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RESUMEN

El presente trabajo monografico tiene como objetivo analizar y comprender el
desarrollo de las habilidades motrices basicas y especificas de los estudiantes que cursan el
nivel primario en la modalidad de la Educacion Basica Regular para fortalecer en ellos,
mediante la organizacion de actividades sensoriomotrices, su desenvolvimiento autonomo y
su interaccion en la practica de diferentes actividades fisicas, tomando en cuenta su
desarrollo evolutivo por ciclo. La metodologia de la investigacion es descriptiva y se
estructura en tres capitulos, en el primero se realiza un analisis conceptual de las diversas
habilidades motrices basicas y especificas, en el segundo se relaciona el desarrollo de las
habilidades motrices con el Curriculo Nacional y en el tercer y Gltimo capitulo se considera
la importancia y desarrollo de las habilidades motrices en la educacion primaria; ademas,
como conclusion general esté el hecho de concebir al desarrollo humano como una unidad
funcional donde se integran caracteristicas cognitivas, motrices, sociales, emocionales y

afectivas que estan vinculadas para la adecuacion del estudiante con la realidad.

Palabras clave: Habilidad motriz basica, habilidad motriz especifica, Educacion Primaria.



ABSTRACT

The objective of this monographic work is to analyze and understand the
development of the basic and specific motor skills of the students who attend the primary
level in the Regular Basic Education modality to strengthen in them, through the
organization of sensorimotor activities, their autonomous development. and their interaction
in the practice of different physical activities, taking into account their evolutionary
development by cycle. The research methodology is descriptive and is structured in three
chapters, in the first a conceptual analysis of the various basic and specific motor skills is
carried out, in the second the development of motor skills is related to the National
Curriculum and in the third and the last chapter considers the importance and development
of motor skills in primary education; In addition, as a general conclusion, there is the fact of
conceiving human development as a functional unit where cognitive, motor, social,
emotional and affective characteristics are integrated that are linked to the adequacy of the

student with reality.

Keywords: Basic motor skills, specific motor skills, Primary Education.



INTRODUCCION

En nuestra vida diaria realizamos una serie de movimientos como: correr, saltar,
lanzar, atrapar, girar, subir, transportar, conducir, empujar, halar y sus combinaciones, que
reciben el nombre de habilidades motrices basicas y aunque son sencillas de ejecutar
demandan de un aprendizaje y es esencial dominarlas bien para desarrollar habilidades mas
complicadas, elementales para la practica de diversos deportes y son las llamadas habilidades

motrices especificas.

El presente trabajo de investigacion se enfoca en el analisis y comprension del
desarrollo y fortalecimiento de las habilidades motrices basicas y especificas para mejorar
la practica de diferentes actividades deportivas y propone sensibilizar la practica pedagdgica
para que se aleje de las practicas de ejercicios repetitivos en funcion de un desarrollo
psicomotor armonico desde el nivel primaria; ademas, promueve la interaccion entre
estudiantes ejercitando su préactica social, y asuman retos personales e interpersonales frente

a los desafios que se les presentan.

Asi mismo orienta el desarrollo de actividades que generen placer y que propicien
el uso de ambas partes del cuerpo en afirmacion de la preferencia de su lateralidad, el control
muscular y respiratorio y que vayan desenvolviéndose con autonomia a través de su

motricidad.

Tras lo expuesto, la presente monografia persigue los siguientes objetivos:
Objetivo general
- Analizar y comprender el desarrollo y fortalecimiento de las habilidades motrices
bésicas y especificas.
Objetivos especificos
- Conocer las habilidades motrices basicas y especificas.
- Analizar el desarrollo de habilidades motrices en el nivel primaria.
- Orientar el fortalecimiento de las habilidades motrices en las I1.EE.



CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.1 Definicion de Habilidades Motrices:

El concepto de habilidad motriz ha sido ampliamente definido, asi Cidoncha
y Diaz (2010), definen a la habilidad motriz como el “conjunto de acciones motoras
que se realizan de manera natural y espontanea para lograr una tarea motriz”. Asi
mismo Batalla (2000), afirma que “las habilidades motrices son el grado de
competencia que demuestra un sujeto frente a un objetivo especifico, y que, para la
consecucion de ese objetivo, desempefia un papel esencial la generacidn de respuestas

motoras y el movimiento”

Es importante advertir que los referentes citados, no definen las Habilidades
motrices como simples movimientos de accion, si no que las dirigen hacia la
consecucion de un objetivo especifico que implica una intencién determinada en la

direccion y orientacion de las acciones motrices.

