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LOGRO. -ejercitar la coordinacién culo pedica en ambiente ludico.

-desarrollar ejercicios basicos de coordinacion, carreray velocidad

-participar con entusiasmo de los juegos planteados.

CONTENIDO TEMATICO:
concepto de juego libre
Juego de coordinacién , carrera y velocidad

EL JUEGO LIBRE EN EDUCACION FISICA

El juego es toda accién voluntaria y ludica de recreacion que exige y libera energia, ya que supone un esfuerzo
fisico y/o mental. Se realiza en un espacio y en un tiempo limitado y esta reglado, aunque se puede adaptar a las
necesidades.

Durante la infancia, el nifio vive en una fase en la que el juego libre debe ser su actividad principal. ...
El juego libre consiste en jugar con su cuerpo, con juguetes, manipular objetos, poder moverse guiados
por su propio instinto y por su curiosidad innata. Sin reglas, sin limites ni rigideces.

El juego es toda accién voluntaria y lidica de recreacion que exige y libera energia, ya que supone un esfuerzo fisico y/
mental. Se realiza en un espacio y en un tiempo limitado y esta reglado, aunque se puede adaptar a las necesidades

, €s necesario para el pleno desarrollo de la persona.

El propésito del juego infantil es que cumple la funcién didactica de conectar al nifio con la sociedad, por medio de objeto
y acciones que imitan la vida cotidiana de los adultos.

Utilizar el juego como recurso didactico en nifios y nifias, es tratar de introducirnos en el mundo del aprendizaje
aproximandolos al nivel de conocimientos que mejoran su integracion en el medio social en el que viven y hacerlo:
participes de la situacién educativa en la que se desarrollan cotidianamente.

El juego es una de las experiencias humanas mas ricas y ademas es una necesidad basica en la edad infantil.

Con el juego los nifios aprenden a cooperar, a compatrtir, a conectar con los otros, a preocuparse por los sentimientos d
los demas y a trabajar para superarse progresivamente.

También aumenta la participacion pero uno de los componentes fundamentales del juego es la diversion, el nifio cuandit
juega se siente feliz.



El juego va a formar parte de nuestra personalidad, de ahi que los adultos también tengamos tendencia a jugar.
Para crear un buen ambiente en el juego se deben buscar los temas y formas imaginativas
(Ej. él puede disfrazarse con ellos, maquillarse igual que los nifios, cantar con ellos.)

RAZONES PARA FAVORECER EL JUEGO.

Hay varias razones que hacen que el juego sea un elemento fundamental en la educacion:
Psicosociales.
e Tema de contacto entre los participantes.

Confianza en las decisiones.

e Comunicacion con el grupo.

e Cooperacion con los demas.

e Centrar la atencion.

e Impulso a la participacidn.

e  Autoestima.

e Motivacion, etc.
destrezas:

e Creatividad.

e Ingenio.

e Desarrollo de los sentidos.

e  Expresion corporal, verbal, musical...

Desarrollo fisico, salud:

Resistencia

Equilibrio.

Expresién corporal.

Conocimiento del cuerpo, etc.



EL JUEGO COLECTIVO

Se acerca mas a lo que entendemos como juego colectivo, competicion mental o fisica desarrollada de acuerdo con una
reglas en la que los participantes juegan en oposicién mutua directa y en la que cada bando trata de ganar y de impedi
gue lo haga el contrario.

Los criterios para que un juego colectivo sea educativamente util son:
e Proponer algo interesante y estimulante para que los nifios piensen en como hacerlo.
¢ Posibilitar que los propios nifios evallen su éxito.

e Permitir que todos los jugadores participen activamente durante el juego.

El primero de estos criterios nos indica que el valor del contenido de un juego debe considerarse en relacién a los nivele:
de desarrollo de los nifios.

No es necesario eliminar los juegos demasiado faciles si se prestan a alguna modificacién que aumente su dificultad.

El criterio de que un buen juego proporciona a los nifios “algo interesante para que piensen en como hacerlo” no implice
necesariamente, que el juego en cuestién pueda ser dominado por el nifio. Hay juegos colectivos que constituyel
experiencias valiosas incluso para nifios que nos los entienden en su totalidad y que, en consecuencia, no juegan a ello
“correctamente”. Sin embargo, existe un limite en el provecho que pueden obtener los nifios de un juego que sol
comprenden en parte. El empleo de este primer criterio por parte del maestro debe ser una combinacién de un analisi
de contenidos de las posibilidades de un juego y de un analisis conductual de su significado para los nifios.

