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GUÍA EXAMEN EXTRAORDINARIO

1. El Ultímate Frisbee es un deporte de equipo, dinámico y sin contacto físico, que se juega con un disco volador (frisbee). Combina elementos de otros deportes como el fútbol (con la zona de anotación), el baloncesto (con el pivote) y el fútbol americano (con la forma de puntuar).

2. Las reglas básicas son:
· Sin contacto y autoarbitrado: No hay árbitros, y la responsabilidad de la deportividad y el juego limpio  recae en los propios jugadores.
· Terreno de juego: Se juega en un campo rectangular con una zona de anotación en cada extremo, similar a la de un campo de fútbol americano.
· Objetivo: El objetivo es que un equipo se pase el disco entre sí hasta que uno de sus jugadores lo reciba dentro de la zona de anotación del equipo contrario. Cada anotación vale un punto.
· Movimiento del disco: El jugador que tiene el disco no puede correr. Debe establecer un pie de pivote y lanzarlo a un compañero en un plazo de 10 segundos.
· Cambio de posesión: La posesión del disco cambia al equipo contrario cuando un pase no es completado (el disco cae al suelo, es interceptado o sale fuera del campo).
· El Ultimate Frisbee se juega entre dos equipos de siete jugadores en un campo rectangular. El objetivo es anotar puntos, que se consiguen cuando un jugador atrapa el disco dentro de la zona de anotación del equipo contrario.

3. En el proyecto “Mi casa ideal, saludable y activa” se dijo la siguiente indicación: Diseño de rutinas funcionales y manual digital de salubridad. Los alumnos se agrupen por afinidad. Posteriormente, los grupos elegirán 5 objetos comunes de casa con los que deberán diseñar una rutina de ejercicio completa. Para cada objeto y ejercicio, los alumnos incluirán ahora las instrucciones de seguridad y limpieza detalladas. El docente enfatizará que la viabilidad de la rutina debe incluir la facilidad de limpieza del objeto y su uso seguro, destacando que la higiene es un pilar del Proyecto de Vida (Disciplina = Limpieza = Salud a largo plazo).

4. El Manual Digital deberá contener los siguientes puntos:
· Introducción: justificación de por qué la higiene es un pilar fundamental del proyecto de vida.
· Obstáculos identificados y las soluciones que el proyecto propone para eliminarlos.
· Rutina de ejercicio funcional con los 5 objetos de casa.
· Instrucciones de seguridad para cada objeto y ejercicio.
· Instrucciones de limpieza y salubridad para cada objeto y el área de ejercicio.
· Marco teórico con información clave extraída del libro de lo humano a lo comunitario (pp. 130 y 133-135).
· Conclusiones.

5. Rebote a Mano con pelota dura: el terreno mide 6 m de ancho por 12 de largo, y está marcado por medio de alambres restirados al ras del suelo. La parte más larga del terreno se divide en 2, con el fin de delimitar la zona en la cual debe caer la pelota en el saque; esto se hace por medio de una línea marcada con agua. 
Por otra parte, se colocan 2 placas de cemento de .30 x .30 cm., aproximadamente a un metro de la pared y que son utilizadas para botar la pelota en el momento del saque. El terreno sobre el que se juega es de tierra lo más fina posible (arcilla o cantera). Las dimensiones de la pared o rebote son de 6 m de ancho y una altura que fluctúa entre 6.5 y 12 m, unidos a estas se encuentran 2 pilares de 40 cm. De ancho y hasta 3 m, de alto que sobresalen de la pared y sirven para darle mayor solidez a esta, al mismo tiempo, en el transcurso del juego son utilizados por los jugadores para sacar ventaja. 

