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Presentacion

El proceso de Nivelaciéon Académica constituye una opcion formativa dirigida a maestras y
maestros sin pertinencia académica y segmentos de docentes que no han podido concluir dis-
tintos procesos formativos en el marco del PROFOCOM-SEP. EL mismo ha sido disefiado desde
una visién integral como respuesta a la complejidad y las necesidades de la transformacién del
Sistema Educativo Plurinacional.

Esta opcion formativa desarrollada bajo la estructura de las Escuelas Superiores de Formacion
de Maestras/os autorizados, constituye una de las realizaciones concretas de las politicas
de formacién docente, articuladas a la implementacién y concrecién del Modelo Educativo
Sociocomunitario Productivo (MESCP), para incidir en la calidad de los procesos y resultados
educativos en el marco de la Revolucién Educativa con ‘Revolucion Docente’ en el horizonte
de la Agenda Patridtica 2025.

En tal sentido, el proceso de Nivelacion Académica contempla el desarrollo de Unidades de
Formacidn especializadas, de acuerdo a la Malla Curricular concordante con las necesidades
formativas de los diferentes segmentos de participantes que orientan la apropiacién de los
contenidos, enriquecen la practica educativa y coadyuvan al mejoramiento del desempefio
docente en la UE/CEA/CEE.

Para apoyar este proceso se ha previsto el trabajo a partir de Guias de Estudio, Dossier Digital y
otros recursos, los cuales son materiales de referencia basica para el desarrollo de las Unidades
de Formacion.

Las Guias de Estudio comprenden las orientaciones necesarias para las sesiones presenciales,
de concrecion y de socializacién. En funcion a estas orientaciones, cada tutora o tutor debe
enriquecer, regionalizar y contextualizar los contenidos y las actividades propuestas de acuerdo
a su experiencia y a las necesidades especificas de las y los participantes.

Por todo lo sefalado se espera que este material sea de apoyo efectivo para un adecuado pro-
ceso formativo, tomando en cuenta los diferentes contextos de trabajo y los lineamientos de
la transformacién educativa en el Estado Plurinacional de Bolivia.

Roberto Ivan Aguilar Gomez
MINISTRO DE EDUCACION



Estrategia Formativa

El proceso formativo del Programa de Nivelacién Académica se desarrolla a través de la moda-
lidad semipresencial segln calendario establecido para cada regidn o contexto, sin interrupcién
de las labores educativas en las UE/CEA/CEEs.

Este proceso formativo, toma en cuenta la formacion, practica educativay expectativas de lasy
los participantes del programa, es decir, maestras y maestros del Sistema Educativo Plurinacio-
nal que no concluyeron diversos procesos formativos en el marco del PROFOCOM-SEP y PPMI.

Las Unidades de Formacion se desarrollardn a partir de sesiones presenciales en periodos
intensivos de descanso pedagdgico, actividades de concrecidn que la y el participante deberd
trabajar en su prdctica educativa y sesiones presenciales de evaluacién en horarios alternos
durante el descanso pedagdgico. La carga horaria por Unidad de Formacién comprende:

SESIONES CONCRECION SESION PRESENCIAL
PRESENCIALES EDUCATIVA DE EVALUACION
24 Hrs. 50 Hrs. 6 Hrs. 80 Hrs. X UF

FORMACION EN LA PRACTICA

Estos tres momentos consisten en:

ler. MOMENTO (SESIONES PRESENCIALES). Parte de la experiencia cotidiana de las y los par-
ticipantes, desde un proceso de reflexién de su practica educativa.

A partir del proceso de reflexién de la practica de la y el participante, la tutora o el tutor pro-
mueve el didlogo con otros autores/teorias. Desde este didlogo de la y el participante retroa-
limenta sus conocimientos, reflexiona y realiza un andlisis comparativo para generar nuevos
conocimientos desde su realidad.



J
N BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

2do. MOMENTO (CONCRECION EDUCATIVA). Durante el periodo de concrecién de lay el
participante debera poner en practica con sus estudiantes o en su comunidad educativa lo
} trabajado (contenidos) durante las Sesiones Presenciales. Asimismo, en este periodo de lay el
gge b participante deberd desarrollar procesos de autoformacién a partir de las orientaciones de la
0 tutora o el tutor, de la Guia de Estudio y del Dossier Digital de la Unidad de Formacidn.

0°3% 020 3er. MOMENTO (SESION PRESENCIAL DE EVALUACION). Se trabaja a partir de la socializacién
%"3‘ de la experiencia vivida de la y el participante (con documentacién de respaldo); desde esta
N\ presentacién de la tutora o el tutor deberd enriquecer y complementar los vacio y posterior-
v mente avaluar de forma integral la Unidad de Formacion.

2 '




Objetivo Holistico de la
Unidad de Formacidn

Una vez concluida la sesion presencial (24 horas académicas), la y el participante debera cons-
truir el objetivo holistico de la presente Unidad de Formacion, tomando en cuenta las cuatro
dimensiones.

