TPNº 2 Educación Física en Casa

CPEM Nº 46 – Año 2020
DIRIGIDO A ALUMNOS DE 2º  AÑO

¿A DÓNDE DEBO ENVIAR EL TRABAJO REALIZADO? : a la dirección de mail: educacionfisica2docpem46@gmail.com
IMPORTANTE: al enviar el mail en el “ASUNTO” deben poner Apellido y Nombre, Año y Curso, Turno y Escuela. Si tienen dudas y/o comentarios agregarlos al final del trabajo.
 Hola queridos alumnos del cpem nº46. Esperamos que hayan podido realizar el Trabajo Práctico nº 1 y si es así, no tarden en enviarlo al correo correspondiente a Ed. Fís. de 2º año y así continuar en la ejecución de este nuevo práctico que les preparamos ahora.

 Para comenzar les queremos contar que este TP tiene como tema principal la FUERZA MUSCULAR y a continuación los invitamos a leer el siguiente material (presten mucha atención porque los ejercicios que deberán realizar luego, están basado en el mismo).
Fuerza muscular

La fuerza muscular es la capacidad de un músculo o un grupo de músculos de ejercer tensión contra una carga durante la contracción muscular. 

La fuerza es la capacidad más influyente desde el punto de vista deportivo. Todos los gestos deportivos tienen como condición la fuerza para su efectividad, acompañada lógicamente del porcentaje correspondiente de las demás capacidades físicas, así como de la técnica correcta del gesto.
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Tipos de fuerzas
La cualidad por la que el músculo es capaz de vencer o mantener una resistencia se llama fuerza. Esta resistencia puede ser máxima, media o baja, media o alta velocidad, y a la vez este esfuerzo puede ser mantenido durante muy breve, medio o largo espacio de tiempo. Dependiendo de estos condicionantes se puede hablar de diferentes tipos de fuerza.

Fuerza máxima: es la fuerza más alta que puede efectuar el sistema neuromuscular en una contracción máxima.

Fuerza explosiva: se caracteriza por la realización del máximo grado de fuerza posible en el mínimo tiempo posible. También llamada Fuerza Rápida.
Fuerza resistencia: es la capacidad de aguante de un determinado grupo muscular cuando se realiza un esfuerzo constante y  de largo tiempo de fuerza.

Contracción muscular: El esfuerzo se puede realizar de varias formas.
· Contracción isotónica: se produce cuando se varía la longitud del músculo, acortándolo o alargándolo.

· Concéntrica: Se produce cuando un músculo desarrolla una tensión suficiente para superar una resistencia, de forma tal que este se acorta y moviliza una parte del cuerpo venciendo dicha resistencia. Decimos que cuando los puntos de inserción de un músculo se acercan la contracción que se produce la denominamos “concéntrica”. Un ejemplo podría ser la fuerza que hace el músculo del brazo (bíceps braquial) al llevar un vaso de agua a la boca.
· Excéntrica: Cuando una resistencia aplicada es mayor que la tensión producida por un músculo determinado, éste se alarga; es decir, el músculo desarrolla tensión alargando su longitud. En este caso podemos decir que cuando los puntos de inserción de un músculo se alargan se producen una contracción excéntrica. Siguiendo el anterior ejemplo se produciría la contracción excéntrica al llevar el vaso de la boca a la mesa. También se puede entender el entrenamiento excéntrico como aquel en el que se realizan movimientos a favor de la gravedad. Sirven para frenar movimientos (correr cuesta abajo, pararse, cambiar de ritmo…) y son causa              frecuente de lesiones musculares y tendinosas por la falta de readaptación del deportista a este gesto. Por lo tanto y según varios estudios, los ejercicios excéntricos ayudan a prevenir mejor que los concéntricos este tipo de patologías, además de tolerar mayores intensidades.
· Contracción isométrica: El músculo permanece estático sin acortamiento ni alargamiento de las fibras musculares pero genera tensión. Un ejemplo sería sujetar a un chico en brazos, estos no se mueven pero generan tensión para evitar que se caiga.

Acción de los músculos: Hay TRES tipos
· Agonistas: son los músculos que se contraen para producir la fuerza necesaria para conseguir el movimiento. Estos realizan el acto motor de manera directa.

