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Estabilidad 
Estática 

Características: 
• Base de sustentación Fija. 

•Superficie de sustentación estable. 
•CdG y Prolongación del CdG relativo estable o bajo 

desplazamiento 
 

Tipos 

Sin perturbaciones del CdG 
(C/A Visual, S/A visual) 

Con perturbación no asistida del Cdg. (mod 
Vel, y dirección 2D y 3D 

Con perturbación asistida  o externa del cdg 
( sobre el cuerpo, en función de un objeto , 

Hab motrices de Tracción y empuje ) 
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Propuesta y Clasificación de los tipos de ejercicios de estabilidad 
(Desde una perspectiva biomecánica) 

Estabilidad 
Estática Inestable 

Características: 
• Base de sustentación Fija. 

•Superficie de sustentación inestable. 
•CdG y Prolongación del CdG relativo estable o bajo 

desplazamiento 
 

Sin perturbaciones del CdG 
(C/A Visual, S/A visual, inestabilidad de la 

superficie 2D, 3D) 

Con perturbación no asistida del Cdg. (mod 
Vel, y dirección 2D y 3D) en superficies 2D o 

3D 

Con perturbación asistida  o externa del cdg 
( sobre el cuerpo, en función de un objeto , 

Hab motrices de Tracción y empuje ) en 
superficies 2D o 3D 

Tipos 
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Propuesta y Clasificación de los tipos de ejercicios de estabilidad 
(Desde una perspectiva biomecánica) 

Estabilidad 
Dinámica 

Características: 
• Transición de bases de Sustentación. 

•Superficie de apoyo estable, inestable o inclinada. 
• Desplazamiento significativo del CdG y Prolongación del CdG 

(fuerzas cinéticas y inerciales sig) 
 

Tipos 

S/ velocidad del desplazamiento (baja, 
moderada y alta) en SE, SI, SIn 

S/ Sentido del desplazamiento (vertical, 
horizontal lateral, horizontal AP) 

S/ amplitud del desplazamiento ( baja, 
moderada, alta.) 
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Propuesta y Clasificación de los tipos de ejercicios de estabilidad 
(Desde una perspectiva biomecánica) 

Integración 
contenidos 

Agilidad 

Desarrollo de técnica de 
movimientos de agilidad 

simples, con estímulos previstos 
( Carreras L,P,DA,DP,SC) Bvel 

Mvel, Avel 

Desarrollo de técnica de 
movimientos de agilidad 
simples, con estímulos 
imprevistos ( Carreras 

L,P,DA,DP,SC) Bvel Mvel, Avel 

Desarrollo de técnica de 
movimientos de agilidad 
complejos, con estímulos 

previstos ( CoD A, P,L,D) Bvel 
Mvel, Avel 

Desarrollo de técnica de 
movimientos de agilidad 
complejos, con estímulos 

imprevistos ( CoD A, P,L,D) Bvel 
Mvel, Avel 
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