10



Orientaciones para la Sesidon
Presencial

iBienvenida/o estimada/o participante!

Para comenzar el desarrollo de la Unidad de formacién “Biomecanica del Movimiento Humano”,
es fundamental considerar la organizacién del ambiente, de manera que sea un espacio propicio
y adecuado para el avance de las actividades proyectadas en la presente guia de estudio.

Como punto de partida para la sesidén presencial a continuaciéon encontraras una actividad
titulada “Partiendo de nuestra experiencia y contacto con la realidad”, cuyo objetivo es que
exteriorices tus saberes y conocimientos a partir de tu experiencia y realidad socio-educativa
en relacion a esta Unidad de Formacion.

Posteriormente, por ser de caracter formativo y evaluable, las/los participantes trabajaran
en la diversidad de actividades formativas tedricas/practicas programadas para el siguiente
conjunto de bloques tematicos:

1. Definicidn de la Biomecanica del Movimiento.

2. Biomecanica de los Movimientos Coordinados

3. Condiciones Biomecanicas para Mantener una Buena Postura.
4. El Equilibrio del Cuerpo Humano.

5. Biomecanica del Musculo.

Las mismas seran trabajadas en base a la Profundizacién a partir del didlogo con los autores
y el apoyo bibliografico, por lo que sera importante que durante el proceso de desarrollo de
la presente guia, remitirse constantemente al material bibliografico (Dossier) que se les ha
proporcionado, puesto que nos ayudara a tener una visién mas amplia y clara de lo que se
trabajara en toda la Unidad de Formacién.

11



Materiales €ducativos

Descripcion del Material/recurso educativo

Produccion de conocimientos

Materiales de escritorio

Boligrafos, marcadores, hojas de papel bond resma

Produccion de materiales tangibles que fortalez-
can los contenidos abordados.

Fotografias

Videos

Favorecen el desarrollo visual y la capacidad in-
terpretativa en el aprendizaje y a través de la
observacién vy el andlisis, se podra profundizar
el proceso formativo y asi consolidar sus cono-
cimientos en el avance de los contenidos de la
Unidad de Formacién.

Plan de Desarrollo Curricular

Organizacion de las ideas que permitiendo desa-
rrollar las actividades de manera ordenada.

Dossier digital

Permitird desarrollar conocimientos a partir de
definiciones reales de contextos nacionales e in-
ternacionales, de acurdo a sus realidades propias
de su experiencia.

12




Partiendo de la €xperiencia S p

% °

Estimada/o participante, el desarrollo de la sesidn presencial se iniciara con la presentacion
de dos videos: “Manipulacion de cargas, sistemas de palancas” (00:01 - 06:30 min.) y “Como
levantar pesos correctamente y prevenir dolor” (00:01 - 05:45 min.), los cuales nos menciona
el levantamiento de las pesas para prevenir el dolor de espalda y lesiones musculares.

Una vez observados los videos, las y los participantes realizaran un debate en equipos comunita-
rios, la misma actividad sera socializada a sus compafieras/os para que luego un representante

de cada equipo explique sobre el debate las siguientes interrogantes:

¢El aparato locomotor, cémo estara relacionado con la Biomecanica del movimiento humano?

4 )

N\ J

¢Como se podran evitar las lesiones musculares, en el momento de levantar objetos pesados?

4 )

13



GUIA DE ESTUDIO

éLas hernias de disco estaran relacionadas con los movimientos biomecanicos mal realizados?

-

\_

~

¢Qué precauciones se debe tener al momento de levantar objetos pesados?

-

\_

¢Los dolores de espalda baja estaran relacionados con el levantar objetos pesados?

-

.

)

¢En la actividad fisica en que disciplina se ve mas lesiones musculares? y ¢ COmo podemos

evitar dichas lesiones?

-

~
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Tema 1
Definicion de la Biomecanica del Movimiento

La biomecanica es una disciplina cientifica que se basa en principios y métodos de la mecanica
para el estudio de los seres vivos, es parte de la fisica que estudia el movimiento de los cuer-
pos, en si mismo, se ocupa del estudio del equilibrio relacionandolo con las fuerzas internas y
externas que las provocan y los movimientos asociados que afectan a los seres humanos.

Esta tematica se desarrolla en tercer aio de Educacién Secundaria Comunitaria Productiva de
acuerdo al Programa de Estudio, de tal forma a la o el maestro permitira desarrollar actividades
que tienen relacion con la biomecdnica del movimiento, palancas, ejes, trabajo de fuerza, indice
de masa corporal, medidas antropométricas, etc.

Asi mismo a las y los estudiantes les permitird ejecutar las actividades pre deportivas, como
también desarrollar sus conocimientos en cuando a la tematica.

