GRADO: SEXTO - AREA: EDUCACIGN FiSICA Y DEPORTES - I.E. MIGUEL DE CERVANTES SAAVEDRA - SECUENCIA DIDACTICA

PROPOSITO:

Llevar a los estudiantes a implementar los patrones de locomocion en la correcta ejecucion de sus
movimientos que les permita desarrollar sus capacidades fisicas

MOTIVACION:

MOTIVACION

Estimados estudiantes, en la siguiente guia va a encontrar actividades que se van a realizar durante
las préximas dos semanas, dentro de la misma van a encontrar los textos o contenidos con el fin de
apoyar el desarrollo de la misma y favorecer la comprension del tema.

e Que observas en la imagen
e Que pruebas del atletismo observas
¢ Que pruebas de campo

—

¢AUL TE ATHEVES A

B /4 g mn;ir:'r ':_E'

Observa y escribe tu reflexién sobre los movimientos

EXPLICACION:
LA LOCOMOCION

La locomocién humana normal se ha descrito como una serie de movimientos alternantes, ritmicos,
de las extremidades y del tronco que determinan un desplazamiento hacia delante del centro de
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gravedad. Mas especificamente, la locomociéon humana normal puede describirse enumerando
algunas de sus caracteristicas. Aunque existen pequefias en la forma de la marcha de una persona a
otra, estas diferencias caen dentro de pequefios limites.

PATRONES DE LOCOMOCION:

CAMINAR: Estar viajando; desplazarse de un lado a otro moviendo los pies; descender o0 moverse
segun su curso natural; andar, a pie.

CORRER: Correr es la manera mas rapida de desplazamiento a pie de una persona. A la accién y
efecto se denomina carrera. Se define deportivamente como un paso en el cual en un determinado
momento ninguna de las extremidades motrices del ser se encuentra en contacto con el suelo.

SALTAR: Es un patrén locomotor en el cudl las articulaciones del tobillo, la rodilla y la cadera son
flexionadas y extendidas con fuerza para proyectar el cuerpo hacia arriba o hacia el frente,
despegandolo de la superficie de apoyo; el salto puede ser ejecutado con impulso, sin impulso, con
una pierna, utilizando un pie para el impulso o utilizando los dos pies.

RODAR: Es un desplazamiento corporal que se realiza alrededor del eje horizontal o vertical, sobre
una superficie, en el cual interviene toda la estructura corporal.

TREPAR: Subir a un lugar de dificil ascensién valiéndose o ayudandose de los pies y manos, o
solamente de las manos, con la ayuda o no de elementos (sogas, bastones, u otros objetos que sirvan
de apoyo para ascender).

PATRONES DE MANIPULACION

Son acciones corporales que se realizan con las manos o cualquier otra parte del cuerpo para dominar
un objeto o un elemento.

PASAR:

Es la accién de enviar un elemento con destino a un receptor; siempre el punto de partida y de
llegada del objeto enviado, son diferentes.
Ejemplos:

-Pasar a corta distancia.
-Pasar a larga distancia.

RECIBIR:
Es la accion voluntaria a través de la cual se asume el control de un objeto en movimiento.

Ejemplos:
- Recibir de manera estatica y en movimiento.
- Recibir a diferentes velocidades alturas y distancias.

LANZAR:
Es la accién corporal que consiste en aplicar con la mano fuerza muscular a un elemento con el
propdsito de lograr objetivos relacionados con la precision o logro de distancias.

Ejemplos:
- Lanzar con una y con dos manos.

- Lanzar con y sin carrera de impulso.
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REBOTAR O DRIBLAR:

Accion que consiste en controlar un balén con la mano, haciendo que este golpee el piso y regrese
nuevamente para ser impulsado hacia abajo.

Ejemplos:
- Driblar con y sin desplazamiento.

- Driblar con mano derecha, driblar con mano izquierda.

- Driblar con obstéaculos.

