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Queridos estudiantes, como están? Imaginamos que cumpliendo la cuarentena 
como todos. Nosotros somos docentes de la escuela, formamos parte del 
departamento de educación física del superior, junto a otros docentes. Les 
comenzamos a enviar material teórico/práctico con la finalidad de empezar a ver 
tareas relacionadas con la educación física. Es un momento muy especial para 
todos en el cual tenemos que tener la capacidad de adaptarnos y seguir 
aprendiendo. Si nos cuidamos entre todos, todo se va a solucionar más rápido. Por 
cualquier duda o consulta nos escriben al mail. Les mandamos saludos y 
esperamos verlos pronto. (Hay algunos alumnos/as que no se han comunicado 
aún por el trabajo 1. Recuerden que todos los trabajos son evaluados) 

A diferencia de del trabajo práctico anterior, este deberán 
confeccionarlo con caratula obligatoria, describiendo nombre y apellido 
completo, curso, división y turno. También deben poner estos datos en 
el asunto del mail. 
Los cuatro cursos del turno mañana le enviaran el trabajo práctico a la 
profesora Rosanna, Fontana (rosannafontana@fibertel.com.ar); los 
cuatro cursos del turno tarde le envían el trabajo práctico al profesor 
Capillo Flavio (walterioflacap@gmail.com). 
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EJERCITACIÓN A: 
Basándonos en las entregas del primer trabajo práctico, decidimos investigar acerca de la 
función de una entrada en calor y de una vuelta a la calma o llamada más a menudo flexibilidad 
o elongación. Por lo tanto para esta entrega deberán indagar que es una entrada en calor, en 
qué consiste, cuáles son sus beneficios, porqué es tan importante tomarse el tiempo de hacerla 
detalladamente. Qué consecuencias puede traer el no realizarla como corresponde. Lo mismo 
harán con la vuelta a la calma, elongación o flexibilidad. Porqué es tan importante tomarse el 
tiempo para hacerla, como beneficia al cuerpo humano. Con todo el material encontrado, luego 
de haber leído y desarrollado en el trabajo práctico, deberán describir con sus palabras y en 
función de la experiencia propia una entrada en calor para dar  en clases de educación física del 
superior del deporte que deseen y por consiguiente la respectiva vuelta a la calma, elongación o 
flexibilidad. 
La fecha de entrega final de este trabajo práctico es el viernes 24/04/2020. (NO ESPERAR A 
ÚLTIMO MOMENTO. DEDICAR TIEMPO.) 
 
 
EJERCITACIÓN B: 
Circuito de entrenamiento muscular tomando zona media y tren inferior del cuerpo. Este es un 
trabajo práctico físico. 

 SALTAR LA SOGA 

 DESPLAZAMENTOS LATERALES EN 5 METROS. 

 LUMBARES. 

 SKIPING LATERAL. 

 SENTADILLA SIN CARGA, CON BRAZOS EXTENDIDOS HACIA ADELANTE. 

 ABDOMINALES PLANCHA. 

 SALTO VERTICAL PUNTA DE PIE. CON LOS FLEXORES, SIN FLEXIONAR LAS RODILLAS, 
REBOTO CON PUNTA, EJERCITANDO LOS GEMELOS. 

3 VUELTAS. LA 1ER VUELTA 20 SEGUNDOS DE EJERCICIO POR 20 SEGUNDOS DE PAUSA EN CADA 
ESTACIÓN. LA 2DA VUELTA 30 SEGUNDOS DE EJERCICIO POR 20 SEGUNDOS DE PAUSA EN CADA 
ESTACIÓN. LA 3ER VUELTA IGUAL A LA SEGUNDO. 
*ESTE CIRCUITO LO DEBEN REALIZAR DOS VECES POR SEMANA. 
Si quieren mandar por fotos o video la realización de las estaciones lo pueden hacer sin 
compromiso.  

 
 


