Escuela de Fruticultura y Enologia
Espacio Curricular: Educacion fisica
Curso y divisién: 1 afio -divisién 1*-2*-3*-4*-5*-6*- (mujeres)

Ciclo: basico
Turno: mafianay tarde

Titulo de la presentacion: Actividades

Tema:
Articulaciones . Fuerza y Flexibilidad

Objetivos.

Reconocer los grandes grupos musculares..

Contenidos

* Desarrollo de capacidades condicionales y coordinativas

* Experimentacion de acciones motrices q involucren el ajuste consiente y correcto de la
postura corporal, la respiracion y la tensién relajacion muscular segun los requerimientos
de la actividad propuesta.

* Participacion en actividades que incluyan practicas corporales seguras, tendientes al

cuidado del cuerpo y a una vida saludable

Capacidades condicionales,

Factores de los que depende su desarrollo. Fuerza resistencia

Metodologia de trabajo. Se debera buscar un lugar amplio y aireado para su realizaciéon
. Se necesitara ropa comoda y un toallon o manta para la ejercitacion
Consignas.

trabajamos en casa: realizar una rutina de fuerza -.

ejercicios de fuerza, velocidad y flexibilidad,.. duracién 2 minutos.
Actividades
A continuacidn, presentamos una rutina de ejercicios que podran realizar 3 veces por

semana, recordando que deben descansar como minimo 1 dia entre cada clase. La
realizaran durante 2 semanas respetando los tiempos de ejecucién de cada fase de la

sesion.
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Tema: “Mi Cuerpo siempre en movimiento”

Estar en casa no es excusa para ho moverte y ejercitarte. Tenemos un nuevo chalellenge
(desafio) de 7 dias para vos; pero también queremos que conozcas 0 repases algunos
conceptos importantes para que entiendas el cuerpo.

SISTEMA CIRCULATORIO

El sistema circulatorio es uno de los mas importantes de nuestro organismo ya que es el
encargado de distribuir la sangre por todo el cuerpo con el fin de alimentarlo y recolectar

los desechos.

¢, Como estad compuesto el Sistema Circulatorio?
El sistema circulatorio esta formado por:

e Corazon.

e Arterias.

e VVenas.

e Capilares.

El corazén es el 6rgano principal, el “motor” del aparato circulatorio, que impulsa la
sangre por unos tubos denominados vasos sanguineos. Es un musculo y su trabajo es
“‘bombear” para mantener la sangre en movimiento por todo el cuerpo. La sangre circula
alrededor de una compleja red de vasos sanguineos que se extiende a cada parte del
cuerpo. Se encuentra ubicado entre los dos pulmones ligeramente inclinado a la

izquierda de la linea media del cuerpo.

El corazén esta dividido en cuatro camaras o cavidades: dos auriculas en la parte
superior y dos ventriculos en la inferior. Cada auricula se comunica con el ventriculo de
su mismo lado por una valvula. La sangre que pasa por el lado izquierdo transporta
oxigeno y se colorea en rojo. La que circula por la izquierda se colorea de azul porque

transporta diéxido de carbono. Y nunca se mezclan!

Los vasos sanguineos que llevan la sangre desde el corazén hacia los érganos se llaman
arterias. Los vasos sanguineos que llevan la sangre desde los drganos al corazéon se
denominan venas. Hay otros pequefos vasos que unen arterias y venas que se llaman

capilares.

La sangre tiene una parte liquida que se llama plasma que tiene gran parte de agua y

distintos tipos de células que flotan: Glébulos rojos, glébulos blancos y plaguetas.

Docentes Responsables: Barbero Mariela- Moreno Veronica- Cuello Jaqueline
Director de la Institucién: Montero Sergio



Escuela de Fruticultura y Enologia
Espacio Curricular: Educacion fisica
Curso y division: 1 afio -divisién 1*-2*-3*-4*-5*_-6*- (mujeres)

\Vena cava superior

Arteria pulmonar

Auricula izguievdo

Auricula devecha Ventriculo izquierdo

Ventricylo devecho

vena suprahepatica

\lena cova inferior
Aorta

vena femoral Avteria femoral

Capilares de pies @

El ejercicio es indispensable para evitar en un futuro problemas cardiacos. INVESTIGA
por que ¢,?

QUE NECESITAS?
v MUSICA, LA QUE MAS TE GUSTE

v UNA MANTA ( PARA ABDOMINALES)
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Podes armar las estaciones alrededor de la casa: por ejemplo estacién 1 en la cocina,
estacion 2 en un dormitorio, estacién 3 en el patio y estacion 4 en el pasillo. Puede
hacerlo toda la familia. Cada uno se coloca en una estacion y al finalizar los ejercicios;
pasan a la siguiente estacion. Este circuito

/%

(7 <=2

/ ‘ > /

.jJ
L 55 4\
= = ? .

¢ ELONGAMOS?
Tomas aire realizas el ejercicio, contas 8 segundos y aflojas. Los repetis tres veces a

cada uno
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Evaluacion

Se evaluara el trabajo de rutina aerobica. Y los musculos trabajados de fuerza de piernas,
brazos y abdominales

Bibliografia: Didactica de la Ed. Fisica. Sanchez F.

Mi correo: larabarbero@yahoo.com.ar
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