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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
A partir de la situacion actual. Cdmo ha cambiado el orden mundial en los diferentes habitos ?
AMBITOS CONCEPTUALES DIA AREA
25dejunio | ED.FiSICA

funciones corporales en el
ejercicio fisico,

EXPLORACION
Actividades previas

En tu cuadernode educacion fisica

1. detallay observalaimageny a nivelfisico - deportivo describe el cambio reciente en
estas épocas de pandemia

2.  c6émo haafectadoesta pandemia las funciones corporales, en el ambito dela actividad
fisicay deportiva

ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:

Analiza y deduce los siguientes conceptos

funcién corporaly ejercicio:

El ejercicio fisico mejora la funcién mental, la autonomia, la memoria, la rapidez, la imagen corporal y la sensacion de
bienestar, se produce una estabilidad en la personalidad caracterizada por el optimismo, la euforiay laflexibilidad mental
RESPUESTA DEL ORGANISMO A LA ACTIVIDAD FISICA

Las respuestas del organismo ala actividad fisica son los cambios que se producen para poder desarrollar un trabajo fisico,
que desde una perspectiva evolutiva se traducen en supervivencia (huiday caza) y desde el punto de vista ludico y social,
en rendimiento deportivo.

Durante, e incluso antes de empezar a hacer ejercicio, nuestro cerebro se prepara para actuar. Se empiezan a apagar las

funciones animales de reposo y se ponen en marcha las funciones animales de accién. Mejoran el nivel de alerta y la
predisposicion para actuar. Se liberan adrenalina y noradrenalina, primero a través del sistema nervioso, y después desde
la glandula suprarrenal. Ademas de éstas, también participan otros mediadores quimicos como el cortisol, la testosterona,
la hormona del crecimiento y otros, que regulan las funciones de distintos érganos y coordinan las respuestas cuando

desarrollamos actividad fisica.

MOMENTO PARA PRACTICAR
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EXCENTRICO AMORTIGUACION CONCENTRICO

funcién corporal, excéntricay concéntrica.

En unacontraccién excéntrica ocurrejusto lo contrario que en la concéntrica. Es el movimiento que el musculo
realiza para volver a su situacion inicial de reposo. Es la segundafase del movimiento. Un ejemplo de esta
contraccion seriacuando se hallevado algo alaboca (mediante la contraccién concéntrica) y se baja el brazo
para que éste vuelva a su situacién inicial. En este movimiento los puntos deinsercién se alejan, se produce
un alargamiento muscular, asi, al final de esta contraccion el misculo se encuentra en la situacion inicial en lal

que no estarealizando ningln trabajo
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Fase Exceéntrica Fase de Transicion Fase Concéntrica
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La contraccion concéntricaes en lacual se vence unaresistencia que se opone al musculo. En ésta los puntos
de insercién del mudsculo se aproximan, se juntan las unidades contractiles y aparece un acortamiento
muscular. Todo esto produce unahinchazon del misculo, efecto que puede observarse con facilidad.

Realiza ejercicios concéntricosy excéntricos en casa.
1. flexién de brazos, 10 series de 2 minutos de duracion, velocidad moderada
2. flexion de miembros inferiores : 10 series de 2 minutos de duraciéon cadauna
3. Saltar hacia adelante con las puntas de los pi caer enellas. 15 series de 2 minutos de duracion

FECHA DE REVISION: 9 de julio

MEDIO POREL CUAL SE RECIBE EL TRABAJO QUERECIBIR
adelxon@iefelixdebedoutmoreno.edu.co video editado de los ejercicios de 6 minutos maximo. enviar
edmodo por wsp o correo
wsp. 3148732780 taller . enviar aedmodo
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