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Coordinacion

"ASESORIA: si tiene alguna duda o no entiende algo sobre esta guia, comuniquese con
el nidmero que aparece en la parte de arriba”.
1. Exploracion de Saberes Previos:

FASE COGNITIVA: como realizar la movilidad articular

*»  Se deben realizar ejercicios de movilidad articular antes de cualquier practica
deportiva.

v Los ejercicios ilustrados deben hacerse con calma, contando cada una de las
repeticiones y siguiendo el orden de sentido ascendente o descendente.

Movilidad articular en sentido Movilidad  articular en sentido

ascendente: descendente:
1. Tobillos 1. Mufieca
2. Rodillas 2. Codos
3. Cadera 3. Cuello
4. Tronco 4. Hombros

5. Tronco

5. Hombros 6 Cadera
6. Cuello .
7. Codos 7. Rod_llla
8_ Mufieca 8. Tobillo

FASE EXPRESIVA:
Etapa inicial: coloco atencion a la explicacion dada por el docente
Etapa central: Se explica y realiza la modelacidn de cada una de las pruebas de
medicicon
1. Realizo ejercicios de movilidad
articular

a) Circunducciéon de tobillos. i) Extension de hombros

b) Flexion y extension de rodillas v
caderas.

c) Rotacion externa y flexion de
cadera.

d) Flexion lateral.

e) Flexion y extension de tronco.

f) Inclinacion lateral de tronco.

q) Rotacion de tronco.

h) Flexion de hombros.

J} Circunduccion de hombros
(adelante y atras)

k) Flexion v extension lateral de
cuello.

I} Rotacion de cuello.

m)Flexion y extension de cuello

n) Circunduccion de mufiecas.

o) Flexion v extension de mufiecas



2. Explicacion y presentacion del Tema y/o Saber
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Desarrollo una activacion cardio-vascular indicada por el docente
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3. Efectuo actividades individuales de elongacion muscular
Empujar suavemente, de 15 a 20 segund)os con cada pierna.

a) Musculos isquiotibiales. o
b) Musculos gastrognemios.

c) Musculos cuadriceps.

d) Musculos abductores.

e) Musculos isquiotibiales }

f) Abdominales oblicuos

g) Pectorales y deltoides.
h) Zona lumbar. d) e . 1
i) Pectorales
i) Triceps. /4 N
K) Musculos del antebrazo.
L) Mdusculos de espalda y
abdomen
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Etapa final:

Realizo los ejercicios que tengo pendientes de la ficha de seguimiento




3. Taller de aplicacion del Saber

jugador, quien repite la accion y asi sucesivamente hasta que hayan pasado todos
los jugadores. Gana la hilera que termine primero.
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ETAPA FINAL: Realizo los estiramientos y retorno al saléon en orden.
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4. Actividades de Cierre

wwrzzez|  RETO: contra 1a gravedad

Materiales: En este reto identificaras diferentes maneras de saltar al atra-
v | Pelota de par y lanzar un objeto. Con la practica realizaras movimientos
‘ plastico, cada vez mas complejos.
bola de

trapo o
paliacate
hecho
bola.

Para empezar, ta y el adulto se separan a una distancia aproxi-
mada de metro y medio; uno de ustedes lanza la pelota o pa-
liacate, y el otro salta y lo atrapa.

Undato
Este juego es mas interesante si, ademas de imtere
saltar, le agregan otro movimiento para ha- Cuando apreriderrc‘llos un
o = movimiento, te deja
c?rlo mas complejo; por e.jemplo, separar las una huella permanente en
piernas al momento de brincar. Propongan las el cerebro; por ejemplo,
ideas que se les ocurran, incduso experimen- gnuablincdincale;::;’etzsje:ndar

ten con diferentes maneras de lanzar. se adquiere la habilidad,
va no se olvida.

Para el adulto:

7 Etalumno

realiza
movimientos
cada vez mas

Refd exién complejos.

En tu vida diaria, ¢como utilizarias los movimientos que ) Etatumno
experimentaste en este reto? propone
diferentes
maneras de
saltar para
atrapar un
objeto.




