INSTITUCION EDUCATIVA FELIX DE BEDOUT MORENO Cddigo:
“Educamos en el sery el conocer con respetoy compromiso” Vigencia: 20/04/2020
GUIA DE APRENDIZAJE EN CASA PARA BASICA PRIMARIA,SECUNDARIAY Version: 1
MEDIA
Nombre completo del estudiante | | Grupo | 7°

PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
cualesfueron las transformaciones cientificas, sociales, humanisticas, tecnoldgicas y culturalesdurante la edad media

AMBITOS CONCEPTUALES DIiA AREA
test de resistencia anaerébica 25 ED. FISICA
y aerébica junio
EXPLORACION

Actividades previas
https://www.youtube.com/watch?v=J2p90cHWSnc
1. como cree que han afectadolas transformaciones fisicas y deportivas desde la edad media hasta la actualidad
por las pandemias
en el cuaderno de educacion fisica, despuésde escuchary analizar la cancién sobrelatierra, concluye:
1. céomocreesque afectalossistemascardiorespiratorioy circulatorio, lacontaminacion y destruccionde los bosques ?

ESTRUCTURACION
Actividades de construccién conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:

Lee los siguientes enunciados:

Laresistenciaaerobica

es lacapacidad del organismo de mantener unaintensidad alta de ejercicio fisico durante un largo periodo de
tiempo gracias a laadquisicion continua de oxigeno. Es un componente vital del rendimiento deportivo en la
mayor parte de los deportes

Resistencia anaerdbica

Entre las diversas acepciones del término resistencia se encuentra su significado como la capacidad de
soportar o tolerar algo. Si nos centramos en la capacidad fisica de las personas, podemos entender la
resistenciacomo la posibilidad de realizar un esfuerzo durante un periodo temporal lo mas extenso posible

SISTEMA CARDIO RESPIRATORIO EN LA EDUCACION FiSICA

Es uno de los mas importantes debido a que tiene diferentes funciones basicas para el organismo como son:
la hacer llegar el oxigeno ala sangre mediante los pulmones, eliminar el diéxido de carbono, tener una correcta
circulacion entre otros aspectos vitales para el organismo.

Los contaminantes del aire, producen una inflamacidon que altera los mecanismos de defensa propios del
sistema respiratorio lo que en definitiva ocasiona una respuesta en la via aérea, situacién que puede
desencadenar complicaciones en personas con patologia respiratoria cronica como asma bronquial,
enfermedad pulmonar

SISTEMA CARDIOVASCULAR EN LA ACTIVIDAD FISICA

El ejercicio fisico favorece la salud cardiovascular mejorando o suprimiendo factores de riesgo (disminucion
delapresion arterial y del colesterol, mejoriade la diabetes, supresion del tabaquismo, mejoria de los factores
psicologicos, pérdidade peso corporal) y actuando directamente sobre el corazon, la circulacion

MOMENTO PARA PRACTICAR
figura 1.



https://www.youtube.com/watch?v=J2p90cHWSnc
https://definicion.de/resistencia
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como puedes ver hay diversas formas de ejercitarte para mejorar estos sistemas y practicarlos en la casa:
TEST DE RESISTENCIA AEROBICA Y ANAEROBICA

1. realizaun test de resistenciaanaerdbicade 5 minutos de duracion (trote en el puesto, iniciamos de suave arapido, 4

series)

2. haz los ejercicios que ves en las figuras de la uno a la cuatro ( realiza cada uno y recuerda que en la resistenda

anaerdbica debes realizar el ejercicio sin descansar y hacerlo continuo.) 10 series de 3 minutos, duracion 30 minutos

FECHA DE REVISION: julio 9

MEDIO POREL CUAL SE RECIBE EL TRABAJO QUERECIBIR
adelxon@iefelixdebedoutmoreno.edu.co video editado de 6 minutos enviarlo al correo o wspy el taller
edmodo al edmodo

BIBLIOGRAFIA

google biblioteca



mailto:adelxon@iefelixdebedoutmoreno.edu.co

