Escuela de Educacion Secundaria N° 5, Quilmes

4° afio

EDUCACION FisicA

TRABAJO PRACTICO CORRESPONDIENTE AL PRIMER TRIMESTRE
(MARZO - ABRIL - MAYO)

CUERPO — MOVIMIENTO — ENERGIA. RESPONDER LAS SIGUIENTES PREGUNTAS:

ARTICULACIONES Y MOVIMIENTO

¢Qué es una articulacion?

Las articulaciones intervienen en el movimiento? Si NO

¢De qué depende la manera en que se mueven las articulaciones?

Nombre los diez (10) tipos de movimiento y explicalos con tus palabras.

Actividad practica (en el examen): Elige una articulacién del cuerpo y realiza todos los
movimientos posibles que puedes hacer con la misma.

kW

SISTEMA MUSCULAR

¢De quiénes dependen los movimientos?

¢Como se llaman las células musculares? ;Por qué tipo de sefiales se contraen las fibras?
¢Cuantos tipos de musculos hay? ;Doénde se ubican? Cémo se diferencian?

¢Cudles son las funciones del sistema muscular? S6lo menci6nalas.

Actividad practica (en el examen). Ubicacion muscular: Ubica en tu cuerpo un musculo y
explica qué tipo de musculo es y cudl es su funcién.

W

MUSCULOS ESQUELETICOS

—

¢Qué realizan los musculos esqueléticos? ; Como se unen a los huesos?

2. Menciona los musculos de la pierna. ¢ Con la accién de qué musculo principal podemos
realizar una patada?

Menciona los musculos del brazo. ;Qué permite hacer el deltoides?

4. Actividad practica (en el examen). Elige un musculo de tu cuerpo y explica qué tipo de
movimientos te permite realizar (por ejemplo, extender o flexionar el codo, el hombro, etc.).
Lee los tipos de movimientos de las articulaciones para poder hacer este ejercicio.

w

CONTRACCION MUSCULAR
1. ¢Qué provoca la llegada de un mensaje nervioso del cerebro al muisculo?

2. ¢Qué transformacion de energia implica el proceso?
3. ¢En qué se convierten los nutrientes ricos en energia para usarse en la contraccion muscular?
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MOVIMIENTO Y POSTURA

ik

Ademas de mover el cuerpo, ¢qué hacen los musculos esqueléticos?

¢Qué sucede cuando un musculo se contrae?

¢Qué es la contraccion isométrica? Da un ejemplo.

A un musculo protagonista, ;quién se le opone?

Actividad practica (en el examen). Realiza un ejercicio de contraccion isométrica.

MUSCULOS, EJERCICIO Y DEPORTE

bl S

¢Como se mejoran los tres elementos de la forma fisica?

¢Como se llaman esos tres elementos? Explica brevemente cada uno.

Explica las ventajas del ejercicio fisico.

Actividad practica (en el examen): Realiza un ejercicio para mejorar la fuerza, otro para la
flexibilidad. Explica con qué actividades mejorar la resistencia.

Marca con X. Para determinar la frecuencia cardiaca en reposo debemos localizar el pulso y
tomarlo en un minuto. Para ello:

a) Lo tomamos en 15” y multiplicamos por 4.
b) Lo tomamos en 10” y multiplicamos por 6.
c¢) Lo tomamos en 6” y multiplicamos por 10.
d) Todas son correctas.
e) Ninguna es correcta.

La cuenta para conocer la frecuencia maxima es:

a) 230 menos la edad en mujeres.

b) 220 menos la edad en varones.

¢) 220 menos la edad en ambos sexos.
d) Sélo Ay B son correctas.

e) Solo B y C son correctas.

EQUILIBRIO ENERGETICO

1.

Actividad: Realiza y presenta el trabajo practico de nutricion.

TRABAJO PRACTICO N? 4
NOMBRE Y APELLIDO: CURSO: 4°
TEMA: NUTRICION Y ACTIVIDAD FISICA

OBJETIVOS: Conocer los diferentes tipos de nutrientes y alimentos. Relacionarlos con la energia y
comprender la necesidad de alimentarnos de acuerdo al gasto que realizamos.

1.

¢Qué son los nutrientes? ¢Cuales son? Ejemplificar en qué alimentos podemos encontrar
dichos nutrientes.
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Concepto / Definiciéon
Ellos son:
Nutrientes: Ejemplos de alimentos que se corresponden:

2. Existen cinco grupos de alimentos; investiga cuales son, qué nutrientes poseen y
colécalos en la siguiente pirdmide, confeccionando una piramide nutricional:
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3. ¢Qué es lo que nos indica la piramide nutricional?

4. Coloca en la siguiente pirdmide cémo te alimentds vos realmente, teniendo en cuenta

que en la base se colocan los alimentos que mas comes hasta la punta, que estan aquellos
que menos comes.

