UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA ACADEM
UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECRETARIA :i:ws’mc.«

Novena sesion

Maestro:

1.- Pasa lista de asistencia.

2. Efectua una recapitulacion de los temas
estudiados.

3.- Realiza una comparacion de los
resultados obtenidos.

4.- Permite una recuperacion de las

actividades de campo a los alumnos no
las hayan completadoy 1as registrara en
su ficha correspondiente.

Alumno:
1.- Responde al oir su nombre.
2.~ Presta atencion a la recapitulacion.

3.- Valora los resultados obtenidos.

4.- Verifica que el maestro registre las
actividades de campo que realizo.
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Introduccion

La educacion fisica se considera una
disciplina pedagogica que por medio de la
actividad fisica, busca alcanzar la eficiencia del
movimiento desde las habilidades motrices mas
simples hastalas mas complejas, con el propdsito
de propiciar y conservar el equilibrio de la
capacidad funcional del individuo logrando
favorecer las condiciones de saludy los aspectos
cognoscitivos, afectivos y sociales.

En este capitulo se hablard de unade las
capacidades coordinativas las cuales
generalmente estan determinadas por los
procesos de organizacion, controly la regulacion
del movimiento. Nos referimos a la destreza.

Ladestreza eslatareamotriz que requiere
aprendizaje y practica y que ademas se trata de
un movimiento relativamente complejo, ejecutado
con cierto grado de eficiencia donde las
capacidades motrices basicas constituyen el
fundamento sobre el cual el individuo elaborara
sus destrezas de movimiento.

Definicion de destreza:
“Es el grado de eficiencia en la ejecucion
de una tarea motriz compleja”.

Ladestrezay la habilidad suele utilizarse
como sinénimos ya que presentan algunos
aspectos en comun debido a que el equilibrio
motor esta incluido en todos los aspectos como
un componente de la destreza o de la habilidad,
es por eso que la teoria y la préactica de la
educacion fisica suele relacionarias.

Clasificacion (Tipos)

Para unificar criterios relacionados a la
destreza de movimiento se presentala siguiente
clasificacion segun el grado de complejidad.

- simples
- compuestas
- complejas

* Destrezas simples
Estas se refieren a la adaptacion de las

conductas generales basicas (rodar, reptar o
arrastrarse, gatear, caminar, correr, saltar, girar,
trepar) en una nueva situacion o circunstancia
que requiere cierto aprendizaje donde estas se
basan en el domino o control de las primerasy en
ella se involucran una o mas partes del cuerpo.

* Destrezas compuestas

Se basan en la ejecucion eficiente de las
conductas generales basicas e incorpora el
manejo de un implemento (empujar, manipular,
jalar, golpear, lanzar, transportar, atrapar, desviar,
eluadir, e interceptar).

* Destrezas complejas

Es donde el individuo utiliza todo su
cuerpo en muchas situaciones imprevistas sin
unabase de sustentacion y utilizando la aplicacion
delas leyes naturales ofisicas del cuerpo humano
en reposo o en movimiento.

Componentes Neuromusculares

Hablar de destreza es mencionarlos tres
componentes neuromusculares que son el
resultado de esta.

* Sensibilidad profunda

Es la facultad de conocer las posiciones
de los segmentos corporales respecto a los
planos del espacio.

* Ritmo ejecutivo

Es la capacidad de estimular en el
momento oportuno el musculo en su justa
intensidad y en exacta sucesion temporal.

* Inteligencia motriz

Es el mas breve espacio de tiempo
posible, del movimiento a su nivel cinematico y
dinamico justo. Los movimientos mecanizados
nolograran desarrollar lacapacidad coordinativa
llamada destreza, es por ello que, debemos
recurrir a ejecucion que creen artificialmente
algunas situaciones nuevas y diferentes en las
cuales el atleta o deportista respondera a la
adaptacion y resolucion de la misma.

