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Habilidades Técnicas . o
Especificas Unidad Didactica: 3 — Carreray

Técnica de carreray marcha

marcha

Objetivo didactico:

Introducir al atleta en el conocimiento y la practica del atletismo.
Fomentar el compafierismo, el trabajo en equipo y la aceptacién de las normas.

Estimular la autoconfianza, fomentar el respeto y la tolerancia.
Trabajar la técnica de carrera y de marcha.

Estilo(s) de ensefianza utilizado(s):

Asignacion de tareas
Resolucién de problemas
Descubrimiento guiado

Valores A.J.L.:
Duracién: 90 min Parte inicial: 15 min Parte principal: 60 min

DESARROLLO DE LA SESION

Ejercicio Representacion grdfica

Parte inicial (calentamiento)

Carrera suave continua (9 minutos).

Trabajo de movilidad articular especifica de tren superior (6
minutos): rotacién de brazos amplios y sueltos llevandolos por
detras de la cabeza, primero adelante y después hacia atras.
Brazos estirados en horizontal llevarlos con rebote a delante y
hacia atrds. Brazos estirados hacia arriba llevarlos con rebote
adelante y hacia atrds. Brazos estirados horizontales, circulos
cortos y rapidos hacia adelante y hacia atrds. Movimientos
cortantes y rapidos de los brazos en diferentes posiciones, al
frente, por encima de la cabeza, por detras de la cadera.

HABILIDADES
MOTRICES
BASICAS

Sesion n2 5

Parte final: 15 min

ATLETISMO

Materiales e instalaciones:

Parte principal

Practica de técnica de carrera 1 (12 minutos): ensefianza del
pie de apoyo en la carrera de forma pasiva, haciendo que los
atletas se descalcen y de pie hacerles sentir toda la planta del
pie en el suelo, decirles que se echen hacia adelante y hacia
atrds y sentir los dos desequilibrios, eso nos lleva a la
ensefianza de correr vertical. Asimismo hacerles sentir que al
correr el pie cae de planta y nunca de talén (para ello se le
explica el simil de la piedra en el talén).
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Practica de técnica de carrera 2 (12 minutos): hacerles pasar
a la carrera de una forma muy suave, haciendo hincapié en el
impulso del pie hacia atras y una leve elevacién de la rodilla y
que los brazos balanceen al mismo ritmo que los pies y
muslos.

Practica de técnica de carrera 3 (12 minutos): hacerles sentir
gue para aumentar la velocidad solo tienen que pensar y
realizar lo siguiente: aumentar la velocidad progresivamente
echando el pie hacia atrds; aumentar progresivamente la
velocidad y la amplitud en la elevacion de muslos; incrementar
progresivamente el balanceo de brazos impulsando con los
codos hacia atrds; y mantener la posicién del cuerpo vertical
(mirada al frente) y relajada.

Practica de técnica de carrera 4 (12 minutos): realizada esta
practica, asimilar que para correr mas rapido no hay que
realizar pasitos cortos, echarse hacia adelante y correr en
tensidn, sino solo aplicar los putos anteriormente sefialados.
Poner en practica todo ello.

Practica de técnica de carrera 5 (12 minutos): explicarles que
los siguientes conceptos son la base y el fundamento de la
carrera: impulsar ante todo, velocidad y amplitud en la
elevacion de los muslos y en el movimiento de los brazos y la
relajacion muscular. Para ello, se les hace correr
progresivamente para que los atletas perciban todas las
sensaciones descritas en la técnica de la carrera.
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Parte final (vuelta a la calma)

e Zapatilla por detras (7 minutos): los atletas se sentaran en
circulo en el suelo con los ojos cerrados. Uno de ellos se la
quedara y tendra que desplazarse alrededor del circulo
formado por sus compafieros. Durante este desplazamiento,
dejard un peto detrds de uno de sus compafieros. Cuando el
técnico avise, los atletas abrirdn los ojos y el que descubra el
peto detrds de su cuerpo, deberd levantarse y correr para
pillar al compafiero que se la queda. Si lo pilla antes de que
este se siente en el hueco que ocupaba el perseguidor, este
pasard a quedarsela.

e Estiramientos guiados (8 minutos).
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