Trabajos y ejercicios de
propiocepcion y preventivos en
clase de Educacion Fisica
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En nuestras clases curriculares de Educacion Fisica
el alumno se ve expuesto a un monton de nuevas
situaciones, cambios de direcciones, cambios de
ritmo, variantes de planos, freno, arranques,
velocidad, fuerzas, acciones técnicas y demas, que
hacen muy rica nuestra actividad y nuestra tarea,
pero que pueden traer aparejado un riesgo
importante de padecer algun tipo de lesidn ya sea
muscular, tendinosa, ligamentosa y hasta dsea.



Es por eso que la importancia de trabajar en
ejercicios de preventivos y de propiocepcion
adquieren relevancia para prevenir este tipo
de lesiones, ademas de mejorar el
rendimiento y la calidad de ejecucidn técnica
de movimientos.



< Que es la propiocepcion?

Podemos decir que es el sentido que
informa al organismo de la posicidén de los
musculos, es la capacidad de sentir la
posicidén relativa de partes corporales
contiguas.

Es la comunicacién que se transfiere a
través del Sistema Nervioso Central, dando
instrucciones al musculo de como
contraerse, al ligamento de como hacer un
buen sostén entre huesos y a toda la
capsula articular para resistir cualquier
traccidn, torsion, vibracidén o golpe. De este
modo nuestro movimiento es mas coherente
y eficaz.




Trabajos de propiocepcion con
apoyo en colchoneta
LATERALIZADO AFUERA MOVIMIENTO CRUZADO




Ejercicios de propiocepcion con
apoyo en minitramop.

MOVIMIENTO HACIA ADELANTE HACIA ATRAS, PUNTA DE PIE

CON PUNTA EXTENDIDA EXTENDIDA
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- Ejercicios de propiocepcion con
material adaptado

EQUILIBRIO EN PELOTA
DESINFLADA DEVOLEY EQUILIBRIO EN UN PIE




El trabajo con este util es muy rico para la
prevencidén y fortalecimiento de la region del
CORE, cuya funcion principal es la de
mantenimiento de la estabilidad del raquis, a
saber: recto del abdomen, lumbares, oblicuos,
paravertebrales, gluteos, transverso, los erectores
espinales y grandes extensores, como asi
también isquiotibiales y cuadr1ceps zonas por
demas importantes en la prevencidon de lesiones
y diversas patologias musculares, mejora de la
fuerza de rotadores y tren inferior, asi como de
multiples acciones motoras.



o o o e e e e T e o e e e T e e e e e e e e e T e o o e e e S T e e e e e e e S T o o e e e S o e e e e e T e T e T e o e e S e o e e e e e S T e e o e e e S T e e e e e e e e e S T e e o e e S S e e e e e e S e

LD
oS

NGHER
N

A A A T A A A P T R A D D D P P B B S P S P B P S B B B S S P E B B T A BB B A A R AR R R R R R R R R R R R R R R R RS AR R A R R R RSB R R R

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

S

Ejercicios preventivos con fitball

recto abdominal
POSICION INICIAL POSICION FINAL
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Trabajos preventivos
1Isometria

APOYO CON ANTEBRAZOS

APOYO BRAZOS
EXTENDIDOS




tf1vos

OS preven
tria

)
5
O
()]
=

Trabaj




Ejercicios preventivos
transverso del abdomen
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Ejercicios preventivos
transverso del abdomen
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Ejercicios preventivos

gluteos
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Ejercicios preventivos
cuadriceps
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Trabajos preventivos
1siquiotibiales
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Trabajos preventivos
1siquiotibiales
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