El sequndo criterio implica valorar las posibilidades que ofrece a los nifios para que evallen ellos mismos los resultado
de sus acciones.

Al adoptar la perspectiva del nifio, el maestro puede evaluar en qué grado un juego inspira el razonamiento de los nifio:
y sus esfuerzos para cooperar con los demas. Después de pensar que apreciaciones se ven motivadas a hacer lo
jugadores, puede ser Gtil que el maestro examine el significado de estos problemas.

El tercer y ultimo criterio evalua la participacion activa de todos los participantes. Por “participacion activa” entendemo
actividad mental y un sentimiento de compromiso desde el punto de vista del nifio. La posibilidad de activida
mental, esta estrechamente relacionada con la posibilidad de actividad fisica.

Los objetivos que se pretenden conseguir en los primeros afios de escolarizacion, deben conceptualizarse en el context
de unas metas a largo plazo que abarquen hasta la ensefianza media. Se pueden reducir a tres, y vienen dado:

por un principio general: fomentar todo |0 gue potencie al maximo el proceso de construccion.

Estos objetivos son:

e En relacion al aprendizaje, los nifios deberan ser despiertos, curiosos y criticos, y deberan tener confianza en st
capacidad para pensar y decir lo que piensan. Deberan tener iniciativa, aportar ideas y plantear problemas y pregunta
interesantes, estableciendo relaciones entre las cosas.

Los objetivos sociales y afectivos, como la confianza y una concepcién positiva de uno mismo, son objetivos que acaba
por desarrollarse por si solos si los nifios son respetados y sus ideas se tienen en cuenta con seriedad en el seno dk
unas relaciones que fomente el desarrollo de su autonomia. Los nifios que tienen confianza en su capacidad para pensat



construyen el conocimiento con mas rapidez que los que no poseen esta confianza. Ademas se esfuerzan ma
en encontrar una respuesta, y cuando la tienen, no temen expresarla.

EL JUEGO COMPETITIVO

La palabra competicion, esta cargada por connotaciones negativas y los educadores se sienten preocupados, con razon
por el tipo de competicion que provoca rivalidad, sentimientos de fracaso y rechazo. Pero los efectos del jueg
competitivo, pueden ser tanto negativos como positivos, por ello se debe abordar de una manera abierta. Para explica
esto, vamos a analizar los tres puntos siguientes:

Las razones de los educadores para oponerse a la competiciéon en los juegos colectivos:

Los nifios ya son demasiado competitivos y no se les debe poner ante situaciones que los hagan ain mas competitivos.

e Ya hay demasiada competicidn en nuestra sociedad, y los nifios se ven expuestos a ella demasiado pronto en la escuela.
e Los juegos afectan a los perdedores.
e Los nifios deben competir contra ellos mismos, no unos contra otros.

De qué manera pueden contribuir los juegos competitivos al desarrollo de los nifios: El aspect
competitivo de los juegos, puede contribuir al desarrollo de los nifios, porque los juegos exigen el establecimientt
de reglas y el cumplimiento de las mismas, ademé&s motivan a pensar de una manera especialmente activa.

e Principios de ensefianza relativos a la competicién en los juegos colectivos:
e  Quitar importancia al hecho de ganar.
e Verbalizar que no pasa nada si se pierde.
e  Permitir que los nifios eviten la competicidn si asi lo desean.
e Jugar a juegos de azar.

EL JUEGO COOPERATIVO

Los juegos cooperativos, son juegos donde aceptarse, cooperar y compartir, pueden provocar que los nifios, la:
familias..., se unan en el espiritu del juego cooperativo. Los nifios, con este tipo de juegos, se divierten a la vez qut
aprenden cosas positivas sobre si mismos, sobre los otros y sobre como deberian actuar en el mundo.

Los nifios educados en la cooperacion, la aceptacion y el éxito tienen una posibilidad mucho mayor de desarrollar un:
personalidad sana. Ademas, los juegos cooperativos eliminan el miedo al fallo y al sentimiento de fracaso. Tambié
reafirman la confianza del nifio en si mismo como una persona aceptable y digna. En la mayor parte de los juegos, est:
reafirmacion se deja a la casualidad o se concede a un solo ganador. En los juegos cooperativos esta reafirmacion v
implicita en los juegos mismaos.