1.2 Tipos de habilidades motrices:

1.2.1. Habilidades motrices basicas:

Existen diversas definiciones de habilidades motrices basicas, vamos a
analizar alguna de ellas:

Para Prieto (2010) “son un conjunto de movimientos fundamentales que
surgen en el transcurso de la evolucién humana referente a los patrones motrices,

teniendo su base en la herencia genética”.



De esta definicion se desprende la idea que las habilidades motrices basicas
son adquiridas por aprendizaje, y tienden a evolucionar de patrones motores
fundamentales a habilidades méas complejas.

Asi mismo, Montesdeoca (2013), “sefiala que las habilidades motrices basicas
son movimientos fundamentales, adquiridas por aprendizaje, y son el soporte para
realizar habilidades motrices mas especificas”.

Por lo tanto, las habilidades motrices basicas son patrones motrices

elementales que evolucionan con la préctica y el tiempo.

Clasificacién de las habilidades motrices basicas:

Gallahue y Donnelly (2003), propone que “las habilidades motrices basicas
pueden ser clasificadas en movimientos de estabilidad, locomotores y manipulativos”.
a. Locomotriz:

Son las acciones que involucran la conduccion del cuerpo mismo, total o

parcialmente, tales como andar, correr, saltar, deslizarse, esquivar, trepar, subir,

bajar, etc.

Desplazamientos:

Se les considera las habilidades basicas mas significativas por ser el sustento
de las demas habilidades béasicas y es a través de ellas que el nifio va perfeccionando
sus patrones de movimiento
- La marcha: Movimiento activo que progresa de patrones locomotores basicos

como gatear y ponerse en pie hasta andar naturalmente de manera vertical. Su
patron motor se caracteriza por la accion alternada y gradual de las piernas y un

contacto perenne con el area de sustento.

- La carrera: Desplazamiento activo que evoluciona a partir del patron marcha
del cual proviene. Consiste en la secuencia alternada de movimiento de los
miembros inferiores sobre el &rea de apoyo, es parecido a la marcha con la

diferencia de que a la carrera se le adiciona el factor velocidad.



- Saltar: habilidad motriz basica en donde el cuerpo es impulsado hacia el aire
por una o ambos miembros inferiores y aterriza sobre uno o ambos pies. El salto
es una habilidad méas compleja que la carrera y exige mayor nivel de impulsion,
equilibrio, fuerza, y coordinacién, ya que el tiempo de suspension es mayor. La
habilidad de saltar se logra al desarrollar la capacidad de correr. Se pueden
clasificar en tres tipos: salto horizontal o de longitud, salto vertical o salto hacia

arriba y salto sobre un pie.

De estabilidad:

Son habilidades motrices que no generan locomocion, su atributo primordial
es el control y dominio del cuerpo en las que se trata de mantener el equilibrio
estatico y dindmico en el espacio mediante un adecuado ajuste de la postura:
equilibrarse, girar, estirarse, doblarse, balancearse, inclinarse, retorcerse, empujar,
levantar, colgarse.

- Equilibrio: Es la habilidad de ocupar y mantener una posicion especifica
buscando un punto de equilibrio con la gravedad y en donde influyen factores
como la estabilidad de la superficie, colocacion del centro de gravedad, nimero
de apoyos, elevacion sobre el suelo, etc. Existen dos tipos de equilibrio:
dindmico y estéatico. El equilibrio progresa acorde con la edad y a la maduracion
del SNC (Sistema Nervioso Central).

- Giro: Es el movimiento de revolucion del cuerpo humano a través de uno de
sus ejes: vertical, transversal o sagital, constituye una de las habilidades para
ubicar y posicionar al sujeto en el espacio, se le puede clasificar segin su eje de
rotacion en giro longitudinal que viene a ser un giro vertical que se conduce de
izquierda a derecha y segmenta al cuerpo en dos zonas, delantera y posterior;
giro transversal, que viene a ser un giro horizontal y segmenta al cuerpo en dos
zonas superior e inferior, por ejemplo, las volteretas; y giro sagital, es vertical se
dirige de adelante hacia atras y segmenta al cuerpo en dos zonas, derecha e
izquierda, por ejemplo rodar. Asi mismo, existen giros al momento de colgarse,

con agarre continuo de manos y suspensiones varias y sucesivas.



c. De manipulacion:
Habilidad motriz basica cuya accion recae sobre el manejo de objetos como
por ejemplo recepcionar, lanzar, golpear, atrapar, etc.

