TRABAJO PRÁCTICO 
EDUCACIÓN FÍSICA 
Respuestas:  
 tema: Entrada en calor
1- La entrada en calor permite que el organismo se prepare, para un esfuerzo más intenso.
2- Se divide en 2 partes:
•General: Son ejercicios de baja densidad 
•Específica: Trabaja las articulaciones y los músculos
3- •Movilidad articular: ej: articulaciones (hombros y rodillas)
•Desplazamientos variados: ej: trotes
•Estiramientos variados: ej: muslos, piernas y brazos
4- Trotes, talones al glúteo, angelitos, movilidad de muñecas 
5- Ayuda a mejorar lo que es el sistema pulmonar y cardíaco 
• Aumenta lo que es la velocidad de la contracción muscular 
• Se considera también que mejora lo que es el metabolismo 
• También contribuye a mejorar la capacidad de concentración y de atención


PARTE 2 
Partida baja
1- El atletismo es la práctica de un conjunto de ejercicios corporales basados en los gestos naturales. Es el deporte más completo, en el cuál el desarrollo físico se realiza con una mayor proporción
2- Podemos encontrar carreras de velocidad o de resistencia (medio) fondo y fondo.
•Carrera de velocidad: Tiene recorridos más cortos y de alta velocidad 
•Carrera de resistencia: Son de recorrido más largo(800m en adelante)
3- En las pruebas de velocidad se utiliza la salida baja (de tacos) por ser la más efectiva y rápida 
•En apoyos de velocidad: el juez de partida utiliza voces de mando( en marca, listos y orden de salida, ya o disparo)
4- Las voces de mando: de la partida baja: 
•Primer momento: En sus marcas o en sus puestos, el atleta coloca las manos junto a la línea de salida. Separadas entre sí, a la distancia de sus hombros. Los dedos de las manos deben formar una bóveda entre el pulgar y el resto de los dedos, a continuación la cabeza y el cuerpo y la rodilla apoya en el taco. De atrás en el suelo.
•Segunda voz de mando:
¡Listos! Eleva y adelanta la cadera, hasta sobrepasar la altura de los hombros.
(El ángulo de la pierna anterior es de 90° y la posterior 120° las 2 pantorrillas quedan paralelas y los pies apoyados en los tacos) 
•Tercer momento de voz de mando:
El atleta empuja con las 2 piernas con fuerza lanzando el brazo hacia delante de la pierna y la pierna de atrás se extiende dando paso a la pierna adelantada, los brazos trabajan a coordinación con las piernas en movimiento hacia adelante y atrás, la cabeza mira unos 4 metros hacia adelante 
5- La salida alta es usada para pruebas de 400 metros.
Hay una voz de salida (a sus  puestos) y el disparo de salida. En esta salida el atleta solo puede tocar el suelo con sus pies, se colocan a distancia de la línea y a la voz de sus puestos se colocan en la línea, toman su posición de salida y luego el juez da la orden de salida.
6- Atleta descalificado en una carrera:
•si el atleta obstruye intencionalmente a un miembro que está corriendo, causa la descalificación de su equipo(ósea empujándolo o ayudando por otro medio) queda descalificado 
•Carrera de velocidad 
· Elige el carril adecuado 
· Corre en la misma dirección que los demás 
· No invadas el carril ajeno
· Nunca te detengas en medio de la pista
· No utilices auriculares o distracciones 
· Corre de la manera correcta 
•Salida falsa o nula: El atleta toma posición de salida pero no puede salir hasta no escuchar el disparo 
(Si no queda descalificado)
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