EQUILIBRIO

JUSTIFICACION DE LA UNIDAD:

Como bien sabemos el equilibrio supone un factor indispensable en el desarrollo de los patrones
basicos del alumno. A cada movimiento que se realiza con una parte del cuerpo le corresponde otro que
compense el anterior para lograr mantener el equilibrio. Hemos creido por tanto conveniente situar esta
unidad la primera en la programacion para que de este forma sea mas facil desarrollar otras unidades a lo

largo del curso.

En cualquier actividad deportiva el equilibrio y la inestabilidad estan presentes, y el gesto motor
mas aislado esta cargado de un alto grado de equilibrio. Incluso al contrario, hay gestos que parten de un
desequilibrio para compensarlo y comenzar el ejercicio, por ejemplo las salidas de velocidad, los cambios

de direccion...

Se trata de un factor de la motricidad infantil estrechamente ligado al Sistema Nerviso Central
(S.N.C) y que evoluciona con la edad, cuya maduracion requiere la integracion de la informacion

proveniente del oido, vista y sistema propioceptivo.

Referente a la parte conceptual debemos hacer hincapié en conceptos tales como base de

sustentacion, desequilibrio, estabilidad, y todo ello a través de ejemplos faciles y que puedan interpretar.

Debemos tener en cuenta los posibles trastornos que podamos encontrar ya que al igual que
ocurre en las demas habilidades perceptivo- motrices, van a tener gran influencia en los aprendizajes
escolares, porque un buen equilibrio es imprescindible a la hora de mantener una postura mientras se
escribe o se lee, ademas de no crear malos habitos posturales que a la larga pueden desencadenar

problemas de desviaciones de columna vertebral.

CONTENIDOS:

La unidad que estamos trabajando esta dentro del BLOQUE de contenidos de CONOCIMIENTO
Y DESARROLLO CORPORAL, y mas concretamente dentro del Bloque de El cuerpo, imagen y
percepcion corporal. Por tanto, es de suponer que la mayoria de los contenidos que vamos a trabajar estén
dentro de este Bloque aunque seria ingenuo pensar que los otros dos bloques, el bloque de Salud y el
Bloque de Juegos no se toquen para nada en las sesiones, lo que sucede es que no lo hacemos de manera

tan especifica. Sin mas predmbulos veamos los contenidos a trabajar en la unidad.



CONOCIMIENTO Y DESARROLLO CORPORAL

% Actitudinales:

e Valoracion y aceptacion de la propia realidad corporal, sus posibilidades y limitaciones,
disposicion favorable a la superacion y el esfuerzo.

e Actitud de respeto hacia el propio cuerpo y su desarrollo.

e Seguridad, confianza en si mismo y autonomia personal.

% Conceptuales:

¢ Percepcion del propio cuerpo en reposo y en movimiento.
* Identificacion de posturas correctas para la realizacion de actividades diversas.

e Conocimiento de las posibilidades de actuacion en el espacio.

% Procedimentales:

e Utilizar y aplicar posturas corporales diversas.

e Experimentacion de los movimientos posibles en cada uno de los planos, con o sin moéviles.

JUEGOS:

% Actitudinales:

e Comportamiento correcto y equilibrado.
*  Valoracion de las propias realidades y confianza en las mismas.
e Aceptacion del nivel de destreza propio y de los demas.

¢ Reconocimiento de las propias limitaciones.

% Conceptuales:

* Distincion entre juego y actividad deportiva.

OBJETIVOS

Los objetivos generales de primaria que vamos a tratar en esta unidad seran:

o Actuar con autonomia en las actividades habituales y en las relaciones de grupo,
desarrollando las posibilidades de tomar iniciativas y establecer relaciones afectivas.

¢ Conocer y apreciar el propio cuerpo y contribuir a su desarrollo, adoptando habitos de salud
y bienestar y valorando las repercusiones de determinadas conductas sobre la salud y la

calidad de vida.



Los objetivos relativos al Area de Educacion Fisica que pretendemos conseguir en esta unidad

seran:

Los objetivos especificos de la unidad van a ser:

% Actitudinales:

e Desarrollar habitos de respeto y colaboracion.
e Adquirir confianza en uno mismo.
*  Aumentar la confianza en sus propias posibilidades.

¢ Ser consciente de las medidas de seguridad al realizar ejercicio fisico.

% Conceptuales:

e Reconocer dificultades previamente a la realizacion de equilibrios.

e Descubrir las diferentes formas o posiciones del propio cuerpo en equilibrio.

% Procedimentales:

e Descubrir formulas para mantenerse en superficies altas.
e Mantenerse en equilibrio en superficies estrechas a cierta altura.
e Equilibrarse sobre materiales inestables.

e Realizar desplazamientos individuales con reduccion de la amplitud de apoyo.

