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Resumen

En este trabajo se hace una revision del concepto de coordinacién como capacidad fisica en el
campo del entrenamiento deportivo, con base en los planteamientos de diferentes autores. A a
modo de conclusidn, se presenta un plan de ejercicios orientados a mejorar la coordinacién en la
iniciacién deportiva.
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Abstract

This paper reviews the concept of coordination as a physical capacity in the field of sports training,
based on the approaches of different authors. As a conclusion, a plan of exercises aimed at
improving coordination in sports initiation is presented.

Keywords: coordination, motor skills, motor learning, sports initiation.

* %k *k

Las capacidades coordinativas y las capacidades condicionales hacen parte de la clasificacién que
se le da a los aspectos susceptibles de estimular para mejorar el rendimiento deportivo de los
atletas, desde el componente fisico. Ambos grupos de capacidades no pertenecen a un consenso
general frente a la categoria o nombre con que se denominan. Algunos autores las categorizan
como habilidades motrices (Garcia, 1996), capacidades motoras (Weineck, 2005), capacidades
perceptivo motrices y fisico motrices (Castafier & Oleguer, 2001), o capacidad de rendimiento
(Dietrich et al., 2004). Estos ultimos autores lo plantean de una manera particular, pues las refieren
como capacidades informativas, expresion homologable a las capacidades coordinativas, vy
capacidades energéticas, que no son otra cosa que las denominadas capacidades condicionales.

Lo que se tiene claro es que, tanto las capacidades condicionales (capacidades energéticas), como
las capacidades coordinativas (capacidades informativas), estan estrechamente relacionadas.
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Aunque para Hafelinger y Schuba (2010), las capacidades coordinativas tienen mas relevancia en
el rendimiento deportivo, sefialando que “pueden ser consideradas como centro del rendimiento
motor, puesto que su efecto es el que permite que capacidades como la fuerza, la resistencia, la
velocidad y la movilidad, puedan ser utilizadas”. En cuanto a la conceptualizacién de la
coordinacién y las capacidades coordinativas, se encuentra que no hay mayor diferencia para
referirse a una u otras. Ambas podrian catalogarse como sindnimos desde el campo del
entrenamiento deportivo, por lo que hacen referencia a la relacion del sistema nervioso central
con la musculatura implicada en la realizacion del movimiento (Mosquera, 2023).

De acuerdo con Verkhoshansky (2002), la coordinacion “es la capacidad de regular las fuerzas
externas e internas presentes en la resolucién de la tarea motora, para lograr el resultado exigido
en el aprovechamiento eficaz del potencial motor del deportista”, definicién que no solo tiene que
ver con los deportistas, puesto que cualquier actividad realizada por los seres humanos que
requiera una accion motriz, precisa de las capacidades coordinativas. Dicho de otra manera, las
capacidades coordinativas son las habilidades que le permiten al hombre resolver las tareas
motoras lo mas perfeccionada, rapida, exacta, racional, econdmica e ingeniosamente posible,
sobre todo las mas dificiles y que surgen de manera inesperada (Platonov, 2001).

lgualmente, en el contexto del entrenamiento deportivo, Martin et al. (2004) sefialan que las
capacidades coordinativas “son condiciones previas para el aprendizaje, perfeccionamiento,
estabilizacién, variacién y practica de las habilidades deportivo motoras, de las técnicas deportivas,
de su correcta aplicacion y del aprovechamiento de las capacidades fisicas”. Es por ello que deben
ser estimuladas de manera constante en las acciones motrices que se pretenden ensefiar,
desarrollar o perfeccionar, ya que su adecuado progreso permite tener un mejor desempefio
deportivo, como lo manifiesta Garcia (1996), al expresar que la participacion de las cualidades
coordinativas permiten al deportista realizar los movimientos con precision, economia y eficacia.

Una apropiada estimulacién de las capacidades coordinativas, permite al deportista acercarse al
éxito deportivo, por lo que brinda mejores experiencias cognitivas que, de acuerdo con
Verkhoshansky (2002), le posibilitan regular las fuerzas externas e internas presentes en la
resolucién de la tarea motora, para lograr el resultado exigido en el aprovechamiento eficaz del
potencial motor del deportista, llevando al deportista a tener una mayor economia energética y
mejor fluidez en la ejecucion del movimiento.

