportistas. 
�  Orientar las posiciones de los deportistas según los resultados 

obtenidos. 
 



Test de Cooper 
Objetivo:  Medir la resistencia aeróbica; valora el estado de los sistemas 
circulatorio y respiratorio frente a esfuerzos aeróbicos y anaeróbicos. 
Desarrollo:  La prueba se lleva acabo en una pista atlética (400 metros) el 
deportista deberá recorrer la mayor distancia posible durante 12 minutos. 
Se registrara la distancia recorrida en metros, durante los 12 minutos de la 
carrera continua. 

 

 
Test de salto vertical 

Objetivo:  Medir la saltabilidad o potencia de los músculos extensores de las 
piernas, o tren inferior. 
Desarrollo:  Primero se mide el alcance normal con el cuerpo colocado  de lado 
contra una pared y el brazo totalmente extendido, pies separados al ancho de 
los hombros y paralelos. 
El deportista deberá rechazar para lograr el mayor impulso con el fin de obtener 
el mayor alcance de altura. 
Se dan tres intentos y entre estos se toma el mejor. 

 
 

Test   Salto de Longitud 
Objetivo: Medir la fuerza explosiva de los músculos extensores de la cadera, 
rodillas y tobillos. 
Desarrollo: partiendo desde una posición estática por detrás de una línea de 
partida,  el ejecutante realizará un salto de longitud ayudándose con un 
lanzamiento de brazos hacia adelante y cayendo sobre la planta de los pies 
con las rodillas flexionadas. 
La distancia alcanzada se mide desde la línea de partida hasta la caída de los 
talones en el último salto. Se dan tres intentos y entre estos se toma el mejor. 
 

 
 

Test de los abdominales 
Objetivo: Medir la fuerza resistencia de los músculos lumbo-abdominales. 
Desarrollo: el examinado acostado, con las piernas flexionadas, las plantas de 
los pies en el contacto con el suelo y los brazos cruzados sobre el pecho. A la 
señal sube el tronco hasta tocar las rodillas con los codos e inmediatamente 
retorna a la posición inicial continuando el ejercicio por un minuto. 
Se anotará el número total de repeticiones (una subida y una bajada cuenta 
como uno). 

 
 
 

Test de Lumbares 
Objetivo: Medir la fuerza de resistencia de los músculos lumbares. 
Desarrollo:  El examinado se tiende boca abajo sobre una plataforma o un 
banco, con el tronco suspendido formando un ángulo de 90 grados con la 
cadera. A la señal sube el tronco hasta formar una línea recta entre éste y la 
cadera y continua repitiendo el ejercicio durante 30 segundos. 
Se anota el número de repeticiones realizadas.  



 

Test de Barra Horizontal 
Objetivo: Medir la resistencia de la fuerza de brazos contra una resistencia 
constante. 
Desarrollo:  El examinado con un agarre dorsal, realiza flexiones de brazo cuyo 
requisito es que la barbilla se levante por encima de la barra. 
Se anotara el número de flexiones válidas. 

 
 

Test De Flexibilidad 
Objetivo:  Medir la flexibilidad y elasticidad de la espalda baja y los 
isquiotibiales. 
 Desarrollo: el deportista se ubica en posición sentado con las piernas 
extendidas y la planta de los pies contra el flexómetro. Los pies separados al 
ancho de los hombros, los brazos extendidos y las manos una sobre la otra. 
Desde la posición descrita se flexiona el tronco tanto como se pueda en busca 
de alcanzar  con las manos la mayor distancia posible. 
Se anota la mayor distancia alcanzada. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

CAPÍTULO# 10  
 

DEPORTES OLÍMPICOS  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

·  Históricamente los juegos Olímpicos tuvieron sus orígenes en Atenas, 
con su gestor Pierre de Coubertin  “un sueño hecho realidad. 
 
“Lo más importante de los juegos olímpicos no es ganar sino competir, 
así como lo más importante en la vida no es el triunfo, sino la lucha. Lo 
esencial no es haber vencido, sino haber luchado bien”  
                                                                                     PIERRE DE COUBERTIN. 

 
     

·  NÚMERO DE DEPORTES OLÍMPICOS:39 
·  NOMBRE DE LOS DEPORTES OLÍMPICOS: 

 

·  Atletismo  

·  Bádminton  

·  Baloncesto   

·  Balonmano  

·  Béisbol   

·  Boxeo   

·  Ciclismo:  

o BMX  

·  Equitación   

·  Esgrima  

·  Fútbol   

·  Gimnasia:  

o Gimnasia 
artística  

o Gimnasia 
rítmica  

·  Trampolín  

·  Piragüismo  

·  Pentatlón 
moderno  

·  Remo  

·  Softbol   

·  Taekwondo  

·  Tenis  

·  Tenis de mesa 
Tiro con arco 



o Montaña 
Pista  

o Ruta  

·  Deportes acuáticos:  

o Natación 
Natación 
sincronizada   

o Saltos  

o Waterpolo  

·  Halterofilia  

·  Hockey sobre 
césped  

·  Judo  

·  Lucha:  

o Lucha 
grecorromana 
Lucha libre   

·   Tiro olímpico  

·  Triatlón  

·  Vela  

·  Voleibol  

o Voleibol  

o Voleibol 
de playa  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

CAPITULO# 11  
 

DIRECCIONES ELECTRÓNICAS  
DE ENTES DEPORTIVOS 

 

 
 
 

�  www.inderenvigado.gov.co  (Inder Envigado) 
�  www.indeportesantioquia.gov.co (Indeportes Antioquia) 
�  www. Indesadeportes.org (Inder sabaneta) 
�  www.girardota.gov.co (Secretaría de deportes Girardota) 
�  www.barbosa.gov.co (secretaría de deportes de Barbosa) 
�  www.inder.gov.co (Inder Medellín) 
�  www. Itaguí.gov.co (Secretaría de deportes Itagüí) 
�  www.municipiodebello.gov.co (Secretaría de deportes de Bello) 
�  www. copacabana.gov.co(Secretaría de deportes de Copacabana) 
�  www. caldasantioquia.gov.co(Secretaría de deportes de Caldas) 
�  www. laestrella.gov.co (Secretaría de deportes de la estrella) 

�

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CAPÍTULO # 12 

COMO ESTA CONFORMADA UNA CLASE DE 
EDUCACION FÍSICA 

 

La clase se compone de tres partes fundamentales: 

1. Parte inicial: Es la parte donde se pretende llevar 
al estudiante a entrar en calor o activar el sistema 
nervioso central mediante activación o movilidad 
articular y estiramiento o viceversa. “también se 
puede implementar un juego de una exigencia baja. 

2. Parte Principal:  Es donde se busca desarrollar el 
objetivo de la clase, la parte primordial a enseñar. 

3. Parte Final: Se pretende volver al estudiante a un 
estado de descanso o bajar sus pulsaciones. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 



CAPÍTULO # 13 

PROMESA DEL DEPORTISTA 

 
 

Deportistas: 

Nos comprometemos ante Dios y ante la patria y ante los 
demás deportistas a cumplir y participar dentro de las 
normas del juego limpio y el reglamento que rigen estas 
justas. 

Respuesta  “si nos comprometemos” 

Si así lo hicieres, que Dios, la Patria y los deportistas os lo 
premien y si no que ellos os lo demanden.   
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