CENTROS DE EXCELENCIA EN CIENCIAS Y MATEMATICAS
(AIACiMa 2- FASE IV)

El SISTEMA MUSCULOESQUELETAL: SOSTEN Y MOVILIDAD
GUIA DEL MAESTRO
Materia: Ciencia Nivel: 4-6
Autora: Claribel Ojeda Reyes
Concepto principal: Sistema Mlsculo esqueletal

Conceptos secundarios: partes del cuerpo, extremidades, esqueleto, vértebras, musculos,
musculos voluntarios e involuntarios, movimiento, y articulaciones. Endoesqueleto,
exoesqueleto e hidroesqueleto.

Conocimiento previo: Las partes basicas del cuerpo: cabeza, tronco y extremidades.
Integracion con otras materias: Salud, Educacion Fisica
Objetivos especificos de aprendizaje:

o Actitudinal
= Crear conciencia de las cosas que no nos hacen bien al cuerpo humano.
= Cuidar del cuerpo humano para tener una mejor calidad de vida
o Conceptual
» Reconocer la importancia del sistema musculo esqueletal para que el cuerpo
pueda moverse.
» Identificar los componentes u érganos principales de los sistemas musculo
esqueletal.
= Establecer la relacion entre los componentes u 6rganos del sistema musculo
esqueletal y sus funciones.
» Explicar la importancia de las articulaciones y su relacién con el movimiento.
= Distinguir entre endoesqueleto, exoesqueleto e hidroesqueleto.
o Operacional
»= Construir un modelo del brazo en el cual se representen los musculos,
tendones, huesos y ligamentos.

ESTANDARES, EXPECTATIVAS Y ESPECIFICIDADES
CUARTO GRADO

ESTRUCTURA Y LOS NIVELES DE ORGANIZACION DE LA MATERIA
EM.4.7 Identifica y reconoce la anatomia y fisiologia de diferentes sistemas del cuerpo humano.
EM.4.7.1  Explica la funcidn de los sistemas esqueletal y muscular.
EM.4.7.2 Reconoce la importancia de proteger los sistemas del cuerpo humano.
EM.4.7.3 Reconoce la diversidad esqueletal de los organismos (endoesqueleto, exoesqueleto e
hidroesqueleto)
LOS SISTEMAS Y LOS MODELOS
SM.4.2 Establece la relacién entre los componentes de un sistema y su funcion.
SM.4.2.1 Reconoce diferentes sistemas y sus componentes.
SM.4.2.2 Reconoce que los componentes de un sistema funcionan armoniosamente.
SM.4.2.3 Explica como el sistema esqueletal facilita los movimientos en el cuerpo humano.
SM.4.3 Desarrolla respeto por el cuerpo humano como un sistema integrado
SM.4.3.1 Identifica las partes del sistema musculo esqueletal.
SM.4.3.2 Valora la aportacion del sistema musculo esqueletal a la vida de los seres humanos
SM.4.3.3 Construye modelos que le ayudan a comprender el funcionamiento de los sistemas del
cuerpo humano.
SM.4.3.5 Reconoce que todos los modelos estan sujetos a limitaciones que condicionan su aplicacion.
LAS INTERACCIONES
1.4.12 Relaciona las estructuras del sistema esqueletal con el movimiento corporal
.4.12.1 Identifica la relacion entre el tipo de esqueleto en diferentes organismos y su habitat
(endoesqueleto, exoesqueleto e hidroesqueleto).
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CENTROS DE EXCELENCIA EN CIENCIAS Y MATEMATICAS
(AIACiMa 2- FASE IV)

QUINTO GRADO
LA ESTRUCTURA Y LOS NIVELES DE ORGANIZACION DE LA MATERIA

EM.5.9 Explica la relacion entre la estructura, organizacién y la funcién de los organismos.
EM.5.9.3 Identifica los sistemas corporales que permiten el movimiento del cuerpo.
EM.5.9.4 Explica el proceso de generacion de movimiento en el cuerpo humano.

