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Actividades del Capitulo # 1

-Complementa el mapa conceptual :
P b | Sus funciones

Los Nutrimentos

20 Capitulo II

Coordinacion

-Anota el numero que le corresponda @) Es otro tipo de Hidrato de Carbono
Los aziicares simples ( ) g?glglaeé?sc:f no puede ser digerido por
kos eeticeres campiejos ( ) 2) Hierro, Yodo,Fluor.
Las grasas poliinsaturadas ( ) 3) Sepuede almacenarengrandescantidade
Las grasas saturadas ( ) '
i : (4) No se almacena en grandes cantidades

Las proteinas animales ( ) en el cuemo.
Las proteinas vegetales ( ) (5) Verduras y legumbres

2SIy (6) Came, leche y huevos.
Las vilsmieegubles e agia ( ) (7) Grasas sdlidas a temperatura ambiente. o
Las vitaminas solubles en grasa ( ) (8) Se encuentran en pan, cereales, {’:
: : 2 pastas, papa.
¢t soposfolgeciamonios ¢ « ) (9) Se encuentran en las frutas, vegetales,
¢Cudl es la fibra? ( ) leche, azicar de mesa.
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Ejercicio-problema

Practicas

* Individual
* Parejas

* Grupal

* Juegos

”

METODOS

Demostracion

COORDINACION

FACTORES

* Tension nérviosa
* Nivel de aprendizaje
* Intensidad del esfuerzo

* Grado de fatiga
* Condicion fisica

* Edad

rd

CLASIFICACION

Especial
o fina

General
0 gruesa

Introduccion

E! hombre ha sido ampliamente dotado por la naturaleza en su capacidad de
ejecutar movimientos, desde los mas dinamicos a los mas precisos.

La gama de movimientos humanos posibles es incalculable, hasta la ejecucion
mas sencilla es producto de la activacién e interaccion de diferentes unidades motoras,
sujetas a numerosas variables: frecuencia e intensidad de los impulsos, fibras
musculares involucradas, acciones activas, pasivas, antagonistas, sinergistas de los
grupos musculares, asi como la condicion fisiolégica de la fibra muscular (fatiga,
entrenamiento, nutricion, oxigeno, etc.) El centro que organiza y regula todos estos
movimientos voluntarios del cuerpo, es el area motora de la corteza cerebral.

Centrandonos en el tema que nos atafie, que es nuestro organismo, podemos
afirmar que en él existe la coordinacion. Todos nuestros sistemas actian
sincronizadamente para conseguir un funcionamiento eficaz y fluido con el minimo de
esfuerzo.

No podemos dudar del caracter fundamental de esta cualidad, que nos pemite,
entre otras cosas, un funcionamiento correcto de nuestro aparato locomotor. Podemos
disponer de excelentes musculos, de un solido esqueleto, de un estupendo sistema
cardiovascular, pero si no disponemos de una buena coordinacion, de poco nos servira.
Sino tuviéramos coordinacion, nuestras ejecuciones se tomarian imprecisas, nuestros
movimientos torpes y titubeantes, unas acciones anularian a otras y los esfuerzos para
conseguir pequenos objetivos resultarian enormes.

Las ejecuciones de la gimnasia, la natacion y los clavados, son un buen ejemplo
de la resultante del trabajo de coordinacion neuromotriz. Pero cabe mencionarque para
todos los deportes es de suma utilidad el desarrollo de esta cualidad.

La coordinacion, al igual que las demas cualidades fisicas, es susceptible de
mejorarse por medio de la actividad fisica que realizaras en las clases practicas de este
mdédulo.

Definicién de coordinacion:

La capacidad de coordinacion esta determinada ante todo por los procesos de
control y de regulacion del movimiento con lo cual la podemos definir de la siguiente
forma:

Es Ia capacidad neuromuscular que tiene el organismo para movilizar las
diferentes masas musculares de manera seleccionada y ordenada.
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Clasificacion de la coordinacion

La coordinacién se presenta en 2 niveles de trabajo neuromuscular, bajo la siguiente divisioy | .

a) Coordinacion general o gruesa.