15



GUIA DE ESTUDIO

Profundizacion a partir del didlogo con los autores y el apoyo bibliografico

1. El objetivo de la biomecanica

El ser humano, desde el punto de vista mecdanico, puede ser considerado bajo la forma de un
conjunto complejo de palancas éseas, unidas por bisagras o charnelas articulares de diversos
tipos y movidas por la contraccién muscular. Para profundizar el contenido, lea el texto (Matil-
de, 2005 )“Biomecdnica deportiva” (Pag. 1 - 4) y observa el video “Lesiones del ciclismo ¢ qué
lesiones tienen con mads frecuencia los ciclistas?” (00:01 - 07:07 min.), donde se analiza las
caracteristicas corporales y mecdnicas y su relacién con las lesiones deportivas.

A continuacidn desarrolla las siguientes interrogantes a partir de tus experiencias:

¢Qué es la Biomecanica?

4 )

N\ J

¢Cual es la funcion de la biomecanica?

4 )

. J

A continuacién a partir de la observacidn del video en el siguiente espacio, describa las lesio-
nes que pueden ocurrir durante el entrenamiento deportivo:

4 )
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Indica una serie de principios sobre la forma de evitar lesiones.

4 )

- J

2. Plano del movimiento eje Xy eje Z

Para profundizar este contenido leer el siguiente texto (Izquierdo, 2008) “Biomecdnica y bases
neuromusculares de la actividad Fisica y el Deporte” (Pag. 17 -31), donde nos muestra los
movimientos del cuerpo humano, ahora posterior a la lectura realice las siguientes actividades:

En la siguiente imagen describa las direcciones de los planos y ejes (anterior y posterior).

Una vez que ya hemos graficado los ejes del movimiento humano, nos preguntamos: ¢éEn la
actividad fisica o disciplinas, se ve estos movimientos? ¢ Qué funcién cumple? Plantea tu opi-
nién en el siguiente cuadro:

4 N

. _J

17



GUIA DE ESTUDIO

3. Tipos de movimientos y grados de libertad

Para las actividades de este contenido, podremos recurrir al video: “Posicion anatomia, ejes y
planos de referencia términos de posicion, direccion y movimiento Espacial, posicion anatomi-
ca, planos y ejes” (00:01 - 07:23 min.), donde nos indica los movimientos del cuerpo humano.

A continuacién a partir de la observacidn del video desarrolla las siguientes actividades:

En el siguiente cuadro grafica los tres planos sagitales y explica cada uno de ellos.

( )

\_ J

¢Qué movimientos se realizan a partir de la posicidon anatémica?

4 )

. _J

¢Qué planos existen, en el movimiento del cuerpo humano?

4 )

18
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

Finalmente, explica cada uno de estos ejes y movimientos corporales.

Plano Eje Movimiento

4. Cinematica y cinética
Cinematica

Es una rama de la fisica que estudia las leyes del movimiento (cambios de posicidn) de los cuer-
pos, sin tomar en cuenta las causas (fuerzas) que lo producen, limitdndose esencialmente, al
estudio de la trayectoria en funcion del tiempo. La aceleracién es el ritmo con que cambia su
rapidez (modulo de la velocidad). La rapidez y la aceleracidn son las dos principales cantidades
que describen cémo cambia su posicién en funcion del tiempo.

Cinética

Proviene de la palabra “kinesis” que significa movimiento. En fisica, la energia cinética es una
energia de movimiento, que implica la fuerza (de gravedad, de friccion, muscular o de resistencia
interna) que se necesita para provocar la aceleracién de un cuerpo que se encuentra en estado
de reposo, y ponerlo en movimientos. Ese movimiento se mantendra en una misma direccién
y con velocidad constante, salvo que sobre el gravite una fuerza externa.

Para comprender mejor sobre este contenido, analiza el siguiente texto (Suarez, 2009) “Biome-
cdnica deportiva” (Pag. 143 — 194), donde indica acerca de cinematica y cinética.

A continuacién realice un andlisis y explique en qué consiste la cinematica lineal y la cinematica
angular

Cinematica Lineal Cinematica Angular

19



GUIA DE ESTUDIO

A continuacién indica: ¢En qué disciplinas se aplica la cinematica lineal y cinematica angular?

¢Coémo se aplica?

]

S|
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

4. Palancas dseas en las cadenas

Los huesos forman entre si sistemas de palancas analogas a barras rigidas destinadas a moverse
alrededor de un eje fijo, al que llamamos punto de apoyo (A), los musculos constituyen la po-
tencia (P). Que mueve la palancay la resistencia (R) esta constituida por el peso del segmento
a movilizar, incrementado, segun los casos, por una resistencia exterior.

Teniendo definidos los tres componentes de la palanca (potencia, punto de apoyo y resistencia)
vamos a ver los tres géneros de palanca, que la mecanica define con estos términos:

Para ahondar en el contenido analiza el siguiente texto (Lapierre, 1978) “La reeducacion fisica”
(Pag. 69 - 82). Posteriormente en el siguiente cuadro nombra ejemplos de cada palanca de la
articulacion del cuerpo humano.

~

Palanca de Primer Género:

|Palanca de Segundo Género:

|Palanca de Tercer Género

21



7

>4

S,

S

GUIA DE ESTUDIO

dentifique el tipo de palanca. Seiale los tres compo-

agenesei

7

A continuacién, observe las im

nentes.