5. ¢Qué nutrientes nos brindan energia (combustible)? ;En qué grupos de alimentos, dentro
de la piramide, podemos encontrar esa energia?

Nutrientes Grupos de alimentos

6. Existen “tiempos” que debemos respetar / Comemos para obtener energia de los
alimentos / El consumo de alimentos siempre debe estar en relacion con la cantidad de
actividades que desarrollen. DEBEMOS COMER DE AUERDO A LAS ATIVIDADES

QUE REALICEMOS. Consigna: Elige uno de los tres comienzos y relata una historia bien
contada:

Federico es un nifio que come mucho y en general no realiza muchas actividades fisicas...
* Juan es un chico que come poco y realiza mucha actividad fisica...
* Pedro es un nifio que come bien y realiza actividad fisica constante...
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7. Escribe una COCLUSION PERSONAL sobre este trabajo practico y su utilidad.

TRABAJO PRACTICO CORRESPONDIENTE AL SEGUNDO TRIMESTRE
(JUNIO - JULIO - AGOSTO)

DEPORTES DE CONJUNTO

El HANDBALL es un deporte de conjunto que se juega entre dos equipos de ....... jugadores
en la cancha, compuesto por ......... jugadores de campo y ....... arquero. Los suplentes son ......
La duracion es de dos tiempos de .................. con 10 minutos de ...............

Terreno de juego:

Coloca en el dibujo las medidas de una cancha de handball, dibuja la linea central, las areas,
los arcos, la linea penal y la linea limite del arquero:

¢Cual es la zona de cambios y para qué sirve?

¢Como se sanciona a un jugador suplente que penetra en el terreno de juego indebidamente?
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¢Se interrumpe el partido para que entren los suplentes? Si NO

El inicio y reinicio de un partido se realiza:

A) Desde el arco.
B) Desde una linea lateral.
C) Desde el centro de la cancha.

Es una falta de handball:

A) Dar maés de tres pasos con la pelota en la mano.
B) Pegarle a la pelota sin querer con la pierna.

C) Caminar.

D) Todas son correctas.

No es una falta de handball:

A) Entrar al area para atacar o defender.

B) Realizar doble pique (dribling) con la pelota.

C) Desplazarse corriendo con la pelota haciendo dribling (picando).
D) Ay B son correctas.

¢Qué se entiende por actitud antideportiva?
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Crea un juego o ejercicio con la pelota que te ayude a entrar en calor para handball o a
mejorar tus técnicas.

Ahora dibuja como colocarias a los jugadores en la cancha para jugar:

Voley:

El VOLEY es un deporte de conjunto que se juega entre dos equipos de:

A) Ocho (8) jugadores cada uno en la cancha.
B) Seis (6) jugadores cada uno en la cancha.
C) Siete (7) jugadores cada uno en la cancha.
D) Once (11) jugadores cada uno en la cancha.

¢Cuantos suplentes puede haber?.............ccooiiiiiiiiiiiiiiii

El partido se inicia:

A) Con un saque desde la linea e fondo.
B) Con un golpe de manos altas.

C) Ay B son correctas.

D) Ninguna es correcta.

Es una falta de voley:

A) Tocar dos veces seguidas la pelota (doble contacto).

B) Tocar un mismo equipo, pero distintos jugadores, tres veces la pelota.
C) Dejar que la pelota pique una vez en el suelo.

D) Ay C son correctas.
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La duracion del partido es:

A) Dos tiempos de veinticinco (25) minutos.
B) Dos tiempos de quince (15) minutos.

C) Cuatro tiempos de quince (15) minutos.
D) Ninguna es correcta.

Las medidas de una cancha de voley son:

A) Tres (3) metros de ancho por tres (3) de largo, dividida por una red en el medio.

B) Nueve (9) metros de ancho por dieciocho (18) de largo, dividida por una red en el medio que la
divide en dos cuadrados de nueve (9) por nueve (9) metros.

C) Tres (3) metros de ancho por seis (6) de largo, dividida por una red en el medio que la divide en dos
cuadrados de tres (3) por tres (3) metros.

D) Ninguna respuesta es correcta.

PRACTICO: En la siguiente cancha, coloca las posiciones numeradas de los jugadores y cémo
deben rotar cuando hay un cambio de saque:

Inventa una actividad (juego o ejercicio) en grupo y con pelota, que permita hacer un trabajo
de entrada en calor o entrenamiento para voley.

Ahora elige otro deporte de conjunto que te guste o practiques dentro o fuera de la escuela y
explica brevemente (no puede ser handball ni voley):

A) Objetivo del juego.

B) Entre cuantos equipos de cuantos jugadores se juega.
C) Desde donde se inicia y reinicia el juego.
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D) Cuadl es la duracion.

