Escuela de Educacion Secundaria N° 5, Quilmes

6° ano

EDUCACION FiSICA 6° ANO

TRABAJO PRACTICO CORRESPONDIENTE AL PRIMER
TRIMESTRE

(MARZO-ABRIL-MAYO)

CUERPO-MOVIMIENTO-ENERGIA. RESPONDER LAS
SIGUENTES PREGUNTAS:

ARTICULACIONES Y MOVIMIENTO

1. ;QUE ES UNA ARTICULACION?

2. LAS ARTICULACIONES INTERVIENEN EN EL
MOVIMIENTO? SI NO

3. ¢ DE QUE DEPENDE LA MANERA EN QUE SE MUEVEN
LAS ARTICULACIONES?

4. MENCIONA Y DIBUJA LOS SEIS TIPOS DE
ARTICULACIONES, SIN EXPICAR SOLO COLOCA UN
EJEMPLO( DONDE SE ENCUENTRA DICHA
ARTICULACION EN EL CUERPO)

5. NOMBRA LOS DIEZ (10) TIPOS DE MOVIMIENTO Y
EXPLICALOS CON TUS PALABRAS.

6. ACTIVIDAD PRACTICA (EN EL EXAMEN): ELIJE UNA
ARTICULACION DEL CUERPO Y REALIZA TODOS LOS
MOVIMIENTOS POSIBLES QUE PUEDES HACER CON LA
MISMA.



SISTEMA MUSCULAR

. ¢ DE QUIENES DEPENDEN LOS MOVIMIENTOS?
. ¢ COMO SE LLAMAN LAS CELULAS MUSCULARES? ;POR

QUE TIPO DE SENALES SE CONTRAEN LAS FIBRAS?

. ¢ CUANTOS TIPOS DE MUSCULOS HAY? ;DONDE SE

UBICAN? ; COMO SE DIFERENCIAN?

. ¢ CUALES SON LAS FUCIONES DEL SISTEMA

MUSCULAR? SOLO MENCIONALAS

. ACTIVIDAD PRACTICA (EN EL EXAMEN). UBICACION

MUSCULAR: UBICA EN TU CUERPO UN MUSCULO Y
EXPLICA QUE TIPO DE MUSCULO ES Y CUAL ES SU
FUNCION.

MUSCULOS ESQUELETICOS

1.

; QUE REALIZAN LOS MUSCULOS ESQUELETICOS?
COMO SE UNEN LOS HUESOS?

. GENERALMENTE;QUE UNE CADA MUSCULO?
. MENCIONA LOS MUSCULOS DE LA PIERNA ;CON LA

ACCION DE QUE MUSCULO PRINCIPAL PODEMOS
REALIZAR UNA PATADA?

. MENCIONA LOS MUSCULOS DEL BRAZO ;QUE PERMITE

HACER EL DELTOIDES?

. ACTIVIDAD PRACTICA (EN EL EXAMEN). ELIJE UN

MUSCULO DE TU CUERPO Y EXPLICA QUE TIPOS DE
MOVIMIENTOS TE PERMITE REALIZAR (EJ...EXTENDER O
FLEXIONAR EL CODO, EL HOMBRO, ETC) LEE LOS TIPOS
DE MOVIMIENTOS DE LAS ARTICULACIONES PARA
PODER HACER ESTE EJERCICIO.

CONTRACCION MUSCULARES

1.

¢, QUE PROVOCA LA LLEGADA DE UN MENSAJE



NERVIOSO DEL CEREBRO AL MUSCULO?

2.  QUE TRANSFORMACION DE ENERGIA IMPLICA EL
PROCESO?

3. ¢,EN QUE SE CONVIERTEN LOS NUTRIENTES RICOS EN
ENERGIA, PARA USARSE EN LA CONTRACCION
MUSCULAR?