EM.5.9.5 Adquiere conciencia y aprecio por las capacidades de las que nuestro cuerpo nos provee.
LOS SISTEMAS Y LOS MODELOS
SM.5.1 Identifica que el ser humano, al igual que otros seres \ivientes, constituye un sistema
complejo compuesto por varios subsistemas.
SM5.1.1 Describe y explica los diferentes 6rganos que forman los sistemas nerviosos y musculo
esqueletal y su funcién
SM5.1.5 Describe los movimientos voluntarios e involuntarios en el cuerpo.
LAS INTERACCIONES

1.5.8 Reconoce como la interaccion entre el funcionamiento de los érganos y sistemas de un
organismo determinan la funcion general del mismo.
1.5.8.3 Adquiere conciencia y aprecio por las capacidades gue nuestro cuerpo nos provee.
LA CONSERVACION Y EL CAMBIO
C.b.2 Explica los cambios relacionados con la forma, estructura y funciones vitales en los
organismos
Ch.2.3 Explica la importancia de conservar en éptimas condiciones los sistemas musculo
esqueletal y nervioso para lograr que el cuerpo mantenga un ritmo adecuado en todas sus
actividades.

SEXTO GRADO
LOS SISTEMAS Y LOS MODELOS

SM.6.4 Construye, manipula y modifica modelos para descubrir caracteristicas, hacer predicciones
y analizar las limitaciones es éstos.
SM.6.4.1 Representa situaciones por medio de modelos fisicos y matematicos
SM.6.4.2 Reconoce que todos los modelos estan sujetos a limitaciones que condicionan su
aplicacion.
MATERIALES
v 4 cinta adhesiva (transparente y crema) v foam blanco, cremay rojo (25 de cada color)
v'unas bocinas v' 2 pqt de papel de construccién o cover stock
v' 20 tijeras v 9traffic cones
v' 20 pega v' 8 bean bags
v 8 cartulinas v" 6 hoola hoop
v'un cronémetro v/ 2 bolas blanditas
v" 5 pgts de lapices de colores v’ 2cuicas
v" 5 pgts de marcadores v' 4 rompecabezas de esqueleto
v" 50 hojas de papel blanco (tamafio legal o corto) v' 1 pito
v' 25 globo largo (los que usan los payasos para v' 1 mattress de los que usan los nifios para dormir
hacer figuras) v 25 sellitos de colores
v 50 liguillas (pequefias) 1.5 cm v' 50 index cards
v 25 paletas de mantecado (madera) v’ 2frisbee
v 4 pega para foam (magnatag)

TRASFONDO

Sistema Musculo Esqueletal

Tienes un esqueleto dentro de tu cuerpo. El esqueleto es el armazon basico del cuerpo
humano. El esqueleto humano consta de 206 huesos que sostienen el cuerpo y protegen los 6rganos
internos. También sirve como un armazoén, al cual estan sujetos los musculos. Los huesos y los
musculos los usas para mover las partes de tu cuerpo. Los huesos constituyen alrededor del 18% de tu
peso. Los huesos son érganos muy resistentes, pero no enteramente solidos. Sus células se dividen
constantemente, por lo cual crecen y pueden reparar las partes que se pierden. El esqueleto esta hecho
de huesos que se mantienen unidos por las bandas de un fuerte tejido conocido como ligamento. Los
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ligamentos mantienen los huesos unidos en las articulaciones. Una articulacion es el punto en el cual
dos huesos se mueven uno contra el otro. Los huesos se pueden mover libremente porque los
ligamentos se estiran con facilidad. Los huesos se pueden mover mucho o poco en las articulaciones.
Los huesos de tu craneo se mueven unos contra los otros, en las articulaciones fijas. Una articulacion
fija permite muy poco movimiento. El esqueleto provee un lugar en el cual se fijan los musculos, lo que
permite que se produzca el movimiento.

