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GUIAN°1

GRADO: NOVENO FECHA: | 8 DE FEBRERO AL 5 DE MARZO

AREAS INTEGRADAS: Educacion Fisica, recreacién y deportes.

ASIGNATURAS: Educacion Fisica

Educacion Fisica:

- El estudiante Realiza una lectura titulada EL CORAZON Y EL SISTEMA

DESEMPENOS: CIRCULATORIO y desarrolla los trabajos y preguntas hechas por el docente.

- El estudiante desarrolla una prueba de condicidn fisica y una serie de ejercicios
para mejorar su estado fisico.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDA INTEGRADA

PRIMERA ACTIVIDAD

Realizar la lectura EL CORAZON Y EL SISTEMA CARDIOVASCULAR vy enviar el trabajo en HOJAS BLANCAS,
HOJA DE PRESENTACION Y MARGENES DE 3CM con los siguientes puntos:

1. En hoja completa un dibujo a mano del corazén y sus partes.
2. En hoja completa un dibujo a mano del sistema circulatorio pulmonar y sus partes.
3. En hoja completa un dibujo a mano del sistema circulatorio sistémico.
4. Contestar las siguientes preguntas:
a. ¢Qué enfermedad ocurre cuando la presion sanguinea de una persona es significativamente superior al
nivel normal?
b. ¢Lavalvula tricuspide hace parte del corazén?
Qué tipo de circulacién trasporta la sangre desde el corazén al resto del cuerpo y luego la lleva de vuelta
al corazoén.
Explique con sus palabras ¢Qué hace el corazén?
e. Son problemas en la estructura del corazén que estan presentes en el momento del nacimiento. Segun la
lectura, ¢ Qué tipo de problema es?
¢éCudles son las dos faces en un latido cardiaco?
g. ¢Qué es circulacién pulmonar?
SEGUNDA ACTIVIDAD

Va a realizar una serie de ejercicios que le permitirdn mejorar su estado fisico y por ende su sistema
cardiovascular, los ejercicios constan de salto de lazo, skipping, lo va a desarrollar de la siguiente manera;

(skipping: Es hacer el ejercicio de correr en el puesto sin desplazarse. Las rodillas se levantan hasta la altura de
la cadera)
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Semana 1

Todos los dias saltara lazo sin perder por 45 segundos, seguido de skipping por 45 segundos, descansa 1 minuto
y de nuevo repite los ejercicios asi hasta completar 3 veces.

Semana 2

Todos los dias saltara el lazo por 60 segundos, seguido de skipping por 60 segundos descansa 1 minuto y de
nuevo repite los ejercicios asi hasta completar 3 veces.

Semana 3

Todos los dias saltara el lazo por IMINUTO segundos, seguido de skipping por 30 segundos descansa 1 minuto y
de nuevo repite los ejercicios asi hasta completar 2 veces.

Semana 4

Realizara un video desarrollando la prueba de evaluacién que es:

1 minuto 30 segundos de salto seguido de lazo sin perder (video)

1 minuto 30 segundos de skipping sin perder (video)

NOTA IMPORTANTE:

SI USTED NO TRABAJA JUICIOSAMENTE DURANTE LAS SEMANAS ANTERIORES A LA 4 SEMANA NO PODRA
REALIZAR LA EVALUACION POR QUE SU CUERPO NO AGUANTARA EL TIEMPO DE 1.30 SEGUNDOS Y EL
OBJETIVO ES MEJORAR SU SISTEMA CARDIOVASCULAR NO FORZARLO.

EVALUACION:

Trabajo escrito

La reseiia se avaluara asi:
Presentacion y el orden (normas), que cumpla con los parametros indicados: 25 puntos
La redaccidn, ortografia y respuestas correctas: 25 puntos

Trabajo fisico:
Se evaluara el video enviado donde cumpla con el objetivo de la evaluacién, no debe estar
editado
50 puntos.