Para comprender el concepto de capacidades coordinativas es necesario abordar el concepto de
de aprendizaje motor, por estar ambos tan estrechamente relacionados en la ejecucién de los
movimientos intencionados, ya que estan regulados por el sistema nervioso central. Segun Rocha
(2012), “el objetivo del aprendizaje motor va encaminado en la creacién de nuevas estructuras de
coordinacién y la optimizacion y fijacion de estas, basandose en el proceso de direcciéon y
regulacion del movimiento indistintamente del contexto (aprendizaje, entrenamiento o
competicién)”.
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Todos los movimientos realizados de forma consciente tienen que ver con el aprendizaje motor,
estos van ligados a la forma en que el individuo va teniendo experiencias derivadas de la
interaccidon con su entorno, permitiendo que estas vayan creando patrones de movimiento que
inician de manera rudimentaria, hasta llegar a realizarse de manera elaborada y fluida segun la
cantidad y la calidad de los estimulos recibidos y, a su vez, albergarse en la memoria.

Para Cano et al. (2015), el aprendizaje motor es el conjunto de procesos internos asociados a la
practica y a la experiencia, que producen cambios relativamente permanentes en la capacidad de
producir actividades motoras, a través de una habilidad especifica. Tal aprendizaje solo es posible
por la interaccion que tiene el individuo con su entorno. De esta manera, la coordinacion es el
resultado de los ajustes a los constantes patrones de movimiento, seglin las condiciones del
entorno a que el sujeto este sometido (Moreno & Ordofio, 2009). Otros aspectos a tener en
cuenta, que surgen de la relacién entre el aprendizaje motor y las capacidades coordinativas, son
las fases que presenta el movimiento que se quiere aprender. En la fase inicial, los movimientos
son conscientes, imperfectos, tensos y con un alto nimero de errores, hasta llegar a convertirse
en ejecuciones automatizadas, reduciendo la exigencia atencional y los requerimientos
energéticos. Esto, como producto de la practica frecuente y de calidad del movimiento que se
aprende (Aguado, 2001).

Por lo anterior, la coordinacién o las capacidades coordinativas deben ser vistas como una variable
gue esta presente en todo el proceso del aprendizaje motor; en todas las habilidades y destrezas
motrices estd inmersa la coordinacion (Cidoncha & Diaz, 2010) es poco probable encontrar alguna
habilidad motriz o gesto técnico deportivo en el que no esté presente el elemento coordinativo,
asi como también que se puedan desarrollar movimientos sin estar direccionados por procesos del
aprendizaje motor. Estos elementos son indivisibles en la ejecucion del movimiento.

Para que se lleve a cabo la ejecucién de una habilidad motriz, es necesario que exista un patrén
motriz que la anteceda, pues, de lo contrario, no seria posible la realizacion de esa accién. Asu vez,
esta habilidad estard controlada, regulada y direccionada por el sistema nervioso central, de
manera coordinada segun la intencion y el entorno en que esta se lleva a cabo, segln el proceso
de aprendizaje que hubiera tenido y los cambios estructurales que se den a nivel neuronal
(Montenegro, 2015). Un movimiento ejecutado por un sujeto, solo puede ser el resultado de las
interacciones entre su cuerpo, el entorno y la accidon que decide realizar. Es por ello, que el
aprendizaje motor debe ser visto como algo integrador, por lo que esta determinado por las
relaciones individuo-entorno desde un sistema complejo dinamico y abierto (Moreno & Ordofio,
2009). Asi, la coordinacién no es mas que el resultado de las interacciones que tiene el individuo
con su cuerpo, el medio y la tarea que realiza. Cada una de estas variables estan ligadas a las
siguientes categorias (Avilés et al., 2014):

e (Caracteristicas del individuo (cognicion, intencion, motivacién, emocion, nivel de pericia,
factores genéticos, atencion, ansiedad, memorias, morfologia, etc.).
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e (Caracteristicas del medio (variables informacionales, fuerza de gravedad, condiciones
ambientales, luz o temperatura).

e (Caracteristicas de la tarea (los objetivos, las instrucciones, el modelado, las reglas de
actuacion, los materiales o instrumentos de cada deporte, las tacticas empleadas, etc.).