22



Tema 2
Biomecdnica de los Movimientos Coordinados

Dentro de las contribuciones de Ila
biomecanica del deporte y del ejer-
cicio el proceso de optimizacién de
los movimientos realizados, en la
actualidad existen tres tipos de mo-
vimientos, el movimiento alterado,
funcional y complejo, los cuales cum-
plen diferentes funciones, de esta
manera esta tematica se desarrolla
en segundo aino de Educacion Secun-
daria Comunitaria Productiva.

Alas y los maestros les permitira de-
sarrollar actividades dirigidas al logro
de una buena postura y la ejecucién
adecuada de los gestos técnicos de
los deportes.

Permitira a las y los estudiantes, desarrollar diferentes movimientos y flexibilidad, ademas a
través de ello, podra realizar cualquier actividad sin ninguna dificultad, como también obten-
dra habitos de buena postura, ya que los mismos se encuentran en un proceso de cambios
morfoldgicos en su organismo.

Profundizacion a partir del didlogo con los autores y el apoyo bibliografico

1. Postura estatica y dinamica

La postura se define como el control minucioso de la actividad neuromuscular para mantener
el centro de gravedad dentro la base de sustentacion. Para profundizar este contenido, lea
el texto (Lopez, s.f.) “La postura corporal y sus patologias implicaciones en el desarrollo del
adolescente. Prevencion y tratamiento en el marco escolar” (Pag. 3 -13), donde encontrara
sugerencias para el trabajo de la postura, como la concienciacidn, extensibilidad y fortaleci-

23



GUIA DE ESTUDIO

miento muscular implicaciones del desarrollo del adolescente en la postura.

A continuacidn responda las siguientes interrogantes:

K&Durante la adolescencia, entre los 11 — 13y 13 - 15 afios qué cambios bruscos se producen? \

. J

¢Cual debe ser la actitud de una maestra o maestro de Educacidn Fisica, frente a los encuentros
de cambios de la actitud?

4 )

. J

Para complementar a este contenido, revise la lectura del texto (Miralles, 2005) “Biomecdnica
clinica de los tejidos y las articulaciones del aparato locomotor” (Pag. 307 — 308) y observe el
video “Postura Corporal, Vision Fisica y Muscular” (00:01 - 09:00 min.).

Ahora, responda a las siguientes preguntas:

¢Cual serd el objetivo de la postura?

4 )
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

¢Qué desventajas tendra en el entrenamiento deportivo?

¢La edad tendra alguna influencia en la postura?

2. Clasificacion de los tipos corporales

Cuando se realiza la evaluacién de la postura, se debera tomar en cuenta los tipos corporales, ya
gue no todos somos iguales, unos tienen una constitucién delgada “Tipo Ectomorfo”, otros de
constitucién mediana “Tipo Mesoformo”. Para entender mejor este contenido lea el siguiente
texto (Starkey et.al, s.f.) “Patologia ortopédica y lesiones deportivas” (Pag. 77 — 85), le permitira
analizar con mayor detalle los tipos Corporales. Después de un analisis desarrolle lo siguiente:

Realiza una actividad en el desarrollo de las acciones formativas de 1.M.C. (indice de la masa
corporal), que es un instrumento que le resultara util para determinar si usted esta con un peso
saludable. Con sus compafieras/os realiza una evaluacién de tipo corporal y en el siguiente
cuadro registra el peso y la estatura de cada uno de tus companieros.

4 )
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GUIA DE ESTUDIO

3. Biomecanica de la columna vertebral

La columna vertebral surge de la aposicidn de entre 31 a 35 huesos cortos, formando de esta
manera un eje 6seo, que esta dispuesto verticalmente, con una longitud promedia entre 75
centimetros aproximadamente. Para abordar la biomecanica de la columna vertebral, recurri-
remos a la presentacion de los audio visuales “Columna vertebral y postura humana” (00:01
- 14:18 min.) y “Biomecdnica de la Columna” (00:01 - 8:22 min.) donde nos muestra respecto
a la columna, su desarrollo y su funcionalidad.

Una vez observado los dos videos, responde a las siguientes interrogantes:

¢Cuantas curvaturas tiene la columna vertebral y cuales son ellas?

4 )

\ J

¢Cuantas dindmicas y cuantas cerradas? ¢Cudles son ellas?

4 )

. J

¢Qué movimientos tiene la columna vertebral?

