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HABILIDADES BÁSICAS Y HABILIDADES ESPECÍFICAS


La persona, desde que nace, va desarrollando una serie de capacidades (unos en mayor y otros en menor grado, unos antes, otros después) que le van permitiendo resolver lo que podemos llamar PROBLEMAS MOTORES O DE  MOVIMIENTO.
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Pero al hablar de problemas motores, no penséis en acciones complejas y difíciles solamente como pueden ser un salto de trampolín, un lanzamiento de martillo en atletismo o una entrada a canasta. Un problema motor es también por ejemplo andar. 

Si tenéis hermanos pequeños, recordaréis que entre los 10 ó 12 meses dio sus primeros pasos, es decir resolvió ya un problema motor. Evidentemente, ahora, a vuestra edad, andar no es un problema motor complicado pero en su momento sí tuvisteis que resolverlo.


A lo largo de la vida, las personas van adquiriendo y desarrollando una serie de capacidades que les irán permitiendo afrontar y resolver diversas situaciones de movimiento. Algunos sólo llegan a un nivel que les permiten resolver los problemas motores cotidianos, otros llegáis a un segundo nivel donde además de lo básico podéis practicar ciertos deportes, mientras que algunos, por medio de un entrenamiento más específico, llegan al nivel más alto. Ello les permite resolver problemas motores de alta complicación.
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Dependiendo del nivel de dificultad de la tarea motriz (el movimiento o la acción), podemos establecer dos niveles de habilidades motrices que señalamos a continuación.

CLASIFICACIÓN DE HABILIDADES MOTRICES:

· HABILIDADES BÁSICAS O GENERALES: Son acciones elementales que constituirán la base de nuestros recursos de movimiento para resolver problemas motores más complejos. Como habilidades básicas podemos señalar las siguientes:

· Desplazamientos: Reptar, gatear, andar, correr, trepar.

· Saltos.

· Giros

· Lanzamientos

· Recepciones.

El trabajo de estas habilidades y su asimilación nos permitirá, en su momento, aprender y dominar las diferentes técnicas deportivas.
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· HABILIDADES ESPECÍFICAS O ESPECIALES: Utilizamos las habilidades básicas combinadas entre sí para la realización de gestos más complejos o las propias técnicas deportivas. 

INICIACIÓN A LA INDIACA
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ORIGEN: En 1936 el profesor de Educación Física Karlhans Krohn trajo desde Brasil a Alemania el juego de la “Indiaca” allí llamado “Peteca”. Krohn transformó el saquito de cuero relleno de harina y con las plumas pegadas con barro o sujetas con cuerdas que se utilizaba originariamente, en la actual “Indiaca”.
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DESARROLLO DEL JUEGO:  El juego consiste en lanzar la indiaca golpeándola con alguna parte del cuerpo y pasándola por encima de la red central del terreno de juego, para que caiga al suelo dentro de los límites del campo contrario antes de que el adversario pueda devolverla de nuevo a nuestro campo.

VARIANTES: Podemos considerar a la INDIACA como un juego PREDEPORTIVO y por lo tanto variar las reglas, el número de participantes, el tamaño del campo o la forma de jugar como nos parezca. 
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REGLAMENTO: La indiaca puede practicarse como una mera actividad recreativa , en calles, parques jardines, playa etc.. o como juego organizado con sus reglas, puntuación, terreno de juego … en este último caso es necesario respetar algunas reglas básicas similares en general a las del voleibol, el tenis o el badminton

El Saque: Deberá realizarse con el brazo extendido golpeando por debajo de la cadera a la Indiaca de abajo hacia arriba. El sacador podrá dirigir el saque a cualquier zona del campo. Se realizará desde detrás de la línea de saque en el campo de Badminton o de fondo en el de volei.
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No se permite( Faltas

Se permite:  -  La Indiaca puede tocar la red durante el juego pero no en el saque

                     -  Se pueden realizar bloqueos como en el voleibol
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GOLPES BASICOS CON LA INDIACA
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MATERIAL:  existen dos t

INICIACIÓN AL ATLETISMO

LAS CARRERAS LISAS:





La carrera es la actividad básica del atletismo. A excepción de los lanzadores de peso, disco y martillo, no se concibe un atleta que no sepa correr correctamente y pretenda obtener buenas marcas o resultados.





“Correr bien” requiere su aprendizaje y una práctica o entrenamiento que posibilite la automatización del gesto correcto. Explicaremos a continuación de forma sencilla cómo debemos realizar correctamente la técnica de carrera.