El armazén 6seo del cuerpo esta cubierto por cientos de musculos. El sistema esqueletal y el
sistema muscular controlan los movimientos del cuerpo. Los huesos del esqueleto no pueden moverse
solos. Solamente el tejido muscular puede contraerse o relajarse. El musculo es un tejido compuesto de
células largas y delgadas que pueden contraerse. Los musculos son tejidos que mueven las partes de tu
cuerpo. Los musculos contribuyen a dar forma al cuerpo y sostienen los érganos. Gracias a ellos,
podemos realizar una gran variedad de movimientos. Tu cabeza, tu quijada, los brazos y las piernas se
mueven cuando los musculos ejercen presion contra los huesos que estan dentro de esas partes del
cuerpo. Hay méas de 600 musculos en tu cuerpo. Los musculos equivalen como al 40% del peso de un
hombre y como al 30% del peso de una mujer. Podemos clasificar los musculos en dos grupos:
voluntarios e involuntarios. Los musculos voluntarios son aquellos que se pueden controlar. Los
musculos de los brazos y de las piernas son voluntarios. Puedes controlarlos cuando mueves los brazos
o las piernas. Los musculos involuntarios son los musculos que no se pueden controlar. Los muasculos
del tubo digestivo son involuntarios. Por lo tanto, sus movimientos no se pueden controlar. Los extremaos
de los musculos se insertan en los huesos por medio de los tendones, que son una especie de cinta o
cordon blanco muy resistente. Los musculos que cubren el esqueleto representan la parte activa del
aparato locomotor y desempenfian la triple misién de dar forma al cuerpo, proporcionar calor y energia y
permitir el movimiento.

GLOSARIO
1. Articulaciéon - son puntos en donde los huesos estan en contacto y permiten un mayor o menor
movimiento.

2. Articulacion en bisagra — Funciona como la bisagra en una puerta. Permite el movimiento hacia
adelante o hacia atrds. Los movimientos de flexion y extensién del brazo y de la pierna ocurren por
este tipo de articulacion.

3. Articulacion en pivote — Permite que un hueso se deslice sobre otro, como los huesos de la
mufieca. Este tipo de articulacion es la que permite girar la palma de la mano hacia delante y hacia
atras.

4. Articulacion esférica (bola y receptaculo) — Permite el movimiento en muchas direcciones y en
circulo. Es muy flexible y se compone de dos partes: un hueso que se mueve y un hueso fijo. El
hueso que se mueve tiene un extremo redondeado que encaja en una cavidad en forma de copa del
hueso fijo. Este tipo de articulacion es la que permite girar el muslo; a nivel de la cadera y alzar el
brazo (hombro).

5. Articulacién fija — No permite ningun tipo de movimiento. Podemos encontrarla en los huesos del

craneo.

Celoma - cavidad corporal llena de fluido y completamente rodeada por el mesodermo.

Endoesqueleto - es una estructura interna de soporte de un animal.

Exoesqueleto - esqueleto externo superficial encargado de brindar un soporte rigido al cuerpo y el

cual ayuda a proteger los 6rganos y musculos internos del animal. Estd compuesto de proteinas y

una sustancia especial llamada quitina.

9. Extension — Movimiento opuesto a la flexion. Aumenta la distancia entre dos huesos.

10. Flexion — Disminuye el angulo entre dos huesos. Asi causa que se acerguen.

11. Hidroesqueleto - Consiste en una cavidad llena de fluido, rodeada de musculos.

12. Ligamento - es una estructura anatdbmica en forma de banda, es la estructura mas compleja,
compuesto por fibras resistentes que conectan los tejidos que unen a los huesos en las
articulaciones.

13. Mdusculo - estan formados por una gran cantidad de fibras que se retnen y forman paquetes
musculares.

©NO
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14. Rotacion — Movimiento de un hueso alrededor de su eje. ES un movimiento comun en las
articulaciones esféricas.

PROCESO EDUCATIVO
INICIO

Pre prueba: Se administrara la pre-prueba de manera individual en un tiempo aproximado de 10
minutos. Se recogeran las mismas para comparar los resultados con la pos prueba una vez se
finalice la capacitacion.

Actividad 1: jA MOVER EL ESQUELETO, DE FORMA MUY PARTICULAR!
Adaptacion de actividad original: Sistemas del Cuerpo, de la Prof. Amelia Merced

Materiales
v' bocinas
v" musica (diferentes ritmos)
v Hojade Trabajo # 1

Instrucciones
1. Sedividira al grupo en parejas o triadas (segun la cantidad de participantes) y el capacitador le
asignara un animal a cada pareja.

lombriz de tierra hidroesqueleto
sapo endoesqueleto
langosta exoesqueleto

tortuga endoesqueleto
cangrejo exoesqueleto

estrella de mar Endoesqueleto
ser humano endoesqueleto

2. Luego el capacitador le dard un numero a cada subgrupo, el cual corresponderé al turno para
realizar su presentacion.

3. Cada pareja o triada debera identificar el tipo de esqueleto (Hoja de Trabajo # 1) que posee el
animal asignado.

4. Cada subgrupo debera realizar una presentacion. Durante la presentacion uno o todos los
integrantes del grupo deberan imitar el movimiento del animal asignado. Para ello los
participantes escucharan la musica y realizaran el movimiento al ritmo de la misma.

