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TEMA:

JUEGOS PARA MEJORAR EL PROCESO DE FORMACION
BASICA EN CARRERAS DE DISTANCIAS CORTAS CON
ESTUDIANTES DE QUINTO GRADO DE LA ESCUELA
ALTAGRACIA, UBICADO EN EL CANTON MANTA.



RESUMEN

Este trabajo investigativo cuyo titulo es juegos para mejoraroebgo de formacion
basica en carreras de distancias cortas en estudiantes de Quinto graddEstidia
Altagracia ubicado en el Cantén Manta, tiene como finalidad trabdegde las edades mas
tempranas a través del juego, la formacién de las habilidades baseagipa estudiante

pueda ir asimilando las distintas técnicas de manera ladica.

Para su ejecucion se emplearon los métodos tedricos, andlisis-sintétinocion-
deduccidn e histérico l6gico, ademas se utilizé los métodos empiricos colmeel@acion a
los nifios, la entrevista aplicada a los docentes, una encuesta aplicadaf@dog mifas
como una metodologia Cualitativa y Cuantitativa y a la vez tambiéplie® & método
estadistico que permiti6 determinar la muestra de sujetos a estudiaabulacion de los
datos. La muestra de estudio con la que se trabaj6 fue de 2 docentes, 2Qu&dftodella
aplicacion y analisis de los instrumentos, se llegé a concluir quegs pyuda a mejorar el
proceso de formacion basica en carreras de distancias cortas en esgutka@uinto grado
de la Escuela Altagracia ubicado en el Cantdn Mapta tal motivo en las recomendaciones
se les pide a las Instituciones Educativas, que el nifio y nifia juegiiemgs y en todas las
situaciones, porque el juego no solo los divierte, sino que también es una astrategi

metodoldgica para que los nifios aprenda significativamente.

Palabras Claves:Juegos, Formacion Basica, Carreras Cortas.



SUMMARY

This investigative work whose title is games to improve the process af toaising in
short distance races in fifth grade students of the Altagracia Scuadédtl in Canton Manta,
aims to work from the earliest ages through play, training of tise kskills so that the

student can assimilate the different techniques in a playful way.

The theoretical methods, synthetic-analysis, induction-deduction anallbdgtory were
used for its execution. In addition, empirical methods such as observation tcerghildr
interview applied to teachers, a survey applied to boys and girs @salitative and
Quantitative methodology and at the same time the statistical methsdalso used to
determine the sample of subjects to be studied and the tabulation oftahella study
sample was 2 teachers, 20 children, after the application and analyses iobtruments, it
was concluded that the game helps to improve the basic training processtidistiaoce
careers in students. Fifth grade of the Altagracia School locat€hmton Manta; for this
reason in the recommendations are asked to the Educational Institutiotise thay and girl
play more time and in all situations, because the game not only amusgdthds also a

methodological strategy for children to learn significantly.

Key Words: Games, Basic Training, Short Courses.



INTRODUCCION

El atletismo es considerado el deporte organizado mas antiguo. Esnatledbarca
numerosas disciplinas agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas @mbinada

marcha.

El atletismo es el arte de superar el rendimiento de los adversarisoeidad o en
resistencia llamado también fondo, en distancia o en mayor altunéntglro de pruebas, y
los tipos ya sean individuales o en grupos, ha variado con el tiempoetiSnatl es uno de
los pocos deportes practicados universalmente, ya sea entre aficionadosnopeticiones
de todos los niveles. La simplicidad y los pocos medios necesarios para sa gndalican

este éxito.

Consideramos que el deporte que se imparte con fin educativo forma paeapto
Educacion Fisica y en esa relacion, damos al atletismo un protagongeu@lesn el reto de
nuestra época. El gran objetivo es como la practica deportiva educdigaaliicuerpo y sus
técnicas corporales, para lograr por una parte la corredenefacy disponibilidad motriz en
el dialogo entre el educando y el medio y por la otra a lmdoion de las esferas
cognoscitiva, actitudinal, afectivos y social, por lo que entendemos dsepeatticas deben
contribuir de forma decisiva a la recuperacion de la riqueza motriz del estudidraegsale

los gestos motores olvidados.

La ensefianza del Atletismo, por las formas tradicionales que se eraptealmente en
los centros de ensefianza primaria, semejantes a las del deporte canpeties por lo
regular una actividad atractiva que motive a los escolares paracticg En este sentido, es
la carrera de velocidad que por su gran esfuerzo psicomotriz y volitivoeguesenta, la

modalidad que mas les gusta los educandos.



Es necesario que el alumno sea objeto y sujeto activo del procesriveefie lo que

aprende bajo la orientacién del profesor.

En este sentido, consideramos que la utilizacion del juego en sus diversastatinifes
para la ensefianza de las habilidades de la carrera de velocidae péduocente la creacion
de diferentes situaciones educativas que propician en el estudiansarebldte intelectual,
fisico, moral y estético, e influyan positivamente en su formacion corsonae siendo uno

de los medios méas importantes de la especialidad.

Es necesario que durante el proceso de ensefanza-aprendizaje eti@guegue y se
motive en cada tarea, y que el profesor examine las posibilidadesbdp ttécnico, lo que
abrird un enorme campo de nuevos y diferentes retos. La ensefaezarsollo de las
habilidades mediante juegos, les daria la oportunidad a los estudiaptesatgar un amplio
conjunto de soluciones, experiencias y retos atléticos que progresivaneataidara al
mejoramiento e integracion de los aspectos perceptivo-motrices, fisadpdécnicos y

tacticos.

Los juegos en su conjunto ocupan un lugar principal por su contribucién adecwada a |
juventud culta, vigorosa y fisicamente sana. Su valor biolégico y pedadddia convertido
en un medio indispensable, para la formacién de la personalidad de nuestros edlasandos,
mismos contribuyen al desarrollo del organismo infantil por la prasigtamatica de la

Educacion Fisica y las actividades ludicas.

Es importante saber que la Educacion Fisica actual es psicomotricidathaoatidad,
expresion corporal, deporte educativo, juego, recreacion, educacion ersyampo libre,
variabilidad en las formas de ejecutar las habilidades y es aqui doradelaadiportancia de

la ensefianza de las habilidades de la carrera de velocidacht@gdigos, que permita



establecer un proceso de socializacion y de comunicacion entre palfesoe y alumno-

alumno.

Esta especialidad del atletismo, las carreras de distancias eortagestro territorio ha
venido enfrentando dificultades en las categorias principiantes emsacion basica y en el
aprendizaje de las técnicas de ejecucién de esta especialidad, adiisutjue se han
detectado en los diferentes eventos realizados y en el entrenamieotdaliewal genera el
siguiente problema ¢ Como mejorar el proceso de formacion basicaemasde distancias

cortas en estudiantes de Quinto grado de la Escuela Altagracia ubicado en el Carda@n Mant

Para dar cumplimiento al problema identificado se define el siguabjetivo aplicar un
conjunto de juegos que favorezca el proceso de formacion basica enscdealistancias

cortas en los estudiantes.



PROBLEMA CIENTIFICO

Teniendo en cuenta la situacion antes descrita nos encontramos ajue&etesiProblema
Cientifico: ¢Como contribuir para mejorar el proceso de formacionabésiccarreras de
distancias cortas en estudiantes de Quinto grado de la Escuela Altagbecao en el

Cantén Manta?

Justificacién del Problema Cientifico

El atletismo se caracteriza por su practica generalizada emayor parte del mundo,
siendo una de las disciplinas méas importantes dentro de los Juegos Olimpigos, Sygs

origenes tienen lugar en las civilizaciones mas antiguas.

¢ Sabias que la carrera es la base de la mayoria de los depathes? Baloncesto,
Balonmano, Véley, Tenis, etc. y otros deportes cuya base no es lacarigilizan para su
preparacion fisica, por lo que una buena técnica de carrera y de degglézdara que la
practica de vuestro deporte favorito sea mas eficaz, podréis llegamahbtdon o a la pelota,

y desplazaros mas rapido que otro/a jugador /a.

Si nos paramos a observar, podemos ver que los nifios y las niflas estan en mdultiples
ocasiones corriendo saltando o lanzando cualquier cosa, es su forma prefpriga, qaies
bien, el atletismo redne los requisitos para que los pequefios y pequefaseseagmiatcticar

este deporte.

¢, Por qué deberia practicar atletismo un nifio?, principalmente poroyoealgginas pocas
técnicas mas complejas, las que se requieren para el atletismo soriemtmsd basicos que

cualquiera puede practicar, como correr, saltar y lanzar.



Asi es como saltando desarrolla la fuerza de los miembros inferiareand entrena la
potencia y la fuerza, tanto de miembros superiores como inferioresjgndor desarrolla la

resistencia y la velocidad, segun sea la distancia recorrida y la intensialazbdi.

Las categorias del atletismo son varias: carreras, lanzamientibss, spruebas

combinadas, marcha y maraton.

El atletismo es sencillo de practicar tanto en edades tempranas egarsenas adultas,
pero aungue la técnica sea la misma hay que adaptar ciertooasmpin categorias, se
debe ajustar las distancias en carrera, las dimensiones para lasasall@mo menor peso

para los elementos en el caso de la ejecucién de lanzamientos.

El atletismo es un deporte tan variado que seguro que el nifio o leanciiatrard dentro
de sus disciplinas las mas acorde para él o para ella, velocidad paés lpsasmas rapidas,
el paso de vallas, salto de longitud y de altura para los/as habildaniasnientos que

requieren técnica y fuerza, y para los y las que tengan capacidad de &fjf@mto.

Estamos ante un deporte que conlleva multitud de efectos beneficios sobre nuestro

organismo:

« Disminuye la frecuencia cardiaca y aumenta el tamafio del corazén,

» Los huesos se hacen mas fuertes.

» Disminuye el porcentaje de grasa corporal.

» Se mejora el sistema inmunitario, por lo que aumenta la resistencia a la®idscci

+ Se estimula el desarrollo muscular, pues se genera mas hormona del crecimiento.

* Y a nivel cognitivo el niflo/a aprende valores como la perseveranciaaltad, el

esfuerzo, la fuerza de voluntad, la cooperacion, etc.



Entre los aprendizajes que los nifios y las nifias deben adquirir en la BdUugscolar
Bésica, se sitla en el logro de la competencia del ciclo a travéssaerollo de capacidades
para cada grado. En el quinto grado las capacidades estan orientaatals lexteriorizacion
de sus necesidades, intereses y motivaciones; el desarrollo armoénico depsuycleer
valoracion del mismo como medio de expresion y comunicacion; el margato y
mejoramiento de su salud; la adquisicion de habitos saludables tantodisiumsleportivos;
el desarrollo de actitudes y comportamientos mas favorables y, laaei@ioy adaptacion al
medio natural. Estas capacidades les permitiran comprender el entavamzar hacia la

construccion de un contexto personal, familiar y social mas adecuado.

Desde esta perspectiva, son apreciables las bondades que ofrecedel Bdrecacion
Fisica en el segundo ciclo, pues favorece al desarrollo motor del alumnatepet
conocimiento de sus posibilidades organicas y de su estructura corporal jugentrila
interaccion con el medio; asimismo, le ayuda al afianzamientoalg¢daomia, la seguridad

y la autoconfianza a partir del reconocimiento de sus potencialidades fisicas.