Desde esta misma perspectiva, las capacidades coordinativas y su estrecha relacion con el
aprendizaje motor aplicado al deporte, pueden ser entendidas desde el enfoque de los sistemas
dindmicos, ya que este considera al individuo como un sistema que permanentemente se
autoorganiza con relacién al entorno y a las situaciones de desequilibrio que este le presenta,
generando cambios para responder a lo que el medio le solicita (Torrents & Balagué, 2007). La
teoria de los sistemas dindmicos de Bertalanffy (1976, en Torrents, 2005), ha sido inicialmente
utilizada en las matematicas, pero con aplicabilidad en otras areas y fendmenos de la vida. Al ser
llevada a los seres humanos, encaja correctamente, ya que el desarrollo normal de la vida humana
depende de las interacciones con el medio que lo rodea y el resultado de sus interacciones se hace
tangible con el aprendizaje motor. Este enfoque considera al sujeto que aprende como un sistema
neurobiolégico complejo, el cual estd compuesto por subsistemas independientes, que, a su vez,
interactdan entre ellos (Torrents & Balagué, 2007).

La teoria de los sistemas dindmicos tiene como propdsito analizar como son las relaciones
dindmicas que el deportista establece con su entorno, la evolucién de las coordinaciones en el
espacio perceptivo-motor de trabajo y los momentos de transicion de la coordinacion al control.
(Torrents, 2005). En este sentido, Moreno y Ordofio (2009) plantean que se debe considerar al ser
humano en su relacién con el entorno como un sistema dindmico complejo, ya que de esta relacién
los sujetos crean experiencias que pasan por ser ajustadas por el sistema neuromuscular, para
responder a las necesidades que el medio requiere cada vez de manera mas estable.

Por lo tanto, no es comprensible por qué se le da un trato diferencial desde lo conceptual y desde
el entrenamiento a la coordinacion, puesto que esta capacidad estd inmersa en todas las
habilidades motrices y deportivas. Es por ello que se presenta una propuesta orientada a estimular,
principalmente, las habilidades motrices basicas o habilidades deportivas, que, de manera
implicita, desarrolle el componente coordinativo en muchas de sus manifestaciones
(clasificaciones). Por ejemplo, al realizar un salto (habilidad motriz de locomocién) o lanzar una
pelota (habilidad motriz de manipulacion), estad presente la coordinacién como capacidad y/o el
aprendizaje motor, sin los cuales no es posible llevar a cabo la accién, puesto que, ante infinidad
de situaciones, constantemente estamos enfrentados a interactuar con el medio a través de
nuestro cuerpo, regulando y controlando sus acciones.

Las capacidades coordinativas hacen alusién a aquellos procesos del sistema nervioso central
encargados de controlar, regular y generar cambios y adaptaciones en el movimiento humano, con
el objetivo y resultado de la interaccion con el medio, ya sea desde la cotidianidad de las tareas de
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supervivencia hasta actividades mas complejas, como las deportivas, las artisticas, etc. Estas estan
presentes en todas las formas de movimiento intencionado, por lo que son participes de manera
activa en el aprendizaje motor.

Como resultado del estudio de las capacidades coordinativas, como se menciond, han surgido
diversas clasificaciones de ellas, resultado de la manera en que los autores han tratado de ubicarlas
en la realizacién del movimiento y su repercusion en el rendimiento deportivo. A continuacion, se
mencionan algunas clasificaciones sobre las capacidades coordinativas desde diferentes autores.
En ellas encontramos que algunas capacidades son comunes entre ellos; diferenciacion,
orientacion, equilibrio, ritmo, reaccién y otras, son denominadas de manera distinta, pero al
parecer con un mismo significado: acoplamiento, cambio, adaptacion.

Clasificacion de las capacidades coordinativas por diferentes autores

F B
CAPACIDADES
COORDINATIVAS
R I — | | —L '
( ) Meinel y Schnabel Hirts (1979), y
| Garcia, 7(1996) | G“”zslzr;; )“’15' Platonov, V. (2001) Seirul'lo. F. (1985) (2)604) Zimmermann

(1983), citado por

PEEEENDS
I
4 h ® De ritmo.