5. Luego que cada subgrupo realice su presentacion, el capacitador les dara 10 minutos para
contestar las siguientes preguntas.

6. Preguntas (Hoja de Trabajo #1)

a) ¢Qué partes de tu cuerpo usaste para moverte?

b) ¢Queé tipo de movimiento realizaste?

c) ¢Pudiste realizar el movimiento del animal siguiendo el ritmo de la musica asignado?

d) ¢Queé caracteristicas tiene el esqueleto del animal que representaste en el baile, que te
permite realizar el movimiento?

e) ¢Tuviste alguna dificultad al moverte?, ¢ Por qué?

f) ¢ Como compara el esqueleto del animal que representaste y tu esqueleto?

Luego el capacitador, auscultara las concepciones relacionadas al movimiento del sistema musculo
esqueletal y los diferentes esqueletos que poseen los animales.
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DESARROLLO
Actividad 2: EXPLOREMOS EL ENDOESQUELETO DEL SER HUMANO

Materiales

» rompecabezas del esqueleto (15 piezas)
» Hojade Trabajo # 2ay 2b
»  sellitos de colores

Preparacion previa

El capacitador colocara sellitos de colores en la parte de atras de las piezas del rompecabezas
para identificar los tres componentes principales del esqueleto (cabeza, térax y extremidades).
Cada componente debera estar identificado con un sello de color diferente. (OPCIONAL)

Instrucciones:

1. Se dividira el grupo en 4 subgrupos y se le entregara un rompecabezas del esqueleto del ser
humano.
2. Cada grupo debera montar el rompecabezas y completar la hoja de trabajo # 2a.

Preguntas

a) ¢Como comparan los huesos de las extremidades con los huesos del torso?

b) Describe el trabajo que hacen tus huesos de la cabeza, térax y extremidades.
Cabeza - proteger los principales 6rganos del sistema nervioso (ej. cerebro)
Térax - proteger los pulmones y el corazén
Extremidades - sostener, agarrar objetos, trasladarnos, etc.

c) ¢Consideras importante el trabajo que realizan estos huesos?, ¢ Por qué?

Si, porque sin ellos no podriamos movernos, comer, proteger nuestros organos, en fin
ser seres funcionales.

d) ¢En qué parte de tu cuerpo tienes huesos que no presentan movimiento? Justifica tu
respuesta. En la cabeza tenemos huesos que no se mueven; solo cumplen la funcién de
proteger el cerebro y otros 6rganos relacionados con el sistema nervioso.

e) ¢Cuales el Unico hueso de tu cara que presenta movimiento?, ¢ Por qué?

La mandibula inferior (quijada), permite la masticacion.
4. Luego en la hoja de trabajo # 2b, identificaran aquellos huesos que conozcan. Se espera que
puedan identificar las costillas, el esternon y la columna vertebral, ya que estos se han
identificado en capacitaciones anteriores.

5.  El capacitador utilizara la presentacion en Power Point para mencionar funciones del resto
de los huesos (mandibula, hiumero, radio, fémur, sacro, tibia, falanges, craneo, escapula 'y
pelvis) y los participantes puedan inferir de qué hueso se trata.
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Actividad 3: TIPOS DE ESQUELETO
Materiales
v" Hoja de Trabajo # 3 v 1pega
v' 8laminas de diferentes esqueletos de v’ Llitijeras
animales v' 1 pagquete de marcadores
v' 8laminas de diferentes animales v" unsobre
v' 8 frases que describan las caracteristicas v' dos hojas de papel de

sobresalientes de esos animales construccién
Preparacion previa

El capacitador debera preparar unos sobres o0 bolsas que contengan una lamina de un animal, una
lamina del esqueleto de ese animal y caracteristicas sobresalientes del mismo. Para ello, utilizara
la informacion provista en la siguiente tabla:

