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EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD
GUÍA DE TRABAJO N° 2

Habilidades:
Reconocer  Y aplicar habilidades motoras específicas en ejercicios de locomoción y manipulación.

Objetivos:
Demostrar disposición a mejorar su condición física e interés por practicar actividad física de forma regular.

Instrucciones:
Leer el texto y responder las siguientes preguntas.
Ver el link https://www.youtube.com/watch?v=XnorYZwezgM



Habilidades motoras básicas

Las habilidades motoras básicas son aquellos movimientos que se presentan de manera natural en el hombre como correr, saltar, caminar, etc.

Habilidades motrices básicas: Coordinación y equilibrio.

Las habilidades básicas encuentran un soporte para su desarrollo en las destrezas que asimilamos al ver y observar, estando presentes desde el momento en que nacemos y a lo largo de todo nuestro desarrollo.
Las características particulares que hacen que una habilidad motriz sea básica son:

–  Actividades comunes para todas las personas.
–  Actividades ayudan para poder vivir el día a día.
–  Son la base para un aprendizaje que requiera mayor motricidad.

Consideramos habilidades motrices básicas a los desplazamientos, saltos, giros, lanzamientos, todos ellos relacionados con la coordinación y el equilibrio.

1. Desplazamientos
2. Saltos
3. Giros
4. Equilibrio
5. Coordinación

En esta guía de aprendizaje nos centraremos en los Desplazamientos, Saltos y Giros.

Definamos que es desplazamiento: Por desplazamiento entendemos toda progresión de un punto a otro del espacio, utilizando como medio el movimiento corporal total o parcial. Las dos manifestaciones más importantes del desplazamiento son la caminata y la carrera.

Definamos que son los saltos: El desarrollo del salto se basa en complicadas modificaciones de la carrera y la caminata, con la variante del despegue del suelo como consecuencia de la extensión violenta de una o ambas piernas. En todo salto existen dos fases:

-Fase previa o preparación al salto.
-Fase de acción, o salto propiamente tal.

Su realización implica la puesta en acción de los factores de fuerza, equilibrio y coordinación. Los niños empiezan a saltar a partir de los 18 meses (1 año y 6 meses de edad), aproximadamente.  A partir de los 27 meses (2 años y 3 meses de edad), aproximadamente pueden saltar desde una altura de 30cm.






Definamos que son los giros: Entendemos por giro todo aquel movimiento corporal que implica una rotación a través de los ejes ideales que atraviesan el ser humano, vertical, transversal y sagital. Los giros, desde el punto de vista funcional constituyen una de las habilidades de utilidad en la orientación y situación de la persona. 

Podemos establecer varios tipos de giros:

- Según los tres ejes corporales: Rotaciones, Volteretas, Ruedas.

- Giros en contacto con el suelo.

- Giros en suspensión.

- Giros con agarre constante de manos (barra fija).

- Giros con apoyos y suspensión múltiple y sucesiva.



I.- Identifica si las siguientes afirmaciones son verdaderas (V) o falsas (F), Justifique las falsas (F).


1. ______ Las habilidades motoras básicas son aquellos movimientos que se presentan de manera natural en el hombre.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. ______ Las habilidades motoras básicas están presentes desde el momento en que nacemos y a lo largo de todo nuestro desarrollo.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. ______ Entendemos por desplazamiento todo aquel movimiento corporal que implica una rotación a través de los ejes ideales que atraviesan el ser humano, vertical, transversal y sagital.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





4. ______ En todo salto existen dos fases: 1. Fase de Giros en contacto con el suelo y fase de Giros en suspensión.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. ______Por desplazamiento entendemos estar sentados, ver televisión o entretenernos con videojuegos. 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. ______ Las dos manifestaciones más importantes del desplazamiento son la caminata y la carrera.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. ______ El salto se basa en despegarse del suelo, utilizando dos fases.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. ______Los niños comienzan a saltar a partir de los 4 meses.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

9. ______ Las habilidades motoras básicas son aquellos movimientos que el ser humano tiene que realizar con mucha exigencia y son gran intensidad.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


10. ______ Las habilidades motoras básicas se pueden ver reflejadas en subir o bajar escaleras, caminar o hacer el aseo en el hogar.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

II.- Recorte y pegue, o dibuje y colore, una persona caminando, corriendo, saltando y realizando una actividad cotidiana. Según corresponda.

	Persona Caminando
	Persona Corriendo











	Persona Saltando
	Persona Realizando una actividad cotidiana















Actividad para realizar en casa
Intenta desplazarte por los lugares de tu hogar siguiendo las instrucciones. Recuerda proteger tu seguridad y la de tu familia.
1. Realiza recorridos o desplazamientos de tu vida cotidiana aplicando las siguientes dificultades. 
1. Desplazamientos caminando hacia atrás. Agrega intenta abrir o cerrar puertas y/o tomar un objeto.
1. Desplazamientos con saltos. Agrega intentando a pies juntos.
1. Desplazamientos cuadrúpeda (gateo). Agrega intentar levantar un pie y desplazarte.
1. Desplazamientos a saltos y tocando el suelo con las manos.

1. Establece un circulo o cuadrado de referencia en el suelo (puedes marcarlo, dibujarlo o establecer un objeto), posiciónate dentro de la figura, sin salir de ella y sigue las instrucciones.
1. Realiza un salto sin salir de la figura.
1. Realiza un salto con solo un pie (derecho).
1. Realiza un salto con solo un pie (izquierdo).
1. Realiza un salto agregando un medio giro.
1. Realiza un salto con solo un pie agregando medio giro.
1. Realiza un salto agregando un giro completo.








Ejecuta esta rutina para practicar, mejorar y desarrollar tus habilidades motoras básicas. Intenta realizarlo tres veces a la semana. Si te propones completar la rutina todos los días será mucho mejor y tus habilidades aumentaran. 
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