. . \ . } i * De equilibrio
: ge dlfer‘enuacl‘on De eqplllbnq. = De evaluary = De control del movimiento (ler nivel): * De Reaccion. » De oiemcigm
. De ientacion > DEazoin gk i discriminacion kinestésica, = De diferenciacién. espacio temporal
5 - . ., : B
: De OrlEtl\- gc_mn De reacmonr . pm@ems diferenciacion segmentaria, = De orientacion. * De ritmo
: DZ 225 bli ono, . ge d1‘t'erenc1?c1on dmam_u:os y variabilidad del movimiento, * De equilibrio. *» De reacciéu
E " De P y P! combinacion de movimientos, (control -
. - , i 8 05 *® De acoplamiento. motora.
\ De ritmizacion. J modificacion. temporales de los guiado del movimiento, fluidez y * De adal;‘iaméll » De diferenciacién
- = movimientos. relajacion del movimiento y amplitud h 4 kinestésica
® Para mantener el del movimiento. )
equilibrio = De implantacién del movimiento en el
* De sentido del espacio (20 nivel): orientacion,
ritmo di lidad, localizacién, ut
= De orientacion en v equilibrio estatico-dindmico.
el ETEy ® De adecuacion temporal (3er nivel):
= De relajar Interaccion espacio-motriz (reaceion-
voluntariamente én motriz), di
. £ .
los musculos . Ritmica, variabilidad Ritmica,
= De coor ptacion Ritmica o temporal y
de los sentido Ritmico.

movimientos

Para estimular las capacidades coordinativas, es necesario saber que existen unas fases del
desarrollo donde son mas susceptibles de ser potenciadas, y se las denomina zonas o fases
sensibles. Las fases sensibles son periodos de tiempo limitados en los cuales el organismo es mas
receptivo a determinados estimulos favorables para la entrenabilidad de una capacidad motora.
Para sacar el maximo provecho de las fases sensibles, los estimulos se deben programar a largo
plazo, teniendo en cuenta que antes deben existir unas bases estructurales y funcionales
adecuadas que lo sustenten (Osorio & Ospina, 2017). Para Weineck (2005), son periodos
favorables para el asentamiento de determinados factores de rendimiento deportivo motor,
donde la entrenabilidad es especialmente elevada. En este trabajo abordaremos las fases sensibles
desde el aprendizaje motor, con enfoque en el sistema nervioso central.
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De acuerdo con a Martin et al. (2004), el aprendizaje motor esta determinado y condicionado por

el estado de madurez del cerebro y su funcionamiento, encontrando en la edad escolar temprana

y en la etapa prepuberal las siguientes caracteristicas:

La plasticidad de los procesos nerviosos basicos (maleabilidad o capacidad de adaptacion
del sistema nervioso central). El alto grado de plasticidad cerebral asegura en los nifios un
alto numero de informaciones procedentes del entorno, permitiendo un sistema nervioso
central con mayor capacidad de excitabilidad, lo que permite adquirir gran cantidad de
conocimientos.

Los incrementos de aprendizajes naturales, espontaneidad impulsiva en las acciones. Son
formas de juego, de prueba y exploracion dependientes de la edad y en relacién con el
proceso de maduracion. Los niflos muestran tanto una tendencia a la repeticién como a la
innovacion.

La capacidad de movimiento interno. Disposicion de un nivel de desarrollo motor y sensor
muy complejo, lo que les permite tener una gran capacidad de percibir informacién y una
mayor excitabilidad del sistema nervioso central, ademds de una gran capacidad
espontanea de imitacion.

En general, los nifios en edad escolar son mas susceptibles a ser estimulados en las tareas

relacionadas con el aprendizaje motor y el componente coordinativo que en este se manifiesta.

Desde el punto de vista neurofisiolégico, en la infancia, los mecanismos de las redes
neuronales son especialmente plasticos y sensibles, estimulables y conformables para la
recepcion, tratamiento y almacenamiento de determinadas habilidades, técnicas y
adaptaciones a la accion (Sinz, en Martin et al., 2004).