4 )
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

0
) 4. Cadenas musculares posturales
AN

) El cuerpo humano esta compuesto por una serie de segmentos articulados cuyos movimientos

ege :e se trasmiten unos a otros y la efectividad del resultado final dependerd del grado de libertad de
0

Q=Z° eﬁe sus articulaciones y de la participacidn de la musculatura agonista y antagonista. Para profundi-
il °:° zar el contenido, observa el video “Cadenas musculares” (00:01 - 07:13 min.) ahora, desarrolla

las siguientes actividades:

AN En el siguiente cuadro comparativo describe la diferencia entre estatico y dinamico:

O\ ra: . . .
@2@ ’za Estaticos Dinamicos
/4

0%’0 %G
08 )
) n‘a ]
0%'« %e
h/\4 (AP
f\@k V4 £
s
9@
[) 'J ()
@°'e° 000
00 )
[) 'ﬂ ()
@°°°° 0@0
00 )
} n°° [}
@%’u %G
J%\‘v %e n°°°9
Aﬁ\/‘/t @e'e %G
AA ] “°
[) 'J (]
e
) C e . . . .
/A En forma individual, analice desde su experiencia, ¢cdmo trabajan las cadenas musculares en
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GUIA DE ESTUDIO

5. Musculos anti gravitatorios

Los musculos anti gravitatorios forman el grupo de musculos que permiten mantenerse en
pie desde la posicion acostada, participan en la estabilizacion de las articulaciones o de otras
partes del cuerpo, al oponerse a los efectos de la gravedad. Estos musculos ayudan a resistir
la gravedad y presidon constante a la hora de mantener una postura normal. Para ahondar el
tema, observa el video “Sistema muscular humano” (00:01 - 10:20 min.).

Una vez culminada la observacién del video, analiza y responde: ¢ Qué musculos realizan mo-
vimientos en la articulacion de los musculos?

KDescriba los musculos anti gravitatorios mas importantes del cuerpo humano. \

. J

Finalmente describa los musculos anti gravitatorios mds importantes del cuerpo humano.

4 )
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

6. Mecanismos biomecdanicos de las alteraciones posturales

Los habitos en el diario vivir, en el trabajo, en la oficina, en la actividad estudiantil, de pronto son
alterados, o no se enmarcan dentro la normalidad. Para profundizar este contenido observa los
videos “Hdbitos posturales correctos” (00:01 - 02:17 min.) y “Higiene postural en el Trabajo”
(00:01 - 04:16 min.), donde encontraras las alteraciones en la postura.

Una vez analizado los videos, debera mencionar las actividades o medidas a tomar para evitar
las malas posturas.

( )

N\ J

A continuacidn realiza la descripcién de una postura correcta de la persona que esta sentada
en la silla o afrente a la computadora.

4 N
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GUIA DE ESTUDIO

7. Alteraciones en la postura

Para profundizar este contenido, le recomendamos observar el video “Escoliosis en C, ejerci-
cios correctivos” (00:01 - 07:35), donde se muestran mayores detalles de las alteraciones de la
postura, ademds se abordaran formas de prevencion y de correccion.

En el siguiente cuadro en equipos comunitarios, a partir de sus experiencias describa medidas
de prevencion para la escoliosis y cifosis postural.

Cifosis Postural Escoliosis Postural
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Tema 3

Condiciones Biomecdnicas para Mantener una Buena
Postura

Esta tematica le permitird a la o el maestro en-
sefiar a tener una buena postura también po-
tenciar su rendimiento de la columna vertebral
sobre todo en condiciones dindmicas y bajo
cargas. De a cuerdo al Programa de Estudio, los
contenidos de esta tematica se desarrollan en
segundo afio de Educacion Secundaria Comuni-
taria Productiva.

A las y los estudiantes les permitird conocer y
asi mantener una buena postura, evitar dolores
musculares de los huesos u otras enfermedades
cronicas, también gracias a una buena postura
se pueden lograr una excelente oxigenacion.

Profundizacion a partir del didlogo con los autores y el apoyo bibliografico

1. Fases de la marcha

La marcha se estudia por etapas y por sectores. Existen tres etapas, las cuales mencionaremos
a continuacion:

FASE DE APOYO: Comienza cuando el taldn posterior toma contacto con el piso y termina cuando
el dedo gordo deja de estar en contacto con el mismo.

FASE DE OSCILACION: Empieza cuando el dedo gordo deja el suelo (aceleracién), luego el miem-

bro se desplaza hacia delante (balanceo medio) y termina cuando el talén posterior vuelve a
tocar el suelo (desaceleracion).

31



GUIA DE ESTUDIO

EL DOBLE APOYO: Es el momento en el cual el taldn anterior de un pie y el talén posterior del
otro pie estan en contacto con el piso.

Para profundizar el contenido, observa el video “Andlisis biomecdnico de la marcha humana
UBO 2012” (00:01 - 09:31 min.). Ademas observa la siguiente imagen:

A continuacion, en el posterior cuadro, indique qué funcién cumple cada una de estas fases.

Contacto Despegue de Contacto

[

el talon

del talén 105 dedos

~

Contacto con el taldén:

|Despegue de los dedos:

|Contacto con el taldn:
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

Continuando con la actividad, realiza una sinopsis del analisis de los videos:

4 )

\_ J

2. Desarrollo de la marcha

La marcha no es un proceso innato en las y los estudiante, sino que precisa de un complejo de
procesos de aprendizaje.

