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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
como laintervencién el hombre hainfluido comofactor fundamental de los grandescambiosa nivel global?

AMBITOS CONCEPTUALES DIiA AREA

25 junio ED. FISICA
procedimientos y actividades
fisicas, de stretching
recuperacion y los aplico

EXPLORACION
Actividades previas

entu cuadernode educacion fisica
1. observayanaliza laimageny explicaa nivel fisicodeportivo,como hainfluido laintervencién del hombre alos cambios a
nivel global
2. cbémo haido cambiando latecnologia, los diferentes escenarios fisicos comodeportivos

ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:
Lee y analiza los siguientes conceptos

stretching
[CAPACIDAD FISICA DE RECUPERACION

Larecuperacion es el estado funcional del deportista una vez que concluye el trabajo, donde se restablecen las reservas
energéticas y todas las sustancias que intervinieron durante la ejecucion de la carga fisica, asi mismo quedan
restablecidas las diversas funciones del organismo, se recupera la capacidad fisica de trabajo y se produce un incremento
gradual de la misma. Para que el organismo retorne ala normalidad es necesario la intensificaciéon del metabolismo
proteico (sintesis de proteinas estructurales y enzimaticas destruidas durante el trabajo), restauracion del equilibrio iénico
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y hormonal, asi como el restablecimiento total de las reservas energéticas lo cual tiene lugar muchas horas después de
haber concluido el trabajo.

Factores que se deben tener en cuenta durante el proceso de recuperacion

® Restauracion de las reservas musculares de fosfagenos.
® Restablecimiento de la mioglobina con oxigeno.
® Reposicion de las reservas de glucégenos muscular.

MOMENTO PARA PRACTICAR

Realiza los siguientes ejercicios de trabajo y recuperaciéon en casa

después de realizar el calentamientorespectivo
L

figural. figura, 2 figura. 3

medios giros tocando con el pie derecho el lado izquierdo del piso y pasando el pie por encima del pie izquierdo. a modo rapido
realizar 15 series de una duracién de 2 minutos cadauna

figura 2. elevacion de tronco y miembros inferiores

Realizar 10 series de dos minutos cada una, repetir3 veces ( recuerda que los brazos deben estar cruzados en el pecho)
figura3.

Realizar con cada piernaylevantamientos ( pie izquierdo) series 15, de una duracién de dos minutos cada unarepetir3 veces
Realizar el mismo trabajo en el pie derecho . serie 15 duration dos minutos cada una, repetirtres veces

NOTA. vas a estar suspendido con el tronco ( cuenta 20y cambias de posicion sin bajar el tronco)

sin trampas porfa

lo puedes hacer con tu papaytu mama
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