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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
¢;Por qué es importante lo que aprendemos en la escuela parami proyecto de vida?

AMBITOS CONCEPTUALES DIA AREA

Lunes1 de febrero EDUCACIONFISICA
Evaluacion de suficiencia

Coordinacion Orientaciéon y Fuerza

Capacidades fisicas bésicas

EXPLORACION
Actividades previas

observa la imageny segln la actividad fisica
a realizar deduce:
1. cual crees que es la importancia de la coordinacién motora , desde que estabas nifioy
ahora
2. cémo crees que hacias tus movimientos de nifio y cdmo crees que esta tu coordinacion
ahora
3. influye la fuerza de tus musculos en tu coordinacién y por que

ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:

La coordinacién muscular o motora es la capacidad que tienen los misculos esqueléticos del cuerpo de
sincronizarse bajo parametros de trayectoria y movimiento..La coordinaciéon es una capacidad fisica
complementariaque permiteal deportistarealizar movimientos ordenados y dirigidos alaobtencion de un
gesto técnico. Es decir, la coordinacion complementaalas capacidades fisicas basicas parahacer de los
movimientos, gestos deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de movimientos: rapidos, velocidad,
durante mucho tiempo,resistenciay paradesplazar objetos pesados, fuerza.

El resultado de la coordinacion motora es una accidn intencional, sincrénica y sinérgica. Tales
movimientos ocurren de manera eficiente por contraccién coordinada de la musculatura necesaria asi
como el resto de los componentes de las extremidades involucradas. La coordinacion muscular esta
minimamente asociada con procesos de integracién del sistema nervioso, el esqueleto y el control del
cerebroy lamédulaespinal.

El cerebelo regulalainformacién sensitivaquellegadel cuerpo, coordinando con estimulos procedentes
del cerebro, lo que permite realizar movimientos finos y precisos. Junto a esta coordinacion de
movimientos,el cerebelo regulay controlael tono muscular

ZQué es la orientacion?



https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_esquel%C3%A9tico
https://es.wikipedia.org/wiki/Cinem%C3%A1tica
https://es.wikipedia.org/wiki/Quinesiolog%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Coordinaci%C3%B3n_muscular#cite_note-meinel-1
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso
https://es.wikipedia.org/wiki/Esqueleto
https://es.wikipedia.org/wiki/Cerebro
https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9dula_espinal
https://es.wikipedia.org/wiki/Cerebelo
https://es.wikipedia.org/wiki/Est%C3%ADmulo
https://es.wikipedia.org/wiki/Tono_muscular
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Sianalizamos un poco la historiade la Orientacion veremos como desde sus origenes ha sufrido una gran
evolucion (de la utilizacién del Sol-sombras-estrellas-... como elemento fundamental de referencia hasta
llegar al G.P.S., de las cartas nauticas o mapas rudimentarios hasta llegara las fotografias por satélite, etc.),
pero parallegar a la ORIENTACION en las aulas, y concretamente en el area de Educacion Fisica, ésta ha
ido adaptandose a cada necesidad.

Si en un principio la Orientacion se consideraba y considera como un elemento indispensable para los
viajes o desplazamientos mas o menos largos, posteriormente (hasta no hace muchos afios)ya ha pasado
a considerarse como elemento necesario para determinado tipo de actividades de ocio. Ademéas de un
sistema de entrenamiento de adaptacion al medio llevado a cabo fundamentalmente por militares, se ha
pasado a considerar como un deporte reglado y reglamentado en el que ya existe una organizacién bastante
profesionalizada (Federaciones, Agrupaciones de clubes, asociaciones, ....).

Es aqui donde tiene cabida la Orientacién en las clases de Educacidn Fisica. De las tres vertientes
anteriormente mencionadas (sistema tradicional de desplazamiento, entrenamientos militares, deporte
reglado y reglamentado), ademas de la puramente dirigida al ocio (senderismo, excursionismo, ...), los
profesores deben saber extraer de cada una de ellas aquellos valores educativos que se puedan transmitir
alos alumnos

La fuerza es unacapacidad o cualidad motriz condicional que se caracteriza por los
procesos de transformacion de energia. El diccionario explicaque es “la capacidad
fisicade obrary resistir, de producir un efecto o trabajo o la capacidad que tiene un
individuo paraoponerse o vencer unaresistencia

Lee y analizay resuelve :

a.
1. Que es calentamiento dinamico

2. Que es calentamiento estatico

3. Define cadauna de las capacidades fisicas basicas

Fundamentos, tiposy funciones

2.1. Fundamentacién del calentamiento

A nivel circulatorio

Incremento del volumen sistélico.