En los juegos cooperativos, cada nifio tiene un papel lleno de significado en el juego, cada participante es, en parte
responsable del logro del triunfo o resultado satisfactorio del juego. Esto contribuye a que el sentimiento de aceptaciol
sea elevado, igual que la autoestima y la alegria. La participacion esta directamente relacionada con un sentimiento dt
pertenencia, con una sensacion de contribuir a la actividad y de que ésta es algo satisfactorio.

La mayor parte de las veces, los juegos cooperativos requieren poco o0 ningln material y practicamente ningul
desembolso econdmico. Se pueden usar con toda clase de personas y en gran cantidad de lugares. Cualquiera puedt
jugarlos, practicamente en cualquier sitio. Las “reglas” o no reglas de cada juego no necesitan seguirse al pie de la letre



Puedes inventarte tus propios detalles. Tampoco necesitas jugar en situaciones preestablecidas o por periodos de tiemp:
prefijados.

Después de todo esto, nunca hay que olvidar que la razén principal de que los nifios jueguen es, ante todo, divertirse
Compartir aumenta la experiencia de diversion.

ACTIVIDAD

SESION DE JUEGO EN CASA

MATERIAL: Colchonetas, aros y balones.

FASE DE ANIMACION

*Desplazarse individualmente por todo el aula
*Al oir una palmada ( del maestro , mama), correran, al volver a oir otra, volveran a desplazarse caminando.

*Saludar a todos los compafieros con los que se cruzan: primero chocando las manos, luego con los codos y por Ultime
con los hombros.

*Luego, ir desplazandose libremente por el aula y cuando el maestro diga, buscar a un compafiero con el qut
compartamos una cualidad: misma altura, mismo color de pantal6n, mismo color de pelo, de ojos, ...

*Desplazarse como si fueran enanitos/gigantes, canguros, pajaros, cangrejos, ...

FASE PRINCIPAL

*Recorrer en zig-zag, un camino que tiene aros.

*Pasar, metiéndose dentro de los aros.

*Aguantando un aro entre dos, pasar por dentro.

*Llevar la pelota entre las piernas y desplazarse hasta la pared contraria.
*Desplazarse, llevando un balén en cada mano, arrastrandose por el suelo.

*Por parejas, llevando el balon entre las cabezas, en el pecho, ...

*Poniendo varias colchonetas juntas, hacer volteretas, arrastrarse, en cuadrupedia.
*Hacer un tdnel con las colchonetas y todos pasan por debajo.

*El del medio dira que animal deben representar y el resto se desplazara como éste diga.



FASE DE RELAJACION

*Respiracion.

*Pasar el bal6n por el cuerpo del compafiero que esta tumbado boca abajo.

LA COORDINACION EN EDUCACION FISICA :

tiene que ver con la capacidad del deportista o ejecutante para realizar movimientos que le
permitan la correcta ejecucién técnica de un determinado ejercicio o rutina.

Ampliando el concepto, la coordinacion es la capacidad fisica que tiene el cuerpo humano para
movilizarse o desplazarse sincrénicamente, a través de movimientos ordenados de los musculo:s

y el esqueleto.

La coordinacién implica la intencionalidad del ejecutante para realizar el movimiento, ademas
de la sincronia y la sinergia. Esto quiere decir que el movimiento lo realiza la persona a
voluntad, planificandolo previamente y con la participacidén activa de varios musculos que
intervienen para llevarlo a cabo.



Importancia de la coordinacion en educacion fisica

En educacion fisica, la coordinacion se va ejercitando de manera parcial o por etapas que luego
podran ir conectandose hasta lograr una correcta ejecucion motriz.

La coordinacion es pues, una cadena sucesiva de movimientos ordenados y estructurados que
permiten la ejecucidn técnica de algun deporte o actividad.

Para lograr esto, ademas de una buena condicion fisica, es muy importante un buen desarrollo
cognitivo del sujeto, pues no se debe olvidar que todo movimiento consciente e intencional del
cuerpo obedece a una sefial que previamente ha enviado el cerebro.

Sabiendo esto, puede decirse entonces que la coordinacién es un mecanismo cerebro-motor.
Pero también interviene el cerebelo, que es el 6rgano que regula la informacion sensitiva y la
coordina y organiza con los estimulos que emite el cerebro. Este trabajo conjunto deriva en la
motricidad fina necesaria para una buena coordinacion.

Un movimiento es coordinado cuando se ajusta a los criterios de armonia, economia, precisién

y eficacia.