Los nifios (9 a 12 aflos) aprenden bastante mediante la imitacién espontanea de los
movimientos vistos, observados y experimentados internamente. Es decir, aprenden de Ia
imagen del movimiento observado, ademas de ser considerado este el periodo éptimo para
el aprendizaje o fase de la capacidad 6ptima de aprendizaje motor (Meinel & Schnabel,
1987).

Con respecto a las fases sensibles, cabe aclarar que este proceso no es lineal, por lo que las edades

de referencia (etapas) parten de generalidades y, como se menciond, el aprendizaje motor

responde a los estimulos que tenga el individuo con relacién a su entorno. Pretender que solo con

un nifio tenga un aprendizaje motor dptimo por estar en su fase sensible, es desconocer el proceso

de aprendizaje por el que este atraviesa. Sin estimulos, no hay informacién qué percibir, ni

respuesta que emitir. Entender el proceso evolutivo en sentido unilateral en cuanto a la madurez

del cerebro, descuidando la calidad de los estimulos, es quedarse con una visidon corta del proceso
de aprendizaje (Hahn, 1988).
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Propuesta de actividades para estimular la habilidad motriz de lanzar y, a su vez, las capacidades

coordinativas requeridas en ella

Habilidad motriz basica: lanzar
Clasificaciéon: manipulacion

Nivel: iniciacion

Obijetivo: estimular la habilidad motriz basica de lanzar y de forma implicita las capacidades coordinativas

inmersas en ella, y asi desarrollar esta habilidad para posteriores aprendizajes de habilidades deportivas.

Descripcién de la actividad

Capacidades coordinativas

Los participantes se ubican detrds de una linea. cada uno
lanza 5 avioncitos de papel, intentando que alcancen la
mayor distancia de vuelo.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Lateralidad

Reglas

Variantes

e Lanzar el avidn detras de la linea delimitada.

e Paralanzar otro avidn, el anterior debe haber
aterrizado, y asi continda lanzando.

e Respetar la zona de lanzamiento de los demas
participantes.

Lanzar los aviones con la mano no dominante.
Delimitar el drea de aterrizaje (aeropuerto).

Materiales

aterrizaje.

Hojas de papel reciclado, tiza, cuerdas o platillos para delimitar la zona de lanzamiento y

Descripcién de la actividad

Capacidades coordinativas

En un drea de 10x10m se distribuyen pares de calcetines
enrollados (5 pares por participante). En cada esquina del
area hay una caneca. Los participantes se ubican por fuera del
area.

A la indicacion de salida, cada participante corre a agarrar las
medias y las lanza a la caneca que tenga mas cercana,
sucesivamente hasta completar 5 lanzamientos.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacion
Lateralidad

Reglas

Variantes

e Solo pueden agarrar un par de medias por lanzamiento.
e Permitir el lanzamiento de los demds participantes.
e Respetar el nimero de lanzamientos permitidos.

Hacer con mano no dominante.
Lanzar a la caneca mas alejada.
Lanzar las medias con ambas manos.
Limite de tiempo.

Materiales

de sefializacién.

5 pares de calcetines por participante, cuatro canecas de 1m de didmetro o aros, conos o platos
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Descripcion de |a actividad

Capacidades coordinativas

Por parejas, cada una tiene una pelota de plastico, que se
pasan entre ellos, de manera libre, durante 2 minutos. Luego
lanzan de diferentes formas, variando los planos y ejes
corporales.

Orientacion
Equilibrio
Lateralidad
Acoplamiento

Reglas

Variantes

e Hacer los pases solo con las manos.
e Respetar el espacio de pases de las demas parejas.

Hacer los pases con mano no dominante.
Realizar los pases en desplazamiento.
Proponer un lanzamiento diferente al que
hizo el compafiero.

Materiales Pelotas de plastico.

Descripcion de la actividad

Capacidades coordinativas

En parejas, uno se ubica frente a una torre de conos, a
distancia de 5m, que debe tumbar con las pelotas que se le
den (5 pelotas de diferentes tamafios y texturas), mientras su
pareja estd atento tras los conos a los lanzamientos de su
compafiero para recoger las pelotas lanzadas. Luego cambian
de rol.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacion
Lateralidad

Reglas

Variantes

e Solo es permitido utilizar una pelota por lanzamiento.
e Respetar la distancia de lanzamiento.

Lanzar con mano no dominante.

