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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
¢.Es mas fuerte la practicaque lateoria?

AMBITOS CONCEPTUALES DIiA AREA

Mdsculos esqueléticos, 13 DE EDUCACIONFISICA
higieney salud, pre deportivo, AGOSTO
fuerzamoderaday fuerzaleve

EXPLORACION
Actividades previas

1. observay analiza laimagenya nivel fisico determina. como implica la teoria
en educacion fisica para llegar a realizar la practica en la casa
2. realiza la portada del tercer periodo. teniendo en cuenta el trabajofisico y el contexto de la imagen

ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:

1 El cuerpo humano tiene mas de 600 muisculos esqueléticos que mueven los huesos y otras estructuras. Los misculos
esqueléticos se unen alos huesos y los mueven al contraerse y relajarse en respuesta a mensajes voluntarios provenientes
del sistema nervioso

2 Lacualidad por la que el misculo es capaz de vencer o mantener una resistencia se llama fuerza. Esta resistencia puede
ser maxima, media o baja, media o alta velocidad, y ala vez este esfuerzo puede ser mantenido durante muy breve, medio o
largo espacio detiempo. Dependiendo de estos condicionantes se puede hablar de diferentes tipos de fuerza.

Fuerza maxima: es la fuerza mas alta que puede efectuar el sistema neuromuscular en una contraccién maxima.

® Resistencia maxima.
® Duracion del movimiento minimo.
® Velocidad baja.

Fuerza explosiva: es la cualidad que permite a un muasculo o grupo muscular producir un trabajo fisico de forma explosiva;
a esta cualidad también se laconoce con el nombre de vigor

® Resistencia media-alta.
® Velocidad alta-maxima.
® Poca duracién.

Fuerzaresistencia: es la capacidad de aguante de un determinado grupo muscular cuando se realiza un esfuerzo constante
y largo de fuerza.

® Resistencia media.
® Velocidad media-alta.
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® Larga duracion

MOMENTO PARA PRACTICAR

1. realiza test de velocidad en casa con las normas de higiene requeridas y trota sin desplazamiento a velocidad

moderada por 5 minutos. de duracién por 5repeticiones
2. saltar y agacharse con velocidad moderada por 5 minutos de duracién por 5 repeticiones
3. realiza abdominales en la forma correcta, 30 por 5repeticiones
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