EDUCACIÓN _FÍSICA_NO_ BILINGUE_3ºB ESO(3)

Tarea (3) correspondiente a  la semana del 30 de marzo al 2 de abril.
A. Lee atentamente el tema que lleva por título “EL EQUILILBRIO” (página 2 de este documento). 
B. A continuación realiza el esquema. Puedes hacerlo directamente en  Word. Si no tienes ordenador o no te deja escribir en Word puedes imprimirlo y completarlo a bolígrafo o bien hacerlo todo en papel y bolígrafo y enviarme una foto,….como te sea más práctico.
Una vez terminado el esquema has de enviarlo a mi dirección de correo: alberto.rodriguez@sanviatorvalladolid.com.  La fecha límite de entrega es el próximo jueves 2 de abril. Se tendrá en cuenta de cara a la calificación de la tercera evaluación.

C. ¿Qué tal la rutina de ejercicio físico en casa de la semana pasada?. ¿Agujetas?. Os envío dos nuevos vídeos con rutinas que también podréis realizar durante las vacaciones de semana santa.

· Seguir las pautas del vídeo para que el trabajo sea correcto y seguro.
· Respetar los límites de cada uno. Mejor quedarse corto que pasarse.
· En el vídeo aparecen variantes más fáciles de cada ejercicio.
· Mejor todos los días un poco que no un día mucho.
· A la vuelta (esperemos que sea pronto) realizaremos estos ejercicios y valoraremos cómo los domináis y vuestra nueva forma física.
       Podéis elegir entre dos opciones o ir combinando ambas.

OPCIÓN A
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= @ Youlube™ rutina de abdominales ejercicios de abdomen en casa 7 minutos Q

FILTRAR

L

pigina principal

Rutina de abdominales - Ejercicios de abdomen en casa 7 minutos
Entrena con Sergio Peinado @ 9,4 M visualizaciones  hace 3 afios

L)

Tendanciss Rutina de abdominales para hacer ejercicios en casa. 7 minutos para tener un abdomen fuerte. > Mi

guia de entrenamiento

Suserpoiones

Rutina de abdominales en casa - 7 minutos
Entrena con Sergio Peinado @ 1,6 M visualizaciones  hace 4 afios

Siloteca Aquitenéis una rutina de abdominales en casa que vais a poder hacer en solo 7 minutos, para tener

unos abdominales fuertes y
Haz Este Ejercicio por Solo 7 MINUTOS Todos los Dias
BUFF Academy @ 57 M visualizaciones - hace 3 meses
Amigos, este ejercicio tienes que hacer solamente por 7 minutos todos los dias para sentir el progreso
increible. UNETE
a
'ABDOMINALES EN CASA - Ejercicios para abdomen en 6 minutos
Entrena con Sergio Peinado @ 771.052 visualizaciones - hace 1 afio
ABDOMINALES EN CASA - Ejercicios para abdomen en 6 minutos > Descarga gratis mi ebook 10 claves
para perder grasa

MINALES ‘Abdominales 7 minutos, consigue tus abdominales perfectos

MINUTOS Ejercicios en Casa @ 3.9 M visualizaciones - hace 5 afios
Toda la informacién sobre esta rutina abdominal y sus ejercicios en nuestra web:
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= ©Youlube™ sergio peinado rosalia

1. TE FILTRAR
piginaprincipal

Yu I 'I' i ROSALIA, Ozuna - Yo x Ti, Tu x Mi | RUTINA de EJERCICIOS

& a8 i Entrena con Sergio Peinado @ 637.065 visualizaciones - hace 6 meses

Tendencan Rosalia, 0zuna - Yo x i, tu x mi - Rutina de ejercicios & APUNTATE AHORA a mi GRATIS:
https:/bit y/cursosp._yoxti_de:
&
2:51]

Suscrpeiones B

Y0x

RISALIA

-

@z@z

I Mix: ROSALIA, Ozuna - Yo x Ti, Tu x Mi | RUTINA de EJERCICIOS
YouTube
ROSALIA, Ozuna - Yo x T, Tu x Mi | RUTINA de EJERCICIOS - 351
(( ) CHINA - Anuel AA, Daddy Yankee, Karol G, 0zuna & J Balvin - RUTINA EJERCICIOS « 515

e CHINA - Anuel AA, Daddy Yankee, Karol G, Ozuna & J Balvin - RUTINA
c I A EJERCICIOS
Entrena con Sergio Peinado @ 754.030 visualizaciones - hace 6 meses

CHINA - Anuel AA, Daddy Yankee, Karol G, Ozuna & J Balvin - Rutina ejercicios De:
EBOOK: https://bit ly

s

RUTINAS DE EJERCICIO EN CASA CON CANCIONES DEL MOMENTO

Entrena con Sergio Peinado @ Actualizado ayer
7
CON

Daddy Yankee & Snow - Con Calma | RUTINA de EJERCICIOS - 3:59
BAD BUNNY - La Dificil - RUTINA EJERCICIOS en CASA # - 253

