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DE LO PRESENCIAL A LO DIGITAL
TURNOS: Todos
MATERIA: Educación Física 
CURSO: 5to Año
[bookmark: _GoBack]SEMANA: del 29 – 04 – 2.020  al   13 – 05 – 2.020            
PROFESORA: Valdiviezo, Paola.                                             CURSO: 5to   Div: 1era  
email: pao.valdiviezo@hotmail.com                                        TURNO: Mañana
PROFESOR: López, Ariel.                                                     CURSO: 5to   Div: 1era  
email: ariellopezb@live.com.ar                                               TURNO: Tarde
PROFESOR: Dohrmann, Jesica.                                            CURSO: 5to   Div: 1ra  
email: jesi_profe_83@hotmail.com                                         TURNO: Vespertino
PROFESOR: Dohrmann, Jesica.                                            CURSO: 5ro   Div: 2da  
email: guille_seba24@hotmail.com                                         TURNO: Vespertino


Responder las tareas al correo del docente según el turno, curso y fecha de presentación.

 
	Datos a completar por el alumno
APELLIDO Y NOMBRE:           
CURSO:                             DIVISIÓN:                  TURNO:
E-MAIL:        
TELÉFONO:                                     (SEÑALAR: FIJO O MÓVIL)













ACTIVIDAD PROPUESTA N°4

TEMA: “LAS CAPACIDADES FÍSICAS”
EJE: “Las prácticas corporales vinculadas al reconocimiento de las posibilidades del cuerpo y la salud”.
CONTENIDOS:
- El cuerpo.
- Las cualidades físicas.
COMPETENCIAS:
- Analiza la importancia de las capacidades físicas al realizar ejercicios y en la vida diaria, las reconoce.
INSTRUMENTO DE EVALUACIÓN:
- Se evaluará la comprensión de las consignas.
- El primer día de clase se evaluará la condición física trabajada.
TEORIA
 CLASIFICACIÓN DE FLEXIBILIDAD
CONCEPTO DE FLEXIBILIDAD:
 LA CAPACIDAD DE MOVER LOS MÚSCULOS Y LAS ARTICULACIONES EN TODA GAMA DE MOVIMIENTOS EN EL MÁXIMO RECORRIDO ARTICULAR, VINCULADA AL SISTEMA OSTEOARTICULAR Y MUSCULAR.




TIPOS DE FLEXIBILIDAD:
[image: flexibilidad]
Sus características son:
· Flexibilidad Estática:
La elongación muscular es mantenida durante un cierto tiempo.
· Flexibilidad Dinámica:
Se alterna estiramiento y acortamiento del músculo, manteniendo la elongación muscular un breve período de tiempo (por ejemplo, la movilidad articular)
Por otro lado tenemos:
· Flexibilidad pasiva:
Capacidad de estiramiento de un músculo o movimiento de una articulación por acción de fuerzas externas (ayuda de un compañero)
· Flexibilidad activa:
Capacidad de estiramiento de un músculo o movimiento de una articulación por contracción del músculo antagonista o contrario, al que se pretende estirar (contraer cuadriceps para estirar isquitiobiales, una patada de fútbol o ejercicios de movilidad articular)



ACTIVIDADES:
1) ¿Qué y cuáles son las capacidades físicas?
2) Desarrollar y ejemplificar mediante gráficos la capacidad física: FLEXIBILIDAD (mínimo 10 ejercicios, aclarando el músculo a elongar).
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