- Lanzamientos: Actividad motriz que coordina el cuerpo con el campo visual y la
habilidad motriz de los miembros superiores que implique arrojar un objeto al
espacio. Se pueden distinguir tres tipos de lanzamiento: de distancia, de precision
y de fuerza.

- Recepciones: Deriva de los patrones manipulativos de Coger y consiste en la
detencion del impulso de un objeto con una 0 ambas manos u otras secciones del
cuerpo para detener y dominar el objeto arrojado. Se puede distinguir dos tipos de
recepciones: una que implica parar, controlar y despejar, y otra que implica

recoger el objeto cuando se encuentra parado.

1.2.2. Habilidades motrices especificas:

Es el conjunto de habilidades motrices basicas que en combinacion se adaptan
a un proposito especifico y seria el nexo entre las habilidades basicas y las habilidades
deportivas que son méas especializadas y complejas. Para Cases (2010) es toda
actividad de caracter fisico que busca alcanzar un objetivo concreto y necesita de
conocimientos puntuales y concretos en su realizacion. Se pueden clasificar en

habilidades gimnasticas, atléticas y deportivas.

Habilidades gimnasticas:

Segun, Vilanou (2000) fueron los griegos quienes introdujeron el concepto de
gimnasia para referirse a los ejercicios fisicos corporales y segin, Abaurrea (2000) la
palabra gimnasia se relacionaba en un comienzo con los juegos de carrera, saltos, lucha
y lanzamiento de disco. Actualmente se concibe a las habilidades gimnéasticas como
las combinaciones de habilidades basicas como giros, saltos y equilibrios; y que son
la base para adquirir habilidades gimnasticas mas complejas segun las diferentes

modalidades a trabajar:



- Gimnasia acrobética.

- Gimnasia aerobica.

- Gimnasia artistica masculina y femenina.

- Gimnasia en trampolin.

- Gimnasia general.

- Gimnasia ritmica

Giraldes (2001) clasifica a la gimnasia en siete modalidades: gimnasia

tradicional, gimnasia actual, blandas, formativas, de deportes, de otras culturas y

gimnasia médica.

Habilidades atléticas:

CAMPOS (2009), sefiala que el atletismo es un deporte que tiene origenes
recientes y que siempre ha tenido protagonismo sobre otros deportes, considerandosele
el deporte base.

El atletismo es apreciado como uno de los deportes mas completos, de alli
que se le califique de deporte base, su practica beneficia el fortalecimiento muscular
tanto de las piernas como de los brazos, asi como de los érganos internos, como el
corazén, pulmones, ademas de la musculatura del pecho, gliteos, piernas, brazos y
abdomen.

Se recomienda iniciar su practica de manera progresiva, tal como lo
manifiesta Méndez (2010): “El atletismo es la actividad fisica compuesta por
movimientos naturales (habilidades y destrezas basicas como: caminar, correr,
marchar, saltar y lanzar un objeto) que el ser humano realiza desde sus origenes y esta

en la base de la mayoria de deportes. Sus pruebas se realizan en pista y campo” (p.34)

Habilidades deportivas:

Rius, (2005) sefiala que el desarrollo de habilidades especificas permite
alcanzar el aprendizaje de técnicas deportivas, impulsando la aprehension de recursos
diversos.

Las habilidades deportivas tienen como fin:



- Promover el gusto por el deporte.
- No preocuparse demasiado por la correccion técnica.
- Estimular la imaginacion.
- Impulsar la conexién con la realidad circundante.
- Favorecer la recreacion.
Las habilidades deportivas poseen mas, una cualidad multifuncional y

recreativa, que de preparacion para una disciplina deportiva especifica.



