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MOMENTOS Y ACTIVIDADES

EXPLORACION

En esta guia, el estudiante podra adquirir conocimientos basicos sobre las Habilidades
Motrices Basicas, y asi conocer de forma béasica como lograr desarrollarlas de una mejor
manera, se realizaran actividades tedricas principalmente para lograr unas bases basicas de la
buena practica estas. Las actividades practicas el estudiante las desarrollara en la medida de
sus posibilidades y teniendo en cuenta la secuencia didactica y los tiempos establecidos para
el desarrollo de cada actividad; para la parte practica tendra en cuenta sus recursos, en un
pequefio espacio libre que haya en casa para lograr movilidad articular y desarrollo
coordinativo y motriz.
Las actividades fisicas en esta época de cuarentena se deben tomar como una forma de
desestres, y también como forma basica para mejorar nuestra condicion fisica, ademas ayuda
a mantener bien y en equilibrio nuestra la salud tanto fisica como mental.
El estudiante, realizaréa las actividades propuestas en la guia, y tratara de realizar activacion
cardiovascular teniendo en cuenta muchas de las actividades realizadas en la guia anterior,
ademas de todas las actividades que se realizaron en clase.
Para la resolucion de dudas los estudiantes se podran comunicar con el docente al correo
wilson.rios@ierepublicadehonduras.edu.co

O al contacto Whats App 3164221091

ESTRUCTURACION

El estudiante debe adquirir los conocimientos que necesita para profundizar en las habilidades que
requiere desarrollar para su mejor desempefio motor, trabajar en colectivo y alcanzar las habilidades que
le permitan hacer frente a los problemas cotidianos, con espiritu socializador, ser comunicativo, reflexivo,
critico, enérgico e independiente, sin descuidar sus responsabilidades ante el colectivo.

En esta guia se busca adquirir conocimientos especificos teéricos y practicos que ayuden a mejorar:

La coordinacion dinamica especifica.

El dominio de ambas manos.

El desarrollo de la fuerza corporal.

Capacidad de combinacién de movimientos.
Capacidad espacio temporal.

Capacidad de reaccién y equilibrio.

Capacidad aerobica y anaerdébica.

La capacidad de desarrollar las habilidades flexibles
Mejorar sus destrezas motrices y coordinativas.

El desarrollo de patrones motores basicos.

TRANSFERENCIA

Habilidades Motrices Basicas HMB:
Son acciones motrices que permiten ejecutar una accion motriz con eficacia; también podemos
entenderlas como el grado de competencia motriz que ha de poseer una persona para realizar
correctamente una actividad.
¢,Cudles son las habilidades motrices basicas HMB?
Consideramos habilidades motrices basicas a:

» Los Desplazamientos.
Por desplazamiento entendemos toda progresién de un punto a otro del espacio, utilizando como medio
el movimiento corporal total o parcial. Las dos manifestaciones méas importantes del desplazamiento son
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la caminata y la carrera.
» Los Saltos.
El desarrollo del salto se basa en complicadas modificaciones de la carrera y la caminata, con la variante
del despegue del suelo como consecuencia de la extension violenta de una o ambas piernas.
» Los Giros.
Entendemos por giro todo aquel movimiento corporal que implica una rotacién a través de los ejes
ideales que atraviesan el ser humano, vertical, transversal y sagital. Los giros, desde el punto de vista
funcional constituyen una de las habilidades de utilidad en la orientacion y situacion de la persona.

» Los Lanzamientos:
El lanzamiento supone una habilidad de lanzar un objeto y esté ligado a la recepcion, los lanzamientos
mejoran la coordinacibn segmentaria, la percepcion y la estructuraciébn espacio temporal. Para el
desarrollo de un buen lanzamiento es necesario combinar precision y velocidad.

Actividad arealizar:

1. ¢Explica que son las Habilidades Motrices basicas?

2. ¢Cudles son las Habilidades Motrices basicas?

3. ¢ Cuales son las principales Habilidades Motrices basicas?

4. ¢Explique que son los lanzamientos, los saltos y las recepciones, segun el documento?

» Equilibrio:
Esta estrechamente ligado al sistema nervioso central, que necesita de la informacién del oido, vista y
sistema kinestésico (que esta localizado en los musculos, las articulaciones y los tendones, y nos
proporciona informacién sobre el movimiento del cuerpo). Asi, por equilibrio podemos entender, la
capacidad de asumir y mantener una determinada postura en contra de la gravedad.

