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TEMA | Retos (Capacidades coordinativas)

Contextualizacion

CAPACIDADES COORDINATIVAS

La motricidad es el componente fundamental del ser humano, en el cual se articula con el sistema nervioso
central, para que, desde alli, se den los diferentes impulsos nerviosos para la ejecucion directa de
movimientos, ya sean de alta precision o movimientos normales, las capacidades coordinativas nos
permiten desarrollar nuestra motricidad y si queremos ser mas efectivos el entrenamiento nos posibilita ser
excelentes.

La conducta motriz esta determinada por nuestro sistema nervioso central, que es el encargado de trasmitir
impulsos nerviosos de forma continua, para lograr los diferentes movimientos, esta gran torre de control
que es nuestro cerebro es la encargada de conectar en milésimas de segundos tareas motrices simple como
complejas, y de llegar a los puntos mas distantes de nuestro cuerpo con la informacién necesaria para su
respetiva ejecucion, en el deporte como en la actividad fisica la competencia personal y en grupo, siempre
tendra el componente de la disciplina y constancia para que asi podamos determinar en qué nivel nos
encontramos, para esta semana tenemos retos virtuales con un elemento como lo es un palo, en el cual
realizaremos movimientos de precision y reaccidon, para poder cumplir el objetivo es indispensable la
repeticion de cada uno de ellos para si poder lograr el objetivo planificado.

Descripcion de la actividad sugerida

Realizacidn y ejecucion de los tres retos virtuales propuestos, cada ejercicio tendra una duracién de un
minuto.
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Reto A.

Prueba de equilibrio con un elemento (palo), en esta

prueba el estudiante tendra el palo en su palma de la
mano y este se mantendra en equilibrio, por espacio

de 30 segundos con la mano derecha y 30 segundos

con la mano izquierda.
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Reto B.
En esta prueba el estudiante se desplazara por espacio de un minuto en donde de forma consecutiva

tendra que levantar el palo, que estara ubicado en el empeine de su pie y lo impulsar hacia arriba con el
objetivo de tomarlo con la mano.

Reto C.
Prueba de equilibrio el estudiante debera tener el palo en equilibrio en su palma de su mano, y con la
misma mano lo lanzara hacia arriba y lo atrapara con la mano izquierda, sin que este en ningin momento
caiga al suelo, durante un minuto.
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https://www.youtube.com/watch?v=YTTGiHjexAc
https://www.youtube.com/watch?v=88YA3vB4fes&t=116s

Criterios de Evaluacion

Realiza actividades fisico motrices.
El estudiante tendra que realizar el reto motriz, previamente entrenado, y enviar cada prueba en un video
por separado, con una duracion de un minuto.
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