A partir de estas consideraciones, el area pretende, en el quintogjréelsarrollo de las
habilidades y destrezas psicomotoras por medio de la realizacion dei@jede fuerza,
ritmo y reaccién. Permite una relacion armonica entre el cuelgoaturaleza a través de las
actividades de recreacion y, contribuye a la formacion de la padszhal del caracter,
mediante la practica de actividades de iniciacion deportiva individealiencia basica de la
carreras de 50 mts., salto alto y lanzamiento de disco) y e@le(ibleibol). Estas
actividades, a la vez, conducen a la adquisicion de actitudes de respdedabéspeto y
tolerancia en el alumno; del sentido critico que afianza langenté e identidad a su
contexto; del conocimiento y la aceptacion de si mismo y de los dBelasiismo modo,

favorece a la reduccion del egocentrismo infantil, contribuye léberacion de todas las



ansiedades que el alumno pudiera sobrellevar, permite la superadosnposibles

fracasos o frustraciones y promueve su participacién activa en los trabajos de equipo.

Las argumentaciones expuestas, destacan la significatividad del aldedajEducacion
Fisica para el alumno de este grado, pues favorece al logro de su bienestar indsadigdl y

Objeto de estudio
Proceso de formacion basica.

Objetivo General
Elaborar juegos que mejore el proceso de formacion bésica en cdeatiatancias cortas
en estudiantes de Quinto grado de la Escuela Altagracia, ubicado en el Cantén Manta.

Campo de accion
Carreras de Distancias Cortas.

Preguntas Cientificas

» ¢ Cuales son los fundamentos teéricos-metodoldgicos del proceso de formaci@n basic

en carreras de distancias cortas en escolares a través del juego?

> ¢Cudl es la situacion actual del uso de juegos para mejorar el prodesmaeon
bésica en carreras de distancias cortas en estudiantes de Quinto gradsdela

Altagracia, ubicado en el Cantén Manta?

> ¢Qué elemento debe llevar una propuesta de juegos para mejoracedopde
formacion basica en carreras de distancias cortas en estudiantes degtadotde

la Escuela Altagracia, ubicado en el Canton Manta?



Tareas Cientificas

> Determinacion de las principales concepciones tedricas-metodolégicasis
tendencias actuales acerca de los juegos en el proceso de formacioemésicaras

de distancias cortas en escolares.

» Diagnostico del estado actual del proceso de formacién basica en <aleera
distancias cortas a través de juegos en estudiantes de Quinto grado deela Esc

Altagracia, ubicado en el Canton Manta.

> Elaboracion de una estructura de estrategia metodologica dirigidco@dspr de
formacion béasica en carreras de distancias cortas mediante jeegestudiantes de

Quinto grado de la Escuela Altagracia, ubicado en el Cantén Manta.

VARIABLES

Variable dependiente:

Habilidades motrices basicas.

Variable independiente:

El juego.

Poblacién de estudio.

La presente investigacién se desarrollé en el Cantén de Manta, provindiarddi,
especificamente en la Escuela Altagracia, a estudiantes del Quinto gradiacdcion basica;
acogiendo como poblacion de estudio al total de 20 nifios y nifias de dicha arstijaciue

son quienes se van a beneficiar directamente de esta investigacion.



MAPA DE LA UBICACION DE LA ESCUELA

La Unidad de Educacion Basica “Altagracia”, se encuentra ubicada:

Calle: Las Acacias y Avenida: Jaramijo, del barrio Altagracia.
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METODOLOGIA

TIPO DE ESTUDIO

La Investigacion es de tipo cualitativa, descriptiva ya que se diagmdses posibles
problemas existentes en el tema de estudio (causas y efectos),spavaz dar la propuesta

de solucién para el mismo.

METODOS

El empleo de losnétodos tedricosposibilitd la interpretacion conceptual de los datos
empiricos encontrados, poder explicar los hechos y profundizar en las redaseneiales y
cualidades fundamentales de los procesos no observables directamente, lo que pone e

condiciones para poder enfrentar y realizar el trabajo. Los métodos seleccioeadios f

Andlisis-sintesis:Este método posibilitd el estudio de las teorias afines con los objetivos
propuestos en dicha investigacion, asi como identificar las principededaridades que
tipifican el problema, utilizando para ello los diferentes instrumeapgados y los
documentos normativos y metodologicos para proyectar de forma concptagelma de
juegos para mejorar el proceso de formacion basica en carreras deialistartas con

estudiantes de Quinto grado de la Escuela Altagracia.

Induccion y Deduccion: Este método permitié el transito de lo general a lo particular en
el estudio de los fundamentos tedricos que sustentan el proceso de desaridao de
habilidades motrices basicas, ademas fue utilizado para la constatagmrica del
problema, en tanto, permitié analizar en cada uno de los instrumentos aplicados los elementos
que constituyeron regularidades, asi como las principales causargncids en los

resultados obtenidos del procesamiento de cada uno de ellos.



Histérico Logico: Este método se empled para el estudio cronolégico de los conceptos,
principios, teorias e investigaciones sobre el proceso de formacion basica. $tmos e
sustentos tedricos permitieron asumir una posicién en cuanto a la intédprgtaolucion

del problema.

Los Métodos Empiricos ayudaron a revelar y explicar las caracteristicas del objeto,
vinculado directamente a la practica, facilitd la busqueda de inf@mismicial empirica y en
la facilitacion de informacion para lograr el objetivo propuesto golaprobacion de las

preguntas cientificas. Los métodos utilizados son:

La encuestase la realiz6 a los nifios y nifias de Quinto grado de la Escuela Algggran
el fin de conocer si conoce sobre los beneficios que tiene el juegpreceto de formacion

basica en carreras de distancias cortas.

La observacién se la realizo con el fin de constatar el desarrollo de las habilidades

motrices basicas en los nifios y nifias de Quinto grado de la Escuela Altagracia.

El método Estadisticopermitié determinar la muestra de sujetos a estudiar y tabular los
datos empiricos obtenidos en cada uno de las preguntas planteadas. El métadoasklecc
fue la estadistica descriptiva y se empled en el procesamiento idforimacion, lo que
permitié procesar los datos en porcentuales y sus resultados expresarloaseyn gaflicos,

a partir de los cuales se realiz6 un analisis cualitativo, donde se dedosbgrincipales

resultados obtenidos.



CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.1.- EL JUEGO

Etimologicamente, Proviene de los términos latinos “locus” y “Ludus”. Segun el
Diccionario de la R.A.E., Jugar: “Hacer algo con alegria y con el solo fin de entretenerse o

divertirse”; y se suelen usar indistintamente junto con la expresion actividad ludica.

El juego es una actividad inherente al ser humano. Todos hemos aprendidmaaieias
con nuestro ambito familiar, material, social y cultural aésadel juego. Se trata de un

concepto muy rico, amplio, versatil y ambivalente que implica una dificti@atacion.

La importancia del juego en la Educacion Fisica es grande, poneivedadctodos los
organos del cuerpo, fortifica y ejercita las funciones Psiquicas. Bl @segn factor poderoso
para la preparacion de la vida social del nifio; jugando se aprendel&xidali, se forma y

consolida el caracter y se estimula el poder creador.

En lo que respecta al poder individual, los juegos desenvuelven el lenguajertaiesgi
ingenio, desarrollan el espiritu de observacion, afirma la voluntad fecpenan la
paciencia. También favorecen la agudeza visual, tactil y wadiligeran la nocion del

tiempo, del espacio; dan soltura, elegancia y agilidad al cuerpo.

La aplicacion provechosa de los juegos posibilita el desarrollo biolégico, qusam|

social y espiritual del hombre. Su importancia educativa es trascenderake y vit

Tiene la virtud de respetar la libertad y autonomia infantil, siviéed, vitalidad,
individualidad y colectiva. Es paidocentrista. El nifio es el eje dedi#&raeducativa. El

juego, en efecto, es el medio mas importante para educar.



1.1.1.- CARACTERISTICAS DEL JUEGO

El juego es un acto agradable, de expresion y de expansion de lalgasompor lo tanto

una actividad seria y fantastica para cualquier edad.

Durante las diferentes edades se va estructurando con diferentgsddasandose a los
rasgos de la personalidad. El nifio siente deseo de control, dominio yrdacafir sobre

todo lo que le rodea, consiguiéndolo mediante la actividad ludica.

El niflo pasa del juego al deporte sin casi notarse, es decir, de una ftunah paque
ellos mismos se imponen unas normas Yy reglas sencillas que tienen que seppetare
surge en ellos una necesidad de medirse con la naturaleza, conigtos mcon los demas,

para superarse y valorarse.

Es indiscutible el buen efecto de la actividad fisica en el desarr@lromotor,
perceptivo-motor y motor de los nifios, ya sea a través del juego ctinidaal lUdica, de la

educacion fisica como ciencia, o del deporte como integracion a la sociedad.

1.1.2.- CRITERIOS DE CLASIFICACION.

Existen una gran cantidad de clasificaciones de los juegos, segun se éangaenta

diversos criterios de clasificacion:

Segun los instrumentos que se utilizan:

* Juegos a manos libres.
* Juegos con aparatos del gimnasio.

* Juegos con balon Juegos con implementos, etc.

Segun el argumento del juego:

*  De imitacion.



*  De persecucion.

*  De lucha, etc.

Segun el lugar de realizacion:

* De interior o de gimnasio.

* De patio De naturaleza, etc.

Segun la cualidad psicofisica:

* Juegos de velocidad.
* Juegos de resistencia.
* Juegos de flexibilidad.

* Juegos de fuerza, etc.

No obstante, el criterio fundamental que debe predominar a la horaideid@tistie los

juegos debe atender a los efectos psicofisicos que tiene en el ser humano.

Siguiendo este criterio, se distinguen:

SENSORIALES
Mejora y perfeccionamiento de los sentidos.

JUEGOS SENSORIALES
En los estadios mas elementales del nifio su desarrollo va a estar lilgsdaspectos

externos que actuan sobre él de forma proporcional.

En los primeros meses el contacto del nifio con el exterior depende exchrgiwale las
sensaciones que reciba y estas pueden ser reconocidas a traves de la laedamépor la
vista, luego el tacto y la manipulacion, asi como el oido, y poco a @otaumentando su

receptividad sensorial tanto en cantidad como en complejidad.



En posteriores estadios las experiencias motrices de movilizacion |lgu@moacionar un
enriguecimiento sensorial, le facilitaran la adaptacion al medialquidd una mayor
percepcion. A lo largo de su desarrollo la importancia sensorial diséniparo esto no

quiere decir que no se trabaje paralelamente a otras capacidades que van surgiendo.

Los juegos sensoriales también son juegos utilizados para la vueltdradgeamitiendo

relajacion global, y mayor atencién y concentracion al nifio sobre su cuerpo.

MOTORES
Mejora y desarrollo de la capacidad de movimiento del individuo

JUEGOS MOTORES
Los podemos definir como aquellos que producen en el nifio una movilizacion aenplia d

su sistema motor, predomina el movimiento, la manipulacién y exploraciéonamdtato va
ligado al aspecto afectivo e intelectual. Adquiere conocimientos pxpkeriencia, no solo

por la explicacion verbal.

Durante las primeras etapas no podemos considerar la existencia dpaeste juegos
hacia los cuatro afios, aunque hayan comenzado ya con la bipedestacién. En shinevoluci
pasaran de juegos sencillos a mas complicados, de juegos en solitarigrape, de

anarquicos a perfectamente reglados.

La complejidad creciente de los movimientos, su simultaneidad y coordingson
exigiras un esfuerzo psicomotor en el desarrollo de los juegos ytsdoren los afios de
mayor importancia, donde se producira una verdadera educacion motriz noejora

ampliando sus cualidades fisicas.