4. ;DE QUE ESTA LLENA LA FIBRA MUSCULAR? ;,CUANTOS
TIPOS DE FILAMENTOS TIENEN LAS MIOFIBRILLAS?
. COMO SE LLAMAN? ;COMO SE CONTRAE EL
MUSCULO?

5. ¢ Qué tipo de neurona lleva los impulsos nerviosos el sistema
nervioso central a la fibra muscular?

6. ACTIVIDAD PRACTICA (EN EL EXAMEN). DIBUJA, SIN
MIRAR EL APUNTE, EL FASCICULO, LA FIBRA MUSCULAR
Y LAS MIOFIBRILLAS (UNOS DENTRO DE OTROS)

MOVIMIENTO Y POSTURA

1. 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?

¢ Qué hace el musculo protagonista?

¢,Qué hace un musculo sinérgico?

ACTIVIDAD PRACTICA (EN EL EXAMEN). MUESTRA CON
TU CUERPO UN EJERCICIO E INDICA CUAL ES EL
MUSCULO PROTAGONISTA QUE INTERVIENE EN LA
ACCION, CUAL EL ANTAGONISTA Y CUAL O CUALES
SINERGICOS

NOoOORWN

MUSCULOS, EJERCICIO Y DEPORTE

1. Como se mejoran los tres elementos de la forma fisica?
2. ; 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 QUE ACTIVIDADES
MEJORAR LA RESISTENCIA.

5. RESISTENCIA AEROBICA Y ANAEROBICA. FRECUENCIA

CARDIACA EN REPOSOSO, MAXIMA Y DE TRABAJO.

W

A) PARA DETERMINAR LA FRECUENCIA CARDIACA EN
REPOSO, DEBEMOS LOCALIZAR EL PULSO Y TOMARLO
EN UN MINUTO PARA ELLO:

. LO TOMAMOS EN 15" Y MULTIPLICAMOS POR 4
II. LO TOMAMOS EN 10" Y MULTIPLICAMOS POR 6
Ill. LO TOMAMOS EN6"Y MULTIPLICAMOS POR 10
V. TODAS SON CORRECTAS.
V. NINGUNA ES CORRECTA.
B)LA CUENTA PARA CONOCER LA FRECUENCIA MAXIMA
ES:

|. 230 MENOS LA EDAD EN MUJERES.
Il. 220 MENOS LA EDAD EN VARONES.
I1l. 220 MENOS LA EDAD EN AMBOS SEXOS
V. SOLO AY B SON CORRECTAS
V. SOLOBY C SON CORRECTAS.

TAREAS PRACTICAS

1. Para determinar el pulso total la férmula es: FC MAXIMA —
FC EN REPOSO = PULSO TOTAL. Determina tu pulso total
teniendo en cuenta la formula.

2. Ahora determina tu porcentaje de esfuerzo si querés
trabajar al 60%, teniendo en cuenta la siguiente formula:

(Pulso TOTAL x60/100)+ FCR =

CON LA MISMA FORMULA CALCULA TU UMBRAL
ANAEROBICO. TENE EN CUENTA QUE EL % DE ESFUERZO,
PARA DETERMINAR TU UMBRAL ANAEROBICO, DEBE SER



DEL 88%.

EQUILIBRIO ENERGETICO

1. ¢ Qué tienen en comun los hombres y las maquinas (en qué se
parecen)?
2. ;DE QUIEN RECIBE EL CUERPO LA ENERGIA?
3. iCOMO SE PRODUCE LA MAYOR PARTE DE LA
ENERGIA?
4. ; CUAL ES LA NECESIDAD DE CONSUMO ENERGETICO
DIARIO SEGUN TU EDAD?
. ¢, Como se mide la energia de la comida?
. ACTIVIDAD: REALIZA'Y PRESENTA EL TRABAJO
PRACTICO DE NUTRICION.

o O

TRABAJO PRACTICO 5°

NOMBRE Y APELLIDO:
CURSO: 6°

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? 4 Cuales son? Ejemplificar en qué
alimentos podemos encontrar dichos nutrientes.
Concepto:

Ellos son:

Nutrientes: Ejemplos de alimentos que se



corresponden:

2. Existen cinco grupos de alimentos; investiga cuales son,
qué nutrientes poseen y colocalos en la siguiente piramide,
confeccionando una piramide nutricional:




3. ¢Qué es lo que nos indica la piramide nutricional?