Lombriz de tierra Los érganos internos estan
protegidos por un liquido que
funciona como esqueleto
hidrostatico en el celoma. Es intestino (endodermo
invertebrado. El fluido que érganos internos
compone el hidroesqueleto es pe"éoe':.egn:':ememo)/,
sangre, en otros animales es o mesoermol
agua. El sistema muscular de

la lombriz de tierra consiste en

e ANILLOS

cuTeto

una serie de fibras externas CELOMADOS
circulares o transversas de
musculo, que rodean el cuerpo,
y una serie interna de fibras
musculares longitudinales que
sirven para mover las cerdas.
Sapo Anfibio que Vive cerca de los g R e SRR,
lagos, tiene extremidades g Sadodoiogn
posteriores fuertes adaptadas radicuina Seoptt tera

hamero metacarpio

al salto. Se traslada nadando y e
saltando. Es vertebrado vértebra sacra

urostilo
ilion
tibiofibula

fémur
isquion

calcaneo
astragalo

tarso
metatarso
falange

Langosta Posee un esqueleto externo
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Tortuga Reptil que tiene cubierta con
forma oval y pico corneo. Este Mandbula
reptil tiene también una cola Vértebra
muy corta, cuatro patas cortas Radia
y se mueve muy lentamente. Omopkte
Una gran parte de su columna I
vertebral esté soldada a la Cintura Pelviana
parte dorsal del caparaz on.
Es wertebrado Ferend

Precoracoide

Espina Dorsal

Cangrejo Tienen un esqueleto externo y
su cuerpo esta formado por
una serie de segmentos

Estrella de Mar Poseen un esqueleto interno
de carbonato de calcio.

Ser humano Es el conjunto total y
organizado de piezas

6seas gque proporciona al
cuerpo humano una firme
estructura multifuncional
(locomocién, proteccion,
contencién, sustento, etc.). Es
vertebrado.

Mariposa Poseen un esqueleto externo
formado por numerosas placas
de quitina, sustancia dura'y
muy resistente. Es un
invertebrado.

Instrucciones:

1. Elgrupo se dividira en parejas o triadas (depende de la cantidad de participantes).

2. Cada grupo tendra 15 minutos para preparar un pequefio afiche acerca de su animal. En él,
deberan incluir y justificar el tipo de esqueleto que posee su animal.

3. Tomando en cuenta las caracteristicas del animal cada subgrupo presentara dos argumentos para
justificar el tipo de esqueleto, 0 sea contestaran las siguientes preguntas: ¢,Por qué ese esqueleto
es el adecuado para ese animal?, ¢ Cudl es la funcion principal del esqueleto de ese animal?

4. Luego cada grupo hard una presentacion breve acerca de su animal, en la cual deberan informar
las caracteristicas principales del mismo.

5. Los participantes discutiran las caracteristicas que poseen cada uno de los tipos de esqueletos
(endoesqueleto, exoesqueleto e hidroesqueleto) y de aquellos animales que los poseen.

6. Ademas, se retomard la actividad de inicio (jA mover el esqueleto, de forma muy particular!)
para que los participantes se autoevallen.
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Actividad 4: MODELO DE UN BRAZO

Preparacion Previa

El capacitador debera partir las paletas de madera por la mitad.

Materiales
v 1globo largo v' cinta adhesiva crema
v' 2liguillas pequefias v Hojade Trabajo # 4a, 4by 4c

v' 1 paleta de madera (partida por la mitad)

Instrucciones para montaje

1. Coloca dos paletas de madera planos sobre la mesa, de manera que sus puntas planas se
toguen. Coloca un pedazo de cinta adhesiva a ambos palitos sélo por un lado, tal y como se
ilustra en la Figura 1.

Figura 1

2. Rotula cada una de las partes del modelo tal y como se presenta en la Figura 2. Escribe en el

extremo redondeada de la paleta de madera la palabra mufieca y en el otro extremo la palabra
hombro. Escribe en la articulacion de las dos paletas la palabra codo.

hombro

codo

murieca

Figura 2

3. Usauna liguilla pequefia para colocar una punta de un globo en el extremo donde has escrito la
palabra hombro. Asegurate que el globo esta bien adherido.