Hacer el lanzamiento mientras me desplazo
corriendo.

Aumentar la distancia de lanzamiento.

Materiales

Conos, pelotas de trapo o medias de vestir, pelotas de diferentes tamafios.

Descripcién de la actividad

Capacidades coordinativas

Se delimita un cuadrado de 7m. En cada esquina se ubica una
caneca de un diferente color. El participante inicia en una
esquina, desde donde lanza a encestar a la caneca que sigue.
Para poder avanzar, la pelota debe caer dentro de la caneca.
El objetivo es completar el recorrido hasta a la esquina de la
cual inicié los lanzamientos.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacion
Lateralidad

Reglas

Variantes

e Llanzar desde la caneca en la que esté ubicado.

e Puede avanzar solo cuando la pelota caiga dentro de la
caneca.

e |r por la pelota si cayd por fuera de la caneca y retornar
a la posicién de lanzamiento.

Lanzar con mano no dominante

Lanzar cambiando de direccién. Iniciar hacia la
izquierda hasta completar el recorrido y luego
hacia la derecha.

Hacer el recorrido anterior, pero al avanzar a
la derecha, lanza con mano derecha; luego
avanza a la izquierda y lanza con mano
izquierda.

Materiales | 4 canecas, pelotas de plastico.
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Descripcién de la actividad

Capacidades coordinativas

Los participantes se forman en 5 hileras, frente de cada una se
ubica una hilera de conos, separados entre ellos asi: entre la
hilera de participantesy el cono 1, 3m; entre el 1y el 2, 5m; entre
el 2 yel 3, 7m; entre el 3y el 4, 9m. Cada participante debe
tumbar los conos de manera consecutiva, hasta completar el
recorrido.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacién
Lateralidad
Cambio

Reglas

Variantes

e Respetar las distancias de lanzamiento.

e Avanzar a medida que tumbe conos, ocupando el espacio del
objetivo logrado.

e Parar cada cono que se tumbe, para que el compafiero
siguiente realice la actividad.

Lanzar con mano no dominante.

Invertir el lugar de salida (de mas a menos
distancia).

Tumbar los conos previo a un lanzamiento
con un rebote de la pelota.

Materiales | Conos sefializadores, pelotas de plastico.

Descripcién de la actividad

Capacidades coordinativas

El grupo se divide en 3. El grupo 1 tiene aros, el 2 tiene pelotasy
el 3 no tiene implementos.

Los grupos se ubican asi: grupos 2 y 3 en filas enfrentadas,
separadas a 10m; el grupo 1 en hilera al inicio y a la mitad de las
filas 2 y 3. A indicacién del profesor, el primer participante del
grupo 1 lanza el aro rodando para que llegue al final de las dos
filas enfrentadas (2 y 3). El grupo 2 lanza las pelotas para que
pasen entre los aros, contando el nimero de veces que se logra
la tarea. El grupo 3 va recogiendo las pelotas hasta que los
grupos 1y 2 lancen sus implementos. Luego cambian los roles:
el grupo 1 lanza las pelotas, el 2 las recoge y el 3 lanza los aros,
hasta que todos los grupos asuman los diferentes roles. Al final,
gana el grupo que mas pelotas logre pasar por dentro del aro.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacion
Lateralidad
Cambio

Reglas

Variantes

e Llanzar los aros rodando hasta cumplir el recorrido. Si no,
repiten el lanzamiento.

e Respetar las zonas de lanzamiento.

e Seguir con los turnos establecidos para lanzar y para rotar.

Hacer una rotacion mas, lanzando la
pelota con la mano no dominante.

El grupo a cargo de los aros, los conduce
haciéndolos girar.

Materiales

Aros, pelotas de plastico, platillos de sefializacion.
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Descripcién de la actividad

Capacidades coordinativas

Se forman grupos de 6 integrantes, se distribuyen en parejas y se
ubican en tres lineas demarcadas, separadas entre ellas por 3m.
Se sortea qué grupo inicia en el rol de mosquita (pareja que
intercepta la pelota), mientras las otras dos parejas tienen la
pelota. Cada pareja se posiciona sobre las lineas
correspondientes.