Entre estos juegos, y en funcién del objetivo, se encuentran los siguientes:



Juegos de locomocion.

Juegos de velocidad.

Juegos de saltos.

Juegos de lanzamientos y recepciones.
Juegos de fuerza.

Juegos de agilidad.

DN N N NN N

Juegos de equilibrio.

GESTUALES O PREDEPORTIVOS.
Desarrollo de los gestos relacionados con la actividad deportiva, y aguediee sirven

de instrumentos que se utilizan en el &dmbito deportivo. Se encuadran dentao de
planificacidén de iniciacion deportiva.

JUEGOS PREDEPORTIVOS.

Son las actividades que van a preparar al nifio en sus inicios depowesy adaptan a

sus posibilidades fijadas por el desarrollo.

Algunas diferencias entre juego, pre-deporte y deporte se marcan en el cuadro:
JUEGQ

» Prueba con un fin en si misma.

» Reglas flexibles y modificables.

» No necesita entrenamiento.

» Actividad recreativa y placentera.

PRE-DEPORTE.
Prueba que prepara el conocimiento del deporte.

>
> Reglas adaptadas.
> La actividad en si es entrenamiento.

» Actividad recreativa que requiere un trabajo.



DEPORTE.
» Actividad que prepara el perfeccionamiento.

» Reglas estrictas, fijas e invariables.
» Necesita entrenamiento intensivo.

» Actividad que requiere esfuerzo y sacrificio.

En la aplicacion de los juegos pre deportivos podemos establecer unasiprogre

considerando tres fases:

12: Predisposiciéon deportiva (6-8 afos).

- Desarrollo de habilidades y destrezas psicomotrices basicas.
- Desarrollo de los gestos basicos.

- Iniciacién al trabajo en grupos.

- Juegos de tipo motor.

22: Preparacion genérica pre deportiva (6-10 afios).

- Perfeccionamiento de las habilidades y destrezas psicomotrices dadas@h la fase

anterior.
- Trabajo en equipo.
- Establecimiento de algunas reglas faciles.
- Juegos de cardcter social.
32: Preparacion especifica predeportiva (10-12 afios).

- Iniciaciones deportivas.



- Adquisicion de habilidades y destrezas especificas.
- Familiarizacion con situaciones similares al deporte.
- Acatamiento de algunas reglas sencillas del deporte.

El juego pre deportivo puede aplicarse en busca de un conocimiento glodapdek o

para familiarizarse con €l y también para mejorar algln aspectodéctactico.

El nivel de dificultad del juego pre deportivo dependera del grado de aksanotor,
intelectual y afectivo del nifio, ya que esto puede condicionar lacgacde algunas

acciones, para entender algunas reglas o para integrarse en el equipo.

1.2.- LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS Y SU IMPORTANCIA EN
EDUCACION INFANTIL.

La motricidad o actividad fisica es fundamental para los nifios porque nesealguida a
crecer sanos en el aspecto fisico, sino también a desarrollarseivepgaihocional y
afectivamente, permitiéndoles entender su cuerpo, las posibilidades que ofiewe
expresarse y como relacionarse con el entorno. Por este motivo es fusdiaraleajarla en
Educacion Infantil, principalmente a través del juego, tanto espontansm dirigido por el

docente.

Segun (Guthrie), las habilidades motrices son una capacidad adquda por
aprendizaje, para producir resultados previstos con la maxima certezy el minimo

gasto de tiempo y energia.

Para que una habilidad motriz sea considerada basica debe:

Ser comun a todos los individuos.



Haber facilitado y/o permitido la supervivencia del ser humano.
Ser la base para aprendizajes motrices posteriores (deportivos 0 no).

(Kephart, 1969) Agruparon los movimientos béasicos en dos categorias: los que
implican el manejo del propio cuerpo, presentes en tareas tiecomocién (andar, correr,
etc.) y equilibrio postural basico (estar de pie o sentado); y los guse centran en el
manejo de objetos, como sucede en las tareas manipulativas (lanzar, penar,

golpear, etc.).
Otros autores las dividieron en tres tipos:

Locomotrices: implican al sistema locomotor, por ejemplo; andar, ceakar, galopar,

deslizarse, rodar, trepar, etc.

No locomotrices: tienen como caracteristica principal el domimwagejo del cuerpo en

el espacio, por ejemplo: balancearse, girar, retroceder, colgarse, etc.

Proyeccién/percepcion: caracterizadas por la proyeccion, mangulgcrecepcion de

moviles y objetos. Estan presentes en tareas como lanzar, recepcionar, batearetatrapa

1.2.1.- INICIACION DEPORTIVA Y FORMACION BASICA.

Desde la infancia hasta los 20-30 afios el hombre transita el camina glesde los
primeros pasos en el deporte hasta la mas elevada maestria demuctivég muchos
contindan entrendndose a edades alun mayores, y este proceso se iniciaduaradan:
Fisica, en edades escolares y continua en las areas deportivas, cpa ledtsdciacion o

Formacioén basica.

(Sanchez Barfiuelos, 1986) EI término iniciacibn deportiva resulta un concepto
ampliamente tratado en la bibliografia especializada



Segun el (Diccionario de las Ciencias del Deporte, 1992) la inicidepartiva es un acto
ceremonial que indica que las personas adquieren una nueva posicion 0 una nueva
pertenencia a un grupo. Los procesos de iniciacion deben indicar, indepandigetde los
procesos de aprendizaje, que una persona determinada cumple ciertasaaxiggizs a su
status, los entrenamientos de tipo deportivos son con frecuencia, componentegatedes
iniciacion, mientras que en las sociedades llamadas modernas se paselete manifiesto,

en el propio deporte, ciertos ritos de iniciacion especificos.

Para (Onofre, 2001)a iniciacion deportiva...”Es el proceso de ensenanza-aprendizaje,
seguido por un individuo, para la adquisicion de la capacidad de ejecudditagry
conocimiento de un deporte. Este conocimiento abarca desde que el individumotdacto

con el deporte hasta que es capaz de jugarlo con adecuacion a su estructura funcional”.

(D., 1990) precisa que la iniciacidn esta presente al saber ejecutarsstecnicas,
moverse en el espacio deportivo con sentido del tiempo, de las anes y situaciones,
sabiendo leer e interpretar las comunicaciones motrices emiid por el resto de los

practicantes en el desarrollo de las acciones motrices.

En cada una de las definiciones anteriores, se evidencian varias posiciopesera,
vincula la iniciacion a un proceso de socializacion cuyo objeto maitjkr a los miembros
de una sociedad interactuar en situaciones de acciones estructuradas piestieds vista
normativo y simbdlico; asi entendida, la iniciacion deportiva estaridadsoa una idea
mediatica en la que alguien inicia a otro en un determinado sibeal. La segunda, vincula
iniciacion deportiva a la necesidad de una situacion de competicionoppsiguiente este
proceso esta sujeto al momento en que el nifio (a) haya alcanzado una o@Eghitiea y de
relacion tal, que le permita enfrentarse con otro, asi como el mopmeice se empieza la

practica deportiva, como accion pedagogica, que teniendo en cuentaatderisicas del



nifio o sujeto que se inicia y los fines a conseguir, va evolucionando progregs/drasta

llegar al dominio de cada especialidad deportiva.

Por otra parte, estos autores consideran que “un individuo estd iniciado en un deporte,
cuando, tras un proceso de aprendizaje, adquiere los patrones basicos requeridos por
situacién motriz especifica y por la especialidad de un deporte, deamahgque; ademas,

conoce sus reglas y comportamientos estratégicos motores fundamentales.”

A tenor con los referentes tedricos anteriores, deben tenerse en logesiguientes

aspectos que caracterizan a la iniciacién deportiva:

« Ser un proceso de socializacién, de integracién de los sujetos con lasiobéigaociales
respecto a los demas.
e Ser un proceso de ensefianza-aprendizaje progresivo y optimizador quectiene
intencién conseguir la maxima competencia en una o varias actividades deportivas.
e Ser un proceso de adquisicibn de capacidades, habilidades, destrezas, conogimientos
actitudes para desenvolverse lo mas eficazmente en una o varias practicas deportivas.
» Ser una etapa de contacto y experimentacion en la que se deben camsegc@pacidades
funcionales aplicadas y précticas.

La iniciacién deportiva se lleva a cabo, fundamentalmente, en las Aeportivas y las

direcciones fundamentales son:

» Crear la base para el desarrollo de la preparacion fisica beneeh futuro atleta,
preparandolo psiquica y mentalmente, donde la motivacion sera el puntdidie par
para las grandes cargas que recibiran durante su vida deportiva.

* Posibilitar la formacion multilateral del atleta y el logrowtegran fondo de héabitos

motores, en particular los relacionados directamente con la técnica deportiva.



Es por ello que no se trata de cuestionar la adecuacion y convenienaidodaa de
incorporar las actividades de un deporte dado, sino de subrayar la impoytenoecesidad
de que en las areas deportivas, se priorice un enfoque de la actividatvaep@ridesarrolle
las distintas capacidades (cognitivas, motrices, de relaciones interpessgnsociales),
contribuyendo a la formacion basica de los practicantes.

1.2.2.- LA ENSENANZA DEL ATLETISMO A PARTIR DE LA CLASE DE
EDUCACION FiSICA.

El atletismo como medio de la Educacion Fisica, aparece incluido grogrma del
tercer grado del primer ciclo de ensefianza primaria asi comoseprogramas de los

Circulos Infantiles, donde se inicia el desarrollo de las habilidades motricesbasica

En los programas de Educacion Fisica para la ensefianza primagi@rseque, en este
grado, el objetivo fundamental del Atletismo lo constituye la ensefias carreras, el
salto y el lanzamiento, haciéndose énfasis en las fases esencialadadbabilidad. Se

recomienda la utilizacion de juegos para garantizar que el aprendizajessaaend.

En el cuarto grado de la ensefianza primaria se trabaja corelifiorementar el nivel de
desarrollo de las habilidades motrices basicas y las capacidades €gicastrecha
correspondencia con los contenidos de la unidad, donde se incluyen carreistardgadi
cortas (30m), carreras de relevo, saltos (longitud natural y salto de igtaaytlanzamiento

de la pelota de béisbol de cinco onzas.

Ya en el quinto grado los estudiantes deben lograr un desarrollo satisfaigtolas
habilidades motrices basicas, las cuales le sirven como medio de conseteasinvsalud y
los prepara para el trabajo, la defensa, la recreacion. Las habilidattezs deportivas, las
capacidades fisicas de resistencia, rapidez de traslacion, reacitiérey, constituyen el

centro de atencién del profesor de Educacion Fisica, el cual aprovecha la estiedhaion



del Atletismo con las demas unidades del grado, para hacer mdefattiproceso de
aprendizaje y ejercitacion. En el grado se incluyen los siguieot@enidos: carreras de
velocidad o distancias cortas, carreras de resistencia, carremdistalecias medias con
aplicacion de técnica completa, salto tijera y algunas nocionesegiimento para las

carreras y saltos.

El sexto grado es el afio terminar de la ensefianza primaria, ddtaleckcion Fisica esta
encaminada a desarrollar las capacidades fisicas y habilidadesembtsicas y deportivas,
el interés hacia la practica sistematica de actividades fil@portivo y recreativo, asi como

la formacion de cualidades del caracter.

