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Viernes 09 de octubre de 2020. Educacion fisica

Tema indispensable: Preservacién de la vida en el planeta, salud y vivir bien.
Tema generador: Nuevo inicio para crear, comprender, expresar y participar.
Referentes tedrico-practicos:

La Educacion fisica en la formacion para la salud.

Formacion fisica deportiva para mejorar nuestra salud.

Acondicionamiento neuromuscular, concepto.

Segmentos corporales.

Ejes y planos del movimiento del cuerpo humano.

Elongacion muscular.

Movilidad articular.

Desarrollo de la actividad:
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El acondicionamiento neuromuscular consiste en la preparacién del organismo mediante ejercicios fisicos

gue introducen paulatinamente a la accién del trabajo fisico.
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Segun el Diccionario Terminoldgico de Ciencias Médicas (Salvat, 1982), la definicién de la palabra
neuromuscular es "relativo a los nervios y musculos”. Por lo tanto, lo que se persigue con el
acondicionamiento neuromuscular es buscar la mayor coordinacion posible entre las funciones nerviosas y
musculares. En la educacion fisica cuando se hace mencién al término "calentamiento” se estd haciendo
referencia al acondicionamiento neuromuscular; por lo tanto, cada vez que te mencione el término

calentamiento sabrds que se refirieren al acondicionamiento neuromuscular.
Nuestro cuerpo esta dividido en tres segmentos corporales:

e (Cabeza

® Tronco

e Extremidades.

Todos los movimientos de los segmentos corporales son posibles gracias a las articulaciones, es decir, brazo a
la union de dos huesos y asi sucesivamente, con movimientos que permiten girar los hombros, el cuello y el

tronco.

Los ejes y planos corporales son referencias espaciales que nos ayudan a definir una serie de movimientos.
Planos:

Sagital: divide el cuerpo en mitad derecha y mitad izquierda.

Frontal: divide el cuerpo en mitad anterior y mitad posterior.

Transversal: divide el cuerpo en parte superior e inferior.
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Ejes:

Anteroposterior: se dirige de delante hacia atras y es perpendicular al plano frontal.
Vertical o longitudinal: se dirige de arriba hacia abajo y es perpendicular al plano horizontal.

Transversal: se dirige de lado a lado y es perpendicular al plano sagital.

eje vertical

eje sagital 1 plano
eje frontal  4nsverso
(rotacién)
plano
sagital
(Rexion/
extension)
- plano frontal
(abduccién /
aduccion)

El concepto de elongacidén hace referencia a un estiramiento o una dilatacion. En el marco de la actividad
fisica, se llama elongacién al ejercicio que se lleva a cabo con el objetivo de estirar un musculo. La elongacién

es necesaria antes de la realizacion de un esfuerzo intenso.
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La movilidad articular es la capacidad de movimiento de una articulacion en un sentido mas amplio y
dindmico. Si bien es cierto que la flexibilidad articular y la elasticidad muscular van a repercutir en el grado de
movilidad articular, seria mas propio, dado el caracter dindmico y continuo de los movimientos deportivos,
hablar de movilidad al referirnos a la mayor o menor amplitud de movimiento de las articulaciones implicadas

en los gestos motores.

Debemos ser cuidadosos, no se trata de mejorar la movilidad articular indiscriminadamente, sino que, segun
la capacidad individual realizar los ejercicios para cada grupo de articulaciones, con los margenes de

seguridad correspondientes.

Tan perjudicial para la practica deportiva puede ser una falta como un exceso de movilidad.

TRONCO

-
U

CUELLO

s/



A\

Ministerio
del Pader Popular
para la Educacion

MEDIA GENERAL

Inclusidn y Calidad

Experiencias vividas (actividad de evaluacién):

ler, 2do y 3er Afio: Dibujar un ejercicio elongacién muscular y uno de movilidad articular para cada

segmento corporal.

4to afio: Dibuja un ejercicio de elongacion muscular y movilidad articular para cada segmento corporal.
5to afio: Dibujar un ejercicio elongacion muscular y movilidad articular para cada segmento corporal.
Materiales o recursos a utilizar:

Hojas blancas (puede ser recicladas).

Lapiz.

Creyones o marcadores.

Orientaciones a la familia:

Realizar los ejercicios de elongacion muscular y movilidad articular con el grupo familiar para crear una

cultura de salud preventiva a través de la practica del ejercicio fisico.