CAPITULO II

HABILIDADES MOTRICES EN LA EDUCACION PRIMARIA

2.1. Educacion Primaria:

Segun el Curriculo Nacional 2016, la Educacion Primaria constituye el
segundo nivel de la Educacion Béasica Regular después de la Educacion Inicial,
distribuido de la siguiente manera:

- Ciclo lll: 1° y 2° grado de primaria.
- Ciclo IV: 3° y 4° grado de primaria.
- Ciclo V:5°y 6° grado de primaria.
Tiene como proposito el desarrollo de competencias en los estudiantes

considerando su ritmo, estilo y nivel de aprendizaje.

Ciclo I11:

Segun el Programa Curricular de Educacion Primaria de la Educacion Basica
Regular, en este ciclo, el nifio fortalece sus competencias comunicativas y matematicas
y operan con un pensamiento concreto; es decir, que el estudiante restringe su
pensamiento al plano de la realidad de los objetos, de los hechos y datos concretos.
Ademés, no ha dejado completamente su imaginacion y fantasia, sin embargo,
gradualmente va insertando procesos, esquemas Yy procedimientos sociales y
culturales.

Asimismo, el nifio pasa por una etapa de transicion entre sesiones de lapsos
cortos de actividades variadas a otros més duraderos. Es imprescindible que el nifio
siga aprendiendo mediante el juego; por lo tanto, los procesos de ensefianza y
aprendizaje deben incorporar elementos lidicos y situaciones concretas para el logro

de aprendizajes.



Ciclo IV:

En este ciclo los nifios aumentan el dominio de conceptos, directrices y
actitudes concerniente a cada una de las areas curriculares, en estrecha
correspondencia con el contexto social; de esta manera, y a su nivel, empiezan a
comprender que todo aquello que aprenden en la institucién educativa les va a servir
para descubrir, disfrutar y pensar sobre el mundo que les rodea.

Los estudiantes, en este periodo, tienen habilidades mas complejas. Por
ejemplo, poseen la disposicion para expresar mejor sus competencias comunicativas,
permitiéndoles un lenguaje mas fluido y que puedan estructurar con cierta facilidad
sus pensamientos en la produccién de textos; ademas, mejoran sus habilidades de
calculo; respetan y valoran a las personas que respondan a sus intereses; afirman sus
habilidades motrices basicas; disfrutando del dibujo, las manualidades y de los
deportes. Las actividades que planifiquen los docentes deben fundamentarse en una
pedagogia activa, puesto que existe la capacidad para trabajar en equipo que fortalece

el aprendizaje.

Ciclo V:

En este ciclo, el estudiante va afirmando su pensamiento operativo que le va
a facilitar actuar sobre su realidad circundante y poder analizarla a través de la
descomposicion de sus elementos. Por lo tanto, el docente debe adoptar metodologias
de trabajo que promuevan la busqueda de informacion en fuentes diversas, la

colaboracidn entre pares, y la comunicacion de resultados a sus compafieros.

Puesto que el trabajo cooperativo se vuelve mas relevante, los estudiantes

pueden tomar parte del gobierno del aula para fomentar expresiones democraticas.



2.2. Areas curriculares de la Educacion Primaria:

Area

Competencias

Educacion Fisica

Se desenvuelve de manera autbnoma a través de su

motricidad

Asume una vida saludable

Interactia a través de sus habilidades sociomotrices

Matematica

Resuelve problemas de cantidad

Resuelve problemas de regularidad, equivalencia y cambio

Resuelve problemas de movimiento, forma y localizacion

Resuelve problemas de gestidn de datos e incertidumbre

Comunicacion

Se comunica oralmente en lengua materna

Lee diversos tipos de textos escritos

Escribe diversos tipos de textos

CienciaY

Tecnologia

Indaga mediante métodos cientificos para construir

conocimientos

Explica el mundo natural y artificial en base a conocimientos
sobre los seres vivos; materia y energia; biodiversidad,

Tierra 'y Universo

Disefia y construye soluciones tecnoldgicas para resolver

problemas de su entorno

Personal Social

Construye su identidad

Convive y participa democraticamente

Construye interpretaciones historicas

Gestiona responsablemente el espacio y el ambiente

Gestiona responsablemente los recursos econémicos




Arte y cultura

Aprecia de manera critica manifestaciones artistico-

culturales

Crea proyectos desde los lenguajes artisticos

Se comunica oralmente en Inglés como lengua extranjera

Lee diversos tipos de textos en Inglés como lengua

Inglés extranjera

Escribe diversos tipos de textos Inglés como lengua
extranjera
Construye su identidad como persona humana, amada por
Dios, digna, libre y trascendente, comprendiendo la doctrina
de su propia religion, abierto al didlogo con las que le son