. TECNICA DE CARRERA: 


1.- La acción de las piernas: Consideraremos tres fases:



a) Impulso: Por extensión completa de la pierna de apoyo a la vez que la pierna libre avanza flexionada hacia arriba y adelante.
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b) Suspensión: Finalizado el impulso, el atleta pierde contacto con el suelo produciéndose una fase aérea o de suspensión.



c) Apoyo: Al finalizar la fase aérea y contactar el pié con el suelo se inicia la fase de apoyo.


2.- Acción de los brazos: La función de los brazos es compensar los desequilibrios producidos por la acción de las piernas y el desplazamiento de la cadera.


Los brazos se mueven adelante y atrás en una trayectoria por delante ligeramente convergente hacia el interior. Irán flexionados en un ángulo de 90 grados.


3.- Posición del tronco y de la cabeza: La cabeza se mantendrá en prolongación del tronco. La mirada se dirigirá hacia un punto del horizonte pero nunca hacia arriba o hacia abajo.


El tronco estará ligeramente inclinado hacia delante.





DEFECTOS MAS HABITUALES:

- Extensión incompleta de la pierna de impulso.

- Trayectoria aérea desproporcionada.

- Poca elevación de rodillas.

- Tronco excesivamente inclinado hacia delante o hacia atrás.

- Incorrecta acción de brazos.

- Llevar los brazos muy flexionados.

- Acompañar la acción de los brazos con una marcada rotación de tronco.

- Rigidez en el cuello o parte superior del tronco.

- En la fase de apoyo, flexionar excesivamente la pierna.

- Que la pierna no llega al suelo haciendo una acción de zarpa.

[image: image29.png]


LA SALIDA:



La salida o puesta en acción es una fase fundamental en las pruebas de velocidad. Una buena salida constituye la base para la realización de una buena marca especialmente en las pruebas más cortas.

LA SALIDA ALTA:  Se colocará un pié adelantado. Piernas flexionadas y tronco hacia delante. Adelantaremos además el brazo contrario de las pierna adelantada.

LA SALIDA BAJA:  Distinguiremos dos tiempos:


1.- Posición de “ a sus puestos “.



. Punta del pié adelantado a la altura de la rodilla atrasada.



. La rodilla del pié adelantado al bajarla deberá caer sobre la línea de salida.



. Manos detrás de la línea manteniendo la mirada fija sobre el suelo a unos                     

                          50 cm. de ella. 
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2.- Posición de “listos”



. Hombros sobre la vertical de las manos o un poco adelantados.



. Caderas un poco más altas que los hombros.

En la salida baja DEBEREMOS EVITAR:

- En la posición de “listos”, rodillas muy flexionadas.

- Pierna de atrás completamente extendida en “listos”.

- Pierna de atrás demasiado flexionada.

- Una vez iniciada la salida, incorporación del tronco demasiado brusca.

- Poca penetración hacia delante de la rodilla de la pierna retrasada al dar el primer paso.
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En las salidas de las pruebas más cortas ( 100, 200 y 400 metros ) se utiliza la salida baja. A la voz de “a sus puestos” los atletas se colocan agachados en los TACOS DE SALIDA. Deben adoptar una posición estática ( sin ningún movimiento). Seguidamente y a la voz de “listos” eleva su posición quedándose de nuevo estático. Tras una breve pausa el juez de salidas mediante una señal acústica, generalmente un disparo, dará la orden para iniciar la prueba.


Si un atleta “se escapa” es decir arranca o inicia la salida antes de que suene el disparo, el juez dará un segundo disparo deteniendo la prueba. Al atleta escapado se le comunicará que ha hecho una SALIDA FALSA y es descalificado.
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- Cuando la Indiaca pasa por debajo de la red.


- Si un jugador toca la red.


- Si un jugador sobrepasa la línea central del terreno de juego.


- Si un jugador toca la Indiaca en terreno contrario.


- Cuando un jugador golpea dos veces seguidas la Indiaca.


- Si se dan más golpes por equipo de los permitidos











� EMBED PBrush  ���





Golpes con el pie





con el empeine 


con el interior 


con el exterior 


con el talón (g)
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Golpes con la mano
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por encima de la cabeza 


entre hombros y cadera 


por debajo de la cadera 








Otros Golpes





Con la cabeza 


con el codo 


con el antebrazo 


con el muslo 
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