En la lectura del texto (Miralles, I. 2005) “Biomecdnica clinica de los tejidos y las articulaciones
del aparato locomotor” (Pag. 327- 338), en el cual encontrards datos importantes sobre el
desarrollo de la marcha.

Una vez realizada la lectura responde a las siguientes interrogantes:

¢El niflo a qué edad aproximadamente adquiere la bipedestacién?

4 )

33



4 ) 4 ) 4 )

¢La marcha es un proceso complejo de aprendizaje, a qué edad se completara definitivamente?

¢A qué edad realiza la marcha con ayuda?
¢A qué edad realiza la marcha independiente?

GUIA DE ESTUDIO
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

3. Alteraciones de la marcha

La marcha se produce como resultado de la accién coordinada de diversos sistemas musculares,
el hombre por su condicidn bipeda, utiliza principalmente los de la cintura pélvica y miembros
inferiores aunque en menor medida, la cintura escapular, tronco y los miembros superiores
también contribuyen a la perfeccion del movimiento.

A continuacion, observa el video “Estudio da marcha: normal e patoldgico” (00:01 - 08:09 min.).
Y lea el texto (Lépez, s.f.) “Alteraciones de la marcha” (Pag. 1 - 5), que tienen un contenido
practico de los tipos de marcha.

A continuacién realiza las siguientes actividades:

Describa y explique desde su experiencia, cudles son las alteraciones de la marcha y cual crees
gue es mas comun en nuestro contexto.

4 )
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

A continuacion desde tu experiencia explica; ¢ Alguna vez realizaste una evaluacion de tipo de

pies que tienen tus estudiantes? Si, no ¢por qué?

e
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L
<

<
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Tema 4
€l €quilibrio del Cuerpo Humano

El ser humano estd compuesto de aspectos mentales, emocionales y fisicos. El equilibrio en
todos los aspectos y/o planos del ser humano es importante, ya que es el instrumento de la
imperfeccién humana.

Esta tematica se desarrolla en el primer afio de Educacidon Secundaria Comunitaria Productiva
de acuerdo al Programa de Estudio del Disefio Curricular, de la misma forma a las y los maestro
permitird desarrollar en sus estudiantes, el equilibrio y la flexibilidad, también a partir de ello
podra realizar cualquier actividad sin ninguna dificultad.

Asi mismo las y los estudiantes desarrollaran las capacidades de percepcion espacial, la coor-
dinacién y el equilibrio también le ayudaran que se forme psiquica y socialmente.
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

Profundizacion a partir del didlogo con los autores y el apoyo bibliografico

1. Definicion y condiciones del equilibrio

El equilibrio es la capacidad de un ser vivo para mantener una determinada postura, una total
quietud del cuerpo al compensarse las diferentes fuerzas y momentos que actuan. La mayoria
de las veces los seres vivos mantienen el equilibrio mediante constantes ajustes posturalesy a
veces incluso mediante cambios en la ubicacién y forma de las base de sustentacién en lo que
se conoce como reequilibrio.

A partir de esta introduccion, observe el video “Equilibrio” (00:01 - 10:46 min.), el cual nos
nuestra el equilibrio y su clasificacidn, estable, inestable y neutro.

Posteriormente realiza una sinopsis del video en en el siguiente cuadro:

4 )

N\ J

Una vez realizado la sinopsis responda las siguientes interrogantes: ¢ Serd importante que ten-
gamos equilibrio? ¢ Qué beneficios tendra el equilibrio?

4 )
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GUIA DE ESTUDIO

2. Centro de gravedad y linea de gravedad

El centro de gravedad de un cuerpo es una construccién matematica, utilizada para estudiar la
influencia de la fuerza sobre el cuerpo en cuestion. La linea de gravedad permite determinar
tedricamente el desequilibrio de los segmentos y mecanismo ligamentoso o muscular que
permite su mantenimiento.

Ahora para complementar sus conocimientos, analiza el texto (Repetto, 1993) “Bases biome-
cdnicas para el andlisis del movimiento humano” (Pag. 112 — 116) y observa el video “Centro
de la gravedad - Proyecto G” (00:01 — 13:47 min.).

A continuacion, en el siguiente cuadro, realiza graficos que contengan la linea de gravedad y
el centro de la gravedad.

4 )

. J

A continuacion analiza sobre los graficos que viste y responde; éen qué disciplinas se podria
aplicar estos graficos? ¢ Qué importancia tiene el centro de la gravedad y la linea de la gravedad?

4 )
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)
XKK\XX ege " . s
) 3. Base de sustentacion
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i La base de sustentacién es la fuerza que circunscribe a las partes del cuerpo en contacto con
U
U . . . , . . .
) la superficie de apoyo, es decir, estd determinada por la superficie de apoyo.
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Para profundizar este contenido, observa los videos “Tipos de equilibrio” (00:01 - 10:51 min.) NN
3 ’ 3 oge 3 . 7 . .7 e ;
y “Biomecdnica, equilibrio” (00:01 - 6:42 min.), en el cual podras encontrar mayor informacidn ej’ eZ@
para que puedas desarrollar las actividades: 030 ‘Z'
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Tema 5
Biomecdanica del MUsculo

Inactivo

Para esto debemos tener en cuenta que la presente tematica se desarrolla en quinto y sexto
ano de Educacién Secundaria Comunitaria Productiva, de acuerdo al Programa de Estudio. Con
la asimilacion de esta temdtica, la 0 el maestro podra dar a conocer en mejores condiciones
los ejercicios de las capacidades fisicas y condicionales, por otra parte podra lograr un movi-
miento deseado.