ESTILOS DE ENSENANZA:

El descubrimiento guiado sera el principal estilo de ensefianza que vamos a utilizar. En éste
todo se basa en la realizacion de preguntas en las cuéles el alumno debe encontrar la respuesta sin que el
profesor le ayude, si acaso, puede hacerlo para llegar a la solucion final, pero nunca decirle ésta. Se debe
reforzar la respuesta del alumno aunque esta sea erronea, dado que da pie a que el alumno conteste de

nucvo.

La asignacion de tareas sera otro de los estilos que utilicemos en nuestras sesiones, en el cual
el profesor determina las tareas a realizar en las mismas. El alumnado es responsable del trabajo a
realizar y ademas en este estilo los alumnos no deben necesitar una motivaciéon externa, sino que por el

contrario se sienten automotivados.

Resulta logico pensar que como en todas nuestras unidades aqui también utilicemos un estilo
que busque la socializacion, especialmente en los juegos a desarrollar, dado que se dan continuamente

situaciones idoneas para ello.



TECNICA DE ENSENANZA:

La técnica que vamos a utilizar sera la indagacién, es decir, la informacion que le
proporcionemos a los alumnos en gran parte de los ejercicios estara encaminada a que ellos mismos

encuentren la solucion al ejercicio planteado.

Complementando a la técnica anterior también vamos a utilizar la instruccion directa en el caso
de ejercicios que sean algo mas complicados y sea necesaria una informacion algo mas precisa y concreta

de la tarea.
ESTRATEGIA EN LA PRACTICA:

La estrategia sera global pura, es decir, el alumno debera ejecutar el ejercicio en su totalidad.

MATERIAL E INSTALACIONES:

Las instalaciones que vamos a utilizar seran la pista de baloncesto o el campo de flitbol asi como

el gimnasio para los dias de lluvia y las sesiones mas tranquilas.

Los materiales seran cuerdas, conos, bancos suecos, aros, ladrillos de plastico, zancos de

plastico, conos...
EVALUACION:

En esta unidad vamos a utilizar una evaluacion inicial a través de la cual vamos a observar el

nivel de partida de los alumnos y en la cual algunos de los contenidos seran:

e Mantiene el equilibrio caminando hacia delante y hacia atras.
e Es capaz de mantener el equilibrio sobre una pierna.

e Realiza cambios de plano sin perder el equilibrio.

La evaluacion de los alumnos/as sera sobre todo por observacion y mas concretamente nos

centraremos en las actitudes de cuidado y respeto por las normas impuestas



UNIDAD DIDACTICA: EL EQUILIBRIO SESION: 1
CICLO: TERCER CICLO DE PRIMARIA
MATERIALES: Bancos suecos, aros, cuerdas y ladrillos de psicomotricidad

CALENTAMIENTO
1.- Equilibrio en linea: Juego de atrape en el para que los jugadores no sean atrapados deben colocarse

sobre una linea del campo haciendo equilibrio. Si son atrapados pasan a ser atrapadores también.

PARTE PRINCIPAL
1.-Andamos sobre los bancos: Se coloca un banco sueco en posicion normal y con colchonetas a los

lados. Deben pasar por encima y al final saltar sobre un aro y caer sin moverse.

2.-fdem con el banco en posicion invertida y con ayuda del profesor.

Idem con varios bancos.

3.- Pulso gitano: Por parejas uno frente a otro con sus pies derechos juntos y cogidas las manos
derechas. Empujando con las manos tratan de conseguir que el otro mueva el pie derecho, el izquierdo se
puede mover.

Idem cambiando de pie y mano.

4.- Juego pirata: Sobre una linea se sitian enfrentados. El juego consiste en tratar de sacar de la linea al

otro mediante golpeos en las manos y sin golpear el cuerpo.

5.- No te quedes sin cuerda: Con las cuerdas repartidas por el suelo, a la sefial se deben colocar por

parejas pisando una cuerda. El ultimo debe dar un aplauso a los demas.

VUELTA A LA CALMA
Con un ladrillo de pléstico sobre la cabeza, deben realizar diferentes distancias.

Idem agachados, a saltos




UNIDAD DIDACTICA: EL EQUILIBRIO SESION: 2
CICLO: TERCER CICLO DE PRIMARIA
MATERIALES: Picas

CALENTAMIENTO
Cambio de pica: todos deben ir corriendo y pasandose una pica que no pueden rechazar. A la sefial del

profesor, quien posea la pica sera quien indique la proxima sefial.

PARTE PRINCIPAL
1.- Equilibrio de picas: mantener la pica en posicion vertical.
Idem en posicion horizontal.

Mantenerla verticalmente, soltarla y dar una palmada, y volver a cogerla.

2.- Por parejas, realizar un recorrido con una pica en los hombros.
Idem en cuadrupedia.

Idem en la nuca, espalda...