4. Dobla las paletas de manera que parezca una letra “L”. Utiliza una segunda liguilla para
colocarla en el otro extremo del globo en la segunda paleta de madera. Ver Figura 3.

hombro

globo

liguilla

Arist ‘

Figura 3
5. Unavez construyan el modelo, contestaran las preguntas de la Hoja de Trabajo # 4.
6. Preguntas:
a) ¢ Qué representan las paletas? huesos (radio, hiumero)
b) ¢ Qué representa la cinta adhesiva? articulacion del codo (art. bisagra)
c) ¢, Qué representa el globo? musculo (biceps)
d) ¢, Qué representan las liguillas? tendones
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e) Si el modelo construido representara tu brazo, dibuja como se veria el modelo en
cada una de las siguientes posiciones.

Posicién 1: Modelo del brazo abierto Posicion 2: Modelo del brazo cerrado

f) Define operacionalmente el concepto articulacion
Una articulacion es una unién entre un hueso y otro
g) Colorea en el dibujo del esqueleto las articulaciones.
hombros (2), codos (2), rodillas (2), caderas (2), muiiecas (2), tobillos (2), espina
dorsal y cuello (vertebras)

7. Unavez completada la Hoja de trabajo # 4, se discutirdn las respuestas a las preguntas y
se hablara de las funciones y tipos de articulaciones, los tendones y los musculos (este
altimo de forma general).

Actividad 5: TIPOS DE ARTICULACIONES
Materiales
v" Hojade Trabajo #5

Instrucciones:

1. Una vez discutidos los tipos de articulaciones en la actividad anterior los participantes
completaran una hoja de trabajo en la cual deberan identificar dénde se encuentra la articulacion
y el tipo de articulacién segun el movimiento que realiza en una accion determinada.
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Tipo de movimiento ¢ Donde se encuentra la articulacion?

CENTROS DE EXCELENCIA EN CIENCIAS Y MATEMATICAS

(AIACiMa 2- FASE 3)

Tipo de articulacion

1. mover un abanico de papel muieca pivote

2. doblar la rodilla rodilla bisagra

3. cargar libros en la mano mufeca, codo, hombro pivote - bisagra - esférica
4. subir y bajar los hombros hombro esferica

5. levantar la mano hombro - codo esférica - bisagra

6. abrir una puerta murfieca pivote

7. arrodillarse rodilla - tobillo bisagra

8. rotar el muslo cadera esféerica

2. Los participantes discutiran en plenaria la hoja de trabajo.
participantes tengan hasta el momento.

Frontales

Actividad 6: LOS MUSCULOS

Misculos faciales

Materiales

v" Hoja de Trabajo # 6
v’ tarjetas con pistas
Instrucciones:

1. De forma individual los participantes deberan
identificar los musculos principales del ser
humano que conozcan. Para facilitar la
identificacion se le daran pistas y el nombre
del musculo.

2. El capacitador entregara la hoja de trabajo #
6, la cual contiene el siguiente diagrama del
sistema muscular sin rotular.

3. Se discutiran en plenaria los principales
musculos y su funcion.

‘Gemelo interno.

Séleo

Actividad 7: EXPLOREMOS LOS MUSCULOS

Se aclarardn dudas que los

Esternocleidomastoideo
Trapecio

Fectoral mayor

_ Tibial anterior

Materiales
v" Hojas de Trabajo# 7a, 7Tby 7c v tijeras
v’ foam crema v' papel de construccion
v' foam blanco v' diagrama del sistema esqueletal
v’ foam rojo v' diagrama con los tipos de musculos
v' pega para foam v" index cards con informacién de un
v' papel blanco musculo.

Preparacion previa

El capacitador discutird los tipos de musculos y mostrara imagenes a los participantes para que estos

entiendan las diferencias entre cada uno de ellos
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Instrucciones:

CENTROS DE EXCELENCIA EN CIENCIAS Y MATEMATICAS
(AIACiMa 2- FASE 3)

1. Laactividad se trabajara en parejas.

2. El capacitador entregara a cada participante la Hoja de Trabajo # 7a con las instrucciones, una
hoja adicional con el sistema esqueletal del ser humano (7b) y una hoja que contiene la
clasificacion de los musculos (7¢).