4. Coloca en la siguiente piramide cémo te alimentas 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. Durante una semana debes anotar todo lo que comes,



detallando horario y comida. Ademas, debes tener en cuenta sio
haces o no actividad fisica. Luego arma un informe explicando
como te alimentas, si bien o mal, de cuerdo a lo aprendido en este
trabajo practico.

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

Nutrientes Grupos
de alimentos

7. 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 nifilo que come bien y realiza actividad fisica
constante...

8.AHORA RELATA UNA HISTORIA PERSONAL, COLOCANDO
TU NOMBRE, CON EL COMEINZO QUE MAS TE IDENTIFIQUES.

9. Escribe una COCLUSION PERSONAL sobre este trabajo
practico y su utilidad.



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

DEPORTES DE CONJUNTO

EXPLICA BREVEMENTE QUE ES EL HANDBALL, COMO SE
JUEGA, CUANTOS JUGADORES PARTICIPAN Y CUANTO DURA
UN PARTIDO.

Terreno de juego:

Coloca en el dibujo las medidas de una cancha de handball,
dibuja la linea centra], las areas, los arcos, la linea penal y la linea
limite del arquero, MAS ZONAS DE CAMBIOS:




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

.EN QUE MOMENTO SE INTERRUMPE EL JUEGO PARA QUE
ENTREN LOS SUPLENTES?

. Como se sanciona a un jugador suplente que penetra en el
terreno de juego indebidamente?

El inicio y reinicio de un partido se realiza desde........ DE LA
CANCHA.

TOLDAR LASCORRECTAS: ES UNA FALTA DE HANDBAL.:

A)DAR MAS DE TRES PASOS CON LA PELOTA EN LA MANO.

B)DESPLAZARSE CORRIENDO CON LA PELOTA HACIENDO
DRIBLING (PICANDO).

C)ENTRAR AL AREA PARA ATACAR O DEFENDER.

D)ENTRAR AL AREA SIN VENTAJA SOBRE EL ADVERSARIO



E)PEGARLE A LA PELOTA SIN QUERER CON LA PIERNA.

F) CAMINAR

G)REALIZAR DOBLE PIQUE (DRIBLING) CON LA PELOTA.

H)CONDUCTA ANTIDEPORTIVA

) UTILIZAR LOS BRAZOS Y LAS MANOS PARA BLOQUEAR
O APODERARSE DE LA PELOTA.

J) RETENER, SUJETAR AL ADVERSARIO.

K)EL ARQUERO PUEDE SALIR DEL AREA CON LA PELOTA
CONTROLADA.

¢, Qué se entiende por actitud antideportiva?

SANCIONES DISCIPLINARIAS

DIFERNCIA ENTRE EXCLUSION Y EXPULSION



CREA UN JUEGO GRUPAL CON LA PELOTA QUE AYUDE A
MEJORAR LAS TECNICAS DE HANDBALL. COLOCA
EXPLICACION, CANTIDAD DE JUAGADORES, REGLAS
BASICAS, CUAL ES LA TECNICA ESPECIFICA QUE SE
TRABAJA'Y GRAFICA .(QUE SE ENTIENDA).



CREA UN EJERCICIO EN PAREJAS PARA: 1. PRACTICA DE
PASE Y RECEPCION. 2. MEJORA DEL DRIBLING (PIQUE). 3.
MEJORA DE COORDINACION CON PELOTA.

AHORA DIBUJA 2 SISTEMAS DE JUEGOS DIEFERENTES,
MARCANDOLOS CON DIFERENTE COLOR. DIBUJA LA
CANCHA CON LINEAS BASICAS.