Educacion
cercanas

Religiosa

Asume la experiencia el encuentro personal y comunitario
con Dios en su proyecto de vida en coherencia con su

creencia religiosa

De todas las areas curriculares que se desarrollan en la Educacion Primaria,

es indispensable para continuar y profundizar en el presente trabajo de investigacion,
centrarse en el area de Educacion Fisica, que es el curso donde se promueven el logro

de competencias relacionadas a las habilidades motrices basicas y especificas.

2.2.1. Area de Educacion Fisica:

En esta area se promueve en los estudiantes la formacion de habitos que

permitan alcanzar el bienestar fisico, psicoldgico y emocional, a través del desarrollo

de las siguientes competencias:

Se desenvuelve de manera autdnoma a través de su motricidad.

Interactia a través de sus habilidades sociomotrices.

Asume una vida saludable.

De las cuales nos ocuparemos de las dos primeras competencias.



2.2.1.1. Se desenvuelve de manera auténoma a través de su motricidad:

El desarrollo de esta competencia permite que el estudiante comprenda y
tome conciencia de si mismo en interrelacion con las personas y el ambiente, lo que le
permitira construir su identidad y amor propio. Ademas, sera capaz de transmitir por
medio de su cuerpo, ideas, emociones y sentimientos con gestos y posturas.

Involucra la coordinacion de las siguientes capacidades:

- Entiende que su cuerpo estando estatico o en movimiento se relaciona con el
lugar, el tiempo, cosas y personas de su entorno, y reproduce mentalmente su
propio cuerpo y desarrolla su identidad.

- Utiliza el movimiento corporal para comunicar emociones, sentimientos y
pensamientos, haciendo uso del tono, gestos, mimicas y posturas, en constante

creatividad.

2.2.1.2. InteractUa a través de sus habilidades sociomotrices:

Esta competencia promueve que el estudiante interactle socialmente a través
de la practica de diferentes actividades fisicas como son los juegos, deportes,
actividades deportivas, etc. Implica desplegar una serie de técnicas individuales para
una apropiada interrelacion social, integracion y convivencia, acoplandose
convenientemente al equipo y solucionando confrontaciones asertiva, empatica y
pertinentemente. Asi mismo, emplea estrategias y maniobras para la consecucion de
objetivos comunes en las diversas actividades fisicas ejercitadas, demostrando una

actitud resuelta en la organizacion de practicas recreativas y deportivas.

Involucra la coordinacion de las siguientes capacidades:
- Se interrelaciona asertivamente con sus compafieros en la préctica recreativa y

deportiva, experimentando disfrute. Asi mismo, desarrolla actitudes como el



respeto a las reglas de juego, liderato, paciencia, actitud proactiva, resolucién de
conflictos y pertenencia positiva a un grupo.

Emplea sus técnicas individuales y las potencialidades de cada integrante del
equipo para la consecucion de objetivos comunes, en la préctica de diversas

actividades fisicas.



CAPITULO 111

IMPORTANCIA Y DESARROLLO DE LAS HABILIDADES
MOTRICES EN LA EDUCACION PRIMARIA

3.1. Importancia del desarrollo de habilidades motrices:

La actividad motriz y psiquica se interrelacionan cuando desarrollamos
habilidades motrices en ambientes especificos, esta interaccidon permite la elaboracion

del pensamiento sensorio-motor y el posterior pensamiento representativo.

Sandoval (2013) considera que “La psicomotricidad hace parte de la unidad
cerebro, mente y cuerpo, y esta implica aspectos cognitivos, socio-afectivos y

psicomotores”. Estas dimensiones permiten la progresion del nifio como un todo.

3.2. Desarrollo de habilidades motrices:

El desarrollo motriz no es Unico y estable; muy por el contrario, evoluciona a
lo largo del crecimiento, conforme el nifio va interactuando con sus pares en las

actividades que se plantean para el desarrollo de competencias.