El Atletismo contribuye de forma eficiente al cumplimiento desstbjetivos, en los
nifos de edades comprendidas entre 10-12 afios, que presentan buenas posibilidades de
aprendizaje motor y gran facilidad para captar los conocimientos, legpermite realizar
con un nivel medio de desarrollo grueso, el complejo de habilidadesataamedia, pasos
transitorios y pasos normales durante la carrera de 60 metros \elgaetht baton por arriba
y recibo desde arrancada media sin control visual durante la careskedb corto, asi como
aplicar las reglas fundamentales del deporte en cuestion, enpoodescia con las

habilidades aprendidas en el grado.

Como se puede apreciar, ya durante el cuarto grado el nifio ha recghmmbcimientos
minimos, que le permiten la practica de este deporte y esténé@iciones de insertarse en las

areas deportivas y desarrollar un trabajo de formacion basica en dicho deporte.

1.2.3.- FORMACION BASICA EN ATLETISMO.
Segun (Matveiev, FORMACION BASICA EN ATLETISMO, 1983). "A la pdel
impetuoso progreso de la practica deportiva, influenciado por sus demandas&raesa

forma con rapidez un extenso sistema de conocimientos de caracteo, teéflicado,



humanitario y cientifico-natural. En su conjunto, este sistema como remifica es

relativamente joven y se encuentra recién en la fase de su maduracion”

Este sistema es conocido como Sistema de preparacion del Deportistialdedrios

autores han emitido sus puntos de vistas y definiciones al respecto:

Para (Harre, 1983), constituye un conjunto de partes y secciones inienadas, que

se influyen entre si, y que se realizan bajo la forma de un proceso unificado.

Segun(0Ozolin, 1983) es un proceso de educacion, ensefianza, desarrollo y elevacion
de las posibilidades funcionales de los deportistas, que tiene wrganizacion especial y
dura todo el afo, prolongandose durante muchos afios. Proceso cuyas partes
componentes son también el régimen higiénico, el control cidéito, médico y
pedagdgico, las condiciones materiales, la organizacion y otras, indisolublengeligadas

entre si, sobre la base de determinados principios, reglas y proposiciones.

Por su parte (Matveiev, 1985), lo considera como un proceso multifacético de
utilizacion racional del total de factores que permiten influir alen& dirigida sobre la
evolucion del deportista y asegurar el grado necesario de disposiciéricpazaiaelevadas

marcas deportivas.

En opinidén de (Ranzola, 1988gs el conjunto de medios, métodos y condiciones que
aseguran la elevacion de la predisposicion deportiva para la obtenci@® un 6ptimo

rendimiento deportivo.

La preparacion del deportista, o simplemente el sistema de enteatardeportivo

como lo nombran algunos autores por sus puntos comunes, en nuestra opinion constituye un



proceso instructivo educativo caracterizado por su comportamiento maitdhgtsistémico
el cual se sustenta en reglas y principios, transitando por fases g, &apgue a lo largo de
los afios posibilitan influir sobre el modo de actuacién del deportista, ®lambtener el

maximo rendimiento deportivo.

ESTADIOS EVOLUTIVOS DE LA ACTIVIDAD MOTRIZ DEL NINO

ACTIVIDADES ACTIVIDADES i
ESPONTANEAS RAD ACTIVIDADES
SLABMRACAS CODIFICADAS

: . '

JUEGD ¥ ME Corro Rapide (Solo v » Velocidad
DIVIERTO Acompaiado) * Relevos
[Me aslado, salto, Salto Vertical ¥ ¥  Altura [Tijera)
Lanro ohjetos) Frangqueo * Longitud
Obstaculos. ¥ Lanzo pelota de
¥# Salto Horizontal y Béisbol
con Rebotes. * Trabajo asrobio

Y

* Lanro ohjetos
diversos, en el lugar
¥ en movimisnto.

¥ Corro largo tiempao.

# Combino Ejercicios,

Ejecuto las Téonicas.

Grafico 1: Estadios Evolutivos de la Actividad Motriz del Nifio. Criterios de (Torralba,

2001) , modificados por el autor

Como se puede apreciar, dentro de las actividades espontaneas, el nifio frabajcu
divirtiéendose, con la utilizacion del juego como método fundamental eabejdrcon estas
edades, donde se traslada, salta y lanza objetos diversos, interactuande@resta®®icon
las actividades elaboradas, las que son producidas durante el accionar deptoced®
pedagdgico, con influencia en las actividades que va desarrollando agteapte por los
diversos escalones de trabajo, evidenciandose algunos elementos de laipnefisice y
técnica, con la utilizacion de diversos medios y el logro de cierto svebmparierismo para

las actividades socio motrices (colectivas). Estos aspectos serantadoxren las

26



actividades codificadas, después de transcurrir por cada uno de los escal@enbsgaast

los momentos de la competicion donde se ejecutaran las pruebas concebidas al efecto.

La Formacion Basica del Atletismo es un sistema de procesos dalemdunolistica,
dialéctica y conscient€onsciente por la marcada relacion entre lo objetivo y lo subjetivo,
traducido en la intencionalidad y el protagonismo de los sujetos que participan
evidenciandose la dualidad de protagonismo en este caso entre el profedor y
practicanteDialéctico, por el caracter contradictorio de las relaciones que dentro dseeste
producen y que constituyen su fuente de desarrollo y transformacion, pratiudas
variaciones que puedan existir en el organismo de algunos nifios y nifias, vinoumaglo ¢
aprendizaje de las habilidades motricéolistico, por el caracter totalizador de su
naturaleza, lo que impone la restriccion de no reducir su analdgsmlembramiento de sus
partes, sino ampliarlo al establecimiento de nexos entre expresionesotididad, pues el
proceso de ensefianza en los practicantes debe concebirse de maneraactasncah un fin

determinado, la formacién basica de los nifios y nifias que asisten a las areas deportivas.

No obstante estas generalidades, el proceso docente educativo deegeidao rama
del saber en particular, tiene sus especificidades. Asi, un rasggec@tico del proceso
docente educativo en la Formacion Basica del Atletismo, requiedesiirollo de habitos y
habilidades con un caracter fisico- motriz, desde el punto de vista invstracomparnado de

una sdlida formacién educativa.

De esta forma, los practicantes se introducen en el proceso de solucion deameasa
aplicando conocimientos ya asimilados y adquiriendo independientemente otros,lés que

permite desarrollar la actividad creadora.



Una de las repercusiones educativas mas importantes que debe tener la &msianz
Atletismo en su formacion Basica radica en el aporte que ella @adaeformacién de

cualidades de la personalidad.

Entonces, si el proceso docente educativo se desarrolla mediante laeralltizd de
las actividades; planteandosele al practicante exigencias cadsayeres, pero alcanzables,

se contribuye al desarrollo de estas cualidades.

Las razones para un entrenamiento no funcionarian, sin antes abordar un problema
general: la influencia del medio en el comportamiento humano aZnottuchos afos de
experiencia personal demuestran que las diferentes areas culturales detsohinan el
comportamiento diario, sino que también traen consigo diferentes repertoligspderones
basicos motrices. Los patrones tradicionales del movimiento en las escugjas,yho
comunidades de origen, la mentalidad diferente para el aprendiaajearéncia de
instalaciones y equipamientos deportivos asi como las diferencias fisicas,deethear en

consideracion al introducir la formacion de los practicantes.

1.2.4.- FASE DE PROGRESO RAPIDO EN LA CAPACIDAD DE APRENDIZAJE
MOTOR (7 A 10 ANOS).

a. Aprendizaje motor
* Rapido aumento de la capacidad en el aprendizaje motor.
* Gran motivacién por todo lo que deba realizar a través del movimiento.
* Los estimulos ambientales, ya sean libres o dirigidos lo excitan a moverse. SNC.
Fases Sensibles

* Falta o monotonia de la actividad puede traer aparejado indisciplina en la clase.



* Gran interés por las actividades deportivas. Técnicas generales del deporte.

* Combinacién de capacidades motoras orientadas hacia lo deportivo. Ej.: tanzar

recibir.

* Escaso rendimiento durante la competencia * Fluctuacion en la capacidad de

concentracion.

b. Capacidades condicionales

+  Fuerza
+ Resistencia
«  Velocidad

- Flexibilidad

* El desarrollo de la fuerza es lento en los grupos musculares poco exigidos.

* Existe diferencia de la fuerza entre los varones y las nifias.

* La velocidad aumenta considerablemente.

* El tiempo de latencia se ve reducido, beneficiando la velocidad deidreac los

estimulos.

*  Aumento considerable de la resistencia aerdbica. Se debe tener suado @ad las

distancias  * Disminucion de la flexibilidad. Ejercicios especificos.

* Creciente aumento en la capacidad de percepcion y proceso de la informacion.

* Comienzo del entrenamiento especifico y diferenciado.

c. Capacidades Coordinativas

- Equilibrio

- Coordinacion



« Desplazamiento
Lateralidades
Agilidad

Propiocepcion

1.2.5.- DESARROLLO DE LAS HABILIDADES MOTRICES MAS RELEVANTES
PARA LA PRACTICA DEL ATLETISMO.

De acuerdo con la propuesta educativa planteada por (Gomez-Marmol, 2013), las
principales habilidades motrices implicadas en la practica ddisate son los
desplazamientos (en concreto, la carrera), los saltos y los lamtasjisi bien también se

ven implicadas, aunque en menor medida, otras habilidades como los giros y el equilibrio.

Bajo esta propuesta, a continuacion se explica brevemente las princgaleteristicas
del proceso madurativo en el dominio de estas tres principales habilidatte®s (carrera,
saltos y lanzamientos), destacando que dicho proceso depende de unafaet@eateque
suponen que “no hay dos nifios que se desarrollen de la misma manera (...) y cada nifio tiene
un ritmo personal” ((Conde y Viciana, 2003)aunque si se pueden distinguir varios aspectos

comunes a la mayoria de los jévenes.

1.3.- LA CARRERA.

La carrera es una sucesion de pasos con la pérdida constante del @edqldlitte a
diferencia de la marcha normal en un determinado momento, ninguaa dgtlemidades

motrices se encuentran en contacto con el suelo (fase de vuelo).



Correr es la manera mas rapida de desplazamiento a pie de una.pArsémraccion y
efecto de correr se denomina carrera. Las carreras a pie soosepard determinar cual de
los competidores corre una cierta distancia en el menor tiempa. &tulalidad, los eventos

de carrera a pie constituyen el nucleo del atletismo.

Correr es un proceso complejo y coordinado que involucra a todo el cGaga.ser
humano corre de una manera diferente, pero ciertos aspectos gendadenaemientos de

la carrera son comunes.

Los juegos relacionados con la carrera pueden constituir uno de los dies mas
naturales para el acondicionamiento natural y organico del sujeto, poreso
recomendamos su utilizacion en todas las edades a partir del mento en que el nifio
sea capaz de correr. Al jugador lo que mas le suele molestar @srer, dar vueltas sin
sentido. Muchas veces, a través del juego, se pueden conseguir metas pasa@ las que
se consiguen con la carrera continua o el intervalo, por ejemplo, aphndo intensidades

sucesivamente crecientes. (Alvarez del Villar C., 1994.)

Segun (Wickstrom, 1990) la carrera es, en ultima instancia, una serie daltos muy
bien coordinados en los que el peso del cuerpo primero se sostien un pie, luego lo
hace en el aire, después viene a sostenerse en el pie contrario, pafeer a hacerlo en el
aire. La progresiva adquisicion del control sobre los movimientos pairite que
posteriormente al caminar aparezca el esquema motor de correr (Lucea, 1999).