Incremento dela frecuencia cardiacay la tensién arterial.
Incremento del volumen de sangre/minuto que llegaalos misculos.
A nivel respiratorio

Se incrementalafrecuenciarespiratoriay el volumen de aire movilizado que junto con lavasodilatacion
mejora y facilita el intercambio gaseoso.

A nivel muscular

Se incrementan las reacciones quimicas al mejorarse laactividad enzimética.
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Al incrementarse la cantidad de glucosa circulante, se incrementan los substratos energéticos
disponibles.

Disminuye la viscosidad intramuscular facilitando el deslizamiento inter e intramuscular.

Se incrementala rapidezde contraccion y disminuye el tiempo dereacd6n.

Se incrementala fuerza de contraccion.

Se incrementala elasticidad.

Se incrementan las propiedades elésticas detendones y ligamentos (Astrandy Rodalh, 1985).

Se afirma que laausenciade calentamiento puede provocar un arrancamiento de laficcién de las fibras
musculares a sus tendones. La falta de calentamiento puede originar desgarros pues se retrasa la
relajaciéon de las antagonistas, mas largo el movimiento y dificultando la coordinacién

A nivel de sistemanervioso

Facilita e incrementa la transmision de estimulos nerviosos, por lo que la coordinacion se ve
incrementada. El calentamiento predispone mas favorablemente al atleta parala realizacién de hébitos
matrices. Morehousey Rash creen conveniente unarepeticion delgesto previaalacompeticién yaque
ello mejora el sentido cinético al fijarse previamente, en el sistema neuromuscular, el tipo de tarea a
realizar. Esto se explicapor el hecho de que cualquier excitacidon deja una huella en los centros
nerviososy porlas vias que atraviesa, lo cual mejora la excitacion siguiente.

Como la coordinacién se ve facilitada, se mejora la realizacién de los gestos técnicos (Reidman,
Homola, Morehousey Rash, citados por Alvarezdel Villar, 1992).

A nivel psicolégico

Disminuye el estado de ansiedad y fatigainicial.

Refuerza la motivacidn intrinseca.

Actia como un mecanismo de desviacion del estrés precompetitivo.

Si el atleta esta acostumbrado a realizar lo, se vuelve unapracticaimprescindible.
2.1.2. Tiposdecalentamiento

En la practica deportiva se distinguen diversos tipos de calentamiento segun la actividad posterior
que se vaya a realizar:

De entrenamiento: es unapartedelasesion, que se aprovechapararealizar tareas concretas (aumenta
los niveles de Flexibilidad, mejorar unatécnicaconcreta, etc.), aparte de servir como preparacion para
las tareas posteriores de laparte central dela sesién.

De competicion: preparandofisicay psicolégicamente paralacompeticion.

De sesion en Educacion Fisica: parte introductoriay preparatoria para la parte principal donde se
trabajaran los objetivos de sesidn.

Desde el punto de vista del rendimiento, se habla de un calentamiento pasivo y un calentamiento
activo.
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Calentamiento pasivo: Surgié en 1957 en Checoslovaquia, de los estudiosde Carlessi y Forbes (citado
por Alvarez del Villar, 1992), quienes aplicaron duchas calientes y masajes estimulantes, si bien los
resultados positivos fueron minimos, mas bien estas aplicaciones forman parte de las formas de
recuperacion pasiva, entre las que hay que citar: el descanso; laducha; el bafio; el hidromasaje; la
sauna; el masaje; la relajacion; diatermia (radiaciones), el suefio. Suele ser un complemento del
calentamiento activo.

Calentamiento activo o convencional: realizado mediante actividades fisico-deportivas adaptadas o no
a la posterior actividad o competicion. Este calentamiento deberé formar parte de cada programa de
entrenamiento y se aplica en cada sesién de trabajo. Estd supeditado a las caracteristicas de cada
individuo y alas circunstancias de la actividad deportiva que realiza. Aqui el profesor o entrenador,
debe orientar e iniciar al alumno o deportista, pero es éste el que debe de apreciaren si mismoy por
si mismo cuando esta realmente a punto. Tan perjudicial es no calentar como hacerlo
inadecuadamente a efectos de un buen resultado deportivo. Dentro del calentamiento activo, hay que
distinguir dospartes: general y especifica.

