TRABAJO PRACTICO DE EDUCACION FISICA 

NOMBRE Y APELLIDO:OCTAVIO BUGUEÑO
CURSO:2 A
PROF:ALEJANDRO PLATERO
COLEGIO SANTO DOMINGO
                                             RTA DE LA ACTIVIDAD 1: ROL ADELANTE
                                    1. RESPONDER:
A. CUAL ES EL LINK  DEL VIDEO QUE VISTE?
https://youtube.com/@individualesag?si=CnJIpdZEuiBvr4-U

B. CUAL ES LA POSICION INICIAL DEL CUERPO EN EL ROL HACIA ADELANTE?
LA POSICION INICIAL ES DE PIE,CON EL CUERPO AGACHADO, MANOS APOYADAS
EN EL PISO Y LA CABEZA INCLINADA HACIA EL PECHO
C. QUE PARTES DEL CUERPO ENTRAN EN CONTACTO PRIMERO CON EL SUELO?
ENTRAN EN CONTACTO CON EL SUELO ,PRIMERO LAS MANOS,DESPUES LA NUCA/ESPALDA

Y FINALMENTE LA CADERA Y LOS PIES.
D. QUE ERRORES COMUNES SE DEBEN EVITAR?

LOS ERRORES MAS COMUNES SON APOYAR LA CABEZA DIRECTAMENTE, NO AGRUPAR BIEN EL

CUERPO Y NO EMPUJAR CON LAS PIERNAS
3. PRACTICA  OPCIONAL:

EN EL PRIMER INTENTO NO LO PUDE SUPERAR, EN EL SEGUNDO LO TENIA CASI PERFECTO Y EN EL ULTIMO INTENTO LO HICE PERFECTO
                                                                     RTA DE LA   ACTIVIDAD N 2:
A. QUE EJERCICIOS PREVIOS AYUDAN A MEJORAR LA VERTICAL? AL MENOS EXPLIQUE TRES QUE SE USAN EN LA ENTRADA EN CALOR
                                               EJERCICIOS PREVIOS :
.HACER PLANCHAS O APOYOS EN LA PARED
. SALTOS CON IMPULSOS DE PIERNAS
.PRACTICAR CON APOYO EN LA PARED
B. QUE MUSCULOS SE USAN PRINCIPALMENTE?
LOS  MUSCULOS PRINCIPALES SON EL CUADRICEPS,LOS ISQUIOTIBIALES, LOS GLUTEOS, LOS GEMELOS Y EL SOLEO
C. CUAL ES LA CRONOLOGIA DE LA EJECUCION TECNICA VERTICAL?
                           CRONOLOGIA DE LA EJECUCION DE LA TECNICA VERTICAL:
1. POSICION DE PIE CON BRAZO ARRIBA 
2. APOYO DE MANOS EN EL SUELO 
3. IMPULSO CON UNA PIERNA MIENTRA LA OTRA SUBE
4. ALINEAR CUERPO EN POSICION VERTICAL CON LAS PIERNAS ESTIRADAS
5. MANTENER EQUILIBRIO Y BAJAR EL CONTROL
D. DONDE DEBE UBICARSE EL ASISTENTE / CUIDADO
EL ASISTENTE / CUIDADOR DEBE UBICARSE AL COSTADO DEL GIMNASTA PARA  AYUDAR
A SOSTENER LA CADERA O LAS PIERNAS EN CASO DE PERDIDA DE EQUILIBRIO
      PRACTICA(SI ES SUGURO)

ACTIVIDA N 3 REFLEXION FINAL 
A. QUE ME RESULTO DIFICIL DE COMPRENDER / PRACTICAR?
LO QUE ME RESULTO DIFICIL DE COMPRENDER O PRACTICAR FUE ROL  ADELANTE PORQUE 
NO ENTENDIA COMO TENIA QUE HACERLO MUY PERFECTO
B.QUE TECNICA O EJERCICIO PIENSO QUE ME PUEDE AYUDAR A MEJORAR?

PIENSO QUE UNA TECNICA EN ROL ADELANTE SERIA QUE HUBIERA DOS COLCHOTENA PARA QUE YO ME SIENTO 
MUY SEGURO DE PRACTICAR BIEN