Para que los nifios aprendan una habilidad, es necesario conocer la fundioteilida
sistema bioldgico. En la edad escolar, esto se deriva en el analisreackdo de madurez y
las posibilidades de trabajo para cada fase (Palao y Pérez, 2010)aplaaimtial se
caracteriza por pasos rigidos y levemente descoordinados, en los que lasheserdacion

se incrementa con el fin de conseguir un mayor equilibrio, siendo el agdarias piernas



pendular, sin alcanzar su extension completa. EI movimiento de los brazae sebarado
del cuerpo ayudando a mantener el equilibrio. Mas tarde, se increladotmitud de los
apoyos, recuperando la pierna de un modo mas circular de tal formse gnerementa
también la velocidad. Por ultimo, en la dltima etapa de maduraciGgatido de la pierna
ya es circular, extendiendo la pierna de apoyo totalmente yieedocel tiempo de apoyo
con respecto a las etapas anteriores. EI movimiento de los brazosegdizeedescribiendo

un arco mas amplio y manteniendo los codos flexionados a un angulo aproximado de 90°.

Incluyendo una propuesta cronoldgica, se puede advertir que epdadet2 y 3 afios ya
pueden empezar a mostrar el patron de carrera aunque con granddtadéBc para
detenerse bruscamente o girar. Estas deficiencias progresivamentaustingémsta los 5 y
6 afos donde ya se aprecian buenas coordinaciones entre las acciones gepamEs ES
a partir de este momento cuando, segun Lucea (1999), la mejora deeta sarconsigue
tanto en términos cualitativos (técnica) como cuantitativos (velocpmadgl desarrollo del
sistema nervioso y de la coordinacion (especialmente entre los 9 y laBo&p Estos

factores hacen que esta etapa sea ideal para el aprendizaje de la técnica 208&)a

Partiendo de modelos de ensefianza genéricos hacia aquellos que han sido disefiados pa
la ensefianza del atletismo, cabe destacar el Modelo “Jugando al Atletismo” de la Real
Federacion Espafiola de Atletismo (Garcia, 2004), el Modelo de Retigkdgl(Morgan, |,

2011)y el Modelo Ludo técnico de iniciacion al atletismo (Conde, 2003)como las

metodologias docentes con mas repercusion en la ensefianza del atletismo a nivel nacional.

Por ultimo, el Modelo Ludo técnico de iniciacion al atletismo (ValetGonde, 2003)
utiliza los juegos modificadosO que incluyen una o varias reglas técnicas|ym el nifo
aprenda las diferentes disciplinas atléticas, lo cual, segin Valer@ddejgConde (2009)

contribuye a evitar la repeticion continua del gesto atlético gduce al aburrimiento y a la



pérdida de interés hacia dicha practica deportiva al tiempo que, puiiter fla cooperacion

entre com paﬁeros.

1.3.1.- FUNDAMENTOS DE LA CARRERA
Las carreras a veces son descriptivas como no técnica, fundamentalmeuoe por
correr es una actividad natural que aparece como relativameple simando se la compara
con el Salto con Garrocha o el Lanzamiento del Martillo. Sin embargo, no hay reidwgplde
en cualquiera de las pruebas de carrera. El énfasis relativo de wtlpcekistencia dictado
por la distancia de carrera, la salida baja en las carreras agdadl, los pasajes en los
relevos y la presencia de obstaculos en las carreras de vallas y obstadomgomponen

demandas técnicas para los cuales el atleta debe estar preparado.

OBJETIVOS.
El objeto fundamental en todas las pruebas de carreras es maxXanizdocidad

promedio de carrera durante el trayecto de la misma. Para alceste objetivo en las

carreras de velocidad el atleta se debe concentrar en logantgmar la velocidad maxima.

En las pruebas de vallas la atencion es la misma con el agregado petipdaa vallas. En

las pruebas mas largas es de fundamental importancia optimizar la distribucion debesfuer
ASPECTOS BIOMECANICOS.

La velocidad de carrera de un atleta esta determinada poplauany frecuencia de
zancada. El largo optimo de zancada esta determinado ampliamenées pardcteristicas
fisicas del atleta y por la fuerza que ejerce en cada zarkestdafuerza esta influenciada por
la fuerza, potencia y movilidad del atleta. La 6ptima frecuedei@ancada depende de la

mecanica de carrera, la técnica y la coordinacién del atleta.



También son importantes la resistencia especifica y las tacticas, asamiguel grado de
importancia de las carreras de velocidad a las de medio fondo o fondo.
ESTRUCTURA DE MOVIMIENTO.
Cada zancada de carrera comprende fasa de apoyoy unafase de vuelo Las
mismas se pueden dividir en fasesageyo anterior y deimpulso, para la pierna de apoyo;

y fases ddalanceo anteriory derecuperacionpara la pierna libre.

Las dos partes de la fase de apoyo son de fundamental importanciafaBe te
apoyo anterior existe en realidad una desaceleracion del mowntiasta adelante del

cuerpo del atleta.

Esta debe ser minimizada por:

a) Un implante activo del metatarso.

b) Una accion de “zarpazo” del pie, especialmente en las carreras de velocidad. Durante
esta fase la energia es almacenada en los musculos mientram#a sgieflexiona para

absorber el golpe de caida - un proceso conocido como amortiguacion.

La fase de impulso es la Unica parte de la zancada que aseteipo. El objetivo
del atleta en esta fase es aplicar la mayor cantidad de fuerza hacia ehseieinenor tiempo

posible.

Esta fuerza es creada por contracciones de los musculos de laydeetitgeracion de
la energia almacenada en los musculos y tendones a medida querstedatpierna. Para
lograr maxima aceleracion de cada zancada es esencial unaeteomypiension de las
articulaciones del tobillo, rodillas y caderas en combinacion con lamde activo de la

pierna libre y el potente impulso de los brazos.



1.3.2.- FASES EN LA ACCION DE LA CARRERA (CICLO DE MOVIMIENTO).

A. Movimientos de la parte inferior del cuerpo:Un ciclo completo de movimiento en la
carrera se ¢homina “zancada”, que se inicia desde que un pie hace contacto con el suelo
(apoyo) hasta que el mismo pie vuelve nuevamente al suelo. La zancaedpaaie a dos
pasos sucesivos 0 accion de dos apoyos. La carrera se ejecuta como unia SECpasos
alternados de las dos piernas. Cada zancada se puede dividir en tresptasesmpulso y
recuperacion. El apoyo y el impulso ocurren con el pie en contacto |lcenele. La
recuperacion ocurre con el pie en el aire. Debido a que al sotegnente un pie esta en el
suelo, siempre hay una pierna en recuperacion mientras la otra ptessafpees de apoyo e
impulso. Luego, por un instante, mientras el corredor salta, ambas spiestén en

recuperacion. Describiremos estas fases en detalle.

1. Apoyo: Durante la fase de apoyo, el pie estd en contacto con el suelo y saporta
cuerpo contra la gravedad. El centro de gravedad corporal suelerestdnajo abdomen (a
cuatro dedos por debajo del ombligo) entre las caderas. El pie de @mpayel suelo
ligeramente adelante del punto que se encuentra exactamente deloajotrdetie gravedad
del cuerpo. La rodilla se halla en su mayor extensién justo antesade lde apoyo: al hacer
contacto con el suelo, la rodilla empieza a flexionarse. La magietialflexion depende del
estilo de carrera. Existen estilos de carrera con la rodildarggie reducen la flexién, y otros
mas dinamicos que la incrementan. Al doblarse la rodilla de laapilerapoyo, la pelvis baja
hacia el lado opuesto. Estos movimientos absorben el impacto y son contrapuesios por |
accion coordinada de varios musculos. Al descenso pélvico se oponen la babdd detia
pierna de apoyo, el abductor de la cadera, los musculos abdominalesespalda baja. A
la flexion de la rodilla se opone la contraccion excéntrica de [escufos cuadriceps. La

cadera de apoyo continta extendiéndose y el centro de gravedackigel pasa sobre la



pierna de apoyo. Luego, la rodilla empieza a extenderse y laautesacse levanta de su

breve descenso. La fase de apoyo empieza su transicion hacia el impulso.

2. Impulso: La fase de apoyo pasa rapidamente a la de impulso. La rodikaplerha
impulsora se extiende, asi como la correspondiente cadera; de tah maedos dedos del
pie mantienen contacto con el suelo al momento que dicha pierna qu@édaddetuerpo. El
pie empuja hacia atras y hacia abajo creando un vector de fuegaaaljal cual en un estilo
eficiente de carrera, apunta directamente al centro de grhdetlaorredor. Debido a que el
vector diagonal tiene un componente vertical, la fase de impulso tampitieee soporte
contra la gravedad y se puede considerar como una extension dedie &ms/0. Durante el
impulso, también se puede extender el pie por medio de la flexién de loslos(s@eo y
gemelo de la pantorrilla. En algunos estilos de carrera, como lagjdalistancia, los pies se
“arrastran” (se mantienen cerca del suelo), manteniendo los tobillos mas o menos rigidos
durante el impulso. Debido a que la rodilla se endereza, aunque no coraptetdenmayor
parte de la fuerza del impulso viene del grupo muscular cuadriceps. Ensetroktiene
fuerza adicional de las pantorrillas, que extienden el pie para uornrapulso. Este

movimiento se observa en larera de velocidad (inglés: “sprint”; Argentina, Paraguay:
(Cpiqueﬂ7).

3. Recuperacion: Cuando los dedos del pie impulsor pierden contacto con el suelo,
comienza la fase de recuperacion. Durante ésta, la cadera se flexiona impdisaizahoente
la rodilla hacia delante. EI movimiento de la parte inferioradgiérna se debe mucho mas a
las fuerzas transmitidas desde la parte superior de la misma qaec#lade los masculos.
Al avanzar la rodilla, ejerce un par de giro (fuerza de rotacion, “torque”) sobre la parte
inferior de la pierna a través de la rodilla, haciendo que lag®¥ mueva subitamente hacia
arriba. La altura a la que se levanta la pierna puede controlacdentad del corredor, con

mas o menos fuerza muscular. En la Ultima etapa de la recuperacoauela alcanza la



flexibn méxima, luego la pierna se endereza de manera pasiadilla alcanza su mayor
extensién (aunque no la maxima). Notese que durante esta extension delg flexion de
la cadera, se necesita que los musculos femorales y gliteos se régtid@amente. Los
musculos al estirarse responden contrayéndose por acto reflejo. La rabuptzanina

cuando el pie toca el suelo, pasando a la fase de apoyo.

B. Movimientos de la parte superior del cuerpo:

Los movimientos de la parte superior del cuerpo son esencialescamnrdaa, porque
compensan los movimientos de la parte inferior del cuerpo manteniendo pb @rer
equilibrio de rotacion. ElI movimiento de recuperacién de una piernarspensa con el
movimiento hacia abajo del brazo opuesto, y los movimientos de apoyo e impulso son
equilibrados alzando el brazo opuesto. Los hombros y torso también se involutido. e
gue el impulso de la pierna es mas lento que la patada de recuperiagionimiento hacia

arriba del brazo también lo es. EI movimiento hacia abajo del brazo es mas rapide.y fuer

— La influencia de los brazos en la carreraEs obvio que corremos con las piernas, pero
este movimiento requiere una participacién coordinada de todo el cueymmdo como un
sistema. ElI movimiento de los brazos es esencial para poder conr@obigie equilibran el
movimiento de las piernas. Esto tiene repercusiones directas en el ergreoal® la técnica
y a la hora de plantear el desarrollo muscular del corredoreripd y los estudios han
demostrado que la accidén de los brazos en la carrera de resistemi@iaaayesahogar cada
paso que damos, retardando la aparicion de la fatiga, especialmentadi@enas, que son

las que mas trabajan.