Asimismo a nuestros estudiantes les permitird desarrollar sus capacidades fisicas y aprender
a realizar mejor cualquier tipo de ejercicios.
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GUIA DE ESTUDIO

Profundizacion a partir del didlogo con los autores y el apoyo bibliografico.

1. Definicion, clasificacion de contraccion muscular

“La tension que se produce durante la activacion del musculo, la cual tiene lugar cuando el
musculo recibe un impulso eléctrico y se libera energia necesaria, lo que da lugar a la unién y el
desplazamiento de los filamentos de actina y miosina en el sentido de acortamiento sarcomérico
y elongacion tendinosa” (Gonzalez, 2000).

Considerando la cita anterior, lea el texto (lzquierdo, 2008) “Biomecdnica y Bases Neuromuscu-
lares de la Actividad Fisica y el Deporte” (Pag. 553 —583), esto con la intencién de profundizar
mas en el contenido.

En la siguiente tabla explica y conceptualiza desde tu experiencia lo siguiente, basate en la
siguiente pregunta: ¢ Para qué nos sirven cada uno de ellas?

Contracciones concéntricas Contracciones excéntricas Contracciones isométricas
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

2. Contraccion isotdnica, isométrica e isocinética

La contratacién del musculo tiene tres tipos basicos las cuales son isotdnica, isométrica e iso-
cinética, estos se emplean en diferentes magnitudes durante el ejercicio.

A continuaciodn le invitamos a revisar la lectura de los tres tipos de contraccion, del texto de
(Bowers, 2007) “Fisiologia del Deporte” (P4g. 109 — 111). Posteriormente en el siguiente re-
cuadro, mencione las caracteristicas de los tipos de contracciones y desarrolle la actividad en
base a la siguiente pregunta: ¢En qué deportes se manifiestan estos tipos de contracciones?.

Contraccidén Isotdnica

Contraccién Isométrica

Contraccidn Biocinética
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GUIA DE ESTUDIO

3. Propiedades del musculo

Una de las propiedades mds caracteristicas de la funcion muscular es la optimizacion de la
potencia muscular en los movimientos llamados de “ciclo acortamiento-estiramiento”. Para
tener mas conocimientos sobre esta temdtica, analiza el siguiente texto (Repetto, 1993). “Bases
biomecdnicas para el andlisis del movimiento humano” (Pag. 94 — 102), documento que nos
indica las caracteristicas de las propiedades del musculo.

A continuacidn, realiza una sinopsis de las caracteristicas de cada una de las propiedades mus-
culares. Hazlo de acuerdo al siguiente cuadro:

CARACTERISTICAS DESCRIPCION
PROPIEDADES MUSCULARES

Conductibilidad

Excitabilidad

Contractilidad

Elasticidad

Tonicidad
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| La fuerza muscular puede clasificarse en: Fuerza maxima, fuerza explosiva, fuerza resistencia

a Para ahondar el contenido, analiza el texto (Repetto, 1993) “Bases biomecdnicas para el and-
8 lisis del movimiento humano” (Pag. 94).
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A continuacidn en el siguiente espacio, mencione en qué deportes se ejerce la fuerza maxima,
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GUIA DE ESTUDIO

5. Propiedades biomecanicas del musculo, relacion fuerza, velocidad,
longitud y tension

Para este contenido, debe analizar el texto (Repetto, 1993) “Biomecdnica y bases neuromus-

culares de la actividad Fisica y el Deporte” (Pag. 553 — 583). Le permitirdan ampliar sus cono-

cimientos y a partir de ello desarrolla la siguiente actividad:

A continuacion, realiza una actividad practica donde se vea fuerza velocidad y tensién.

4 )
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BIOMECANICA DEL MOVIMIENTO HUMANO

6. Musculos mono y poli articulares

Los musculos segun su origen de insercidn son de tipo mono articulares, que solo cruzan una
articulacion ejemplo: iliaco, soleo, pectoral. Los musculos poli articulares cruzan varias articu-
laciones (cuadriceps, sartorio, gemelos) su contraccidon puede mover mas de una articulacién.

Ahora para mas conocimiento, lea el texto (Andnimo, s.f.) “Bases biomecdnicas” (Pag. 47 — 107).

