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TEMA | Retos motrices (capacidades coordinativas)

Contextualizacion

CAPACIDADES COORDINATIVAS

Es la activacién de los movimientos, cuando los regulamos con direcciones de forma consciente, el ser
humano tiene la posibilidad de modificar estos gestos motrices dependiendo de su necesidad para suplir
necesidades, en donde pueden estar acompanadas de algin elemento extra, un balén, un bate, una
bicicleta y otros mas.

En el deporte como en la actividad fisica, la competencia juega un papel determinate y clave para saber en
gué nivel nos encontramos, ya sea de forma individual o grupal, la realizacién de diferentes actividades nos
pone en el contexto, que la disciplina y constancia son factores determinantes para lograr objetivos claros,
en esta semana vamos a realizar retos virtuales en donde tendremos que practicar muchas veces para
poder lograr positivamente la tarea encomendada, las pruebas que realizaremos estan enfocadas al
desarrollo fisico y motriz, con el propdsito de que nos demos cuenta como vamos evolucionando
gradualmente y cdmo los errores técnicos del movimiento determinaran un positivo desarrollo, la
implementacion de actividades que tienen algun tipo de complejidad estan enmarcadas fisioldgicamente
en el sistema nervioso central que es el encargado de generar los diferentes impulsos, para la realizacion
de una tarea motriz, cuando nuestra fluidez motriz no es la dptima nuestro cerebro trata de hacer una
retroalimentacién de segundos para poder subsanar y dar un resultado positivo a esta falencia.

Descripcion de la actividad sugerida

Realizacién y ejecucion de los tres retos virtuales propuestos, cada ejercicio
tendra una duracion de un minuto.

Reto A.

Con un palo de escoba el estudiante tendra que desplazarlo por el suelo con
saltos consecutivos, apoyado con la fuerza de las piernas, 30 segundos
adelante y 30 segundos hacia atras, para este ejercicio es importante que el
desplazamiento del palo, el cuerpo debera tener una inclinacion para el impulso
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respectivo, siempre el estudiante tendra que estar pisando el palo para que este se desplaza de forma

correcta.

Reto B.
Durante un minuto el estudiante tendra la coordinacion dos bombas en el aire de
forma simultdneamente, teniendo en cuenta que
durante un minuto estas no podran en ningun
momento al suelo.

Reto C.

Durante un minuto el estudiante tendra que rebotar un baldn hacia el suelo, y asumira cuatro posiciones
de forma consecutiva, de pie, semi flexionado, arrodillado y acostado, el baldén siempre estara en
movimiento durante el minuto
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Webgrafia/ material fotocopiado (Anexo)

https://www.youtube.com/watch?v=YTTGiHjexAc =
https://www.youtube.com/watch?v=88YA3vB4fes&t=116s

Criterios de Evaluacion

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