3. Cada pareja debera construir un modelo o diagrama con los materiales provistos de los tres tipos
de musculo. Para ello utilizara como referencia la ilustracion del sistema esqueletal y la
clasificacion de los musculos, que se incluyen a continuacion.

Forma de los musculos ﬁ

Largos

En forma de huso
con la parte media
mé&s prominente.
Eriremos con uno
0 vanios tendones.

l]lhlculales -
Do misculos imidos conim shertm
e elcertro. Se enentran

Log s, lahing, e,

En abanico
Foma ancha,
como el pectoral,
el temporal, ete.

En forma de
|| lsmina, coma
| eniel recto

| del abdomen, Q
v

Esfinteres
En forma de anilla, que ciena
drganos, coma el ano, urelra, ete

4.  Luego los participantes deberan contestar las siguientes preguntas:

a)

b)

DE

¢, C6mo nos ayudan los muasculos en nuestro diario vivir?

Son los responsables del movimiento, sin ellos los huesos no podrian producir

movimiento. Tienen la capacidad de contraerse y relajarse.

¢, Qué funcion tienen los masculos en tu cuerpo?

¢ Produce los movimientos que realizamos.

e Generan energia mecanica por la transformacion de la energia quimica
(biotransformadores).

¢ Da estabilidad articular.

e Sirve como proteccion.

¢ Mantenimiento de la postura.

¢, Qué pasaria si la funcién de algunos de estos musculos se altera?

Se limita el movimiento.

¢,Coémo te ejercitas?

Contestacion libre; cada cual puede tener una respuesta diferente

¢ Como ocurre el movimiento?

Primero el cerebro manda un impulso nervioso que viaja de una parte de la corteza

cerebral hacia la medula espinal y luego a los nervios hasta llegar a los musculos

gue se necesitan para realizar el movimiento.

¢, Qué hacen los musculos para que haya movimiento?

Cuando el tejido muscular se contrae, hala el tendon. A su vez, el tenddn hala el

hueso. Estos movimientos en serie nos permiten caminar, correr, respirar, etc.
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CIERRE

CENTROS DE EXCELENCIA EN CIENCIAS Y MATEMATICAS

Actividad 8: EL RELEVO DE EJERCICIOS - jA EJERCITARSE!

Materiales

Hoja de Trabajo # 8
sobre

9 traffic cones

2 bolas

1 pito

1 cronémetro

2 frisbee

AN NN

Preparacion previa

6 hoola hoop

2 cuicas

4 bean bags

1 mattress pequefio

ANANENENRN

(AIACiMa 2- FASE 3)

index cards (con los retos de cada circuito)

El capacitador debera preparar unas tarjetas con varias premisas las cuales hagan referencia al
contenido estudiado. A continuacion se presentan algunas alternativas para las tarjetas.

Menciona una de las funciones
del esqueleto del ser humano.
Esta tarjeta se puede repetir en
4 ocasiones.

¢, Cudl es la funcion del biceps y el
triceps?

Esta tarjeta se puede repetir
cambiando el nombre del
musculo.

Menciona que tipo de
movimiento permite el mdsculo
cigomaético.

Esta tarjeta se puede repetir
cambiando el nombre del
musculo.

¢,Cudl es el movimiento corporal
gue permite que dos huesos se
acerquen?

¢, Cudl es el tipo de articulacion
responsable del movimiento del
brazo cuando lo estiramos?

Es una articulacion que no
permite ningun tipo de
movimiento.

El capacitador deberd montar dos circuitos con cinco estaciones cada uno (ver Anejo 1). Cada estacion
debe tener un equipo para realizar algun ejercicio (abdominal, saltar, tirar una bola, brincar cuica, etc.) o

hacer algin movimiento de alguna articulacion (ej. mufieca: lanzar un frisbee).

estacion habra un sobre con una tarjeta que contiene la premisa.

Ademas, en cada

En cada traffic cone 4= de color habra pegado un papel que tiene las instrucciones para cada

estacion.