Dicha evolucion se va logrando a través de la practica constante, facilitando
una serie de aprendizajes que se van modificando y mejorando, produciendo en el nifio
un sentimiento de satisfaccién, seguridad en si mismo y, sobre todo, de alegria y
emocion que proporciona el dominio de estas competencias. Es por ello que el
desarrollo de estas habilidades motrices en la educacion primaria deberia de plantearse
a partir del juego como valor socializador, atendiendo la diversidad de estudiantes
segun género, cultura, sociedad, etnia, religion, capacidad, ritmo de aprendizaje y nivel

de conocimiento, en un contexto de aceptacion y apertura.



Asi mismo, hay que reconocer dentro del aula la manera de interactuar de los
estudiantes con sus propios cuerpos. Cada estudiante trae consigo una forma particular
de relacionarse con su cuerpo y esta comprension y conciencia de uno mismo esta

influenciada por factores sociales, fisicos y emocionales.

Ruiz (1996) propone “una practica enriquecida y variada frente a la
tradicional repeticion en la ensefianza-aprendizaje de habilidades motrices”, estima
necesario proponer una gran variedad de actividades motrices para alcanzar en los

estudiantes las competencias propuestas.

3.2.1. La fuerza:

Gonzélez (2015-2016), la define como la capacidad de una persona para
sobrellevar o sostener una resistencia siendo esta el resultado de la contraccion

muscular.

Es importante su desarrollo ya que los musculos consistentes y resistentes
ayudan a mantener una mejor posicion corporal, prevenir dolores de espalda, y efectuar

diariamente, actividades con sencillez.

La fuerza se incrementa progresivamente, debido al crecimiento de la
estructura 0sea y masa muscular, y a la maduracion del sistema nervioso y endocrino
del sujeto. La madurez afecta tanto a la coordinacion intramuscular como a la

intermuscular.

Fernandez (2007) sostiene que, hasta la etapa de la pubertad, la fuerza no tiene
un crecimiento considerable, su evolucion es muy lenta, el organismo esta en pleno
periodo de crecimiento. EI aumento méas importante de fuerza aparece como producto
del desarrollo anatémico: mayor longitud de los miembros superiores e inferiores,

incremento del volumen de los masculos y mayor rapidez de la contraccion muscular.



Para desarrollar la fuerza en la Educacion Primaria, acciones generales como:
correr, saltar, reptar, trepar, lanzar etc... Facilitan apropiadamente el progreso regular

de esta cualidad.

3.2.1.1. Actividades para desarrollar la fuerza:

Gonzélez (2015-2016), sostiene que se deben plantear actividades variadas y
poco especificas como ejercicios de empuje, arrastre, lucha, lanzamientos, transporte
de objetos, etc.

- Circuitos naturales:

Se tiene que realizar un nimero concreto de repeticiones por cada ejercicio
propuesto, haciendo la transicion de un ejercicio a otro a trote suave,
fortaleciendo la resistencia del corazén y pulmones.

Se sugiere que el recorrido se realice caminando o a trote.

- Saltos:

Estos ejercicios nos permiten desarrollar la capacidad de impulso, y
favorece la coordinacion de movimientos.

Se sugiere trabajar el salto horizontal para conseguir longitud, y el salto
vertical para conseguir altura.

- Cargas:

Ejercicio definido a partir del levantamiento de una carga o0 peso externo a
nuestro cuerpo.

Este ejercicio se puede trabajar entre comparieros levantando el propio
valor del peso corporal e incluso mas, se redistribuye el peso entre los
participantes.

Es primordial que las parejas que se formen sean del mismo peso y uno de
ellos puede empujar, ser empujado, transportado, o también oponer resistencia
controlada al movimiento de uno de los ejecutantes.

Asi mismo, se sugiere ejercitar la fuerza con gomas elasticas, pulsos o

entrenamientos de lucha.



3.2.2. La velocidad:

Gonzélez (2015-2016), la define como la destreza de una persona para efectuar
acciones motoras con bastante celeridad y de manera efectiva.

