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sigulente guia va a

s zar durante
dos semanas, dentro de la misma van a

textos o contenidos con el fin de apoyar
‘de fa misma y favorecer la comprension

+ Queobservas en la imagen
[EXPLICACION
LACOORDINACION Y EQUILIBRIO

" observar y dialogemos del tema

Las Cualidades Motrices son aquellos componentes
responsables de los mecanismos de control del

movimiento adquirida con el aprendizaje. La habilicad
motriz corresponde @ modelos de movimiento que se
producen sobre [a base de todos los componentes
cuantitativos y cualitativos. Es la habilidad motriz un
instrumento de desarrollo de las cualidades motrices
Cuantas méds habilidades  aprendamos, mejor
desarrollaremos dichas cualidades.

Coordinacidn: concepto y actividades para su desarrallo

alurnos para controlar el movimiento y os estimulos,y
como no, de las experiencias ¥ aprendizajes motores. que
hayan adquirido en las ‘etapas anteriores.

Tipos de coordinacién. Clasificacién

Existen varios tipos de coordinacién dependiendo de los
6rganos o partes del cuerpo que intervienen:

Coordinacién 6culo segmentaria

Tiene que ver con
Ios movimientos de
ciertas dreas
especlficas  del
cuerpo,  como
brazos o plernas,
4 relacionados  con
objetos  como
balones, discos, jabalinas u otros implementos.

Todos estos movimientos se dan luego que el sentido de
Ia vista ha captado un estimulo previo que provoca en el
cerebro la sefial pertinente para que el miisculo se
mueva de una forma particular.

Hablamos entances de coordinacidn Gculo motriz, que se.
subdivide en:

~ Coordinacién dinamica general
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o una 0 ambas manas,
¥ desde distancias cada ves

sin que ninguna
m

En todas [as actividades
desempefia un papel muy important

carporal. Un equilibrio correcto es |

e fundame
de una bu

coordinacién dinamica general y de
lad auténoma de los miembros

En general, el equiibrio podria definirse como “el
mantenimiento adecuado de la posicién de las dis
partes del c

concepto ger

32

Existen dos tipos %.aém.&\ ]
* Eauillbrio._Estatico: control
desplazamyento, )
Dindrmico: eacion de
desplazamiento contra fa accién de fa gy

onstruye y desarrlla en base
o-espacial y vestibular. Up

en control postural, A continuacion, vamos
BUpos de factores:

Factores Sensoriales: Organos sensoriomotores,
sistema  laberi sistema  plantar y
sensaciones cenestésicas,
Factores Mecdnicos: Fuerza de fa- gravedad,
centra de gravedad, base de sustentacien, peso

es especialmente importante adultos mayores,
que pueden tener un mayor riesgo de caidas y lesiones.

Equilibrio sobre una pierna

Levantar una rodilla hasta la caders, doblar en un dngulo
de 90 grados. Mantenerlo alll durante el mayor tiempo
posible. Tiempo en el que puedas mantener el equilibrio.

‘Ten cuidado de no dejar que tus piemas se toguen entre
Ia parte posterior de una silla

v luego retira la mano

into fismnn nueries mantanar fa
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Guando Interviene un grupo especitico de miisculos, Este
1o de coordinacién se subelide en:

. Coordinacién culo man
Jamotricidad fina de manos y decos y
con o que ve el
deportes comy

ién

En este segmento se ubican
baloncesto,

e puede suby

en: coordinacion dculo pie/mana y

Gculo cabeza.

= Coordinacién Intermuscular

Se refiere a la correcta interve
‘misculos involucrados en el m

de todos los

o.

= Coordinacin intramuscular

la Capacidad de cada musculo para
e de forma eficaz para Ia correcta
imiento.

* Correcto desarrollo cognitivo: del grado de
desarrollo del sistema nervioso  central
dependeré la calidad de Ia coordinacién motriz

1a coord
o

capacidad
newromuscular
e eqy

En sducacén _fiica,
dependerd del rado de
edad, ol equ

en |a coordinacién dependeré de [
cuclén, los cambios de direcein, fa
icio, 05 ejes de movimiento, fa altura
vedadly, por supuesto, las condiclones
extemnas y ambientales no caleul

'en un alto grado de

ea con el menor gasto posible de
energia y de tiempo,

contracciones  musculares

| del ejercicio, ya sea

e de fuerza, de flexibilidad, de resistencia 0 ce.

coordinacion

y principaimente en las. etapas

), s muy recomendable realizar

idades que estimulen y promuevan el

fe una buena coordinacién motriz. Algunas de
idacles pueden ser:

R B
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