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1- EL APRENDIZAJE MOTOR, LA VALORACION DE SU IMPORTANCIAY EL
MOVIMIENTO COORDINADO: EQUILIBRIO Y AGILIDAD.

Entendemos aprendizaje motor como el cambio en las capacidades de un sujeto para realizar una
tarea motriz, que debe ser inferido a partir de una mejora relativamente permanente en el
rendimiento, como resultado de la practica o la experiencia (Magill, 1993)

Coordinacion: es la capacidad de regular de forma precisa la intervencion del propio cuerpo en la
ejecucion de la accion justa y necesaria segun la idea motriz prefijada.

Se puede diferenciar entre coordinacion dindmica general: es la responsable del ajuste de la
globalidad del propio cuerpo que suele, por lo general, implicar locomocidon (movimiento con
desplazamiento) y la coordinacion dindmica segmentaria que integra las referencias de las diversas
modalidades sensoriales con una determinada zona segmentaria del corporal localizada en los
miembros distales (mano, pie) de los segmentos superiores e inferiores.
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Equilibrio es la capacidad de controlar el propio cuerpo en el espacio y de recuperar la correcta

postura tras la intervencion de un factor desequilibrante.

Cualquier movimiento implica un estado de equilibrio cuando su ejecucion requiere movimientos

de reaccion, bien voluntaria, bien automatica, bien refleja. Asi pues, podemos distinguir entre:

- un equilibrio reflejo (de tipo estatico postural)

- Un equilibrio automatico ( dentro de la actividad de los movimientos utilitarios, automatizados de
la vida cotidiana)

- un equilibrio voluntario, aplicado en la accién motriz programada.

Existen dos tipos de equilibrio:

Equilibrio estético: cuando el sujeto no imprime un desplazamiento o locomocién corporal.
Equilibrio dindmico: cuando nuestro centro de gravedad sale de la verticalidad del cuerpo y tras una
accion desequilibrante, vuelve sobre la base de sustentacion.
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Ejercicios con Aros para la Mejora de la Velocidad y Coordinacion
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HABILIDADES GIMNASTICAS GLOBALES: INICIACION A LA GIMNASIA ARTISTICA.

Las actividades gimnasticas se llaman asi por su estrecha relacion con la modalidad deportiva de la
gimnasia artistica.

Para llevar a cabo las actividades gimnasticas, necesitamos un buen dominio del cuerpo a través
del conocimiento corporal, el desarrollo de la lateralidad y la correccion de la postura. A estos
factores hay que afiadir una buena coordinacion meotriz, un buen ajuste del cuerpo a través del
equilibrio, y rapidez y precision en los movimientos a través de la agilidad.

Los origenes:

La actual gimnasia artistica y sus modalidades afines tienen su antecedente en la actividad
desarrollada hace dos siglos por Jahn, como profesor del Instituto Palma de Berlin (escuela
alemana) era el encargado de las salidas bisemanales de los alumnos a una zona de campo sin
cultivar y boscosa (denominada Hashenheide). En dichas salidas efectuaban juegos y ejercicios
fisicos que cada vez se fueron decantando hacia los que hoy podriamos considerar una gimnasia
rudimentaria.

Surgiendo de estas salidas, el primer gimnasio al aire libre, en 1811. Jahn fabric6 los aparatos con
troncos de arbol y palos; asi tuvieron su origen las paralelas, barra fija y anillas; también adapt6 un
caballo....

En 1881 se crea la Federacion Internacional de gimnasia (FIG) en Holanda.

La gimnasia Internacional tiene presencia en la primera Olimpiada moderna, en Atenas, en 1896,
aunque con unas reglas y organizacion diferente a la actual, pero hasta la Olimpiada de Heisinki
(1952) no se perfilan las pruebas gimnasticas tal y como las conocemos en la actualidad-
Denominada Gimnasia Deportiva- y se desechan las demas pruebas que hasta entonces estaban
integradas en la gimnasia.

