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ESCUELA SUPERIOR DE COMERCIO

LIBERTADOR GENERAL SAN MARTIN

4° TRABAJO PRACTICO DE EDUCACION FiSICA

REQUISITOS PARA LA ENTREGA DEL TRABAJO PRACTICO:

ENVIAR POR MAIL TM: rosannafontana@fibertel.com.ar

ENVIAR POR MAIL TT: walterioflacap@gmail.com

FECHA ENTREGA: 6 DE JULIO.

BIBLIOGRAFIA PARA CONSULTAR:

*Enciclopedias de Deportes.
*Revistas especializadas en Deportes. *Articulos de Internet.

CURSOS: 2D0 ANO
NOMBRE Y APELLIDO: w.vvveveeeeeeeee e e eee e eee e eveeneeeeeneeaes DIVISION: ..o

A-

INVESTIGAR:

1- ;Cuales son las capacidades fisicas?

2- Defina cada una de ellas.

@

Al finalizar tu investigacién, te invitamos a que puedas medir algunas de las
capacidades fisicas.

A medida que vas realizando los test deberdas ir completando una planilla con
todos tus datos logrados, asi podremos ir viendo reflejado tu progreso.

Aqui te dejamos la planilla de control, que debes completar.



PLANILLA DE CONTROL

APELLIDO Y NOMBRE:
CURSO Y DIVISION:
SALTO SALTO EN | ABDOMINALES | VELOCIDAD | FLEXIBILIDAD
VERTICAL | LONGITUD EN 60" 5mts, X 10
(en cm) (en cm) (CANTIDAD EN (en (en cm)

N?) segundos)

En este TP necesitas que alguien de la familia te ayude y algunos elementos que
vamos a utilizar.

;;iCOMENZAMOS!!!

C- Debes realizar ejercicos de movilidad articular como te indica el dibujo ge sigie
a continuacidon. Por lo menos entre 5 a 10 min.




Ejemplo de movilidad articular

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro. Mufeca Cadera. Rodilla Tobilio)
EXROO0 08U EEROICIO osun HLEROC0 LERCICO
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1- SALTO VERTICAL: Vas a necesitar una pared o columna, una tiza o
lapiz, una cinta métrica o centimetro.

DESARROLLO:

Parado de costado sobre una pared o columna, marca con el brazo bien
estirado hasta donde llegues. M1

Luego con todo el impulso que puedas salta verticalmente (en el lugar) y
marca lo mas arriba que puedas M2 (podes hacer tres intentos. Ahora mide
centimetros hay entre
y registralo (en cm)

cuantos
las dos marcas




2- SALTO EN LONGITUD SIN CARRERA:Vas a necesitar un espacio libre,
tiza, cinta de papel o algo para marcar, cinta métrica o centimetro. Un
ayudante.

DESARROLLO:

Parado detrds de una linea que hayas marcado previamente, debes
impulsarte hacia adelante y caer lo mas lejos posible con los dos pies juntos
y quedarte en el lugar de caida (puedes hacer tres intentos)

El ayudante que tengas marcara tus talones.

Ahora mide cuantos centimetros hay entre las dos marcas (en el grafico
estan en rojo) y registralo (en cm)

3- ABDOMINALES: Vas a necesitar una colchoneta o manta en el piso y un
reloj o cron6metro, un ayudante.

DESARROLLO:

Acostado boca arriba, con la ayuda de alguien que te sostenga los pies,
debes realizar abdominales altos (desde el piso hasta tus rodillas) durante 1
minuto (60 segundos).

Tienes que registrar la cantidad que consigues en ese tiempo.




4- VELOCIDAD: Vas a necesitar una cinta métrica o centimetro, un espacio
libre de 5 metros (si no lo tienes lo podes hacer en menos distancia 3 o 4
mts. y esto debe ser lo aclarado en la planilla que vas a entregar). Debes
marcar dos lineas separadas entre si por 5 metros, vas a necesitar, un
ayudante con reloj o cronometro.

DESARROLLO:

Realiza lo mas rapido posible una carrera de 5 metros 10 veces seguidas de
ida y de vuelta para conseguir correr 50 metros. Deberas sobrepasar con los
dos pies las lineas marcadas cada vez que vayas y vuelvas.Registra el tiempo
en segundos que te llevo realizarlo.

TEST
o

s

Prueba de 10 x5

metros. _A\ﬂ

5- FLEXIBILIDAD: Necesitas un cajon, una regla o centimetro, un
ayudante. .La regla o centimetro la debes colocar haciendo coincidir el 0 con el
comienzo del cajon

DESARROLLO:

Sentado con las piernas juntas y bien extendidas, tenés que apoyar las plantas de
los pies en el cajon (donde ubicaste el punto 0) y a continuacién realizar la mayor
flexion del tronco posible, llevando las manos sobre el cajon para que el ayudante
pueda observar la medida a la que llegues (puedes hacer tres intentos. Luego
registra la mayor medida conseguida en centimetros.



D- EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD Y ELONGACION: (ESTIRAMIENTOS)
RECORDAR!!!

CUANDO COMIENCES A REALIZAR TUS EJERCICIOS DE ELONGACION O
ESTIRAMIENTO:

e CUIDA TU RESPIRACION, debes inhalar (tomar aire tomar nariz) cuando
comienzas el ejercicio y exhalar (expulsar el aire por la boca) cuando el
musculo se estira.

e EL ESTIRAMIENTO NO DEBE CAUSAR NINGUN DOLOR.

e MANTEN LA POSICICION SEGUN TE INDICA EL DIBUJO.



Este trabajo de Educacion Fisica es el 39, si ya entregaste los anterior es porque
estas al dia, si auin no lo has hecho, envialo cuanto antes.



