EEPP SAFA BAENA EDUCACION FISICA 12E.S.O.

Educacion
Fisica

EEPP SAFA DE BAENA
CURSO 2.012/13

UNIDADES DIDACTICAS, ACTIVIDADES Y FICHAS 2.012/13



EEPP SAFA BAENA 2012/13 EDUCACION FIiSICA 12 ESO

HD T~

Z a cooerdeinacidn

el eq wilsboio

8.0. Utivacién de corenidos previos

¢Qué capacidad aprecias en estos chicos? Explicala con tus palabras.

UNIDAD DIDACTICA 82: LA COORDINACION Y EL EQUILIBRIO Pdgina 1



UD 82. LA COORDINACION Y EL EQUILIBRIO.
Tarea de Cuaderno del Alumno (CA).

8.1. Expresa con tus propias palabras en el CA y representa esquemdaticamente 6Practicamos la
coordinacion y el equilibrio con los compafieros.

1. Practicamos la coordinacién y el equilibrio con los
compafieros.

1) Salto libre a la comba. Lo conocemos en resistencia, pero no esta mal
para empezar a entrenar la coordinacién de brazos y piernas. Empieza por
saltos libres y ve experimentando otras posibilidades.

2) Salto sobre compafiero. Continuamos con los saltos, ahora un juego tradicional que
consiste en saltar sobre un compafiero que se encuentra con el tronco flexionado y la cabeza
protegida por las manos. Las imagenes muestran dos tipos de saltos (los mas sencillos) pero hay
mas. Podemos avanzar formando hileras de jugadores.

3) Salto libre sobre aparato. Para perderle el miedo al plinto: simplemente salta sobre él, y
continda con la carrera después de haber aterrizado.




4) Salto libre sobre aparato con obstaculo. Como el anterior, pero introduce una
modificacidon que lo hace poco mas dificil: al aterrizar deberas evitar a un compafiero que se
encuentra parado frente a ti.

5) Salto libre sobre aparato. Continuamos con el plinto. Ahora vamos a introducir un nuevo
elemento de gimnasia, el trampolin. Procuraremos que

la batida, el vuelo y el aterrizaje sean con los pies
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6) Voltereta. Ejercicio facil y frecuente en gimnasia de suelo. Podemos hacerla hacia delante y
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evitando golpes bruscos o malas posiciones en las

caidas.




7) Vertical invertida. Asi se llama
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y con la ayuda de un compaiiero al -
principio, después apoyando los '
talones en la pared, hasta
conseguirlo de forma libre. No es
cuestion de fuerza sino de equilibrio.

8) Voltereta hacia atras. Por
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suelo, una vez apoyadas y con la ayuda del compafiero hara la voltereta hacia atras. Hablaremos

continuamente sobre la situacion y sensaciones; en caso de duda pide al compafiero que se
detenga.

9) Equilibrio estatico. Ejercicio acrobético de fécil ejecucién. Por parejas habremos de
conseguir la figura que muestra la primera ilustracion y mantenerla durante algunos segundos.
El miembro mas ligero de la pareja subira arriba. Después haremos la 22 figura.

Hablaremos continuamente sobre la situacion y sensaciones; en caso de duda pide al
compaiiero que se detenga.

12 figura. 22 figura.



10) Equilibrio dindmico. Continuamos con la iniciacién a la acrobacia, pero en movimiento. Por
trios habremos de conseguir el salto aprovechando todos los apoyos e impulsos de los
companieros. El trio se hablard constantemente sobre su situacion y sensaciones.

11) Equilibrio dindmico. Otro de acrobacia en movimiento. Por
trios habremos de conseguir el salto aprovechando todos los apoyos
e impulsos de los compaferos y manteniendo unos segundos al
compafero izado. El trio se hablard constantemente sobre su

situacion y sensaciones.

12) Equilibrio estatico. Por trios habremos de conseguir la
figura. El miembro mas ligero del trio subirad y tendrd mucho
cuidado con los movimientos bruscos de apoyo. El trio se
hablara constantemente sobre su situacion y sensaciones

13) Equilibrio estatico. Por trios habremos de conseguir la figura. EI miembro mas ligero del
trio subira y tendrd mucho cuidado con los movimientos bruscos de apoyo. El trio se hablard
constantemente sobre su situacion y sensaciones.




2. Aprendo lo que hago.

Tarea de Cuaderno del Alumno (CA) y Ficha del calentamiento (F).

8.2. Tarea. Resumo lo aprendido.

1. Definicién de coordinacion.
2. Definicién de equilibrio.
3. Clasificacion de la coordinacion.

4. Clasificacidn del equilibrio.

8.3. Trabajo de entrega. El equilibrio. Busca informacion sobre las causas por las que se pierde
coordinacion y equilibrio al paso de los afos.

1. Definicion y clasificacion de la coordinacion.

Al contrario de la flexibilidad, nacemos casi sin coordinacidn y tenemos que ir aprendiéndola a
lo largo de la vida. Uno de los primeros ejercicios coordinados que aprendemos es a introducir
la cuchara en la boca, pero el mas dificil de todos es aprender a andar. Después aprender a
correr, a montar en bici, a nadar, a patear un baldén, a anudarnos los cordones de las
TFLIFGAEE I axX

La coordinaciéon es una capacidad fisicanotriz que nos permite realizar movimientos
simultaneos o sucesivos con varias partes de nuestro cuerpo de forma ordenada y eficaz.

Segln las partes del cuerpo que intervengan en la actividad existen dos tipos de
coordinaciones.

E Coordinacion dinamica general. Es la apacidadnecesaria para realizar movimientos
en los que interviene la mayor parte de musculos de nuestro cuespactividades mas
tipicas de la coordinacion dinamica general son los desplazamientos tanto en tierra como

en otro medio: andar, correr,nadaNE Y2y G F NJ Sy o6AOA X LINY OGA O NJ 2¢

E Coordinacion dindmica especial. Es la capacidadecesaria para que alguna parte en
concreto de nuestro cuerpo realice actividades con efic&eiaequiere coordinacion
especifica sobre todo en el uso de las extremidades (brazos y piernas), en este caso se
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actividades de coordinacién especifica estan relacionadas con los juegos deportivos:
fFyTFN dzyl LISt 2GF NBOAOGANI I X

2. Definicién y clasificacion del equilibrio.

Mantener el equilibrio es fundamental para la vida. Pensad en los trabajadores subidos a un
andamio o a una escalera. Pero no solo en situaciones complicadas sino que el equilibrio es
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El equilibrio es una capacidad fisica compleja que nos permite controlar la posicion de nuestro
cuerpo en cualquier situaciol @3S NI A OF £ = @GSNIAOFE AYy@SNIARLFZ
relacionada con la coordinacién.
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La clasificacién del equilibrio se hace teniendo en cuenta la situacidon en que realizamos la
actividad.

cuerpo sin que se desplace nuestemtro de gravedadSe necesita para hacer el pino
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cuerpo mientras se desplaze requiere equilibrio estatico es actividades acrobaticas de
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Podemos hablar de @s fromas de equilibrios, una de las mas
importantes, el equilibrio de la vida.

El equilbirio de la vida se basa en el uso racional del agua
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E Equilibrio estatico. Es la capacidadecesaria para mantener lestabilidadde nuestro
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E Equilibrio dindmico. Es la capacidadecesaria paranantener la estabilidad de nuestro
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