General: aquel calentamiento orientado y valido para cualquier tipo de actividad fisico -deportiva en
base a ejercicios de preparacion fisica general destinados a todos los sistemas funcionales del
organismo y a los grupos musculares mas importantes del sujeto. Este tipo de calentamiento debe
preceder al tipo especifico y mediante surealizacién se aumenta la capacidad delocomocion y de los
sistemas metabdlicos. Se realiza por medio de carreras suaves, ejercicios de solturay estiramiento, y
coordinaciéndirigidos aactivar la circulacion en general y que las articulaciones y grandes misculos
entren en calor. Portanto, se recurre a ejercicios generales que estimulan laactividad de los sistemas
funcionales: de direccion, de alimentacién y de movimiento. Debe imperar la variedad y que las
repeticiones sean escasas paraevitar aburrimientos.

Especifico: dirigido a grupos musculares mas concretos, ejercicios relacionados con la actividad
deportiva de la parte principal, se pueden emplear ejercicios técnicos, que buscan la puesta a punto
del sistema neuromuscular y la revisién técnica que va a utilizar en la coordinacion fina de los
movimientos musculares y/o en las habilidades complejas que necesitan ser repetidas.

Desde el punto de vista educativo, el calentamiento variard dependiendo del periodo escolar en €l
que se encuentreel alumno. Al mismo tiempo también variara, dentro de cada periodo, segUn el tipo
de actividad a desarrollar. Por regla general, en la etapa de primaria se utiliza el término animacion
parareferirse al calentamiento, sin que ello signifigue que no pueda utilizarse en la etapa de secundaria.
Esta partedebe ser:alegre, dindmicay estimulante parael alumno o deportista.

2.2. Funcionesdel calentamiento

Preparar al organismo para efectuar una actividad mas intensa.

Facilitar la estimulacion del sistema neuromuscular y la activacion de las funciones vegetativas
(cardiorrespiratorias).

Reducir las posibilidades de accidentes o lesiones musculares y articulares.

Aprender a organizar la propia actividad fisica, evitando someter al organismo a un cambio brusco,
gracias a los efectos beneficiososdel calentamiento.

Aprender a determinar la importancia del calentamiento segln la situacion personal, y actuar en
consecuencia.

Calentamiento y rendimiento

El calentamiento elevalatemperatura musculary corporal, facilitandola actividad enzimatica, lo cual
a su vez acrecienta el metabolismo de los misculos estriados. Promueve también el aumento en la
cantidad de sangre y de O2 que llega hasta estos musculos. Consigue efectividad en los tiempos de
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contraccion y de los reflejos de estos misculos. Ademas de lo anterior, hay una necesidad psiquica,
muscular y organicade poner nuestro organismo apunto pararealizar un esfuerzo fuera delo normal.
Es algo metddico, severo y calculado, en el que hay que concentrarse tanto 0 mas que en la
competicion.

Calentamiento y prevencion delesiones

Un organismo en reposo se encuentraen niveles minimos de funcionamiento, si le exigimos en ese
momento niveles maximos de respuesta, nos encontraremos que con frecuencia se producen
desgarros en musculos, tendones o ligamentos antagonistas, ya que no responden a la traccién
violenta que les impone los musculos agonista que se contraen (dificultan el movimiento y la
coordinacién).

, son frecuentes las contracturas musculares, debido a que el misculo, al no estar preparado para
ejercicios explosivos, presentaunaincapacidad parautilizar laglucosay formar ATP, perjudicando de
esta manera a los filamentos de actina y miosina que se mantienen unidos, quedando el misculo
contraido. Gracias al calentamiento evitaremos todas estas posibles lesiones.

Calentamiento y aprendizaje

El tinico modo derealizarse el aprendizaje de unahabilidad motrizes larepeticién delatécnicauna
y mil veces. Morehouse y Rash consideranque unarepeticion del gestoantes delacompeticidénfijala
naturaleza exacta delatarea inmediata en el sistemade coordinacion neuromuscular. El calentamiento
preparamejor al deportista pararealizar una determinada habilidad motriz.

De cualquier manera, en el &mbito educativo, el calentamiento puede ser visto como un contenido
amplio aensefar (fin en simismo), donde explicariamos sus funciones, importanciay aspectosatener
en cuenta en su disefio y puestaen practica,y por otro lado,

MOMENTO PARA PRACTICAR

FECHA DE REVISION: VIERNES 5 DE FEBRERO

1. Practicay realizatresvideos de los siguientes ejercicios ( cada video de tres minutos)
2. Ranas 30, carreras de velocidad 3 minutos , salto del payaso 2 minutos ( repetir 3 veces
3. Debesrealizar los ejercicios correctamente y con buen animo parano tener que repetirlos de nuevo

MEDIO POREL CUAL SE RECIBE EL TRABAJO

QUERECIBIR

adelxon@iefelixdebedoutmoreno.edu.co
messenger

fotos taller
3 videos de 3minutos DE
DURACION cadauno
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