SE PROMEDIA LA NOTA DE LAS DOS ACTIVIDADES PARA UNA NOTA FINAL

FUENTES BIBLIOGRAFICAS O WEBGRAFIA

https://www.connecticutchildrens.org/
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CORREO ELECTRONICO Y CONTACTOS PARA ENVIO DE GUIAS

Educacion fisica: Enviar video al correo Ed UfiSica h @gm a i I o CO m

EL CORAZON Y EL SISTEMA CIRCULATORIO

¢ QUE HACE EL CORAZON?

El corazén es una bomba, que suele latir entre 60 y 100 veces por minuto. En cada latido, el corazén
envia sangre a todo el cuerpo, transportando oxigeno a todas y cada una de sus células. Después de
distribuir el oxigeno, la sangre vuelve al corazén. Desde alli, la sangre se bombea hacia los pulmones,
donde se vuelve a cargar de oxigeno. Este ciclo se repite unay otra vez.

¢(CUALES SON LAS PARTES DEL CORAZON?

El corazon consta de cuatro cavidades, dos en la parte superior y otras dos en la inferior:

« las dos cavidades inferiores son el ventriculo derecho y el ventriculo izquierdo. Estas cavidades
bombean sangre hacia afuera del corazon. Una pared llamada tabique interventricular separa
ambos ventriculos entre si.

« Lasdos cavidades superiores son la auricula derecha y la auricula izquierda. Las auriculas reciben
la sangre que entra en el corazon. Una pared llamada tabique interauricular separa ambas
auriculas entre si.

Las auriculas estan separadas de los ventriculos a través de las valvulas auriculo/ventriculares:

« lavalvula tricuspide separa la auricula derecha del ventriculo derecho.
« lavélvula mitral separa la auricula izquierda del ventriculo izquierdo.

Otras dos valvulas cardiacas separan los ventriculos de los grandes vasos sanguineos que transportan
la sangre que sale del corazén:

« lavalvula pulmonar se encuentra entre el ventriculo derecho y la arteria pulmonar, que se encarga
de trasportar sangre hacia los pulmones.
e lavalvula aorta se encuentras entre el ventriculo izquierdo y la arteria aorta, que se encarga de

trasportar sangre al resto del cuerpo.
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. COMO LATE EL CORAZON?

El corazén recibe mensajes del cuerpo que le indican cuando debe bombear mas o menos sangre en
funcion de las necesidades de la persona. Por ejemplo, mientras estamos dormidos, nuestros
corazones bombean solo lo necesario para suministrar la cantidad de oxigeno que necesitan nuestros
cuerpos en estado de reposo. Pero, cuando hacemos ejercicio, nuestros corazones bombean mas
deprisa para que nuestros muasculos reciban méas oxigeno y rindan mas.

Como late el corazon es algo que esta controlado por un sistema de sefiales eléctricas del corazén.
El nédulo sinusal (o sinoauricular) es una pequefia area de tejido en la pared de la auricula derecha.
Envia una sefial eléctrica que indica al musculo cardiaco que se empiece a contraer (bombee). Este
nodulo se considera el marcapasos natural del corazén porque establece la frecuencia cardiaca y hace
gue el resto del corazén se contraiga a este ritmo.

Estos impulsos eléctricos hacen que las auriculas se contraigan primero. Y luego se desplazan hacia
abajo hasta llegar al nédulo auriculoventricular, que actia a modo de repetidor. Desde alli, la sefial
eléctrica pasa por los ventriculos derecho e izquierdo, haciendo que se contraigan.

Un latido cardiaco completo consta de dos fases:

1. La primera fase se llama sistole. Ocurre cuando los ventriculos se contraen y bombean sangre a
las arterias aorta y pulmonar. Durante la sistole, las valvulas auriculoventriculares se cierran, lo
que origina el primer sonido del latido cardiaco. Cuando las valvulas auriculoventriculares se
cierran, esto impide que la sangre regrese a las auriculas. Durante este breve periodo de tiempo,
las valvulas aodrtica y pulmonar estan abiertas para que la sangre pueda entrar en las arterias aorta
y pulmonar. Cuando los ventriculos se dejan de contraer, se cierran las valvulas aértica y pulmonar
para impedir que la sangre retroceda hacia los ventriculos. Este cierre es el que crea el segundo
sonido del latido cardiaco.

