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Consejos a tener en cuenta en el trabajo de coordinacion
- Intenta conocer tu propio cuerpo.

- Las acciones dificiles no las realices a la maxima velocidad.

- Trabaja con tranquilidad.

- Primero lo facil, luego lo dificil. No quieras avanzar demasiado.

- Los movimientos pueden automatizarse, re

J pitiendo su ejecucion. Repite los ejercicios hasta
que consigas hacerlos sin pensar en ellos.

- Busca la variedad, ya que a mayor experiencia podras realizar nuevas tareas.

- Antes de volver a intentar algun ejercicio, analiza su

ejecucion. Sé consciente de lo que
realizas.

- Cuando trabajes la coordinacién, utiliza todos los sentidos en ello. Busca la perfeccion.

Actividades practicas

Antes deiniciar los ejercicios de coordinacion, se recomienda realizarunafase de calentamiento
donde se deben incluir ejercicios de flexibilidad y elasticidad.

Practica individual

- Lanza una pelota de una mano a otra;

por encima de la cabeza, por la espalda, con los brazos
hacia abajo, por debajo de las piernas (1).

- Lanza una pelota contra una pared

y recogela; con una mano, con los dos, con los pies, con
el pecho (2).

- Golpea la pelota con el dorso de lamanoy recogela con la otra: de una vez, dando dos golpes
con el dorso antes de cambiar de mano.

- Crea ejercicios de coordinacién con una

pelota. Cambia acciones de manos y pies en todas
las direcciones (3).

QO 0 <) o
=12 © £
o= =
S oy
O N = 3
= n 8 0
(3]
2 .9:8 Sa L4 7
b RRE— | 3
&= - — m‘é O © S
() w oS O 8 o © =
My = E i s Al SRy
!
(o)) (7/]
° s @ 8
=] = (0] ©
D —~
T2 o4 S 9v©Q
o 298 S53,4 2 Fg8
oL ES o ©R28. .Cnunt.= o
Sl 82 ©S8 SO0V ES
G e = S n g ECQJOE
S O = 2 0O .= Eoog‘_
7} =T O = =1 = oS
5| 533 <88 T5e8¢8
m '88 .9: |9.§N—¢E
= o @
£ ©
2 k5
O
(=
2 E‘ e
2 823
c 9%
g €9 S @ E
© o © o Q0
<] = S =
‘a ;--..CD o~ e
= o T Do o
(7)) [}
33 5 8 ©
@ O a s
o 2 (&) o
UE U: <
o O = _- .
— o) st
= 2ag ©
n 2 = B >
O © L o =
= (v S " (o]
£ Qo S o ® ]
e ok = =
= € ©
T = s > ©
. = & D
o 8_. © 9 - )
=l @ c O ci
AQ 83 O.G_.JD (Ug
| = — =1 tct-!
(3] (T DEQ) c
- ._S q)ma OQ)
Q E— :CQ, =
© 9.?.,8 =0 € E
o 0= N o =10
(&) iy (st el = 1 @
o
=
= g
3 i
) c
(=
o) ©
c o 8
b S ia c
o — +—
L &2 =4
o) oE Q
g SO o
o| = &

=3)
l:

\‘ =
@. I
\'\‘-]--J

A
AL
= 8IS
¥

2




SECRETARIA ACADEM,

WNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

- Camina con elevacion alternativa de brazos.

B
B : *‘ = ’ - Camina adelantando el brazo del mismo lado que la pierna (4).
b :
b - Camina como si nadaras estilo “mariposa”

- Un brazo a la vertical y otro en cruz, de modo que formen una escuadra. Camina cambiang
la posicion de los dos brazos a cada paso. (5-6).

- Repite los movimientos anteriores, pero en vez de caminar, corre.

oA T

- Corre suavemente y haz circundaciones de brazos laterales: Hacia delante, hacia atras, con
. los brazos simultaneamente, alternativamente.

et

- Salta hacia delante alternando los apoyos:
Eofof A)lzquierdo-derecho-derecho-izquierdo.
B)lzquierdo-derecho-los dos.

