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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
¢;Por qué es importante lo que aprendemos en la escuela parami proyecto de vida?

AMBITOS CONCEPTUALES DIA AREA
5de EDUCACIONFISICA
Coordinacién Orientaciéon y noviembre
Fuerza
EXPLORACION

Actividades previas

observala imagen y segunla actividad fisica a realizar deduce:
1. cual crees que es la importancia de la coordinacién motora, desde que estabas nifioy ahora

2. cémo crees que hacias tus movimientos de nifio y cdmo crees que esta tu coordinacion ahora

3. influye la fuerza de tus musculos en tu coordinacién y por que

ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:

La coordinacién muscular o motoraes la capacidad que tienen los musculos esqueléticos del cuerpo de sincronizarse bajo
pardmetros de trayectoriay movimiento.*Lacoordinacién es unacapacidad fisicacomplementariaque permite al deportista realizar
movimientos ordenados y dirigidos ala obtencién deun gesto técnico. Es decir, la coordinacién complementaalas capacidades
fisicas bésicas para hacer de los movimientos, gestos deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de movimientos: rapidos,
velocidad, durante mucho tiempo, resistenciay paradesplazar objetos pesados, fuerza.

El resultado de la coordinacion motora es una accion intencional, sincrénicay sinérgica. Tales movimientos ocurren de manera
eficiente por contraccién coordinadade la musculatura necesaria asi como el resto de los componentes de las extremidades
involucradas. La coordinacién muscular esta minimamente asociada con procesos de integracién del sistema nervioso, el
esqueletoy el control del cerebro y la médulaespinal.

El cerebelo regulalainformacién sensitivaque llegadel cuerpo, coordinando con estimulos procedentes del cerebro, lo que permite
realizar movimientos finos y precisos. Juntoaestacoordinacionde movimientos, el cerebelo regulay controlael tono muscular

2Qué s la orentacion?



https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo_esquel%C3%A9tico
https://es.wikipedia.org/wiki/Cinem%C3%A1tica
https://es.wikipedia.org/wiki/Quinesiolog%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Coordinaci%C3%B3n_muscular#cite_note-meinel-1
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso
https://es.wikipedia.org/wiki/Esqueleto
https://es.wikipedia.org/wiki/Cerebro
https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9dula_espinal
https://es.wikipedia.org/wiki/Cerebelo
https://es.wikipedia.org/wiki/Est%C3%ADmulo
https://es.wikipedia.org/wiki/Tono_muscular
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Si analizamos un poco la historia de la Orientacién veremos cémo desde sus origenes ha sufrido una
gran evolucion (de la utilizacion del Sol-sombras-estrellas-...como elemento fundamental de referencia
hasta llegar al G.P.S., de las cartas nauticas o mapas rudimentarios hasta llegar a las fotografias por
satélite, etc.), pero parallegar ala ORIENTACION en las aulas, y concretamente en el area de Educacion
Fisica, éstahaido adaptandose a cada necesidad.

Sien un principio la Orientacion se considerabay consideracomo un elemento indispensable para los
viajes o desplazamientos mas o menos largos, posteriormente (hasta no hace muchos afios) ya ha
pasado a considerarse como elemento necesario paradeterminado tipo de actividades de ocio. Ademas
de un sistema de entrenamiento de adaptacién al medio llevado a cabo fundamentalmente por militares,
se ha pasado a considerarcomo un deporte reglado yreglamentado en el que ya existe una organizacion
bastante profesionalizada (Federaciones, Agrupaciones de clubes, asociaciones,....).

Es aqui donde tiene cabida la Orientacion en las clases de Educacion Fisica. De las tres vertientes
anteriormente mencionadas (sistematradicional de desplazamiento, entrenamientos militares, deporte
regladoy reglamentado), ademas de la puramente dirigida al ocio (senderismo, excursionismo, ...), los
profesores deben saber extraer de cada una de ellas aquellos valores educativos que se puedan
transmitir alos alumnos

Lafuerzaesunacapacidad o cualidad motrizcondicional que se caracterizapor los
procesos de transformacion de energia. El diccionario explica que es “la capacidad
fisicade obrar y resistir, de producir un efecto o trabajo o la capacidad que tiene
un individuo paraoponerse o vencer unaresistencia

MOMENTO PARA PRACTICAR
1. elaboraunagolosay vas a saltar con el pie derecho 4 veces hasta el final . luego con el pie izquierdo los mismas cuatro
veces ( no debes bajar el pie hasta terminar el ejercicio ) luego cubretelos ojos y tratade
2. elevalospiesalapared (sin ensuciar lapared de lacasa) parate en las dos manos y cuenta lentamente hasta 15. y bajas
( repetirel ejercicio 4 veces)
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