Existen diferentes tipos de velocidad, como la velocidad de desplazamiento que
es la rapidez con la que se recorre un intervalo de espacio, con el minimo de tiempo
aceptable, también tenemos la velocidad de reaccidn que es la celeridad con la que se
efectlia una respuesta motriz a un estimulo con el minimo de tiempo aceptable, los
estimulos pueden ser auditivos, visuales , tactiles o kinestésicos, descartando los
movimientos reflejos; asi mismo existe la velocidad gestual que viene a ser el tiempo

empleado en la ejecucidn de un gesto cualquiera.

Actividades para desarrollar la velocidad:

Se pueden utilizar diferentes métodos para desarrollar la velocidad, como es
el método de repeticiones que consiste en recorrer varias veces la misma distancia a la
méaxima velocidad posible, también el método de reaccidn repetida que consiste en
reaccionar lo mas veloz posible a un estimulo que se presenta subitamente. La

actividad motriz se pude realizar alterando las condiciones de su ejecucion.

3.2.3. La resistencia:

Gonzélez (2015-2016), la considera como la condicién fisica y psiquica que
tiene un atleta para tolerar el cansancio o reduccion temporal de la capacidad de
rendimiento, siendo la eficacia cardiorrespiratoria un constituyente esencial de la
forma fisica, existe la resistencia aerdbica que se realiza cuando el esfuerzo es
moderado y la necesidad de oxigeno es suministrada en su totalidad, también
realizamos resistencia anaerdbica cuando aumenta la intensidad del esfuerzo y el

requerimiento de oxigeno no puede ser suministrada totalmente.



Actividades para desarrollar la resistencia:

- Carreras continuas: ejercicio que reside en recorrer de forma reiterada y
controlada por un lapso de tiempo relativamente largo.

- Entrenamiento en circuito: Consiste en ubicar en un area determinada un
perimetro de circuitos que el atleta debera recorrer. La dificultad del circuito
dependera de los criterios técnicos establecidos. Es admisible para todas las

edades, pudiendo organizarse de forma individual, por parejas o grupalmente.

3.2.4. La flexibilidad:

La flexibilidad es la condicidn que posee un cuerpo para doblarse sin llegar a
quebrarse.

Existe la flexibilidad estatica cuyo alargamiento muscular perdura un tiempo
prolongado, y la dindmica cuyo alargamiento muscular es de poca duracion,

intercalandose fases de elongacién y reduccién muscular.

Actividades para desarrollar la flexibilidad:

Pueden dividirse en dos grandes grupos:

- Sistema activo: se fundamenta en los ejercicios gimnasticos tradicionales y se
distingue porque el cuerpo estd en constante movilidad, sin existir fases estaticas.
Es facil de ejecutar, es una buena ejercitacion de calistenia, incrementa la
temperatura muscular y lubrica las articulaciones. Exige un apropiado progreso, si
no, se expone a la persona a una probable distension muscular.

- No dinamico: se fundamenta en los estiramientos.

Se inicia siempre con ejercicios féaciles de ejecutar, de poco esfuerzo, y
progresivamente se va incrementando la complejidad de los ejercicios, sin exceder
jamas el limite del dolor, que es un indicador que permite conocer el limite de

ejercitacion.



3.2.5. Coordinacién motriz:

Segun Moreno (2008), La coordinacion motriz es la capacidad para emplear
conjuntamente el cerebro, el sistema nervioso y el sistema locomotor con la finalidad
de realizar movimientos suaves y precisos.

Los nifios que se encuentran en proceso de crecimiento y maduracién
disponen de una elevada flexibilidad, cualidad que favorece significativamente el
progreso de las capacidades motrices y coordinativas, lo que se deberia aprovechar y
potenciar en el area de Educacion Fisica de la EBR.

Capacidad de orientacion:

Capacidad vinculada con la localizacion del cuerpo en el tiempo y espacio,
en orientacién con la actividad a ejecutar. En consecuencia, el sujeto debe identificar
oportunamente y con exactitud, los cambios en las actividades fisicas desarrolladas y
adaptar y orientar la postura del cuerpo, considerando los obstaculos y a las otras

personas que participan en la actividad motriz.

Capacidad de equilibrio:

Es la capacidad de estabilizar la postura corporal en completa armonia,
teniendo en cuenta el centro de gravedad, de acuerdo con las actividades fisicas

realizadas, ya sean estaticas o dinamicas.