Instrucciones:
Rutina de estiramiento

1. Laactividad se realizara en grupos de cinco participantes y fuera del saldén de clases, en una cancha

0 un patio grande.

2. Antes de comenzar la trayectoria a través de los circuitos, todos los participantes realizardn una
rutina corta de estiramiento (Ver Anejo 2). El capacitador dirigira la rutina.

3. Cuando se termine la rutina de estiramiento los participantes se dividiran en subgrupos de cinco para

comenzar a realizar el circuito.

Comienzo del Circuito

4. EIl capacitador estara a cargo del crondmetro (para tomar el tiempo que le tomara a cada equipo
completar el circuito) y de verificar que las contestaciones sean correctas y asegurarse que se
cumplan con las instrucciones de cada circuito.

DE
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CENTROS DE EXCELENCIA EN CIENCIAS Y MATEMATICAS

(AIACiMa 2- FASE 3)
AlACiMaZ

Comenzaran los primeros cinco integrantes. Cada integrante se ubicara al lado del traffic cone

. de color que representa una estacion.

Cuando el capacitador lo indique, el primer integrante debera leer la premisa que aparece en la
tarjeta (estara en un sobre al lado del traffic cone) y decir la respuesta. Si acierta la premisa debe
hacer el ejercicio correspondiente y pasar a la préxima estaciéon para que su comparfiero continle con
el circuito.

De no contestar correctamente la premisa, le solicitar4 a otro integrante de su equipo ayuda para
poder responder. Una vez haya respondido puede pasar a la proxima estacion. Si el equipo no logra
contestar el capacitador a través de preguntas los guiar& para ayudarlos a contestar correctamente.

En la segunda estacion, el proximo participante del equipo debe leer su tarjeta y contestar la
pregunta para poder pasar a la proxima estacion y asi sucesivamente.

Cuando el ultimo integrante del equipo haya terminado con su rutina, debera lanzar una bola que
habra al final del circuito al primer integrante del equipo. Cuando éste la atrape el capacitador
detendra el tiempo y le notificara al grupo, para que anoten el mismo.

Se repetirdn los pasos del 4 al 8 con el resto de los grupos, esta vez un set de preguntas diferentes.
El equipo ganador es el equipo que haya logrado completar el circuito en menos tiempo.

Luego, todos los participantes regresan al salon para aclarar dudas, revisar los objetivos de esta
actividad y compartir sugerencias de como lo harian en el nivel que ensefian.

Pos prueba: Se administrara la pos-prueba de manera individual en un tiempo aproximado de 10
minutos. El capacitador recogera las mismas y se discutira y aclararan dudas.
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ANEJO 2
RUTINA DE ESTIRAMIENTO
(Repetir cada ejercicio tres veces cada 10 segundos)

Hombro - Estiramiento de Junte las manos a la espalda y levantelas
hombro y pecho lentamente. Sino puede cogerse las

manos, échelas todo lo atras que le sea

posible.

Tronco - inclinaciones laterales | De pie y con las piernas separadas,
cojase las manos por encima de la
cabeza e incline el tronco hacia la
izquierda, sin mover los hombros ni las
caderas.

Tronco - Rotacion de tronco Extienda ambos brazos horizontalmente
hacia la izquierda. Gire tronco, caderas y
brazos, primero a la derecha y después a

la izquierda.
Brazos - circulos con los Ponga los brazos en cruz y haga
brazos movimientos circulares 10 veces adelante

y 10 veces hacia atras.

Piernas - Estiramiento de Utilizando una pared para mantener el
Cuédriceps equilibrio, céjase el pie derecho con la
mano izquierda y tire de él para acercar
el talén a las nalgas.

Piernas - Estiramiento de Separe las piernas aproximadamente un
ingles, cadera y parte interior metro. Flexione la rodilla hacia un lado,
de los muslos sin levantar el pie del suelo y cargue el

peso del cuerpo sobre ese lado.
Extienda la otra pierna tocando el suelo
con la parte con la parte interior del
tobillo.

Tobillos Cargue lentamente el peso de su cuerpo
sobre los talones y levante las puntas de
los pies, después carguelo sobre las
puntas de los pies y levante los talones.
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