-Busca cuantas variaciones posibles se pueden darsaltandoy combinandolas con movimientos
de brazos.

" Préctica en parejas

- Repite los movimientos que realice tu compaiiero reproduciéndolos, haciéndolos hacia el lad :

contrario (7).

- Colocados frente a frente, hacer el juego del espejo: empezando con movimientos lentosy
sencillos y complicandolos progresivamente.

- Inventen movimientos y gestos manejando objetos que se puedan pasar el uno al otro.
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Practica grupal
Puntos fundamentales de ensefanza: La Coordinacion.
Lugar de entrenamiento: Campo o gimnasio
Material a utilizar: Pelotas, aros, conos, etc.
Duracion de la sesion: 40 a 50 min.
Numero de participantes: 10 a 20.
Motivacion: Breve exposicion de las tareas a realizary metas a conseguir.

Duracién y fases Medios y Métodos a utilizar Objetivos

Fase inicial
10 minutos

5 minutos de carrera continua con movimientos combinados de Puesta en accién

bra;os y piernas. : calentamiento
5 minutos de ejercicios generales, piernas, brazos y tronco.

Mejora de la coordinacién en

Fase principal .
sus diversas facetas

30 minutos

Ejercicios coordinacién simple:

1. Separar y juntar piernas con elevacién simultanea de brazos
arriba.

2. Elevar y descender brazos, a la vez que se salta, a pies juntos,
adelante y atras.

3. Saltar separando y cruzando piernas llevando simultaneamente
brazos al frente y en cruz.

4. Con un brazo al frente y otro en cruz, salto con giros de pies a
derecha e izquierda. Los brazos siguen direccion contraria.

5. Correr a saltos botando simultaneamente una pelota.

6. En carrera lanzar pelota al aire, saltar dando un giro completo y
tomarla sin que caiga al piso.

7. Avanzar unos cuantos metros golpeando la pelota con el pie,
cabeza y muslo. Alternando.

8. Colocar conos en el suelo adistinta distancia, 3, 4, 5, 6, etc. metros
y saltarlas sucesivamente a pies juntos y con un solo pie.

9. Saltos diversos: a pies juntos: 1, 2, 3 saltos. Con carrera, salto de
obstaculos, aparatos, etc.

10. Lanzar un objeto (aro, balén, pelota) rodeando y dominarlo
saltando por encima o controlandolo con cualquier parte del cuerpo.

JUEGOS relacionados con el tema
RELEVOS CON ARO

Por equipos de 5 o por parejas. El primero del equipo con un aro en | Distraceion, participacién en

equipo

Fase secundaria

10 minutos. la mano.
Dos lineas separados 20 m.
A'lavoz de ya, sale corriendo o con un solo pie, empujando el aro.
Alllegar alfinal, se lo lanza rodeando al companero que lo tomaray
seguira la accion.
El equipo que pierde aro vuelve a la salida. Varias formas de
transporte.
SALTAR Y BOTAR
Grupo lugadores 5 o parejas, colocados en hilera. El primero tiene
una pelota en cada mano. A lavoz de ya, sale saltando con un solo
pie y botando simultaneamente las pelotas en un recorrido de 10 a
20 m.
Al llegar al final se las lanza al companero que continuara la accién.
La Eerdida de la pelota supone vuelta a la posicion de partida.
PELOTA CONTROLADA
Por grupos de 5 o por parejas situados en hilera.
El primero con una pelota o balén. Avanzar corriendo y llevando la
pelota controlada, con cabeza, piernas, pie, etc., sin que se caiga. El
contacto con el suelo ¢ la mano se penaliza con vuelta atrds

se final Trote ligero y ejercicios de relajacion Vuelta a la calma.
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%
Nombre: Vaivén en cuatro puntos
Material: Ninguno
Organizacion: Por equipos de 6 integrantes
—

Realizacion:
Los jugadores, en fila india, estan detrds de una raya de salida. A los diez metros de’
distancia hay un poste hasta donde deben liegar en su recorrido.