A la indicacion de inicio, los equipos ubicados en las lineas
exteriores se lanzan el baldn entre ellos, evitando que sea
interceptado por las mosquitas, quienes estan ubicadas en la
linea de la mitad.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacién
Lateralidad
Cambio

Reglas

Variantes

e (Cada pareja se ubica sobre las lineas. Si se salen, pasan al rol
de mosquita. Si es el grupo de mosquitas, permanece en ese
rol.

e Eljugador en posesion de la pelota, tiene hasta 5 segundos
antes de lanzarla.

Realizar los pases con mano no
dominante.

Si la pelota cae al piso, pierde la posesidn
quien la dejo caer o la lanzé mal.

Los jugadores ubicados en las lineas
exteriores juegan apoyados en un solo pie.

Materiales | Pelotas, cuerdas o tizas para dibujar las lineas.

Descripcién de la actividad

Capacidades coordinativas

Se forman grupos de 5 participantes, se ubican en hileras a 5m
frente a una pared, en la cual se dibuja un cuadrado de 2m, a 2m
de altura del suelo.

El primero de cada hilera tiene una pelota que lanza a golpear
dentro del cuadrado dibujado en la pared. El siguiente de la hilera
estd atento a atraparla después de que la pelota rebote en el
muro, y la lanza nuevamente al cuadrado; sucesivamente, hasta
gue todos lancen. Por cada ronda en la que todos cumplan el
objetivo, se suma 1 punto.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacién
Lateralidad
Cambio

Ritmo

Reglas

Variantes

e Respetar la zona de inicio de los lanzamientos.

e Si la pelota cae al suelo, deben reiniciar el ejercicio
cambiando el orden de salida (inicia el lanzamiento quien le
correspondia lanzar antes de que cayera la pelota al piso o la
lanzaran por fuera del cuadrado)

e Respetar el espacio de los demas grupos.

Lanzar con mano no dominante.

Después de atrapar la pelota, lanzar antes
de 3 segundos de posesion.

Partir desde la posicion sentados, luego
pararse a recibir la pelota y lanzarla.

Materiales Tizas, pelotas, platillos.
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Descripcién de la actividad

Capacidades coordinativas

Se forman dos equipos, cada uno con 5 pelotas. Se ubican en un
campo de la cancha de voleibol. En el piso se dibujan 10 circulos
de 2m de diametro por campo. A la indicacion, los jugadores en
posesién de pelota la lanzan por encima de la malla al campo
rival, intentando que caiga en los circulos dibujados en el campo
del equipo rival. Si logra el objetivo, suma un punto.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacién
Lateralidad
Cambio

Reglas

Variantes

e Dejar seguir la trayectoria de la pelota hasta que caiga al
suelo.
e lanzar la pelota sin tener contacto con la malla.

Lanzar la pelota con mano no dominante.
Colocar conos dentro de los circulos como
objetivos a derribar.

Materiales | Tizas, pelotas, conos.

Descripcion de la actividad

Capacidades coordinativas

Se forman 2 grupos con igual nimero de participantes. Se
delimita un drea de 10m de largo por 16m de ancho. Se pone una
cuerda de extremo a extremo en la mitad del largo del espacio.
Un grupo se organiza en una hilera al inicio de la cuerda, el otro
grupo se subdivide en dos filas ubicadas frente a frente entre
ellas a lo ancho del espacio. Los participantes de una fila inician
con pelota.

A la indicacion del profesor, el grupo que esta al inicio de la
cuerda camina sobre ella hasta el otro extremo del espacio,
evitando ser ponchado por las pelotas que lanzan del grupo que
esta en uno de los costados, quienes lanzan a ponchar a quienes
caminan por la cuerda. La fila que no tiene pelotas se encarga de
recogerlas y lanzarlas de nuevo al grupo ponchador. Después de
3 minutos cambian los roles de los grupos, hasta que todos
cumplan las diferentes tareas. Se contabiliza el nimero de
ponchados por turno y gana el grupo que mas participantes logre
ponchar.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacién
Lateralidad
Cambio

Reglas

Variantes

e Los ponchadores lanzan la pelota por fuera del area
delimitada.

e Los caminantes solo se pueden desplazar sobre la cuerda. Si
pisan fuera de ella, deben iniciar de nuevo el recorrido desde
la salida.

e Solo se puede ponchar por debajo de la cintura.

