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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
¢, Qué papel juegan las creencias en lavida del hombre?

AMBITOS CONCEPTUALES DIiA AREA
Iniciacion del sistema 13 DE EDUCACIONFISICA
muscular,observalaimageny AGOSTO

capacidades fisicas y
especificas, desarrollo de la
fuerzay laresistencia

EXPLORACION
Actividades previas

1.observa las imagenes y a nivel fisico, écdmo crees influyen en el hacer y el
gue hacer, en la disciplina fisico- deportiva, que realizamos enla casa?
2.realiza la portada del tercer periodo,

ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:

En anatomia humana, el sistema muscular es el conjunto de los mas de 650 musculos del cuerpo, cuya funcién principal es
generar movimiento, ya sea voluntario o involuntario -musculos esqueléticos y viscerales, respectivamente.

Durante mucho tiempo se ha promocionado al ejercicio aerébico como el ideal para mantener laforma fisicay la salud
en condiciones, sin embargo, en la actualidad reconocemos la importancia de combinar este tipo de actividades con
el entrenamiento de la fuerza debido a sus grandes aportes sobre las demas actividades, la salud y la calidad de vida.

El entrenamiento de fuerzay los ejercicios que permiten tonificar o desarrollar masa muscular, nos ofrecen muchas
ventajas, pero a continuacion enunciamos las mas destacadas para que podamos comprender lo esencial de su
inclusion junto a los ejercicios aerdbicos

MOMENTO PARA PRACTICAR
1. realizamovimientos moderados con los misculos de los miembros inferiores ( flexion y extension. moderadas por un
periodo de 8 minutos con 5 repeticiones cadauna)
2. practicade lacombinacidon de movimientos utilizando los miembros superiores e inferiores al mismo tiempo (8 minutos
de duracion, 8 repeticiones)
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