E) Cuadles las faltas bésicas.

F) Cuales las sanciones.

G) Dibuja el terreno de juego. Con medidas y lineas correspondientes.

¢Qué técnicas se deben perfeccionar para la practica del deporte?

Realiza al menos tres (3) ejercicios de entrenamiento, con elementos (pelotas, conos, etc.)
para ese deporte.
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LEER EL TEXTO DE LOPEZ GIL, M. SOBRE EL DEPORTE Y CONTESTAR:

EL DEPORTE ESPECTACULO; RECORD

1. ¢Por medio de qué se mide el nivel deportivo de un pais?

3. ¢A qué se aspira en el deporte?

LAS SIGUIENTES PREGUNTAS TIENEN QUE SER CONTESTADAS CON TUS PALABRAS, EXPLICITANDO LO
QUE PIENSES Y SIENTAS CON RESPECTO A LOS TEMAS EN ELLAS ABORDADOS:

1. Explica brevemente, con tus palabras, la importancia DE PRACTICAR DEPORTE EN LA
ESCUELA.

2. ¢Opinas que el deporte escolar debe ser exclusivamente competitivo o debe trabajar mas
sobre la socializacion y cooperacién con tus compafieros o compaiieras? Fundamenta.

3. ¢Para qué te parece que existen las reglas de juego? ;En la escuela puede aplicarse el
reglamento adecuandolo a las condiciones de espacio, tiempo y alumnos que van a jugar?

4. Coloca tres reglas que vos pondrias en tu grupo de compafieros para fomentar el juego
limpio (segun el comportamiento), en el deporte que vos elijas.
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TRABAJO PRACTICO CORRESPONDIENTE AL TERCER TRIMESTRE
(SEPTIEMBRE - OCTUBRE - NOVIEMBRE)

JUEGOS OLIMPICOS:

Responde a las siguientes preguntas:

1. ¢En qué afio comenzaron a celebrarse los Juegos Olimpicos? ¢En donde?
ANO: v Lugar: oo
¢Cada cuanto se celebran? ...........ooiiiiiiiiiiiiiii
3. ¢Se celebraron los Juegos Olimpicos durante la Primera y Segunda Guerra Mundial?
Si NO
4. Lugar de celebracion en el afio 2012: ......ouiiiiiiiiiiii i e
Menciona al menos diez deportistas argentinos participantes en 2012 y deportes que
representan:
DEPORTISTA: APELLIDO Y NOMBRE: DEPORTE:

N

vl

>

Realiza, detras de la hoja, un cuadro sindptico que grafique el espiritu olimpico.
8. ¢Cuales son los simbolos de los Juegos Olimpicos?
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CLASIFICACION DE LOS DIFERENTES DEPORTES

Confecciona un acrostico, colocando deportes (sus nombres) en horizontal; uno de cada
clasificacion (de pelota, de aire, etc.) y debajo deberas escribir las referencias. Para comenzar debes
colocar en vertical las palabras “LOS DEPORTES”.

Ejemplo:
1 VO L EIBOL
2 0]
3 S
4 D
5 E
6 P
7 0]
8 R
9 T
10 E
11 S
REFERENCIAS:

1. Deporte de conjunto que se juega 6 vs 6, con una pelota y una red alta en el medio de la
cancha. El objetivo del juego es que la pelota no toque el suelo en el propio campo y
realizar tantos, haciendo que toque el suelo en el campo contrario.

10.

11.
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AUMENTO DEL BIENESTAR

Lee el articulo Actuar para aumentar el bienestar por el Dr Alberto Cormillot y realiza un
resumen del mismo, sin transcribir, utilizando tus palabras, en el cual no deben faltar los titulos de
los nueve puntos principales. Luego elabora una conclusién sobre lo leido.

ATLETISMO (quienes realizan Educacién Fisica en el Polideportivo)

1. Explica brevemente la historia del atletismo (no mas del espacio indicado):

- Educacion Fisica - Pagina 13 de 15 -



Escuela de Educacion Secundaria N° 5, Quilmes
4° afio

3. ¢Cuales son las categorias en las que se encuadran las principales disciplinas del atletismo?

5. Menciona las pruebas de atletismo que se hayan realizado en la clase de Educacion Fisica
durante este afio en el polideportivo (correspondiente a tu curso).

GIMNASIA (quienes realizan Educacién Fisica en el Club Union)

1. ¢Qué son las practicas gimnasticas?

2. Explica sintéticamente qué formas de gimnasia se practicaron, durante este afio, en el Club
Uniodn en las clases de Educacion Fisica.

- Educacion Fisica - Pagina 14 de 15 -



Escuela de Educacién Secundaria N° 5, Quilmes

4° afio

- Educacion Fisica - Pagina 15 de 15 -