Ponchar con mano no dominante.

Los dos subgrupos ubicados a lo ancho del
espacio pueden ponchar al mismo tiempo.
Hacer el recorrido sobre la cuerda
corriendo.

Materiales

| Una cuerda de al menos 10m de largo, pelotas de plastico, platos sefializadores.
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Descripcién de la actividad

Capacidades coordinativas

En dos porterias de futbol sala se cuelgan aros desde el poste
horizontal. Encima de la porteria y en la linea de gol se ponen
conos. Los participantes se distribuyen en dos equipos afuera del
area del portero de futbol sala. A cada uno le corresponde lanzar
pelotas a una de las porterias, intentando tumbar los conos o que
estas pasen entre los aros. Cada participante hace 5 lanzamientos
seguidos, hasta que todos realicen la actividad. Cada cono
derribado vale 2 puntos, pasar la pelota dentro de los aros vale 1
punto. Al final, se contabiliza el nimero de anotaciones y se da
por ganador al equipo que sume mas puntos.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacion
Lateralidad
Cambio

Reglas

Variantes

e Llanzar la pelota por fuera del area del portero.
e Parar los conos que sean tumbados.
e Todos deben realizar los lanzamientos.

Lanzar con mano dominante

Cada equipo coloca un portero para
evitar que la pelota lanzada ingrese a los
aros o derribe los conos. El portero y los
lanzadores rotan.

Materiales | Aros, conos, cuerdas, pelotas.

Descripcion de la actividad

Capacidades coordinativas

Se ubica una pelota en la mitad de la cancha de voleibol (sin la
malla). Se forman 2 equipos, se ubican en filas uno frente a otro
a 10m, los participantes se enumeran del 1 hasta el ultimo. El
profesor da la salida de los jugadores llamando al menos dos
numeros, asi que salen en parejas o mads participantes por
equipo. El jugador que atrapa primero la pelota, la entrega a su/s
compafiero/s, tratando de pasar la linea de partida de su propio
equipo para hacer anotacion, mientras el equipo contrario
intenta impedirlo, interceptando la pelota o recuperandola si
cae.

Orientacion
Equilibrio
Acoplamiento
Diferenciacion
Lateralidad
Cambio

Reglas

Variantes

e No se permite el contacto fisico entre los participantes.

e Sila pelota sale del campo delimitado, termina la jugada.

e Losjugadores se pueden desplazar mientras estén sin
posesién de la pelota.

Pasar e interceptar la pelota con mano no
dominante.

Antes de hacer el pase, rebotar al menos
minimo 2 veces la pelota.

Cambiar la posesion de la pelota si un
jugador del equipo defensor toca una
parte del cuerpo de quien lleva la pelota.

Materiales | Pelotas de plastico.
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Descripcion de |a actividad Capacidades coordinativas
Se forman grupos de 4 personas. Un grupo inicia en rol ofensivo
y otro en rol defensivo. Se hacen 2 circulos de 4m de diametro,
a 3m de distancia. En el primer circulo se ubican 5 conos | ® Orientacion
separados entre si. En el segundo circulo hay un defensory por e Equilibrio
fuera de este los otros 3 defensores, compartiendo este espacio e Acoplamiento
con los 4 atacantes, que tienen una pelota que se pueden pasar e Diferenciacion
entre ellos buscando derribar los conos, mientras los e Lateralidad
defensores tratan de evitarlo. Cada equipo tiene 2 minutos en e Cambio
cada rol. Cada cono derribado vale 1 punto. Al final de la
actividad, gana el grupo que mas conos tumbe.

Reglas Variantes

e Solo se puede atacar y defender con la
mano no dominante.

e Maximo 5 segundos de posesién de la
pelota por jugador.

e Antes de lanzar a derribar los conos,
todos los jugadores del equipo atacante
deben tocar la pelota.

Materiales | Tizas, cuerdas o platillos para delimitar los espacios, pelotas y conos.

¢ Se defiende interceptando la pelota y/o interponiéndose
entre los atacantes y los conos.

e Losjugadores cumplen sus roles en los espacios asignados
y delimitados.

e Sejuega con las manos.

e Los atacantes se desplazan sin la posesion de la pelota.
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