VER LISTA DE REPRODUCCION COMPLETA

BAD GUY - Billie Eilish | RUTINA de EJERCICIOS
BADCGUY

Entrena con Sergio Peinado @ 401.228 visualizaciones - hace 6 meses

Bad Guy - Bille Eiish | Rutina de ejer
hitos://bit lv/ebookarasa badauvd W

05 ®Descarga GRATIS mi EBOOK
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Según vais haciendo las rutinas me resulta útil que me vayáis comentando  vuestras opiniones (si  es demasiado fuerte o no,  si es fácil de seguir la sesión online, si os gusta, otras propuestas, etc.)  Y para cualquier duda, puedes contactar conmigo en el siguiente e-mail: alberto.rodriguez@sanviatorvalladolid.com.

EL EQUILIBRIO

            Capacidades físicas BÁSICAS 
    Capacidades físicas COMPLEMENTARIAS

     FUERZA



             Agilidad

     RESISTENCIA


             Coordinación

VELOCIDAD



   Equilibrio

                          FLEXIBILIDAD

¿QUÉ ES EL EQUILIBRIO?

Es un concepto muy amplio, si consideramos que todas las acciones que realiza el ser humano están sometidas a condiciones de equilibrio. 

El equilibrio hace referencia tanto al mantenimiento de una simple posición (estar de pie), como a la realización de una acción de movimiento compleja (patinar). En este sentido podemos diferenciar dos tipos de equilibrio: estático y dinámico.

 

En función de esta definición podemos decir que:

· El equilibrio estático va a ser un requisito previo y la base fundamental para el desarrollo del equilibrio dinámico (el niño antes de andar primero tiene que ser capaz de permanecer de pie).

· La fuerza de la gravedad (fuerza de atracción de la tierra) está íntimamente ligada al concepto de equilibrio (¿en el espacio es posible desequilibrase?….no puesto que no existe la gravedad).

ORGANOS QUE INTERVIENEN EN EL EQUILIBRIO

Para mantener la postura es necesaria la acción coordinada de la musculatura. El equilibrio de las tensiones musculares está regido por el cerebro al que le llegan informaciones recogidas por diferentes órganos:

· Órganos del oído: siempre que la cabeza altera su posición, el líquido del oído interno o endolinfa se pone en movimiento, produciendo estímulos que una vez reconocidos en el cerebro moviliza los músculos necesarios para mantener el equilibrio.

· Órganos de la visión: mediante la vista se fijan puntos de referencia en el entorno que ayudan al mantenimiento del equilibrio.
· Órganos propioceptores: localizados en zonas muy diversas (planta del pie, músculos, tendones y articulaciones) se estimulan cuando hay un cambio de posición del cuerpo o parte del mismo.
FACTORES QUE AFECTAN A LA ESTABILIDAD DE UN EQUILIBRIO

· Tamaño de la base de sustentación (B.D.S.): cuanto mayor es la base mejores son las posibilidades de equilibrio. Mantenerse de pie a la pata coja es más difícil que con dos pies porque pasamos de dos apoyos a uno y la base se reduce de tamaño.
· Que la proyección al suelo del centro de gravedad  caiga dentro de la B.D.S.: cuanto más cerca del centro se encuentre más estable. El desequilibrio se produce cuando se sale de la B.D.S.
· Altura del centro de gravedad (C.D.G.): la situación de equilibrio es más difícil a mayor altura del C.D.G. Cuando andamos en zancos la base es más pequeña y el C.D.G. está más alto por eso el equilibrio se complica. 
· Altura del apoyo: al elevar la superficie de apoyo surge un cierto temor o miedo que distorsiona la información y hace más difícil el equilibrio. P.e.: caminar sobre el plinto.
· Base fija o móvil: en la posición de “banco humano” cuanto más estable más fácil era subirse a ella y mantener el equilibrio. Andar en monopatín es una base movil.
·  Fuerza: un grado de fuerza elevado permite mantener mejor las posiciones corporales.
· Coordinación: permite un movimiento muscular más preciso y sincronizado, evitando movimientos excesivos que habrá que compensar.
· Peso del cuerpo: al sujeto pesado le resulta más difícil perder el equilibrio pero una vez lo ha perdido, también le es más difícil recobrarlo.
NONBRE Y APELLIDOS:                                                   CURSO:
ESQUEMA
































































































CONCEPTO de EQUILIBRIO: 


“la capacidad de asumir y mantener cualquier posición del cuerpo contra la ley de la gravedad”
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