Voley:

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

JUGADORES EN CANCHA'Y ......... SUPLENTES. SE INICIA CON

UN SET ES GANADO POR EL EQUIPO

CON UNA VENTAJA MINIMA DE ............ PUNTOS. EL PARTIDO
ES GANADO
P O R

COLOCA V O F SOBRE LOS JUEGOS CON EL BALON

A)UN JUGADOR PUEDE TOCAR DOS VECES SEGUIDAS LA
PELOTA(DOBLE CONTACTO)

B)PUEDEN TOCAR EN UN MISMO EQUIPO, PERO
DISTINTOS JUGADORES, TRES VECES LA PELOTA.

C)SE PUEDE DEJAR QUE LA PELOTA PIQUE UNA VEZ EN
EL SUELO.

D)LA PELOTA PUEDE TOCAR CUALQUIER PARTE DEL
CUERPO.

E)LA PELOTA SE PUEDE RETENER.

LAS MEDIDAS DE UAN CANCHA DE VOLEY SON:
A)3 METROS DE ANCHO POR 3 DE LARGO, DIVIDIDA POR

UNA RED EN EL MEDIO.
B)9 METROS DE ANCHO POR 18 DE LARGO, CON UNA RED



EN EL MEDIO QUE DIVIDE EN DOS CUADRADOS DE 9
POR 9 METROS.

C)3 METROS DE ANCHO POR 6 DE LARGO, CON UNA RED
EN EL MEDIO QUE LA DIVIDE EN DOS CUADRADOS DE 3
POR 3 METROS.

D)NINGUNA RESPUESTA ES CORRECTA.

PRACTICO: En la siguiente cancha, coloca las posiciones
numeradas de los jugadores y como deben rotar cuando hay un
cambio de saque. Coloca también las medidas de la cancha:

EXPLICA QUE SUCEDE SI EL ARBITRO SACA 1. TARJETA
AMARILLA 2. TARJETA ROJA. 3. TARJETA AMARILLA'Y ROJA
JUNTAS.



INVENTA UNA ACTIVIDAD (JUEGO O EJERCICIO) EN GRUPO,
PAREJAS O TRIOS Y CON PELOTA, QUE PERMITA HACER UN
TRABAJO DE ENTRENAMIENTO PARA EL VOLEY, TENIENDO
EN CUENTA LAS HABILIDADES NECESARIAS PARA JUGARLO.

Ahora elige otro deporte de conjunto que te guste o practiques

dentro o fuera de la escuela y explica brevemente (no puede ser ni
handball ni voley):

A)Objetivo del juego.

B) Entre cuantos equipos de cuantos jugadores se juega.
C)Desde ddonde se inicia y reinicia el juego.

D)Cual es la duracion del partido.

E)Cuales las faltas basicas (al menos cuatro).

F) Cuales las sanciones.

G)COMOI SENALA EL ARBITRO DICHAS SANCIONES.

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



Realiza al menos tres (3) ejercicios de entrenamiento, con
elementos (pelotas, conos, etc.) para ese deporte.

REALIZA AL MENOS TRES EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO,
SIN ELEMNTOS, PARA EL DEPORTE.

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?

2. La tendencia a hipervalorar el récord, ¢a qué obedece?



OLIMPIADAS Y DOPPING

4. Segun el autor, ;Donde esta la clave del éxito? Explica por
qué.

6. ; CUAL ES LA RAZON POR LA CUAL HAY DIFERENCIAS DE
MUSCULATURA'Y FUERZA ENTRE MUJERES Y HOMBRES?



8.¢; Te parece positivo utilizar androgenos? Senala algunos de los
efectos indeseables.

9. (CUANDO SE COMENZO A UTILIZAR EL CONTROL
ANTIDOPING?

10.jQUE LE SUCEDIO A LOS PESISTAS MILJO GRABLEV Y
ANGEL GUENCHEV?