Su desarrollo esta relacionado con factores de tipo psicomotor tales como la coordinaciéon, fuerza,
flexibilidad, etc. y con aspectos funcionales tales como la base, la altura del centro de gravedad, la
dificultad del ejercicio.

» El equilibrio estatico:
Proyecta el centro de gravedad dentro del &rea delimitada por los contornos externos de los pies.

> El equilibrio dinamico:
Es el estado mediante el cual, la persona se mueve. Durante este movimiento, modifica constantemente
su poligono de sustentacion.
En el momento en que el equilibrio se altera, una de las manifestaciones mas evidentes que surgen es el
vértigo. El vértigo se define como una sensacion falsa de giro o desplazamiento de la persona o de los
objetos. En otras ocasiones lo que aparece es una sensacion de andar sobre una colchoneta o sobre
algodones, que es lo que se conoce como mareo.

» La Coordinacion:
La coordinacion puede definirse como el control nervioso de las contracciones musculares en la
realizacion de los actos motores. También, como la capacidad de sincronizacién de la accién de los
musculos productores de movimientos, agonistas y antagonistas, interviniendo los mismos en el
momento preciso y con la velocidad e intensidad adecuadas.
Tipos de coordinacion: atendiendo a las partes del cuerpo que intervienen en el movimiento podemos
distinguir.

» Coordinacion dinamica general:
Aquella que agrupa los movimientos que requieren una accién conjunta de todas las partes del cuerpo.
Intervienen gran cantidad de segmentos y musculos, y por tanto, gran cantidad de unidades
neuromotoras.

» Coordinacion 6culo-manual y éculo-pédica:
Aquella que va dirigida a las manos o pies. Los ejercicios para desarrollarlas van encaminados a los
lanzamientos y las recepciones.

» Coordinacion dinamico-manual:
Corresponde al movimiento bimanual que se efectla con precisién. La coordinaciéon dinamica general,
sirve de base a todos los movimientos, estando presente en todas las habilidades basicas, se pretende
gue el movimiento cumpla su finalidad con el minimo gasto energético.
A través de los ejercicios de coordinacion se desarrollan las diferentes habilidades y destrezas
corporales en relacién con el movimiento.

Desarrollar la siguiente actividad.
1. ¢explique que es el Equilibrio?
2. ¢Cudl es la diferencia entre el Equilibrio Dinamico y el Equilibrio Estético? ¢ porque?
3. ¢expliqgue qué es la Coordinacion?
4. ¢Explique Cudl es la Coordinacion Oculo Pédica?
5. ¢Expligue que es la Coordinacion Dindmica General?




Evolucion de las Habilidades Motrices.
Las Habilidades Motrices tienen 4 fases de desarrollo:

» Habilidades Motrices Perceptivas:
Se desarrolla en nifios de entre los 4 y los 6 afios, donde los nifios aprenden Habilidades Perceptivas
mediante tareas motrices habituales.
Las actividades motrices especificas de esta edad tienen como objetivo principal que el nifio conozca su
propio cuerpo y el espacio que lo rodea. Algunas de las acciones motrices que se llevan a cabo en esta
fase son:

v" Caminar.
v' Correr.

v' Agacharse.
v' Levantarse.

» Desarrollo de las Habilidades Motrices Basicas HVB.
Este periodo transcurre entre los 7 y los 9 afios, durante esta edad se desarrollan de manera natural las
Habilidades genéricas junto al resto de las Capacidades motrices. En esta fase, los nifios adquieren una
mayor capacidad de realizar patrones motores de mayor dificultad.

> Iniciacién alas Habilidades motrices Especificas.
Esta etapa tiene lugar entre los 10 y los 13 afios y es la edad de oro para el desarrollo de las
Habilidades Motrices Basicas, esto se debe a la mielinizacion de la mayoria de las ramificaciones
nerviosas la cual permite la maduracion del Sistema Nervioso Central.

» Desarrollo de las Habilidades Motrices Especificas.
Estas Habilidades estan presentes en los deportes que se practican en la clase de educacion Fisica.
Esta fase corresponde a las edades entre los 14 y los 17 afios, el desarrollo de estas habilidades se da
con la préactica de deportes como el baloncesto, el Futbol, el Voleibol, el Balon Mano, entre otros. A esta
el aprendizaje de las Habilidades Motrices mejora la capacidad de respuesta fisica del joven, lo cual le
da un mejor rendimiento en los diferentes deportes que practique.

