HABILIDADES MOTRICES
BASICAS
&
CONCEPTOS DEL
ENTRENAMIENTO

Locomocion

Movimiento o capacidad de
desplazarse de un lugar a otro

é Manipulacion
Capacidad de manipular un objeto a
placer de la persona, ya sea, lanzar o
o2 atrapar.
B -+ Estabilidad
v Vv Capacidad de mantener el equilibrio
- en acciones complejas.
v
. = LY
Ejemplos :

Correr, trotar, caminar, lanzar,
atrapar, saltar en un pie, tocar el

piso en un pie. r

Articulaciones
Tren superior Tren inferior
Cuello-Hombro-Codo-Muneca- Cadera-Rodilla-Tobillo-Dedos de

Dedos de la mano

% los pies

Ejercicio Intensidad
Actividad fisica planificada, Nivel de esfuerzo que realiza
estructurada y repetitiva enfocada individuo al ejecutar un ejerciciO-
a mantener o mejorar el Descanso
rendimiento fisico de la persona Pausa que se realiza durante una
Duracié‘n actividad fisica permitiendo la
Tiempo de ejecucion de un recuperacion del cuerpo
ejercicio o de unarutina de PLAN '
ejercicios se u I] _ ‘ -

> — - ',

Eﬁ —~ | Repeticiones
Series / L =Y_?| Numero de veces que se repite

un movimiento en un ejercicio
Grupo de repeticiones de un fisico

ejercicios que llevan una =
separacion con periodos de F'C en f"‘al
descanso Frecuencia cardiaca tomada
F c después de realizar el ejercicio
% en TePOSO fisico, esta puede ser al terminar

Frecuencia cardiaca tomada en
estado de reposo del cuerpo
antes de realizar el ejercicio
fisico

cada ejercicio o al finalizar la
rutina.
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