Esta coordinacion se realiza en aquellos movimientos y acciones que requieren el concurso g
todo el cuerpo o gran parte de él. Este tipo de coordinacion esta ligada a las acciones que |
implican variaciones enla posicion (desplazamientos). La marcha, la carrera, los saltos, trepa; |
etc., son acciones que precisan de este tipo de coordinacion, a la cual también se le denomin '

global o dinamica general. )

b) Coordinacion especial o fina.

Esta se efectia en el momento en que se exige una precision maxima en movimientos mas
especializados, sobre todo en actividades manuales. Ademas se puede trabajar con objetos
o elementos extemos. Se le relaciona con la llamada coordinacién ojo-mano u 6culo-manual |
Con lo cual se interrelaciona la percepcion sensorial con la accién muscular consecuente. :
También se le conoce como coordinacion segmentaria.
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Factores de los que depende la coordinacion F

La coordinacion esta determinada por el correcto funcionamiento del sistema nervioso y de
sistema muscular; portanto cualquier elemento que distorsione ese funcionamiento puede considerarse §
un factor negativo.

Factores de los que depende la coordinacion:

a) Grado de fatiga

b) La tensién nerviosa

c) La edad

d) El nivel de aprendizaje FL
e) La intensidad del esfuerzo
f) La condiciodn fisica

A continuacion se presenta cada uno de ellos:

a) El grado de fatiga:

Un organismo fatigado a nivel neuromuscular no s6lo es menos eficiente, sino mas imprecist ‘
Cuando un musculo olalineanerviosa queloinerva estan agotados, pueden llegar incluso a suspendel
su actividad. La facilidad para la contraccion - relajacion disminuye con la fatiga y, en consecuencia g
la coordinacion.

b. La tensién nerviosa

Es dificil determinar qué nivel de excitacion nerviosa es el ideal para una tarea determinadaf,
Un estado de relajacion excesiva conlleva falta de atencion y baja disposicion para el movimiento; pert
un estado de ansiedad producido porun “shock” eleva la tensién nerviosa de tal forma que se producef
movimientos desorganizados, temblores e incluso pérdida del equilibrio; es decir, afecta seriamenté:
a la coordinacion.
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c) La edad

Es importante tener en cuenta la edad, ya que influye en la maduracion del sistema nervioso
y muscular.

d) El nivel de aprendizaje
E's dificil delimitar en la coordinacién, asi como en muchos otros aspectos de nuestros actos,
hasta donde influye el desarrollo y hasta dénde el aprendizaje. Es sabido, sin embargo, que el

aprendizaje de las acciones motrices conduce a la automatizacion, que permite eliminar acciones
indeseables y que facilita la ejecucion.

e) La intensidad del esfuerzo

Es mas dificil coordinar los movimientos realizados a maxima velocidad que los efectuados a
ritmo lento.

f) La condicién fisica
Una buena condicion fisica facilita la buena ejecucion.

Métodos de entrenamiento para la coordinacion

Los métodos son tan variados como los distintos sistemas de aprendizaje, que a lo largo de las
distintas épocas se hanidodesarrollando. En general, se puede decir que existen dos métodos basicos
para desarrollar este tipo de aprendizaje:

Serefiere arealizaruna copia (repeticion)
el modelo visual del movimiento por aprender,
bién a este método se le conoce como de

Este métodoincluye la estimulacion de la
imaginacion,; la participacion inteligente y activa
de los alumnos para escoger entre varias
alternativas; decir cual es la solucion mas
adecuada segun su criterio. Ademas de propiciar
la participacion de las capacidades basicas
motoras y sobre todo de las funciones
elaborativas de la inteligencia.

diestramiento, ya que es el mas usual y

astradicional y predominante paraensenar

los aspectos técnicos 0 movimientos utilitarios,

ero carece de riqueza para estimular la
ividad.