Ejercicios de ajuste postural

El ajuste postural es la forma en que reacciona el cuerpo a un estimulo constante o “gravedad”,
condicionado tanto por factores morfol6gicos (muasculos, hueso, etc.), neuroldgicos (reflejos), como
afectivos.

Para un correcto desarrollo del ajuste postural, se deben realizar ejercicios con las siguientes
caracteristicas:

Ejercicios de concientizacién postural y armonizacién del esquema corporal.

Ejercicios de relajacion local y general.

Ejercicios de flexibilidad corporal.

Ejercicios de balance muscular, dirigidos a fortalecer aquellos grupos musculares poco
ejercitados por las actividades de la vida cotidiana.

Ejercicios para el fortalecimiento y relajacién de los musculos de la columna vertebral.
Ejercicios abdominales.

Buscar el significado de las siguientes palabras:
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Esquema corporal, relajacion, postura, armonizacion, estimulo, flexibilidad, musculo, abdominal, hueso,
ejercicio, fortalecimiento muscular, columna vertebral, juego.

Responder las siguientes preguntas:

¢, Por qué es importante conocer las habilidades motrices basicas HMB?

¢,De acuerdo a su andlisis critico cual es la HMB mas importante?

¢enumere 4 HMB y expliquelas?

¢, Cudl es el objetivo de la coordinacion?

¢, Qué son las habilidades perceptivas motrices?

¢, Cudl es la principal caracteristica del equilibrio?

¢Explique cudl es el objetivo de la coordinacion cuando realizamos ejercicio fisico?
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Activacion cardiovascular:

Realizar saltos de payaso, saltos de tijera (cada una de estas 2 actividades realizarlas durante 30
segundos en cuatro series descansan 30 segunda al terminar cada una), luego con un bastén (palo de
escoba) ponerlo en el piso y realizar saltos laterales sobre este (derecha e izquierda) primero con ambas
piernas, luego con una sola pierna (igual que en la actividad anterior cada se realizan 4 series de 30
segundos cada una).




Actividades Fisicas a desarrollar.

Sentadilla profunda.

Con este ejercicio, muy conocido, da mas amplitud y ganancias fisicas, mejoraremos la fuerza en las
piernas, ayuda a ejecutar mejor las zancadas durante nuestro recorrido”. Ademas, tiene un contrapunto
también saludable: evita posibles lesiones que podrian ocurrir con unas piernas débiles.

Sentadilla mas salto vertical.

Esta posicion incluye una variante respecto a la anterior: la incorporacion del salto vertical. De estal
manera, a los beneficios previamente citados, “habria que sumar el de la potencia y punta de velocidad”,
admite el entrenador personal. El salto vertical nos faculta a ganar potencia de piernas, lo que se traduce
en una mayor punta de velocidad en carrera. Sobre todo, a nivel explosivo.

Sentadilla con salto, abriendo y cerrando los pies.

Con este ejercicio se busca desarrollar, ademas de la fuerza de piernas, también se busca desarrollar un
poco la resistencia fisica.

Burpies:

Ejercicio que desarrollo de forma considerable la resistencia fisica y la flexibilidad.

Abdominales:

Se busca mejorar la fuerza abdominal. Todos los ejercicios se desarrollan en 4 series de 30 repeticiones
cada uno.

Dorsales:

Se busca fortalecer los musculos de la parte lumbar y dorsal de la espalda, para mejorar la postura
corporal.

NOTA:

Las actividades fisicas se realizaran en la institucién educativa, en ALTERNANCIA, teniendo en
cuenta todos los protocolos de bioseguridad; ademas, el docente, recomendard e clase, algunos
ejercicios para desarrollar en casa de 3 a 4 veces por semana.

Distanciamiento.

Ser muy responsables con el autocuidado.

Uso del tapa bocas (llevar dos tapabocas el dia que les toca Educacién Fisica)

Lavado continto de las manos.

Llevar el propio termo con agua.

Respeto por el espacio del compafiero.

AUTOEVALUACION
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¢, Qué aprendizajes construiste?

Lo qué aprendiste, ¢te sirve para la vida? ¢ Si/no; por qué?

¢, Qué dificultades tuviste? ¢ Por qué?

¢, Como resolviste las dificultades?

Si no las resolviste ¢,Por qué no lo hiciste?

¢ Como te sentiste en el desarrollo de las actividades? ¢ Por qué?
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Cuadernos.

Hojas de bloc.

Pelotas.

RECURSOS colchoneta

pelota de plastico (para quienes tengan uno en casa)
Baston

Google class room.

FECHA Y HORA

DE DEVOLUCION Segun programacion institucional.