Tipos de coordinacion

Existen varios tipos de coordinacién dependiendo de los 6rganos o partes del cuerpo que
intervienen:

Coordinacion 6culo segmentaria


https://www.lifeder.com/cerebelo/

Tiene que ver con los movimientos de ciertas areas especificas del cuerpo, como brazos o
piernas, relacionados con objetos como balones, discos, jabalinas u otros implementos.

Todos estos movimientos se dan luego que el sentido de la vista ha captado un estimulo previo
gue provoca en el cerebro la senal pertinente para que el misculo se mueva de una forma
particular.

Hablamos entonces de coordinacion 6culo motriz, que se subdivide en:

— Coordinacion dinamica general

En este caso los movimientos sincronizados involucran a los musculos de todo (o casi todo) el
cuerpo, siendo importante lograr la correcta secuencia entre la contraccion y la relajacién
muscular para lograr el objetivo.

Para ellos es imprescindible el buen funcionamiento del sistema nervioso central. Ejemplos
de este tipo de coordinacién se dan en la natacién, el nado sincronizado, las carreras de pista,
la gimnasia, etcétera.


https://www.lifeder.com/sistema-nervioso-central/

Cuando interviene un grupo especifico de musculos. Este tipo de coordinacion se subdivide en:

1. Coordinacion o6culo pedal: también llamada coordinacion 6culo pédica, es aquella en la
que intervienen las piernas y su relacién con lo que ve el ojo. El mejor ejemplo de este
tipo de coordinacion es el futbol.

2. Coordinacién éculo manual: en la que interviene la motricidad fina de manos y dedos \
su relacidon con lo que ve el 0jo. En este segmento se ubican deportes como el
baloncesto, el tenis, el véleibol, entre otros. Se puede subvidir a su vez en:
coordinacidn dculo pie/mano y coordinacion éculo cabeza.

— Coordinacion intermuscular

Se refiere a la correcta intervencion de todos los musculos involucrados en el movimiento.

— Coordinacion intramuscular

Tiene que ver con la capacidad de cada musculo para contraerse y relajarse de forma eficaz
para la correcta realizacién del movimiento.



Aspectos necesarios para una correcta coordinacion
muscular

« Correcto desarrollo cognitivo: del grado de desarrollo del sistema nervioso centra
dependerd la calidad de la coordinacidon motriz.

o« Musculos fuertes y bien acondicionados: la cantidad de actividad fisica
entrenamiento incidira en una mejor coordinacion.

« Potencial genético: la coordinacién, si bien es un aspecto que debe entrenarse y que
puede mejorar con la practica, también tiene un fuerte componente genético qus
permite que algunas personas tengan mejor coordinacion de movimientos que otras, ¢
mayor facilidad para adquirirla.

« Esqueleto y musculos saludables, fuertes y en condiciones para realizar lo:
movimientos.

o Aprendizaje a través de la practica y repeticion.
o Automatizacion de los movimientos.

e« Buena vision.

Factores que intervienen en la coordinacion

Ya se explicd que la coordinacién es una capacidad neuromuscular que esta determinada por
factores genéticos y que se perfecciona a través del aprendizaje.



En educacion fisica, una correcta coordinacion dependera del grado de entrenamiento, la
herencia, la edad, el equilibrio, el nivel de condicidn fisica y de aprendizaje, la elasticidad de los
musculos y la condicion psiquica del individuo, entre otros.

La dificultad en la coordinacién dependera de la velocidad de ejecucién, los cambios de

direccién, la duracién del ejercicio, los ejes de movimiento, la altura del centro de gravedad v,
por supuesto, las condiciones externas y ambientales no calculables.

Ventajas de una buena coordinacion

e Se realizan movimientos armoniosos, vistosos y precisos.

e Los resultados finales tienen un alto grado de eficacia.

o Se cumple la tarea con el menor gasto posible de energia y de tiempo.

e Se evitan contracciones musculares innecesarias.

« Se mejora la eficacia global del ejercicio, ya sea éste de fuerza, de flexibilidad, de
resistencia o de velocidad.


https://www.lifeder.com/objetivos-educacion-fisica/

Actividades recomendadas para ejercitar la coordinacion

En educacion fisica, y principalmente en las etapas tempranas del desarrollo, es muy
recomendable realizar tareas y actividades que estimulen y promuevan el desarrollo de una
buena coordinacién motriz. Algunas de estas actividades pueden ser:

o Saltos de todo tipo: con un pie, con ambos pies, ritmicamente, alternando pies y
manos, etc.

« Movimientos cotidianos: empujar, levantar, transportar, tirar; tareas rutinarias que
deben tratar de hacerse con armonia y precision.