Enresumen, ladestrezaes: Unacapacidad
de coordinar movimientos precisos. Una capacidad
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de aprender rdpidamente nuevos movimientos. Una
capacidad de adaptar velozmente las experiencia
molrices precedentes a nuevas siluacior

Para lograr un alto nivel de destreza en
cualquier actividad deportiva en coi :
necesario un perfecto rendimiento tecnico en |a:
diversas acciones motlrices que se s es
decir, buena destreza nos permite ener
‘economia” en un movimiento atlético

Indicadores
Se dice que la mejor edad para adquirir
los procesos coordinadores en los individuos es

desdelos6alos 11 anosyaquedespues de esta
edad se sufre una ‘estabilidad o retrocest
aquellos individuos que no se som
entrenamiento. Para lograr una d
maxima expresion “los indicadores” ji
papel importante por la informacion conse
siendo estos:

- Indicador tactil:
nos informa sobre las presiones cutdneas en las
diversas partes del cuerpo.
- Indicador visual:
recoge las imagenes del espacio alrededor del
Cuerpo.
- Indicador vestibular:
informa acerca de las aceleraciones del cuerpo y
las posiciones de este respecto a los planos del
espacio.
- Indicador acistico:
nos permite la percepcion de los rumores.
indicador cinestésico:
nos permite la percepciéon de las tensiones
musculares y de su modulacion.

La informacién que se consigue con “los
indicadores” nos permite la elaboracion de una
organizacion y conirol del movimiento, como las
siguientes:

- Capacidad de combinacicn y acoplamientio de
los movimientos: permite combinar entre si las
capacidades motrices automati Se

desarrolla con ejercicios de coord
segmentaria entre exiremidades ¢

inferiores efectuados de forma simults
sucesiva, altema, con movimientos simetricos
cruzados, sobre planos distintos, sincron
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- Capacidad de orientacion espacio-temporal
permite moditicar la posicion y el movir
| espacioy en el tiempo, con relaciop
a un campo de accion definido.
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cuerpoenc

- Capacidad de diferenciacién: permite efectua
enforma claramente di i los parametrog
dinamicos, temporales y espaciales del
movimiento sobre la base de una percepcion
detallada deltiempo, del espacioy de las fuerzas,

- Capacidad de equilibrio: permite mantener ¢
cuerpoen equilibrioo recuperarla posicionidonea
despues de desplazamientos o esfuerzos de
caracter amplio.

- Capacidad de reaccion: permite reaccionar ante
los estimulos llevando a cabo, en respuesta a
una senal, acciones motrices adecuadas. Si las
respuestasvienen dadas a unasefial ya conocida
y en forma de movimiento definido
anticipadamente se las conoce como simples.
Se las denomina complejas si las respuestas del
organismo no presentan una accion motriz
predeterminada y la senal no es conocida. La
capacidad de reaccion apenas si puede ser
objeto de entrenamientoy se desarrolla creando
situaciones de respuesta a estimulos visuales,
acusticos, tactiles, cinestéticos, etc.

- Capacidad de af‘iaptacfd" v transformacicén del
movimienio: es la posibilidad de adaptar 0
ransformar el programa motriz de la propia
accion en cambios imprevisibles y del todo
inesperados de la situacion, hasta el punto de
reguerir una interrupcion del movimiento
programado y la continuacion mediante otros
esquemas y programas motrices. Tal capacidad
se evidencia, sobre todo, en los juegos deportivos
y en el deporte de competicion

]

- Capacidad de adaptacion al ritmo: permite
someier a la forma organizada los esfuerzos
musculares de conftraccion y decontraccion
rden cronologico y unamarcha ritmica
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particular.
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Técnicas
Se puede decir que las técnicas para mejorar la destreza son los siguientes:

- Ejecutar los ejercicios en condiciones inusuales.

- Ejecucion frente a frente de un compainiero.

- Variar la velocidad y el ritmo de ejecucion.

- Adicion de movimientos complejos al ejercicio basico.

- Variar las cargas usuales.

- Juegos de equipo en general, especialmente en campos de dimension reducida.
- Circuitos especificos para desarrollar destreza.

Recordando que las capacidades fisicas coordinativas son agilidad, equilibrioy destreza donde
principalmente el sistema nervioso determina el funcionamiento o desarrolio de las mismas; se
presentan a continuacion algunos ejercicios para el desarrollo de estas capacidades. (Antes de iniciar
los ejercicios se recomienda realizar los ejercicios de calentamiento muscular general).

DESTREZA