2. Lasegunda fase se llama diastole. Ocurre cuando las valvulas auriculoventriculares se abreny los
ventriculos se relajan. Esto permite que los ventriculos se llenen de la sangre procedente de las
auriculas, y se preparen para el proximo latido cardiaco.

¢ QUE HACE EL SISTEMA CIRCULATORIO?

El sistema circulatorio esta formado por vasos sanguineos que transportan sangre desde el corazén y
hacia el corazon. Las arterias transportan la sangre desde el corazon al resto del cuerpo, y las venas la
trasportan desde el cuerpo hasta el corazon.

El sistema circulatorio lleva oxigeno, nutrientes y hormonas a las células y elimina los productos de
desecho, como el diéxido de carbono. El recorrido que sigue la sangre siempre va en la misma direccién,
para que las cosas sigan funcionando como deben funcionar.

¢, CUALES SON LAS PARTES DEL SISTEMA CIRCULATORIO?

Existen dos recorridos que parten del corazon:

e La circulacién pulmonar: es un circuito de corto recorrido que va del corazén a los pulmones y
viceversa.

« La circulacién sistémica: trasporta la sangre desde el corazon al resto del cuerpo y luego la lleva
de vuelta al corazon.

En la circulaciéon pulmonar:

« la arteria pulmonar es una gran arteria que sale del corazon. Se ramifica en dos, y lleva la sangre
del corazén a los pulmones. En los pulmones, la sangre recoge oxigeno y elimina diéxido de
carbono. Y la sangre regresa al corazon a través de las venas pulmonares.
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e Enlacirculaciéon sistémica:

« la sangre que regresa al corazon se ha cargado de oxigeno en los pulmones. Por lo tanto, se
puede distribuir al resto del cuerpo. La aorta es una gran arteria que sale del corazén llena de
sangre rica en oxigeno. Las ramificaciones de la arteria aorta trasportan sangre a los musculos del
mismo corazon, asi como a todas las demas partes del cuerpo. Como si de un arbol se tratara, las
ramificaciones se van volviendo mas y mas pequefias conforme se van alejando de la aorta.

En cada parte del cuerpo, una red de diminutos vasos sanguineos, llamados capilares, conecta
pequefias ramificaciones arteriales con pequefias ramificaciones venosas. Los capilares tienen
unas paredes muy finas, lo que permite que los nutrientes y el oxigeno se distribuyan a las
células. Los productos de desecho entran en los capilares.

Luego, los capilares desembocan en pequefias venas. Y las venas pequefias desembocan en
venas de mayor tamafio a medida que la sangre se va acercado al corazén. Las valvulas de las
venas permiten que la sangre siga fluyendo en la direccion correcta. Las dos grandes venas que
llevan sangre al corazon son la vena cava superiory la vena cava inferior. (Los términos
“superior” e “inferior” no significan que una vena sea mejor que la otra, sino que estan situadas
por encimay por debajo del corazon.)

Una vez la sangre regresa al corazon, necesitara volver a entrar en la circulacién pulmonar,
donde eliminara el diéxido de carbono y se cargara de oxigeno.

¢, COMO PUEDO AYUDAR A MI HIJO A MANTENER SANO SU CORAZON?

Para ayudar a que su hijo tenga un corazon sano:

« Animele a practicar mucho ejercicio fisico.

« Sirvale una dieta nutritiva.

e Ayude a su hijo a alcanzar y mantener un peso saludable.

o Programe y asista a las revisiones médicas de su hijo con regularidad.

« Informe al médico de su hijo sobre cualquier antecedente familiar de problemas relacionados con
el corazon.