PATEAR:

Aplicar fuerza muscular con los pies a un objeto o a un elemento.
Ejemplos:

- Patear objetos en forma estatica.

- Patear objetos que rueden.

- Patear con y sin carrera de impulso.

EMPUJAR:
Aplicar fuerza muscular a un objeto, elemento o persona con el fin de lograr o de evitar su
desplazamiento.

Ejemplos:
- Empujar con una parte del cuerpo diferentes objetos en forma estatica y en movimiento.
- Empujar desde diferentes posiciones.

- Empujar diferentes objetos controlando la fuerza.

EQUILIBRIO

Habilidad para mantener el cuerpo u otro objeto en posicién estable y controlada, por medio de
movimientos compensatorios o de equilibracién. Existen tres clases de equilibrio:

1. Equilibrio estatico: Mantener una posicién. Ej. parada de manos.

2. Equilibrio inestable o dindmico: equilibrio que se mantiene mientras hay desplazamiento.
Ej. carrera en patines.

3. Mantener en equilibrio un objeto externo: Ej. Llevar la compafiera en el aire en patinaje
artistico.

El equilibrio es un problema permanente del hombre debido a su posicién bipeda y la accién
permanente de la fuerza de gravedad. El hombre permanentemente esta adaptando su equilibrio de
acuerdo a las actividades que va a realizar.

Entre los factores que determinan el equilibrio tenemos:

e Centro de gravedad: cuanto mas bajo el centro de gravedad mas equilibrio.
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e Punto de apoyo: Hay mayor equilibrio si el punto de apoyo se amplia.
e Aparato Vestibular (mecanismo receptor perteneciente al oido interno).

GESTOS E CAMINAR
TALON-PUNTA O PUNTA-TALON, ;QUE TECNICA ES MEJOR?

Si tienes hijos, estaras de acuerdo en que no hay nada mas emocionante que verlos empezar a andar
por primera vez. Seguramente ya te has dado cuenta que los niflos pequenos tienden a caminar de
puntillas o sobre el metatarso. Esto se debe a que su anatomia aln no esta tan desarrollada como la
de un adulto. Pero a medida que crecemos, tendemos a apoyar primero los talones:

Talén-punta: lo primero que se apoya es el talén, seguido del metatarso. Este movimiento manda un
impacto a la cadena de huesos a lo largo del taldén. Es un método que nos resulta natural porque
apenas requiere esfuerzo, pero en realidad a menudo es la causa de dolor espinales y articulares.

adaptando su equilibrio de acuerdo a las actividades que va a realizar.

Entre los factores que determinan el equilibrio tenemos:

*Centro de gravedad: cuanto mas bajo el centro de gravedad mas equilibrio.
*Punto de apoyo: Hay mayor equilibrio si el punto de apoyo se amplia.
*Aparato Vestibular (mecanismo receptor perteneciente al oido interno).
ACTIVIDAD

Descargar la guia y resuelve investiga sobre el gesto y fases de:

e 1.Corre
e 2.Saltar
e 3.Rodar

Lee y realiza un esquema conceptualde el siguiente texto
https://es.slideshare.net/MarlonOrtiz5/habilidades-motrices-bsicas-de-locomocin

patrones de manipulacién

EJERCICIOS:

ACTIVIDAD

Descargar la guia
525713015a-la-locomocion.pdf
ACTIVIDAD

Descargar la guia y observa el video del siguiente link https://youtu.be/kYAhaerrsO0y has un informe
escrito de:

e 1.PATRONES DE LOCOMOCION
e 2.PATRONES DE MANIPULACION

REALIZAR LOS DIBUJOS DE
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e 1.CAMINAR
e 2.CORRER
e 3.SALTAR
e 4 RODAR

EVALUACION

Va a reflexionar respecto a como se sintié y qué tanto aprendié en el desarrollo de esta guia
didactica:

EVALUACION:

Se evalua la solucion de la guia

BIBLIOGRAFIA:

Teoria del movimiento
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