6. Los Jueces o Rayadores son los encargados de dirigir el juego de rebote a mano con pelota dura, y se deben considerar las siguientes características: 
· Serán designados por la Asociación Estatal. 
· Conocedores del Deporte 
· Con reconocida experiencia. 
· Honestos y que no estén involucrados con los intereses de los jugadores. 
· Con buena presentación. 
7. Salto de longitud: esta competencia consiste en dar un solo salto, en forma horizontal, lo más largo posible luego de una carrera en busca de impulso. El salto debe comenzar en un lugar determinado, delimitado por una línea en el piso. Si el atleta pisa o pasa dicha línea, el salto se considera nulo. 

8. Lanzamiento de disco: el disco es como un plato de madera con un aro de metal alrededor de la circunferencia, sus dos lados son iguales y tienen una placa de metal al centro. Para los hombres el disco pesa dos kilos, para las mujeres solo uno y es más pequeño. En el área de lanzamiento hay una jaula para evitar que el disco le pegue a alguien si sale chueco. La zona de lanzamiento es un circulo con un diámetro interior de dos metros y medio, el circulo interior se construye plano y de material no resbaloso, y estará dos centímetros por debajo que el borde superior del aro del círculo. La parte superior del círculo de acero está a nivel del terreno, el círculo es de acero o hierro de seis milímetros de ancho. La pista del lanzamiento tiene un ángulo de 34.92° y mide de 80 a 100 metros de largo.

9. Lanzamiento de bala: la bala es redonda y es de acero, pesa 7.26 k para hombres y cuatro kilos para mujeres, su diámetro es de 13 cm y en hombres y 110 cm en mujeres. El circulo de lanzamiento mide 2.135 m de diámetro, en la parte exterior delante se coloca un contenedor de madera de ocho cm de alto y 1.23 m de largo, esta sirve para que el lanzador se ayude a no salir del círculo. El resto del campo de lanzamiento mide 34.92° y 30 metros de largo. La distancia del lanzamiento de mide desde donde cayó la bala, hasta el borde del circulo de lanzamiento y siempre en línea recta.

10. Carrera de relevos: la modalidad de carreras de relevos comprende las de 4x 100 y 4x400. Demanda gran velocidad en los atletas y coordinación, es una actividad muy atrayente para los alumnos al ser una competencia en grupo, fortaleciendo los valores de compañerismo y cooperación. 
Testigo o estafeta: es una barra de aluminio, madera u otro material adecuado. Mide 30 cm de largo, 2.5 cm de diámetro, su peso no debe ser menor a los 50 g. y su color debe ser fuerte para que no haya problemas de visualización. 
· Zona de aceleración: tiene un largo de 10 metros, es la zona donde el corredor saliente espera al corredor entrante, y donde empieza a correr para alcanzar una velocidad alta.
· Zona de pasaje: consta de 20 metros de largo y es donde el testigo o estafeta debe ser intercambiada.
· Marca de referencia: se ubica en el suelo antes de la zona de aceleración para indicar el momento en el que debe partir el corredor saliente.
Fases
· Preparación: el corredor entrante mantiene máxima velocidad y el saliente asume la posición de salida. 
· Aceleración: los corredores sincronizan su velocidad, el corredor entrante debe mantener la velocidad al más alto nivel, y el saliente debe maximizar la aceleración 
· Pasaje: se intercambia la estafes con la técnica adecuada y al a mayor velocidad. 
Pasaje ascendente: el corredor saliente extiende el brazo hacia atrás con la palma de la mano hacia abajo en forma de V invertida y el corredor entrante realiza un movimiento ascendente del brazo para entregar la estafeta.
Pasaje descendente: el corredor saliente debe tener la palma de la mano hacia arriba en forma de V a nivel de la altura de la cadera y el corredor entrante con un movimiento descendente de la mano hace entrega de la estafeta.
Un equipo puede ser descalificado por dejar caer la estafeta, salida en falso, obstaculizar intencionalmente o inferir con otro equipo, realizar el pasaje d la estafeta antes o después de la zona de pasaje e invadir el carril de otro competidor.
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