‘gyf UNIDAD III

DESTREZA
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OBJETIVOS PARTICULARES

Al término de la unidad, el alumno:

— Conocerid los componentes de la destreza.

— Aplicard ejercicios de destreza.




UNIDAD 93

DESTREZA
OBJETIVOS ESPECIFICOS
El alumno:
i
Se puede definir como unsa caracteristiica motora la cual ‘se re=
— Definiri el término de destreza y sus componentes. representa como una buena coordinacidn de la motricidaa de tode
cuerpo.
fRi R 5
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-Fg — Realizard ejercicios de destreza corriendo. iR
o Las condiciones para gue exista destreza son: la elasticidad,
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la flexibilidad y la adaptacidn motora (entenida como la aptitud de

— Realizard ej ici - : s el o B
1 rid ejercicios de destreza saltando. cambiar de drieccidn en un movimiento, rdpida, segura y facilmente).
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Considerado lo anterior, puede afirmarse que la destreza es la ?

e

capacidad de moverse en cualquier direccidén en forma rapida y segu-
it ra. La destreza no se relaciona con ninguna aptitud fisica en espe
cial, se muestra desde las primeras etapas de desarrollo y permane-

ce durante largo tiempo, Con ella se posibilita el dominar compli-

cadas coordinaciones durante y después de la ensenanza de la psico-
motricidad y el desarrollo técnico-deportivo y, utilizarlos en las
mas variadas situaciones con propiedad y eficacia (habilidad).

La destreza es una aspecto de la coordinacién aue, salvo algu-

nas limitantes, admite diferencias individuales notables.
- Durante la adolescencia, estas expresiones de coordinacidn -

motriz, presentan un descenso notable, debido a los cambios

estructurales del cuerpo.
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- En esta etapa de desarrollo se puede iniciar la ensenanza de
destrezas deportivas especializadas, considerando el aprendi
zaje psicomotriz que le antecede y las condiciones antes men

cionadas.

Destreza para saltar.

La destreza para saltar es la capacidad de vencer el prop
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so del cuerpo en un movimiento continuo Y venciendo la fuerza de

gravedad.

Fl dominio de la téncica de el salto incluye caracteristicas -
motoras individuales y también se considera la fuerza, velocidad v

la coordinacidn para efectuar correctamente dicha técnica.

A las extremidades inferiores debe de darse la mayor importan-
cia en el transcurso de los entrenamientos de salto, ya dque median-
te repeticiones adecuaran cada una de las caracteristicas gue inter

vienen en ello.

Se sugieren para la clase practica correspondiente a esta uni-
dad las siguientes pruebas: el salto vertical, la carrera de agili

dad y el salto estacionario en cuclillas.

Estas pruebas constituyen instrumentos practicos para medir la
destreza y la capacidad motora general, debido a que se han basado
en criterios del tiempo necesario para realizarlas, en la facilidad

de llevarlas a cabo y de calificarlas.

SALTO VERTICAL

Explicacidn:

BEJERCICIOS DE DESTREZA

Salto vertical

Colocarse de cara a una regla elevada, teniendo los -
pies planos sobre el piso, y ambos brazos extendidos

hacia arriba. Senale el punto donde el extremo del de
do indice y medio de cada mano tocan la regla. Ahora

coléquese de perfil a la regla. Sin mover los pies --
{(no eSté permitido dar un paso para saltar), agachese
todo lo que pueda y salte, tocando la regla lo mas al
to que pueda con la mano que estd mds cerca de la re-
gia. Tome un breve descanso ¥ salte de nuevo. Regis--
tre la distancia mas alta lograda entre la postura de
pie y la postura saltando, calculando bien los centi-

metros.
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Diagrama de [a carrera de agilidad
CARRERA DE AGILIDAD

Explicacién: Partir de la 1inea de una posicidn supina, con 1O0S ==
brazos y manos doblados, frente a los hombros. A la -
orden de "ya", el crondmetro se pone en marcha. Salte

ponerse‘en pie, corra lo mds rédpido que pueda --
hasta la linea opuesta que estard a una distancia de
diez metros , deténgase cuando un pie togue o cruce -
1a linea opuesta, y luego regrese a la linea,de parti
da. Esquive las sillas que estaridn colocadas a tres -
netros de distancia y regrese hasta la linea de partl
da. Vuelva otra vez a correr derecho hasta la linea
opuesta, téquela o cricela con el pie v luego redresc
hasta el punto final. El tiempo necesario para comcle
tar la carrers se deberd computar hasta una décima de

segundo.
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Salto estacionario en cuclillas

SALTO ESTACIONARIO EN CUCLILLAS

Explicacidén: Colocarse de pie, los pies juntos y las manos a los -
lados. Es un ejercicio en cuatro fases: 1) Colocarse
con las manos en el suelo, las rodillas dobladas. --
2} Echar las piernas hacia atrds, extendidas del todo
(sostenidndose con las palmas de las manos). 3) Reco-
ger ripidamente las piernas para regresar a la posi--
cién 2. 4) Regresar a la postura inicial (parada).
Esto constituye todo un ejercicio. La puntuacidén se -
determina por el nimero de ejecuciones completas y --
parciales aque se puedan realizar en 30 segundos. Por
ejemplo, si llega a completar 15 repeticiones y se en
cuentra en la postura agachada, previa al ponerse de
pie cuando son los treinta segundos, la puntuacién --
sera 15-3.
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