1.3.3.- EL BRACEO CUMPLE 2 FUNCIONES EN EL MOVIMIENTO DE
CARRERA:

— Equilibrar las rotaciones de cadera y tronco que se producen al daases mas
amplios. Si probamos a correr con los brazos pegados al cuerpo sin compensar e lpasos
carrera, veremos cOmo nos tambaleamos hacia los lados y perdemdsi@quéstabilidad

en el movimiento. Es agotador y no nos permite correr bien.

— Colaborar en una mayor impulsion. El esfuerzo lo hacen las piernasympdénaceo

enérgico ayuda a que la impulsién sea mas poderosa y econémica.

Tipos de zancada:

1. Circular: Es la zancada tipica del corredor de velocidad donde los movimientos son de
mayor amplitud y coordinacion. El eje central del movimiento esta en leacéaipierna rota
hacia atras y el taldn toca casi los glateos, después desciende con uocci@r@eelante

arriba— adelante.

2. Pendular: Se caracteriza porque una vez alcanza el pie su maxima altudetpas,
justo a la parte posterior del muslo, desciende hacia abajo en péndulo @ohagjedilla, es

la zancada tipica del corredor de medio fondo y fondo.

LAS SALIDAS EN LAS PRUEBAS ATLETICAS:

1. Salida baja: Se utilizan para las competencias de sprint corto o largo basieaerent
las pruebas de 100, 200, y 400 metros; relevos y vallas. Se realiza desplesigin

agachada desde un partidor.

2. Salida media:Es la posicion del cuerpo que se utiliza para las competencias de la

pruebas de medio fondo como 800, 1.500 y 3.000 metros.



3. Salida alta: se utilizan para las competencias de fondo o gran fondo como los 10.000

metros, maraton (42.195 metros) y pruebas de marcha atlética.

1.4.- CARRERAS DE VELOCIDAD.

Las carreras de velocidad consisten en correr lo mas réapido posible staacidi
predeterminada: 60, 100, 200 o 400 metros lisos. En el atletismo las caidsrasrtas son
las carreras de velocidad, las distancias reconocidas oficialmentéa gista cubierta sobre
distancias de 50 y 60 metros y al aire libre sobre 100, 200 y 400 metros inmascul
femenino. La carrera de velocidad se compone de cuatro fases: sadidsaca@n, paso
lanzado y llegada. En la carrera de velocidad, el aspecto regamnt durante la ejecucion
son los movimientos rapidos, explosivos y violentos, que permitiran el desarroléo de

maxima velocidad de un individuo.

Es frecuente también realizar carreras sobre 300 metros pcext@mente se hacen

carreras sobre otras distancias con otros sistemas de medicidon, como por ejemplo yardas.

En este tipo de carreras, el atleta en la salida se encuemiranserporado, en unos
apoyos fijados a la pista denominados tacos, asi los corredores traccionam@onosjpies
contra los tacos de salida (o block de salida), disefiados especialmentegtaralscprredor
colocados detras de la linea de salida. Al sonido del disparo del jsatidiese lanza a la
pista y corre a la maxima velocidad hacia la linea de metagsifundamental una salida

rapida.

Para las carreras de velocidad, de media distancia y de latgacth se utilizan zapatos

de clavos.
Caracteristicas de la prueba:

-Es una de las pruebas mas espectaculares que existen.



-Es muy importante el calentamiento, para evitar lesiones.

-Se necesita buena técnica de salida.

-Son muy fuertes fisicamente.

Cualidades fisicas: velocidad, Fuerza, Coordinacion.

Descripcion técnica

Las caracteristicas principales de un estilo eficiente pararasmrréde velocidad
comprenden una buena elevacion de rodillas, movimientos libres de los braz@ngulo
de penetracion del cuerpo de unos 25 grados. Y también hay que correr masnaerd90o

menor para esta prueba.

En las pruebas de velocidad, los atletas desarrollan su esfuerzo, danteordspiracion
celular anaerdbica, es decir, en ausencia de oxigeno, pues, el satdiaeo se acelera y el
glucdgeno en el higado es desintegrado para ser convertido en glucosa;respinaaion
anaerdbica se produce menores cantidades de energia (ATP) a difdestiespiracion
aerdbica. La produccién de lactato (4cido lactico), en la regpiranaerdbica, es acumulado
en los muasculos, lo que podria producir fatiga muscular, esto se puede eviter lcoan
calentamiento previo y estiramiento de los musculos, lo que beneficiavehiento y la

elasticidad de los mismos miembros.

Caracteristicas de los atletaslLos velocistas son atletas fuertes, explosivos y con una
alta capacidad de concentracion. La calidad de los pies, en cuantoeactom, es
fundamental para un buen resultado. Aunque normalmente son altos, sobre todo los hombres,

aungue velocistas relativamente bajos y muy explosivos también han logrado grandes marcas.

Dentro de la categoria de carreras de velocidad se encuentran las siguietias. pr

60 metros



100 metros
200 metros
400 metros
60 metros.

Los 60 metros lisos 0 60 metros planos son una categoria de competicioetehatl
actual habitual en campeonatos en pista cubierta, pero inusual enscaireiee libre.
Normalmente, la prueba estd dominada por los corredores de 100 metropidigus Sus

caracteristicas son capaces de realizar una gran salida.
100 metros.

Los 100 metros lisos 0 100 metros planos constituyen la competicion reineetisnat!
de velocidad. Consisten en un sprint explosivo de alrededor de 10 segundos de dugdcién en
gue el atleta efectia unas 45 zancadas para cruzar la meta a uno$f.37ok 100 metros
van desde el borde externo de la linea de partida (por ese motiwvedanti se puede tocar)
hasta el borde interno de la linea de llegada. El corredor no paédale su andarivel
durante la carrera, ya que si lo hace corre el riesgord¥esealificado cuando, a criterio de
los jueces, haya interferido o haya intentado interferir en la aadleefos demas atletas. Los
velocistas salen desde los tacos de salida. El juez dice: a sus puesttetdbseacolocan en
los tacos de salida), listos (elevacion de la cadera) y finalntentd,disparo de salida. Si un
atleta sale antes de que suene el disparo, se dice que ha habido salienuaeel que
rebase primero la linea de meta con el tronco, y no con la cahezaahos o los pies. Se
utiliza un anemometro para medir la velocidad del viento, para apuoobaecord o0 una

marca, no deber haber viento a favor de mas de 2m/segundo.



200 metros.

La mitad de la prueba se corre en curva y la otra mitad en Tent@ién se utilizan los
tacos de salida; cada atleta corre por su calle y se mide la velocidachttel Wiga diferencia
con la prueba de 100 m es que no todos los atletas salen de la mismd adtlatietas
situados en calles exteriores deben de recorrer la curva mas gb@ratleta de la calle 1
tiene una curva méas cerrada, y por eso sale desde méas at@ddo A&sto se le llama

compensacion: en realidad, todos corren 200 m.
400 metros.

Se trata de una vuelta a la pista. Se sale de tacos, cadacattetgpor su calle y hay

compensacion.

1.4.1.- FASES DE LA CARRERA.

1. Fase de salidatiene tres momentos fundamentales, que se identifican por las voces de

comando o de ejecucidn, en sus “marcas”, “listos” y la voz de jfuera!

Cuando el atleta se ubica en el sitio de partida o salida, “en sus marcas” se agachan
apoyando ambas manos en la linea de salida y coloca la rodillapierria atrasada en
contacto con el suelo, se mantienen los codos extendidos formando un arco con los dedos
indice y pulgar. Las manos tendran una separacion aproximada del ancho debasshom
manteniendo el cuerpo equilibrado y la mirada dirigida abajo o ligeramentatal. fA la voz

de listo: se despega la rodilla del suelo y una de las rodillas semeas¢miflexionada, se
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eleva la cadera a la altura del nivel de los hombros, el peso del cuerpo deberételktadali
entre los brazos y las piernas, en esta posicion el atleta se concemteafzar la salida lo
mas rapido posible. Cuande da la orden de “fuera®, esta voz puede ser también un pito,
palmada o, como en las competencias de los juegos olimpicos, un disparo coa balea d
o fulminante (balas que no hacen dafio sino ruido). Al escuchar estasge@ailre lo mas
rapido que se pueda. Es una accién violenta y explosiva y en un movimiento c#saingin
se separan primero las manos del suelo y luego la pierna atrasada, lmdpmErgprun
desequilibrio hacia delante y en consecuencia comenzara la accianpdixima fase de
aceleracion Se desplaza primero hacia delante el brazo contr&aipidena que se encuentra

atras, si es la pierna derecha, sera el brazo izquierdo.

2. Fase de aceleracibnComienza esta fase después de perder el contacto con la linea de
salida, la aceleracion no es mas que el producto del aumento progresivoadeléa o
prontitud con que se mueven las piernas al mismo tiempo que se incremengitlal de
los pasos. A medida en que la velocidad de las piernas sea mayor y los pasos

progresivamente mas largos, se tendra una mejor aceleracion.

Se debe tomar en cuenta que la carrera no es hacia arriba sindefeatie, de este modo
es necesario incorporarse progresivamente hasta llegar a la posicigesadhnzado. La
aceleracion termina cuando se alcanza la méaxima velocidad, gieegenreral se logra entre
los 30 y 40 m, en la prueba de 100 m planos, dependiendo del alcance de la velocidad de cada

nifio para realizar esta prueba.

3. Fase del paso lanzaddComienza esta fase cuando ha concluido la fase de aceleracion,
al alcanzar la velocidad maxima. Durante esta fase, los movimemios brazos y piernas
deben ser lo mas amplios posible. Como el movimiento de brazos y piernatupgiena se

realiza coordinadamente, en la medida en que se mueven los brazosvse tas piernas,



manteniéndolos relativamente relajados para garantizar movimientos réapidosnco
tendrd una pequefia inclinacion hacia delante y los brazos con los codorafles
ejecutando un movimiento de atrds hacia delante y de adelante tiasjalaa cabeza sin

movimiento alguno con la mirada al frente.

4. Llegada: En los ultimos pasos de la carrera cuando el atleta se acerdmealale
llegada debe prepararse para ejecutar una flexién de troncarresa se considera concluida
cuando el atleta alcance con cualquier parte de su tronco el pldaivalvée la linea de

llegada, cuando cruce la linea de llegada.

COLOCACION DE LOS TACOS PARA LAS CARRERAS DE VELOCIDAD.

El objetivo es instalar los tacos para ajustar el tamafio y demizsijpgidades del cuerpo

del atleta a la posicion de salida.

Al colocar los tacos se toman las siguientes disposiciones:

El partidor se coloca en el centro del carril o pasillo de carrera.

El taco anterior se ubica a un pie y medio atras de la linea de salida.

El taco posterior a un pie y medio del taco anterior. Debe estanaiasado que el taco

anterior.

En las pruebas de 200 y 400 metros, la salida se da en curva, por lo tantc@songge

los tacos se coloquen de forma sesgada o diagonal.

Asi, los primeros pasos se dan en linea recta y se toma la curva en el punto tangencial.

REGLAMENTO.

Uniforme: En todas las competencias, los atletas deben usar ropa que esté limpia,

disefiada y llevada de forma que no sea reprobable. La ropa debemrfstericnada con un



tejido que no sea transparente ni aun estando mojado. Los atletas no podran upae ropa
pueda impedir la vision de los Jueces. En la camiseta los atletas debeellimismo color

delante y detras.

