
 

U N R  
 

E S C U E L A  S U P E R I O R  D E  C O M E R C I O  
 

L I B E R T A D O R  G E N E R A L  S A N  M A R T Í N  
 
 

4º TRABAJO PRÁCTICO DE EDUCACIÓN  FÍSICA 
 

REQUISITOS PARA LA ENTREGA DEL TRABAJO PRÁCTICO: 
 
 

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. *Artículos de Internet. 
 
CURSOS: 2DO AÑO 
 
NOMBRE Y APELLIDO: ……………………………………………… DIVISIÓN: ……………… 
 
A- INVESTIGAR: 

1- ¿Cuáles son las capacidades físicas? 
 

2- Defina cada una de ellas. 
 

 
 

B- Al finalizar tu investigación, te invitamos a que puedas medir algunas de las 

capacidades físicas. 

 

A medida que vas realizando los test deberás ir completando una planilla con 

todos tus datos logrados, así podremos ir viendo reflejado tu progreso. 

 

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

 



PLANILLA DE CONTROL 

APELLIDO Y NOMBRE:  

CURSO Y DIVISIÓN:   

 

 

En este TP necesitas que alguien de la familia te ayude y algunos elementos que 

vamos a utilizar. 

 

¡¡¡COMENZAMOS!!! 

 

 

C- Debes realizar ejercicos de movilidad articular como te indica el dibujo qe sigie 

a continuación. Por lo menos entre 5 a 10 min. 

 

 

SALTO 
VERTICAL 
(en cm) 

 

SALTO EN 
LONGITUD 

(en cm) 

ABDOMINALES 
EN 60” 

(CANTIDAD EN 
Nº) 

VELOCIDAD 
5mts, X 10 

(en 
segundos) 

FLEXIBILIDAD 
 

(en cm) 

 
 
 
 

    



 

1- SALTO VERTICAL: Vas a necesitar una pared o columna, una tiza o 

lápiz, una cinta métrica o centímetro. 

 
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 más arriba que puedas M2 (podes hacer tres intentos. Ahora mide 

cuantos centímetros hay entre 

las dos marcas y regístralo (en cm) 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



2- SALTO EN LONGITUD SIN CARRERA:Vas a necesitar un espacio libre, 

tiza, cinta de papel o algo para marcar, cinta métrica o centímetro. Un 

ayudante. 

 
DESARROLLO: 

Parado detrás de una línea que hayas marcado previamente, debes 

impulsarte hacia adelante y caer lo más lejos posible con los dos pies juntos 

y quedarte en el lugar de caída (puedes hacer tres intentos) 

El ayudante que tengas marcará tus talones. 

Ahora mide cuantos centímetros hay entre las dos marcas (en el gráfico 

están en rojo) y regístralo (en cm) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3- ABDOMINALES: Vas a necesitar una colchoneta o manta en el piso y un 

reloj o cronómetro, 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 centímetro, 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 líneas separadas entre sí por 5 metros, vas a necesitar,  un 

ayudante con reloj o cronometro. 

DESARROLLO: 

Realiza lo más rápido posible una carrera de 5 metros 10 veces seguidas de 

ida y de vuelta para conseguir correr 50 metros. Deberás sobrepasar con los 

dos pies las líneas marcadas cada vez que vayas y vuelvas.Registra el tiempo 

en segundos que te llevó realizarlo. 

 

 

 

 

 

 

 

5- FLEXIBILIDAD: Necesitas un cajón, una regla o centímetro, un 

ayudante. .La regla o centímetro la debes colocar haciendo coincidir el 0 con el 

comienzo del cajón 

DESARROLLO: 

Sentado con las piernas juntas y bien extendidas, tenés que apoyar las plantas de 

los pies en el cajón (donde ubicaste el punto 0) y a continuación realizar la mayor 

flexión del tronco posible, llevando las manos sobre el cajón para que el ayudante 

pueda observar la medida a la que llegues (puedes hacer tres intentos. Luego 

registra la mayor medida conseguida en centímetros. 

 

 



 

 

 

 

 
 
D- EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD Y ELONGACIÓN: (ESTIRAMIENTOS)  

 
RECORDAR!!!  
 
CUANDO COMIENCES A REALIZAR TUS EJERCICIOS DE ELONGACIÓN O 
ESTIRAMIENTO:  

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

 EL ESTIRAMIENTO NO DEBE CAUSAR NINGÚN DOLOR.  

 MANTÉN LA POSICICIÓN SEGÚN TE INDICA EL DIBUJO.  
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Este trabajo de Educación Física es el 3º, si ya entregaste los anterior es porque 
estás al día, si aún no lo has hecho, envíalo cuanto antes. 
 
 