11.¢,Por qué el Comité Olimpico Internacional prohibe la utilizacion
de sustancias estimulantes?

.............................. 12.Si jugamos por honor a nuestro pais y la

gloria del deporte, 4 te parece positivo 0 negativo utilizar sustancias

para ganar? Fundamenta.

EL FUTBOL: ;PASION DE 'MULTITUDES, CUESTION DE
ESTADO, DEPORTE, ESPECTACULO, NEGOCIO MILLONARIO
O MODERNA MITOLOGIA NACIONAL?

.ES EL FUTBOL TELEVISADO ES UN SHOW DONDE EL
ESPECTADOR PARTICIPA? LEE DESDE LA PAGINA 170 A 174
Y ELABORA UNA RESPUESTA, FUNDAMENTADA CON EL
TEXTO Y ELABORADA CON TUS PALABRAS.



LA SIGUIENTE ACTIVIDAD TIENE QUE SER CONTESTADA CON
TUS PALABRAS, ESPLICITANDO LO QUE PIENSES Y SIENTAS
CON RESPECTO A LOS TEMAS EN ELLA ABORDADOS:

1. EXPLICA BREVEMENTE, CON TUS PALABRAS, LA
IMPORTANCIA DE PRACTICAR DEPORTE EN LA ESCUELA.
RESALTA EN TU RELATO LOS VALORES QUE SE DEBEN
FOMENTAR, TENIENDO EN CUENTA LO RESPONDIDO SOBRE
TEXTO DE LOPEZ GIL:



TRABAJO PRACTICO CORRESPONDIENTE AL TERCER

TRIMESTRE
(SEPTIEMBRE - OCTUBRE - NOVIEMBRE)

JUEGOS OLIMPICOS:

Responde a las siguientes preguntas:

1.

¢ En qué afo comenzaron a celebrarse los Juegos Olimpicos?
¢ En dénde? ARO: ..o
Lugar: ..o

. ¢,Cada cuanto se celebran?

. ¢,.Se celebraron los Juegos Olimpicos durante la Primera y

Segunda Guerra Mundial? Si
NO

. Lugar de celebracion en el ano 2012:

. Menciona los deportes argentinos participantes en 2012:

DEPORTES:




7. Menciona deportistas ganadores de cualquier medalla en los

Juegos Olimpicos de 2012:

DEPORTISTA: Apellido y nombre
Medalla



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



11. Explica qué CONTIENTE representan los colores de los

anillos olimpicos:

AZUL ..., ROJO ..o
AMARILLO ...
VERDE ..., NEGRO ...

CLASIFICACION DE LOS DIFERENTES DEPORTES

Confecciona un acréstico, 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:

VO L EIBOL
o
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REFERENCIAS:



1. Deporte de conjunto que se juega 6 vs 6, con una pelota y
una red alta en el medio de la cancha. EIl 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.
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11.
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 conclusion sobre lo
leido.



DEPORTE Y SALUD

1. ¢ Qué significa estar en forma, segun el texto titulado Deporte

y salud?

2. ¢, Con qué tipo de ejercicio puedo lograr el aumento de la

resistencia muscular? Nombralos.




4. s Cuales son los cuatro (4) factores de riesgo mas

importantes?

5. ¢Creés que el uso de la PC, la Play Station y la TV influyen en
el aumento del sedentarismo? SI NO y esto es BUENO o MALO?

Tacha lo que no corresponde.

iCUANTO TIEMPO DEDICARIAS A LOS APARATOS
TECNOLOGICOS Y CUANTO A LA PRACTICA DE ACTIVIDAD
FISICA PARA ESTRA EN FORMA?

ATLETISMO

1. ¢ Qué es el atletismo?

2. s Cuales son las categorias en las que se encuadran las



principales disciplinas del atletismo?

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

GIMNASIA

1. ¢ Qué son las practicas gimnasticas?

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




3. A tu entender, s en qué nos beneficia realizar practicas
gimnasticas?