· Antagonistas: son músculos que actúan en oposición a la fuerza y movimiento que genera otro Músculo. Mientras que en un movimiento los agonistas se contraen activamente de forma concéntrica, estos se distienden o relajan activamente efectuando una contracción excéntrica.

AHORA…¡A TRABAJAR!

1) Realizar una Entrada en Calor de 10 minutos. Pueden poner música que les guste con ritmo medianamente rápido y bailarlo o mover las articulaciones. Luego tómense unos minutos para “estirar”.

2) Realizar los siguientes ejercicios de fuerza, respetando la postura de las figuras (para el buen cuidado de nuestro cuerpo) con 20 repeticiones cada uno (o 10 con cada pierna según el ejercicio) y en la Contracción Isométrica mantener durante 20 segundos. La fuerza tiene que ser continua y cómoda y no se olviden de respirar en cada esfuerzo. ESTA RUTINA DE 4 EJERCICIOS LO DEBERÁN REALIZAR COMO MÍNIMO 3 VECES. Las pausas o descansos entre ejercicios, no deben  exceder los 15 segundos.
¡¡¡IMPORTANTE!!! SI HAY PRESENCIA DE DOLOR, DEBES PARAR INMEDIATAMENTE.

	Día 1 /Fecha:
Ejercitar, nombrar y señalar (con un círculo o flecha en el dibujo) el MÚSCULO AGONISTA
(músculo Principal que estás trabajando)
	Día 2 /Fecha:
Ejercitar la contracción ISOTÓNICA EXCÉNTRICA
del músculo Agonista

Breve descripción
	Día 3/Fecha:
Ejercitar la contracción ISOMÉTRICA
del músculo Agonista
Breve descripción
	Día 4/Fecha:
Ejercitar, nombrar y señalar (con un círculo o flecha en el dibujo) el MÚSCULO ANTAGONISTA
(músculo Opuesto al Agonista trabajado)
	Día 5/Fecha:
Ejercitar la fuerza EXPLOSIVA del Músculo Antagonista
Breve descripción

	Músculo: PECTORALES
OPCIONES: cuádriceps – abdominal – pectorales
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	Para que el pectoral se alargue mientras realizo la fuerza tengo que iniciar con brazos juntos arriba e ir separándolos lentamente hasta tocar codos en el piso. Juntar nuevamente brazos sin esfuerzo.
	Para que el pectoral se mantenga estático y con fuerza tengo que iniciar con brazos juntos arriba y mantener esa posición durante 20 segundos. 
	Músculo: TRAPECIO
OPCIONES: cuádriceps – trapecio – pectoral mayor
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	Para que el trapecio se mueva rápido tengo que iniciar con brazos juntos abajo y subirlos rápidamente hasta la altura de los hombros. Juntar nuevamente brazos sin esfuerzo.

	Músculo: ----------------------
OPCIONES: gemelos – psoas ilíaco – deltoides
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	Músculo: ------------------

OPCIONES: gemelos – psoas ilíaco – glúteo mayor
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	Músculo: ----------------------

OPCIONES: dorsales – tríceps – deltoides
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	Músculo: ----------------------

OPCIONES: isquiotibiales – abdominales – bíceps
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	Músculo: ----------------------

OPCIONES: gemelos – psoas ilíaco – bíceps
[image: image8.jpg]PARITRL
fed =%t
4T -




	
	
	Músculo: ---------------------

OPCIONES: dorsales – tríceps – trapecio
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EJERCICIO 1
       Ejemplo                                                                                                                                                                                                               
EJERCICIO 2  
EJERCICIO 3 
EJERCICIO 4  
3) Luego de finalizar con el punto 2 (que les tiene que haber tomado unos 30 minutos aproximadamente), deberán ELONGAR 15 minutos como mínimo. Se puede poner música tranquila para relajar mejor. Y NO OLVIDAR LA RESPIRACIÓN Y LA HIDRATACIÓN.
4) REALIZAR ESTE TRABAJO PRÁCTICO TODOS LOS DÍAS DURANTE UNA SEMANA (5 DÍAS).
5) Para ser EVALUADOS deberán enviar al correo educacionfisica2docpem46@gmail.com. el cuadro completo de la página 3  (puede ser una foto del cuadro que lo hayan elaborado en forma manual o con otro método). Igualmente podrán realizar consultas al mismo correo.
¡¡¡ÉXITOS…NO SE DETENGAN, SIGAN ESFORZÁNDOSE!!!