Zapatillas: Los atletas pueden competir con pies descalzos o con calzado. El propdsito de
las zapatillas para competicion es proporcionar proteccion y estalzlidagies y una firme
adherencia sobre el suelo. Esta permitida una correa sobre el erapijonel que el uso de
clavos o spikes. Todos los tipos de zapatillas deben ser aprobados por la Federacié

Internacional de Atletismo.

Pista: Las competencias de velocidad se realizan en una pista estandar, 8 @arbilas,
de 400 metros de longitud, tendra dos rectas paralelas y dos curvasramiggsseran
iguales, el interior de la pista estara limitado por un bordillo deermahtapropiado, de
aproximadamente 5 centimetros de alto y un minimo 5 centimetroglue 4a medida del
contorno de la pista se tomara a 30 cm al exterior del bordillmantee la misma o, donde

no haya bordillo, a 20 cm de la linea que limita el interior de la pista.

La distancia de la carrera sera medida desde el borde de la linea de salidpdédala

meta, hasta el borde de la linea de llegada mas cercana a la salida.

En todas las carreras, hasta 400 m, cada atleta tendra un carril individual, de 122 y 125 cm,
sefalada por lineas de 5 cm de anchura. En la medida de la anchura c@leagaincluira

la linea a la derecha de la misma, en el sentido de la carrera.

En las reuniones internacionales organizadas bajo el control de laldAgiBta debera

tener 8 carriles.

Descalificacion de atletas: Cualquier competidor que empuje a otro, se cruce u
obstaculice su paso interfiriendo su avance, podra ser descalificado. |@iren @arrera se

descalifica a un competidor por alguna de estas causas, el arbitro podra déspemeticion



de la prueba sin la participacién del competidor descalificado; o, erasel de una
eliminatoria, podra permitir a los competidores afectados por la ageiénmotivd la
descalificacién (sin el corredor descalificado), a competir en uménatoria posterior. Si
por alguna razén un competidor se siente molestado durante una tentativapemebaade

campo, el arbitro podra otorgarle un nuevo ensayo.

En todas las carreras disputadas por andariveles, cada corredomagfterierse desde la
partida hasta la llegada en el andarivel que le fue asignado. Esgtbcsea cualquier tramo

de una carrera realizada por andariveles.

Si el arbitro esta convencido por el informe de un juez u otra autoridadneuoenpetidor
ha corrido deliberadamente fuera de su andarivel, debera desdalifiegio si considera que
tal accién no fue intencional, podra a su criterio descalificarlo o noOnsega la ventaja que
de esta manera haya obtenido el corredor. Esta tabla muestraaticamente la ventaja
tedrica que se consigue al dar uno o diez pasos hacia adentro del barte deteun
andarivel. Las distancias estan expresadas en centimetros. Poroejemgito pasos

realizados 15cm hacia adentro representan una ventaja de 4.4cm.

Si un competidor abandona voluntariamente la pista o su trayectoriagstd lgermitido
continuar la carrera. En competencias sobre carretera, ungaartecpuede salir de ella con
el permiso y bajo el control de un juez, en tanto que su salida ut@ laor signifique reducir

la distancia a recorrer.

En las competencias campo, asi como en las del decatlén y 6 pentadémpetidor
puede salir, durante el desarrollo de la competencia, de la zona itared#apista con el

permiso otorgado y el acompafiamiento de un juez.

Salvo que mediara una aprobacion previa del arbitro, ningin miembro ofip&isona

alguna dentro del area de la pista, podra indicar tiempos intermedios a los participantes.



1.4.2.- ENSENANZA DE LA TECNICA DE CARRERA.

La técnica de carrera se puede ensefar introduciendo las habilidagssatle estan
relacionadas a los elementos de todas las carreras de velocidamidreaceleracion,
velocidad maxima y mantenimiento de la misma. Como no hay formatamar todos los
elementos de una vez, se utilizan una variedad de ejercicios y atisidjue enfocan

aspectos especificos.
Puntos para enfatizar:

*  Mejorar la reaccion (utilizando diferentes sefiales y posiciones da,saimo

acostado, sentado, parado)

*  Aumentar la frecuencia de zancada (trabajando en una acciodilisraltas

y acortando el péndulo de la pierna libre).

*  Aumentar la extension de zancada (trabajando en la completa extemd&n d

pierna de apoyo).
*  Ejercicios y actividades adicionales sobre:
*  Tobillo dorsiflexionado con “dedos hacia arriba” en todo momento.
o Accion de zarpazo.
o Completa extension del cuerpo.
o Potente pero relajada accion de brazos.
* Una amplia variedad de juegos con carreras y pasajes de vallas.
Puntosa recordar:
* Uso de una variedad de ejercicios y actividades.

* Carreras de velocidad de esfuerzo maximo en diferentes distancias.



* Nunca trabajar en velocidad méxima ante la presencia de fatiga.

* La mayor parte, sino todo el contacto del pie debe ser sobre el metatarso.

Nota: las capacidades de fuerza y resistencia de los jévenes no estineritd
desarrolladas. Por lo tanto, los ejercicios y niveles de carga dsetsncaidadosamente

considerados y establecidos de acuerdo a la capacidad y requerimientos del individuo.

1.5.- VENTAJAS FiSICAS Y PSICOLOGICAS DEL ATLETISMO PARA LOS
NINOS:

El atletismo conlleva beneficios fisicos para el nifio. Es un depodakgere se desarrolla
la fuerza en las extremidades inferiores, se gana resistencéfise consigue velocidad.
Ademas, correr hace que mejore la capacidad pulmonar. En los nifios se htadorsi

eficacia como estimulante de las hormonas del crecimiento y el desarrollo destagas.

Ademas de las ventajas fisicas, el atletismo en nifios tiene otras ps&sildgs ayuda a
distraerse de cualquier problema que pueda preocuparles, ganan en cotidiaezanas
autocontrol, una mayor estabilidad emocional e incluso hay estudios que denmestias

nifios que practican deporte tienen un mejor rendimiento en la escuela.

A algunos padres les preocupa el hecho de que la competicion pueda siRopIESION
extra para el nifio. En la mayoria de los casos los campeonatos saréatiro de la propia

escuela o incluso entre colegios. Se trata de pequefios campeonatoguendbsifio habra
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de competir y en ocasiones, fracasar, pero esto también formalgdaeducacién de los

mas pequefos y les ayudara a forjar su personalidad.

Es importante inculcar a los mas pequefios el ejercicio fisicoleibiaio para nifios es

una buena actividad para que se inicien en el deporte de forma sana.

El atletismo abarca muchas actividades que pueden ser al are lilentro de una pista
cubierta. Estas actividades van desde carreras hasta lanzamientos,, nsailtis
lanzamientos, etc. Generalmente no hace falta una gran inversion pdaieagoaclo

fundamental es contar con unas buenas zapatillas running de nifio.

El atletismo para nifios esta a la orden del dia. Es mundialmente conyacmioe es un
deporte que se practica por todo el mundo. De hecho, es una de las disag@mas

importantes en los Juegos Olimpicos.

1.5.4.- PARTICULARIDADES DEL ATLETISMO PARA NINOS.

Los nifios tienen mucha energia, estan siempre corriendo y saltandeetiEmatlpara
nifios permite que descarguen esta energia, que se diviertan, gb#icatTig, por supuesto,
gue tomen buenos habitos de ejercicio para el futuro. De hecho, segun estudi@iitdss

gue se adquieren en la nifiez son los que permanecen en el futuro.

El atletismo para nifios no se practica igual que para los adultos. Awugigste que la
técnica en la misma, obviamente se diferencia por edades. Paralpsaunas las distancias

y las velocidades con las que se compite son menores, asi como alturas en el caso de salto.

Normalmente el monitor o entrenador detectard en qué cualidadesadektai€io, y

entonces enfocara su entrenamiento para la disciplina en la que mejor se pueda desarrolla



1.5.5.- BENEFICIOS DEL ATLETISMO PARA NINOS
A continuacion vamos a ver de forma mas especifica cada uno de losibsmgfectiene

el atletismo para nifos:

» Beneficios fisicos. Este es, por supuesto, el beneficio mas importanteetishat!
para nifios. Practicando este deporte el nifio gana resistencia fikkicalace agilidad, mejor
capacidad pulmonar y ademas estimula las hormonas de crecimientiesagbllo de los

musculos y otros sistemas del cuerpo.

Ademas, el atletismo contribuye a tener unos huesos mas fuertes, disaiguash

corporal y mejorar el sistema inmunitario.

» Beneficios psicoldgicos. Es conocido que el deporte tiene muchisimos beneficios
psicolégicos, y por supuesto es extrapolable a los nifios. El atletismo para iifina e
actividad idénea para que puedan distraerse de posibles preocupacionespfareracen

ellos mismos, se sientan parte de un grupo, establezcan rutinas, etc.

* Aunque el atletismo es considero un deporte individual, lo cierto es que Beaprac
con otros nifios. Esto ayuda a la sociabilizacion del nifio y el sentido dedaegpera a un
grupo. El atletismo para nifios ayuda a resolver problemas de timidezuglgse un gran

aliado para nifios introvertidos.

» A diferencia de otros deportes, como el futbol, el atletismo es un deperteo tiene
grandes presiones y que, generalmente, tiene una competitividad mustanaace que el
nifio no sufra estrés o presiones externas. Aprender a perder es muy impgaatangt

desarrollo de la personalidad.

» No es necesario contar con un material especial para practicanoas importante

son las zapatillas.



» El atletismo para nifios puede practicarlo cualquier nifio o nifia, ya qeenecesario
tener unas cualidad fisicas para empezar, lo que ocurre en algunos depoibds, altura en

el baloncesto.

« Puede practicarlo cualquier nifio o nifia, ya que no es necesario teneualnded

fisicas para empezar, lo que ocurre en algunos deportes, como la altura en el baloncesto.

« El atletismo para nifios tiene tantas disciplinas que se puede potemdfiar s¢gun la

caracteristica que mas lo define o que mas le gusta.

+ El atletismo fomenta la igualdad entre géneros.

1.5.6.- CONCLUSIONES SOBRE EL ATLETISMO PARA NINOS
Después de analizar los beneficios que tiene el atletismo para nifladaestfue es una

actividad que contribuye a la salud fisica y psicolégica de los mas peques.

En realidad, la practica de cualquier deporte es beneficiosa. Lompditante para ellos

es divertirse, y mientras los padres pueden asegurar que contribuyen a su buena salud.

iFomenta habitos saludables en los mas pequefios!

1.5.7.- CONSIDERACIONES AL ENTRENAR NINOS PARA CORRER

Muchos padres nos preguntan cdmo entrenar a sus nifios para correr, incluso algunos mas
osados quieren entrenar a sus hijos para la distancia de maraton. La IMM&Aational
Marathon Medical Directors Association) ha declarado “el maraton debe ser reservado para
individuos que hayan alcanzado la edad de 18 afios”. Es importante tomar en cuenta las

siguientes consideraciones a la hora de entrenar nifios para una carrera.

1.- La actividad debe ser voluntaria y nunca impuesta. El nifio debe deswacpestnto

y motivado con la actividad deportiva.



2.- Debemos conocer en qué etapa del crecimiento se encuentra nuestrovéges Asta
etapa esta mas relacionada con el propio proceso evolutivo de cadantfmy su edad

cronoldgica:

» Crecimiento rapido en la infancia temprana (Crece el tronco).
» Crecimiento lento y regular en le infancia mediana (crecen las piernas)

» Crecimiento rapido en la pubertad (crece el tronco).