A continuacion realice un analisis sobre el contenido de la lectura:

SISTEMA MUSCULAR

| SEGUN SU ORIGEN E INSERCION |

| I
‘ MONOARTICULARES ‘ POLIARTICULARES.
SALTAN O SOBREPASAN ‘ CLIAND O ABARCAN A MAS

UNA SOLA ARTICULAC IGN DE UMA ARTICULACION
.' B
>4
v
o
P
\or2
v -

fEspacio para analisis.
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Posteriormente en el siguiente espacio describa la importancia de cada uno de los musculos:

¢Qué entiende sobre los musculos mono articulares y poli articulares?

Musculos Mono Articulares Musculos Poli Articulares

7. Musculos agonistas, antagonistas y sinergistas

En cada articulacion actuan diferentes musculos y en cada movimiento intervienen varios de
ellos, al mas activo se le lama motor o agonista, y el musculo antagonista realiza el movimiento
opuesto. Para profundizar tus conocimientos analiza el siguiente texto (Andnimo, s.f.) “Bases
biomecdnicas” (Pag. 47 — 107).

A continuacion en la siguiente tabla, realiza una comparacién de musculos agonistas y de los
antagonistas.

Musculos Agonistas Musculos Antagonistas
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Orientaciones para la Sesion de
Concrecion

Como Actividad de Concrecion y a partir de las experiencias adquiridas en torno a los distintos
enfoques, metodologias y estrategias de ensefanza, te proponemos que tus clases de practica
sean mas dindmicas.

1. Auto formacion para profundizar las lecturas complementarias.

Ahora bien, imaginamos que durante el desarrollo de la presente Guia de Estudio, has podido
adquirir y ampliar tus conocimientos, en principio es importante organizar nuestro tiempo, de
manera que podamos concretizar el proceso de autoformacion, lo que implica la investigacidon
orientada a la produccién de conocimiento analitico y reflexivo.

Para lo cual serd necesario revisar las lecturas de profundizacién sugeridas en anexos, esto con
laintencién ahondar en los contenidos y desarrollar de manera efectiva la sesién de concrecién
con nuestros estudiantes.

2. Trabajo con las y los estudiantes para articular con el desarrollo curricular, considerando
el involucramiento del contexto.

La actividad de concrecién que te proponemos en esta oportunidad, titula “Demostraciones
fisicas de la biomecanica del movimiento”.

Para que el desarrollo del mismo, se lleve de la mejor manera, la o el maestro se organizara de
la siguiente manera:

1. Planificara plan de Desarrollo Curricular con visto bueno de la directora o director.
2. Posteriormente, la o el tutor, socializara sobre los diferentes contenidos relacionados con
biomecdnica del movimiento humano,ademas orientara para el desarrollo de la actividad de

demostracién, mucho dependera de la maestra o maestra qué demostraciones presentar.

3. Acontinuacién organizara a las y los estudiantes para el desarrollo de la actividad y los en-
sayos previos; del mismo modo se hara una investigacion sobre los beneficios de la practica
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y conocimiento de la biomecdnica en el deporte y en la vida de la comunidad.

4. Unaves determinado qué actividades a desarrollar, la o el maestro, en coordinacién con la
directora o director, abrira un espacio de presentacidn y/o demostracién ante la comunidad
educativa.

3. Narracion de la experiencia educativa trasformadora.

Para consolidar una experiencia educativa trasformadora, narre el proceso formativo de la guia
y de la actividad de concrecién.

Andlisis de la participacidén de los actores educativos (estudiantes, maestros y comunidad)
durante la Experiencia Educativa Transformadora.
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GUIA DE ESTUDIO

(Espacio para mostrar tus evidencias (trabajos, productos, fotografias, acta entre otros) de la
Guia de Estudio y la Actividad de Concrecidn.

~
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Orientaciones para la Sesion de
Socializacion

Todo este proceso de formacidn planteado en la presente guia a través de diferentes actividades
formativas, debe tener como resultado la apropiacidn de los contenidos abordados.

La o el tutor a cargo debera realizar la evaluacion correspondiente a la Unidad de Formacién
“Biomecanica del Movimiento Humano”, de acuerdo a las siguientes medidas:

1. Evaluacion de Evidencias
e La o el tutor a cargo debe hacer la revisidon de toda la evidencia de la realizacion de
las actividades realizadas a partir de la bibliografia propuesta en la guia y otras que

hubiesen sido sugeridas.

e También estdn las evidencias de la concrecién, como ser: actas videos, fotografias,
cuadernos de campo, planes de desarrollo curricular, cuadros para la feria, etc.

2. Evaluacion de la socializacion de la concrecion

e Sedebe socializar como y a partir de qué se hizo la articulacién de los contenidos con la
malla curricular, el plan de clase y el proyecto Sociocomunitario de la Unidad Educativa.

e El uso de los materiales y su adecuacidn a los contenidos.
e La aceptacion e involucramiento de la comunidad en el trabajo realizado.
e Elolos productos tangibles e intangibles, que se originaron a partir de la concrecién.
e Conclusiones.
3. Evaluacion Objetiva

e Serd una evaluacién individual, en donde el participante debe tomar en cuenta todo
lo relacionado con los temas planteados.
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