¢QUE PROBLEMAS QUE SURGEN POR EL MAL FUNCIONAMIENTO DEL APARATO
CIRCULATORIO Y EL CORAZON?

Los problemas con el aparato cardiovascular son comunes; mas de 64 millones de personas tienen algin
tipo de problema cardiaco. Pero los problemas cardiovasculares no afectan Unicamente a personas
mayores: muchos problemas del aparato circulatorio y el corazén afectan también a nifios y adolescentes.
Los problemas circulatorios y del corazén se agrupan en dos categorias: congénitos, lo que significa que
el problema estaba presente en el momento del nacimiento, y adquiridos, lo que significa que los
problemas se desarrollaron en algin momento de la infancia, la nifiez, la adolescencia o la vida adulta.

LOS DEFECTOS CONGENITOS.

Los defectos congénitos del corazon son anomalias en la estructura del corazén que estan presentes
en el momento del nacimiento. Aproximadamente ocho de cada 1.000 recién nacidos presentan defectos
congénitos del corazon que van de leves a severos. Los defectos congénitos del corazén se presentan
durante el desarrollo del feto en el Gtero materno y, generalmente, no se sabe por qué surgen.

Una sefial comun de un defecto congénito del corazén es un soplo del corazon. Un soplo del corazon es
un sonido anormal (como el sonido de un soplido o silbido) que se detecta al escuchar el corazon.
Generalmente, los doctores detectan los soplos del corazén cuando escuchan el corazon con un
estetoscopio durante un examen de rutina. Los soplos son muy comunes en los nifios y pueden ser
provocados por defectos cardiacos congénitos o por otros problemas del corazoén.

DEFECTOS CARDIACOS ADQUIRIDOS:
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Arritmia: Las arritmias cardiacas, son anomalias en el ritmo del corazén. Una arritmia puede hacer que
el ritmo del corazon sea irregular, anormalmente rapido o lento. Las arritmias pueden presentarse a
cualquier edad y se pueden descubrir durante un examen fisico de rutina.

Cardiomiopatia: La cardiomiopatia es una enfermedad crénica que debilita el musculo cardiaco,
Generalmente, esta enfermedad afecta primero las cavidades inferiores del corazon, los ventriculos, y
después progresa y dafia las células del masculo e incluso los tejidos que rodean el corazén

Enfermedad arterio/coronaria: La afeccién cardiaca mas comun en los adultos es provocada por
la arterosclerosis. En las paredes internas de las arterias coronarias (los vasos sanguineos que proveen
al corazon), se forman depdsitos de grasa, calcio y células muertas, que interfieren con el flujo sanguineo
normal. El flujo sanguineo al musculo cardiaco puede llegar a detenerse si se forma un trombo, o coagulo,
en un vaso coronario, lo cual puede provocar un ataque cardiaco.

Colesterol elevado: El colesterol es una sustancia cerosa que se encuentra en las células del cuerpo,
en la sangre y en algunos alimentos. El exceso de colesterol en la sangre es uno de los principales
factores de riesgo para las enfermedades del corazon y puede llevar a un ataque cardiaco.
Aproximadamente el 10% de los adolescentes de entre 12 y 19 afios tienen niveles elevados de colesterol
gue los ponen en mayor riesgo de adquirir una enfermedad cardiovascular.

Hipertensidn: (presion sanguinea elevada). La hipertensién ocurre cuando la presion sanguinea de una
persona es significativamente superior al nivel normal. Con el tiempo, puede provocar dafios al corazén
y las arterias, asi como a otros 6rganos del cuerpo. Los sintomas de la hipertension incluyen dolores de
cabeza, sangrado de la nariz, mareos y nauseas. Los infantes, nifios y adolescentes pueden tener presion
sanguinea elevada, que puede ser causada por factores genéticos, por el exceso de peso, la dieta, la
falta de ejercicio y las enfermedades del corazén o los rifiones.

Webgrafia
https://www.connecticutchildrens.org/
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