3.- Cambio de pica: Uno frente a otro y con una pica cada uno a la sefial se lo cambian en el aire y cogen

la del compatfiero por su parte més alta.

4.- Cada uno lleva una pica y debe hacer que los demas pierdan el equilibrio sin perderlo el mismo.

Idem por parejas agarrados por la mano.

VUELTA A LA CALMA
La escoba: Por parejas, el juego del calentamiento, pero dando palmadas. Cuando pare el profesor de dar

palmadas pierde la pareja que lleve la pica.




UNIDAD DIDACTICA: EL EQUILIBRIO SESION: 3
CICLO: TERCER CICLO DE PRIMARIA
MATERIALES: Zancos, cuerdas, picas, conos

CALENTAMIENTO
Pilla-pilla por las lineas: deben correr por las lineas de puntillas y sin salirse de las mismas, sin que sean

atrapados por el alumno atrapador.

PARTE PRINCIPAL
1.- Jugamos con los zancos: Toma de contacto con este nuevo elemento al que deben acostumbrarse.
Primero caminan solo con un zanco de plastico.

Idem con los dos.

2.- Relevo de los zancos: Caminan hasta la pared, vuelven y les dan el relevo a los compaiieros.

Idem pero ahora colocamos unos cuantos obstaculos que impidan la marcha normal de los alumnos.

3.- El relevo del zanco: Deben correr hasta la pared, dejar un zanco y volver. Cuando lo hallan hecho

todos, vuelve el primero y coge su zanco hasta hacerlo todos.

4.- El circuito: Realizamos un circuito con picas, cuerdas y conos donde los alumnos realicen diferentes

pasos con los zancos.

VUELTA A LA CALMA
El tramposo: Con los mismos zancos deben esconder una piedra dentro del cubo. Deben moverlo

rapidamente y el otro debe adivinar donde esta la piedra.




UNIDAD DIDACTICA: EL EQUILIBRIO SESION: 4
CICLO: TERCER CICLO DE PRIMARIA
MATERIALES: Bancos suecos, ladrillos, colchonetas, picas, conos, cuerdas,...

CALENTAMIENTO
La casa es el banco: Juego de atrape donde para que no sean atrapados los alumnos deben subirse

encima de los bancos. Si alguno es tocado debe hacer la estatua.

PARTE PRINCIPAL
Los elefantes: Se colocan todos los alumnos sobre un ladrillo a pata coja y a la sefial deberan ir
levantando cada vez mas la pierna hasta ver quién es el ultimo que pierde el equilibrio.
A Circuito:
1. Bancos en hilera con una pequefia separacion, que deben atravesar.
2. Colchonetas con picas debajo, deben atravesarlas caminando.
3. Pasar con zancos por encima de unos ladrillos sin tocarlos.

4.- Pasar con equilibro de la pica con dos dedos, por un circuito de cuerdas. Si se sale vuelve al inicio

VUELTA A LA CALMA
Un, dos, tres chocolate inglés: Un alumno se coloca frente a la pared con ojos cerrados. Cuando diga
estas palabras se vuelve rapidamente y a quien vea moviéndose vuelve al inicio. El que llegue a la pared

se la queda.




UNIDAD DIDACTICA: EL EQUILIBRIO SESION: 5
CICLO: TERCER CICLO DE PRIMARIA
MATERIALES: Ninguno

CALENTAMIENTO
El tren: Todos agarrados de la cintura, deben empezar andando sin caerse, sin perder el equilibrio.

Idem corriendo, diem a la pata coja.

PARTE PRINCIPAL

1.-Las garzas: de forma individual elevan una pierna hacia atrds y mantienen el equilibrio.

2.- El buda: Subir una pierna lentamente con la planta del pie tocando la otra hasta donde podamos. Las
manos sobre la cabeza.

3.- Por parejas: Uno le sujeta la pierna la otro hasta donde puedan subirla, sin perder el equilibrio

4.- Pelea de grullas: Sobre una pierna deben empujarse intentando que el compaiiero pierda el equilibrio
y apoye la pierna. Si lo hace el otro suma un punto.

5.- Pelea de gallos: En cuclillas deben empujarse por los hombros intentando que el compaiiero caiga al
suelo. Si lo hace sumara un punto.

6.- Un alumno en cuadrupedia y el otro tumba encima sin perder el equilibrio. Si pueden avanzar
caminan por toda la sala.

Idem al anterior pero ahora son dos los alumnos en cuadrupedia con lo cual es un poco mas facil.

Idem con una rodilla en la espalda de cada compaiiero

VUELTA A LA CALMA
El guiso: juego tradicional que se desarrolla sobre un dibujo dividido en cuadros, sobre los cuéles los
alumnos deben saltar a la pata coja, excepto sobre el cuadro en el cual ha depositado una piedra

anteriormente.
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