Se entiende por gimnasia, a los movimientos conscientes y voluntarios realizados de manera
estilizada y de acuerdo con las leyes anatomicas; ejecutados con un fin estético o de mejora de las
capacidades fisicas.
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Dos tipos:

_—~» Masculina

Femenina

Gimnasia artistica:

Gimnasia ritmica: femenina

La gimnasia tiene su origen en la Grecia clasica. En realidad era un método educativo del
cuerpo que incluia la higiene, los ejercicios, la alimentacion y el espiritu de sacrificio.

La gimnasia deportiva se considera uno de los deportes basicos porque esta directamente
relacionada con las habilidades y las destrezas mas fundamentales del ser humano como los
saltos, los giros, el equilibrio, los desplazamientos...

Gimnasia artistica: es la mas antigua y se basa en giros, equilibrios y saltos en el suelo o en
aparatos.

La competicion oficial se hace con seis aparatos para los chicos y cuatro para las chicas.:
Chicos: aros, salto del caballo, potro con aros, barra fija, paralelas, suelo.

Chicas: salto del caballo, barra de equilibrio, suelo y barra fija.
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La gimnasia artistica es olimpica desde los primeros juegos de la época moderna. En el afo
1898.

La gimnasia ritmica: Surge como variacion de la gimnasia artistica hace poco mas de 30 afios.
Es fundamental el ritmo, por eso lleva ese nombre y por que todos los ejercicios hacen con
musica. Se hace en el suelo y las gimnastas tienen que hacer evoluciones con algunos de los
cinco aparatos que se utilizan: cuerda, aro, pelota, maza y cinta.
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La Ayuda: en gimnasia deportiva es la accion de cooperar con un compaifiero para realizar mejor un
ejercicio o su aprendizaje.

El que ayuda:
* Controla como realiza los movimientos.

Conoce los errores mas frecuentes.

Visualiza las sensaciones que percibe el compaiiero.

Usa los materiales y los aparatos de gimnasia.

Trabaja en grupo y valora la participacion de los demas.

Favorece la organizacion de la clase.

El que recibe la ayuda:
* Tiene mayor sensacion de seguridad al saber que esta siendo ayudado.

Localiza mejor las sensaciones corporales en las que las partes de su cuerpo que contactan

con el compaiiero y que le facilitan el control corporal.

Logra disminuir las posibilidades de accidente.

Tienen informacion sobre la realizacidon del ejercicio por parte del compaifiero.

Progresa rapidamente en el aprendizaje.
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- Voltereta adelante:

La voltereta adelante se inicia de pie, con los pies juntos. El primer movimiento es la flexion de las
rodillas hasta la posicion de cuclillas. Se lleva el centro de gravedad adelante hasta contactar con las
manos en el suelo. El cuerpo se adelanta produciendo desequilibrio, la cabeza se flexiona sobre el
pecho, los brazos se flexionan amortiguando el peso del cuerpo y la espalda se apoya
sucesivamente, volviendo a la posicion inicial gracias a la inercia.

Es muy importante al realizar la voltereta:

Y

- El apoyo correcto de las manos: con los dedos indices paralelos.

1 - Meter bien la cabeza: tocar con la parte de atras de la cabeza o que no toque a colchoneta.
2 - Llevar las piernas muy flexionadas en el volteo .

3 - Rodar bien por la espalda, nunca dar golpe contra la colchoneta.

4 - FElevarse de forma simétrica.

AP =
o
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- Rueda lateral:

Partimos de pie, orientados hacia la direccion del desplazamiento. Se da un paso adelante. Se eleva
la pierna de atrés y llevamos las manos al suelo, mediante una flexion de tronco, e impulsamos la
pierna arriba y adelante. Se apoya primero la mano correspondiente a la pierna de apoyo (la que da
el paso), la segunda mano se apoya con respecto a la primera con una separacion de la anchura de
los hombros y girada con los dedos sefialando la primera mano. Todos los apoyos se realizan sobre
la misma linea. Las piernas pasan por la vertical, totalmente extendidas y abiertas, apoyando el
primer pie mirando hacia las manos y el segundo perpendicular a la direccion del elemento (como
se indica en el dibujo), las manos empujan el suelo para adoptar la posicion vertical.

