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TEMAS Y/O SABER DBA (APRENDIZAJES)
Equilibrio

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

1. Exploracion de Saberes Previos:

Quizds hemos escuchado el término equilibrio y no, no es solo caminar encima de una cuerda o en
una barra de madera o de otro material. También necesitamos equilibrio para correr, caminar o
realizar algunos ejercicios, aprender esta habilidad no es tarea fdcil, pero te mostraré la forma
correcta de hacerlo.

2. Explicacion y presentacion del Tema y/o Saber.

FASE COGNITIVA: Capacidad en la cual
la persona se mueve y
Capacidad de durante este
marener ¢l cuerpo er movimiento modifica
cualquier posicion constantemente su
estatica, rente ala base de sustentacion
accion de [a gravedad
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3. Taller de aplicacion del Saber

Escribe el tipo de equilibrio que corresponde a cada grafico segun el anterior
mentefacto proposicional

EQUILIBRIO

EQUILIBRIO

EQUILIBRIO

EQUILIBRIO

FASE EXPRESIVA:

Etapa inicial: realizo el calentamiento general y especifico
Etapa central:

Con las palmas arriba v los brazos extendidos,
apoyo la planta de un pie sobre la cara interior
del muslo de la piema contrara, lo mas armriba
que pueda. Doblo ligeramente la rodilla del pie
que se apoya en e suelo y sostengo por 30"

Con las caderas y hombros paralelos, enrollo una
piernza sobre la otra, apoyando el empeine en |la
parte baja del gemelo, quedando sdlo con una
pierna.

Extiendo los brazos arriba, cruzandolos por las
mufiecas vy enfrento las palmas.

Tensco los abdominales yw mantengo la espalda
recta y vertical sosteniendo por 30"

Con el peso en una pierna, bajo el tronco hasta
ponero paralelo al suelo, v extiendo la piema

atras. Coloco las manos adelante, con las

palmas pegadas. Dibujo una T con mi cuerpo.

La mirada debe estar dirigida al suelo.

Sostengo por 30"

Camino con un pie detras de otro, coloco un
pie delante del otro de manera que el taldn
del que esta adelante casi togue los dedos t |
del gue esta detras. Camino 20 metros,

También camino en puntas de pie v luego =
sobre los talones para fortalecer los tobillos o AL
con los conos en la cabeza jﬁ

WENCACHIM DEL PIE

ETAPA FINAL:

1. Juego al ponchado en donde dos compafneros se ubican en los extremos de
la cancha v cuyo objetivo es lanzar el baldn para tocar a todos los que se
encuentran en el centro vy eliminarlos para quedar solo un ganador

2. Realizo un estirmmiento acorde al desarrollo de la clase v retorno al saldan
en orden y silencio



4. Actividades de Cierre.

INDIVIDUAL.
N CERRADO. Baile por partes

En este reto realizaras movimientos de segmentos corporales
como piernas, tronco, cadera, brazos y cabeza, coordinandolos
al ritmo de distintos géneros y estilos musicales. Ademas, ex-
perimentaras el control que puedes tener sobre tu cuerpo.

Materiales:

Radio o reproductor de Selecciona musica de distintos géneros o estilos que mas te agra-
musica. den para bailar. Coloca la palma de tu mano sobre la bocina del re-
productor de musica o radio; el volumen debe ser moderado, pues
exponerte a sonidos con volumen alto puede causar lesiones en tu

aparato auditivo.

Cierra los ojos y siente la musica, comienza moviendo algan seg-
mento corporal al ritmo de la musica, intenta realizar la misma ac-
cioén con otros segmentos corporales y con distintas canciones.

Escoge la cancion que mas te guste y colécate de frente a la pared,
acercandote lo mas que puedas, de tal manera que tu pecho, ab-
domen y punta de los pies la estén tocando. Al ritmo de la musica,
mueve sélo un segmento corporal y evita mover otras partes del
cuerpo. Explora con cada segmento corporal la misma accion y bus-
ca realizar movimientos originales. Ahora realizalo colocandote con
la espalda pegada a la pared y descubre nuevas maneras de moverte
al ritmo de la musica.
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Por ultimo, frente a un objeto que te retfieje y en un espacio des-

pejado mueve todo el cuerpo practicando los movimientos que

inventaste. PARA EL ADULTO 4

Beflexi n E1 atumno
coordina sus

iTienes control sobre diferentes partes de tu cuerpo? ;Las puedes coor- movimientos

dinar al ritmo de la muasica? ;Por qué? con determinada
partedel cuerpo

siguiendo un
ritmo musical.

iQué importancia tiene controlar tus movimientos?
C) El alumno valora

la importancia
del control de
sus movimientos.