Dada una sedal, sale el nimero 1 y efectda el trayecto gateando.
A continuacién el nimero 2, se lee en marcha hacia atras.

El ndmero 3 sobre “tres puntos: con una piemna levantada.

El numero 4, en carrera en cuatro puntos dorsales.

E! nimero 5, en carrera de conejo

El ndmero 6, en carrera de cangrejo

Gana el equipo que haga el recorrido en menos tiempo.

Nombre: Duelo de serpientes
Terreno: Delimitado
Organizacién: Por grupos enfrentados

Realizacion: |
Los grupos forman una fila india, tomados porla cintura. Elprimerode lafilaesla cabez|

de la serpiente y el Gltimo es la cola. La cabeza de una serpiente ha de tocar la cola de la otra |
Cuando esto se consigue se gana un punto, y si se rompe la cadena, el equipo contrario gang|
un punto. A cada punto se cambia la cabeza. J

|

Nombre: Relevos botando

Terreno: Despejado y limitado

Material: Colchoneta grande.

No. participantes: Limitado
Organizacién: Por grupos (sera relevos).

Realizacion:
Salen los primeros a dar la voltereta y cuando caen de pie sale el siguiente; asi

sucesivamente hasta ver qué grupo gana. Variantes: No sale el siguiente hasta que no
vuelve el que ha saltado y toca con la mano al compafero que sigue.
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Actividades:
I. Contesta brevemente el siguiente cuestionario:

1. Define el concepto de coordinacion.

2. Explica cada una de las clasificaciones de coordinacion:
a)

b)

3. Menciona cudles son los factores méas importantes, que influyen en el desarrollo de la coordinacién:

4. ;Cuéles son las actividades deportivas en que la coordinacion tiene un papel preponderante?

5. Describe cada uno de los métodos que estudiaste en este capitulo.

* Dentro de la Guia del Maestro - Alumno tendra que desarrollar
las siguientes actividades.

- Elaborar un cuadro sinéptico.

- Redactar en una cuartilla las conclusiones del capftulo.
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Vocabulario del capitulo

adiestramiento:
antagonistas:
automatizacion:
aparato locomotor:
contraccion:
creatividad:

neuro muscular:

éptima:

psicofisica:

premisas:

percepcion:

relajacion:

sensorial:

sinergista:

Acciones dirigidas a ensenar o guiar para el aprendizaje de determinada accig
Musculos que obran en sentido opuesto a los sinergistas.

Respuesta inmediata de los musculos ante una orden de la corteza cerebrg

Sistema muscular y su inervacion.
Accion de los musculos, al acortarse las fibras musculares por un estimulo,
Habilidad de aportar una nueva opcién para la ejecucion de una actividad fisia

Capacidad del sistema nervioso para inervar a los musculos por medio del
moto neuronas.

La mejor forma de ejecutar una actividad.

Aprendizaje relativo ala relacion de lo fisicoy psicoldgico en la ejecucion deur}
actividad.

Previas o anteriores a tomarse en cuenta.

Proceso de toma de conciencia de la recepcion, recepcion e interpretacionest
la informacion que se recibe del propio cuerpo y del medio.

Accion de los musculos, al alargarse las fibras musculares por un estimulo
(contrario a contraccion).

Facultad del organismo de registrar las impresiones fisicas mediante los
sentidos.

Musculos que obran en sentido opuesto a los antogonistas durante una
contraccién muscular. Ejemplo: biceps, triceps.

UNIVERISIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

SECHETARIA ACADEMICA

""“"’,_;r

Capitulo i
Voleibol

1020124226

e —

S e e e

P

T ST e

S Lo

e e e