Capacidad de reaccién:

Es la capacidad del sujeto de responder en el menor tiempo posible a un
estimulo de caracter auditivo, visual o tactil que se manifiesta en el entorno. La
reaccion puede ser simple o compleja, es simple cuando se da respuesta a una sefal
conocida con acciones motrices, también conocidas; y es compleja cuando se responde

a un estimulo, por lo comun, desconocido.



Capacidad de ritmo:

Es la capacidad de alternar una serie de movimientos que se repiten
regularmente en un intervalo de tiempo, de acuerdo a las condiciones y las

caracteristicas de la actividad motriz que se realiza.

Capacidad de anticipacion:

Es la capacidad de adaptar los movimientos del cuerpo en una fase de
antelacion a la accién central de una actividad motriz o deportiva, por ejemplo, al
disponer los miembros superiores para recibir un pase en baloncesto, el realizar un
impulso como fase previa a la ejecucion de un salto, etc. Asi mismo, también se realiza
la anticipacién a la accion de otra persona, o anticipacion perceptiva, que consiste en

una interceptacion oportuna de los estimulos que concurren en el ambiente.

Capacidad de diferenciacion:

Es la capacidad de distinguir entre las diversas acciones 0 movimientos que
constituyen una habilidad especifica, el estudiante debe diferenciar las partes o
componentes principales de cada ejercicio para dar una respuesta motriz adecuada,
adaptando sus movimientos con referencia al ejercicio global. Ejemplo: cuando se
ejecuta un circuito deportivo, el alumno debe adecuar sus esfuerzos musculares en

funcién de las exigencias de cada ejercicio.

Capacidad de acoplamiento:

Es la capacidad de ejecutar combinaciones motrices consecutivas y
simultaneas con ritmo, fluidez, armonia y continuidad en el movimiento.

La Coordinacién es la ejecucion del movimiento corporal de forma
armoniosa, continua y fluida que trasciende a la simple union de diferentes habilidades
en el espacio y el tiempo y que necesita de una ejecucion con calidad, por ejemplo,

para parar un remate en el fatbol, no es suficiente unir carrera, batida, contacto o golpe



del bal6n; para que el sujeto realice una accion coordinada, también se necesita de una

accion fluida y armonica de las diversas partes del cuerpo.

Actividades para desarrollar la coordinacion:

Actividad de equilibrio corporal: andar encima de una barra o sostener la

estabilidad sobre una pierna.
Actividad ritmica: danzar, bailar

Actividad de coordinacion espacial: aprender a dar saltos mortales, danzar,

bailar.

Actividad de coordinacién vista-pie: Practica de deportes como el futbol o
fulbito.

Actividad de coordinacion vista-mano: Practica de deportes como el voley.



CONCLUSIONES

PRIMERA, Se concluye planificar actividades fisicas considerando el desarrollo progresivo
de los alumnos, independientemente del género; de tal forma que todas las
actividades planificadas se puedan ejecutar promoviendo la participacion,

cooperacién y libre del abuso de competitividad.

SEGUNDA, Se concluye que la planificacion de actividades sensoriomotrices que
incorporen juegos motores y predeportivos en diferentes contextos y que
progresivamente se aumente la complejidad del mismo en cuanto al espacio,
tiempo y reglas de juego. A partir del tercer grado de primaria los alumnos

pueden iniciarse en dinamicas grupales, en donde asumen un rol determinado.

TERCERA, Se concluye que debemos Promover condiciones pedagogicas originales,
diversas y significativas considerando al estudiante como un aprendiz activo
que puede desenvolverse continuamente con mas autonomia, por medio de su

motricidad.

CUARTA, Promover, planificar y difundir los beneficios que trae consigo la actividad fisica
para la salud, asi como su influencia en la calidad de vida, y la prevencion de
enfermedades.



RECOMENDACIONES

Se recomienda lo siguiente:

e Promover la planificacion de actividades fisicas considerando el desarrollo

progresivo de los alumnos, incentivando la participacion, cooperacion.

e Promover en los docentes actividades que incorporen juegos motores y predeportivos
en diferentes contextos y que progresivamente se aumente la complejidad del mismo

en cuanto al espacio, tiempo y reglas de juego.

e Brindar charla de capacitacion sobre los beneficios beneficios que trae consigo la
actividad fisica para la salud, asi como su influencia en la calidad de vida, y la

prevencion de enfermedades.
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