Es muy importante al realizar la rueda lateral:

- La colocacién de las manos: se colocan en la misma linea recta imaginaria.

- La colocacion de las manos: la 1a perpendicular a la linea y la 2a mirando hacia la 1a (como
indica el dibujo)

- La colocacion de los pies: se colocaran en la misma linea imaginaria, con el 1o pie apuntando a las

manos y el 20 perpendicular a la linea (como indica el dibujo)

Las piernas deben estar extendidas y pasar por la vertical.
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- Equilibrio invertido de brazos (pino de brazos)

Desde de pie se apoyan las manos en el suelo, brazos paralelos y se impulsa con una pierna,
elevando la otra a la vertical y llevando al lado de esta la pierna de impulsion hasta colocarse en el
apoyo invertido. La mirada dirigida a las manos y los dedos indices paralelos.

=
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PRACTICA DE ACTIVIDADES EXPRESIVAS Y RITMICAS ENCAMINADAS A CONSEGUIR
LA DINAMICA DE GRUPO.

La expresion corporal:

La Expresion Corporal es la forma mas antigua de comunicacion entre las personas -incluso
anterior al lenguaje escrito y hablado-. Es el medio para expresar sensaciones, sentimientos,
emociones y pensamientos. De esta forma, el cuerpo se convierte en un instrumento irreemplazable
de expresion humana que permite ponerse en contacto con el medio y con los demas.

Su trabajo...

habla por él
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Expresando emociones

La Expresion Corporal busca el desarrollo de la imaginacion, el placer por el juego, la
improvisacion, la espontaneidad y la creatividad. El resultado de lo anterior, es el enriquecimiento
de las actividades cotidianas y del crecimiento personal. Por otra parte, ensefia a encontrar formas
de comunicacidon mas profundas e integras, lo que repercute en el contacto con los demas. La
Expresion Corporal, permite descubrir los mecanismos de funcionamiento de los distintos grupos
humanos: equipos de trabajo, alumnos de clase, etc.

Por medio de la expresion corporal, se puede educar la espontaneidad y la tendencia natural al
movimiento propio de edad joven. Ademads, amplia y enriquece el lenguaje corporal de los
adolescentes, fomentando el entendimiento y la expresion de los propios sentimientos.

Elementos fundamentales de la expresion corporal

El ser humano se ha expresado a través del movimiento y la danza desde su aparicion en la Tierra,
y de esta manera ha manifestado alegrias, tristezas, emociones, rogativas y agradecimientos. Asi,
nos llegan desde tiempos inmemoriales sus artes y sus costumbres, su forma de vida y hasta parte
de su historia. La danza no es ajena a este fendmeno, y es posiblemente de las primeras artes a
través de la cudl se comunica, destacando que tal vez sea la més simbdlica de las formas de
expresion, ya que al prescindir de la palabra, se acentia la necesidad de una buena transmision
gestual. La danza pues, es movimiento. Y un movimiento muy especial, ya que requiere de cinco
elementos fundamentales, sin los cuales ella no existiria. Estos son:

-Ritmo -Forma -Espacio -Tiempo -Energia

De esta forma, llegamos a definir la danza como el desplazamiento efectuado en el espacio por una
o todas las partes del cuerpo del bailarin, disefiando una forma, impulsado por una energia propia,
con un ritmo determinado, durante un tiempo de mayor o menor duracion.

El uso predominante de uno u otro de los elementos del movimiento, no es siempre parejo. En
algunas danzas, predomina el ritmo, en otras el uso del espacio, etc. A su vez, es importante
destacar que de acuerdo a su caracter, se acentuara el uso de uno u otro elemento.
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Cuando la expresion corporal no se manifiesta como danza, hablamos de Adicionales No
Danzantes. Estos son cuatro:

-Mimica

-Gesto simbolico

-Canto

-Palabra