« Ejercicios de oposicidén, en parejas o grupos. Un caso tipico es el juego de “tirar la
cuerda” donde se necesita la coordinacion de fuerzas para lograr el objetivo.

» Actividades ritmicas como bailes, danzas y movimientos del cuerpo con musica.

« Actividades con implementos: balones, pelotas, aros, gomas elasticas, mazas,
trampolines, camas elasticas, cuerdas, etc.

« Desplazamientos: reptar, trepar, escalar, gatear, etc.

« Lanzamiento de objetos, con una o ambas manos, con uno o ambos pies y apuntando
hacia objetivos cada vez mas precisos.




e Recepcién de objetos, con una o ambas manos, con uno o ambos pies y desde
distancias cada vez mas largas.
» Saltos con obstaculos.

o Malabares: jugar con dos o mas pelotas a la vez, ya sea lanzandolas al aire e intentando
atraparlas sin que ninguna caiga, rebotando dos balones al mismo tiempo o ejercicios
similares. La coordinacion en educacidn fisica tiene que ver con la capacidad del
deportista o ejecutante para realizar movimientos que le permitan la correcta ejecucién
técnica de un determinado ejercicio o rutina.

o En educacion fisica, la coordinacién se va ejercitando de manera parcial o por etapas que
luego podran ir conectandose hasta lograr una correcta ejecucion motriz.

o La coordinacion es pues, una cadena sucesiva de movimientos ordenados y estructurados
que permiten la ejecucion técnica de algun deporte o actividad.

o Para lograr esto, ademas de una buena condicidn fisica, es muy importante un buen
desarrollo cognitivo del sujeto, pues no se debe olvidar que todo movimiento consciente
e intencional del cuerpo obedece a una sefal que previamente ha enviado el cerebro.

e Un movimiento es coordinado cuando se ajusta a los criterios de armonia, economia,
precision y eficacia.

LA VELOCIDAD EN EDUCACION FiSICA

La velocidad es la capacidad fisica que nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible. Para
su desarrollo (que es escaso), depende de varios factores, como los musculares, nerviosos, genéticos y la temperatura
del musculo.



Larapidez con la que se realiza dicho desplazamiento depende de:

La velocidad de contraccion de los musculos implicados en el movimiento.

La celeridad en la transmisién del impulso nervioso.

Diversos factores fisicos: amplitud de zancada, estatura, entre otros.

La mayoria de estos aspectos dependen, en gran medida, de la herencia y son escasamente modificables mediante el
entrenamiento. Pese a ello, la velocidad es una cualidad que se puede mejorar, aunque dentro de unos margenes
estrechos.

La velocidad se puede manifestar de dos formas: puras o complejas

Son puras la distancia recorrida en un tiempo determinado (velocidad de desplazamiento), la reaccién ante un estimulo
(velocidad de reaccion) o la realizacion de un gesto (velocidad gestual).

Entre las manifestaciones complejas se distinguen la velocidad-fuerza o fuerza explosiva y la velocidad-resistencia o
resistencia velocidad.

También debe tenerse en cuenta si el movimiento abarca a todo el cuerpo, como en la velocidad de desplazamiento, o
solo a una parte, como en la velocidad gestual. La velocidad de reaccion puede implicar tanto a una parte como a todo
el cuerpo.

La velocidad es un factor muy importante en la actividad fisica explosiva: carreras cortas, saltos... Su importancia
decae a medida que la distancia a recorrer aumenta y en los deportes de resistencia apenas cuenta.

En aquellas actividades en las que la velocidad es un factor determinante, puede serlo de forma directa o indirecta.

Es un factor directo cuando se busca la velocidad méaxima, como sucede en la relaciéon de una carrera de 50 o de 100
m.

Es indirecto cuando se busca la velocidad optima, que permita la utilizacién de la maxima fuerza posible como en el
salto de longitud. En este caso, un aumento de la velocidad no conlleva necesariamente una mejora del rendimiento.
Evolucion de la velocidad con la edad escolar

Entre los 8 y los 12 afios se produce una mejora paulatina de la velocidad de reaccién, desplazamiento y gestual.
Entre los 13 y 14 hasta los 19 afios se incrementa la velocidad de desplazamiento y se mantiene la velocidad de
reaccion.

Actividades



1. Expresa brevemente lo que entiendes por velocidad de desplazamiento.

2. Define en qué se diferencia la velocidad de forma directa e indirecta.






