JUEGOS Y EJERCICIOS DE COORDINACION

CcODIGO PBCO001
NOMBRE: RELEVOS COORDINACION 1
OBJETIVO:

Mejorar la coordinacion dinamica general

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido
- Estar atentos
- Colaborar

DESARROLLO:

Por equipos de 5 o 6 jugadores, se realiza juego de relevos
por parejas corriendo en zig-zag entre conos a la vez que
pasan una pelota.
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CcODIGO PBCO002
NOMBRE: RELEVOS COORDINACION 2

OBJETIVO:

Mejorar la coordinacion dinamica general

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

DESARROLLO:

Por equipos de 5 o0 6 jugadores, se realiza un circuito de
saltos en aros por parejas a la vez que pasan una pelota.
Variantes: saltar a pata coja, con los dos pies juntos, pasar
con la mano no dominante.
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cODIGO PBCO003
NOMBRE: QUE ME PASA
OBJETIVO:

Mejorar la coordinaciéon dinamica general

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido
- Estar atentos
- Coordinar movimientos

DESARROLLO:

Ejercicios individuales de coordinacion dirigidos por el
monitor. Ej: muevo los brazos adelante y atras a la vez que
cierro y abro los piernas, una pierna adelante y la otra atras
alternativamente a la vez que subo y bajo los brazos.
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cODIGO PBCO004
NOMBRE: QUE NOS PASA
OBJETIVO:

Mejorar la coordinacion dinamica general

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

DESARROLLO:

Ejercicios por parejas: chocamos las palmas de las manos i
la vez que cerramos y abrimos las piernas, chocamos las
palmas de las manos una por arriba y otra por abajo a la ve
gue alternamos un pie delante y otro atras.
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CcODIGO PBCO005
NOMBRE: RELEVOS COORDINACION 3
OBJETIVO:

Mejorar la coordinaciéon dinamica general

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

DESARROLLO:

Por equipos, juego de relevos individual realizando
desplazamientos donde intervengan las piernas y los brazos
a la vez. Ej: cangrejo (cuadrupedia invertida) hacia delante,
reptar, etc. Variante: pasando, balén adaptado o

transportandolo.
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CcODIGO PBCO006
NOMBRE: BOTO A LA VEZ QUE PASO
OBJETIVO:

Mejorar la coordinaciéon dinamica general

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

DESARROLLO:

Por parejas, dos balones, uno se pasay el otro, a la vez, lo

bota uno de los jugadores.
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cODIGO PBCO007 DESARROLLO:

. Por parejas, dos balones, uno se pasa y el otro, a la vez, lo
NOMBRE: LOLANZO A LA VEZ QUE PASO lanza hacia arriba y lo recoge sin que se caiga al suelo.
OBJETIVO:

Mejorar la coordinacion dinamica general
INDICACIONES: GRAFICO
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cODIGO PBCO008
NOMBRE: COMBA A LA VEZ QUE PASO
OBJETIVO:

Mejorar la coordinaciéon dinamica general

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

Dos dan a la comba, otra pareja se pasa la pelota mientras
uno de ellos salta ala comba.
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cODIGO PBCO009

NOMBRE: SUBO ESCALERAS A LA VEZ QUE PA

OBJETIVO:

Mejorar la coordinaciéon dinamica general

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

DESARROLLO:

Por parejas, enfrentados a 3 metros con un banco sueco
delante, paso la pelota a la vez que alterno la subida del
banco con un pie y con el otro.
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cODIGO PBCO010
NOMBRE: PASO Y MANTENGO UN GLOBO
OBJETIVO:

Mejorar la coordinacion dinamica general

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido

- Estar atentos

- Colaborar

- Coordinar movimientos

DESARROLLO:

Por parejas, un bal6n para pasar y un globo cada uno, pasa
a la vez que intentan mantener el globo sin que se caiga.

Variante: en movimiento, juego de relevos...
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CcODIGO PBCOO11
NOMBRE: FUTBOL-TENIS
OBJETIVO:

Mejorar la coordinaciéon dinamica general

INDICACIONES:

- Maxima participacion

- Dinamismo.

- No puede estar nadie parado.

DESARROLLO:

Por equipos, buscar una zona delimitada y con una linea en

medio, jugar al tenis con los pies.
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CcODIGO PBCOO012

NOMBRE: AL PILLAR CON TRES PASOS Y UN B

OBJETIVO:

Mejorar el ciclo de pasos con bote.

INDICACIONES:

- Reaccionar rapido
- Velocidad en el ciclo de pasos
- Botar antes de cometer pasos

DESARROLLO:

En un espacio reducido, dos jugadores, uno con balén

persigue al otro, lo debe tocar con el balén pero

tres pasos y un bote para conseguirlo, después le pasara el

balén al compafiero y este tendra que cogerlo a
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