Tengamos en cuenta que las nifias alcanzan su periodo maximo de crec@nienf?2

afios y los varones a las 14.

Durante las fases de crecimiento acelerado la mayoria derlgiadel nifio se utiliza para
crecer. Se cansaran facilmente y es posible que no sean capacesemhementolumen o
intensidad del entrenamiento. No debe asumir “flojera” o “pereza” por parte del nifio y
adolescente en estas etapas de crecimiento. Sin embargo, el eéetieméigero estimulara

el crecimiento.

3.- Ayude a entender al nifio y adolescente que los cambios de su cueripanirgh su
desempefo. Por ejemplo las nifias ensancharan sus caderas lo cual cambiargica yina
mecanica al correr. Ademas los cambios sicologicos y mentales npeederpecer la

concentracion en la actividad deportiva.

4.- El esqueleto de un nifio se compone basicamente de cartilago por lo que se pueden
herir facilmente con sobrecargas excesivas. Por otra parte, fuerzaadasdestimularan su

crecimiento. Debe evitarse a toda costa el uso de pesas en nifios y adolescentes.

5.- Cuidado: los nifios son poco conscientes de sus limites reales asi que nuestra funci

como adultos en guiarlos en este sentido y evitar excesos.

6.- Cuidar que ingiera suficientes calorias que compensen el ejercicio realizado.



7.- Es muy facil que un nifio se deshidrate. Por favor mantenga siengpraaad agua

fresca para tomar.

8.- Proteja a su hijo del sol o frio y las inclemencias del medioeatehisu piel es muy

delicada.
9.- Adquiera zapatos adecuados para la actividad deportiva que realiza.

10.- Recuerde que su ejemplo es la mejor guia para su hijo. Acompanelo en los

entrenamientos.

11.- Felicite a su hijo por el trabajo realizado y motivelo a contimusrga lo regafie o

reprenda por no “ganar” una competencia.
12.- Haga caso a los signos de agotamiento y cansancio.

13.- Los nifios respiran méas rapido y menos profundo que los adultos: esto hace que
necesiten respirar mas veces para obtener el oxigeno que requieren sussméstal
condicion cambia a medida que crece y mejoran las condiciones anaermddliéndividuo.

La cantidad de mejora en este sentido a ayudard a un entrenadomandetia distancia y

tipo de competencia mas adecuada para el futuro atleta.
14.- Debe evitar entrenar a nifios como adultos.

Los niflos aprenden casi antes a correr que a andar. Es casi impresqumelibtera, jun
nifio que corre esta lleno de vida! Otra cosa es entrenar de uma figurosa. Nuestro

consejo es que nunca antes de 12 afios, y mejor si cuando ya han cumplido los 14.

Hasta esa edad, lo mejor para que sean buenos corredores en ekfptesamente que
no sean runners de nifios. La clave as fjagan el deporte mas variado posiblede

gimnasia a natacion pasando por el futbol y por cualquier otra activaddd Que se sienta



atraidos. El problema ahora somos los padres que somos enamorados del deporte... y de
nuestro hijos. Pensamos que tenemos un campeon en la familia y eso nogjllewzado

antes de tiempo. No por mucho madrugar, el corredor amanece mas temprano.

1.5.8.- ¢ PERO NO SE QUEMARA MI NINO?

Los nifios son especiales. Su cuerpo necesita estar activo para crieceradsaludable,
desarrollar los masculos y mejorar también otros aspectos de caraaikgisic Un nifio es
un edificio en construccién y el ejercicio ayuda a que ese edificiueea y sélido. Por ello
las necesidades de los nifios son mucho mayores que las de los adultos. Urtesiia ne
minimo 60 minutos de actividad fisica diaria. Si un nifilo se mueve menos tienege
estamos favoreciendo la aparicion de enfermedades asociadas al sedentarismo
sobrepeso, diabetes tipo |, enfiedades cardiovasculares... las cuales se haran mas patentes

en la edad adulta.

Si decimos que el nifio no entrene en serio hasta que tengan curtgdiddsanos no es
porque sea malo fisicamente, sino por lo que puede desgastarle a nivel ipsic&8el
fracaso recurrente de los "niflos prodigio”, que se hastian del deportentsusmeagota

mucho antes que su organismo.

Un nifio de los de antes, de todo el dia en la calle, casi no tenésliRerdoy los nifios
ya no tienen tanto "entrenamiento invisible". De todas formas, no recomendamos que un
nifio haga en ningun caso mas de media hora de carrera continuar&salir con su padre
0 su madre a correr, es mejor que 0os acompafie con la bici y asi amtempasde ir

hidratando.

Un nifio tiene que jugar a correr o correr juganda Por ejemplo, el juego del pafiuelo es

perfecto para trabajar reflejos, velocidad y coordinacion; o aqugligakamos de pequefios
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en el gue se pintaban unos cuadrados con unos nameros en el suelo y habia que ir pasando de
uno a otro a la pata coja era un ejercicio de técnica de raarmnejorable.

Si tu hijo quiere correr, no te lo lleves contigo a rodar. Mucho nagjantale a una escuela

de atletismo donde va a compartir su ilusién por el deporte con otros nifios, que le van a hacer
un monton de juegos que mejoran su técnica, podra probar distintas especialidades del
atletismo (desde las vallas a la longitud) y contara con los sabiosasodeeonitores que

aman nuestro deporte.

1.5.9.- RETOS DE LA VELOCIDAD EN LA EDAD ESCOLAR

El INDER como organismo rector de la Educaciéon Fisica ymbrie, tiene instituido un
plan de Eficiencia Fisica y todos los afios se realizan pruebas la polelscidar y adulta,
(aunqgue en los ultimos afos las pruebas a los adultos son minimas), con el objethdir de
sus capacidades fisicas y a su vez obtener una informacion valiosa qute parm
optimizacién del esfuerzo en la deteccidn de talentos aplicandodadigppercentil 90 para
la deteccion masiva de talentos en eficiencia fisica. Estas presbastos 4 decenios, han
sufrido modificaciones hasta las actuales, que tienen 5 afios y medio deavigendos que

se evallan las capacidades de velocidad, fuerza y resistencia.

La capacidad Velocidad; es sin duda alguna una capacidad fisica bastssgria para la
correcta realizacion de los movimientos y/o técnicas deportivas, y lo podemos defmiacom
capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo pesibieritmo de

ejecucion maximo y un periodo breve que no provoque fatiga.

1.5.10.- EJERCICIOS DE HABILIDADES Y ACONDICIONAMIENTO
Los ejercicios basicos deben ser parte de casi todas las sesiones de iemti@nam

especialmente para los velocistas.



Se deben realizar luego de la entrada en calor generalog égelcicios de movilizacién
activa y demandan uno 10 minutos. El total combinado de repeticionesopatderentes

ejercicios en una sesion debe ser Bb.

Ejercicio Basico 1:

Ejercicio talones a los gluteos

Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.

Ejercicio Béasico 2:
Ejercicio de tobillos

Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.

Ejercicio Basico 3:

Rodillas altas

Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.

Ejercicio Basico 4:

Rodilla alta con extensiéon

Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.

Nota: Accion de zarpazo simultdnea con extension de la articulacion de lla dmdila

pierna libre Carga: 2/3 repeticiones de 20 a 30 metros.



Grupo de ejercicios 1:

Combinaciones y variaciones

* Ejercicios basicos con una pierna, luego cambiar a la otra pieradgaegunda

repeticion.

* Rodillas altas- tres pasos de carrerdalones a los gluteostres pasos de carrera

rodillas altas- etc.

* Rodillas altas- talones a los gluteostres pasos de carreraodillas altas.

A continuacién daremos una gran gama de ejercicios que son de gran ayuéa pa
aprendizaje optimo de la técnica de carrera y de los cuatésréto podra determinar

cudles son mas adecuado para conseguir este objetivo tan importante:

ABC de la Carrera
- Skipping:

Este es uno de los ejercicios mas clasico y conocidos, las combinaciones pueden se
multiples.

- Skipping der-izq.

- Skipping taloneo

- Skipping con un pie.

- Skipping cada 3 tiempos

- Skipping con zarpazo.

- Skipping con frecuencia

- Skipping 2 der. 2 izq.



- Y todas las combinaciones que nazcan de la creatividad del técnico.

- Taloneo: Ademas de las mismas.

Combinaciones del ejercicio anterior se puede combinar Skipping con ctapmre
ejemplo:

- Skipping der- taloneo izq.

- Skipping der taloneo der

- Y todas las combinaciones que nazcan de la creatividad del técnico.

Estos ejercicios pretenden desarrollar el gesto ciclico de la carrera.

- Paso Redoblado de carreraEEste ejercicio pretende establecer la posicion de la

pierna en la fase de apoyo y estimular la sensibilidad de esta fase:

- Las Combinaciones son multiples:

- Redoblado derizq.

- Redoblado der.
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- 2 redoblado der. y 2 izq. Y todas las combinaciones que nazcan de hadadalel

técnico.

- Boulding:

- Este ejercicio pretende estimular la proyeccién del centro aeedmd y la cadera

fundamental para producir apoyos eficientes.

- Payasito:

Este ejercicio es usado para estimulos de los mecanismos propioceptapsydely

estimular la frecuencia de apoyo, se puede realizar buscando mas o menos altura.

- Carioca:
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Este ejercicio sigue estimulando el apoyo del pie en el piso, es cowaynairve como

elemento para otros gestos atléticos.

Paso saltado de carrera:

- Este ejercicio estimula un correcto y 6ptimo empuje, ademas dettooefeiente apoyo

del pie en el piso.

- Salida en Caida:

- Este ejercicio estimula la fase de salida, obligando al aletdquirir una correcta

inclinacion para generar los empujes en forma optima.




- Skipping y Salida:

- Pretende enlazar un ejercicio de técnica de carrera con la fagatacelte la carrera,

se puede realizar al estimulo trabajando ademas el tiempo de reaccion.

- Paso Alternado 1 pie:

- Estimula O6ptimos empujes acentuando analiticamente solo la acciébn de una

extremidad.

Bk o 'l.u“ﬂihh“
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CAPITULO II:

RESULTADOS DEL DIAGNOSTICO.

PRESENTACION Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS.

Se aplicd una encuesta a los estudiantes de quinto grado de la esaugkckalien el area
de Educacién Fisica, los mismo son un total de veinte, con el objetivo deidatesus
gustos acerca de los juegos y carreras cortas en atletismo a trapéscdsb de formacion

basica, los resultados de la misma se exponen a continuacion:

En cuanto a la pregunta referente a si le gustaria aprender tesgasaa través de
diferentes juegos, el 100% contesto que si, por lo que podemos constatar que a les nifios |

gustan las carreras mediante juegos. (Grafico 1).

®;LE GUSTARIA APRENDER LAS CARRERAS A

Si

NO

Gréfico 1 ¢ LE GUSTARIA APRENDER LAS CARRERAS A TRAVES DE

DIFERENTES JUEGOS?

La pregunta referente a si le gustaria practicar difefenteas de correr a través del juego
aporto que el 100% de los estudiantes manifesté que si, lo que indica que a logsifios |

encanta correr de muchas maneras jugando. (Grafico 2)
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® ;LE GUSTARIA PRACTICAR DIFERENTES FORMAS
DE CORRER A TRAVES DEL JUEGO? QL)

u S|

NO

Gréfico 2 ¢ LE GUSTARIA PRACTICAR DIFERENTE FORMAS DE CORRER A

TRAVES DEL JUEGO?

Por su parte en la pregunta relacionada con divertirse aprendiendo ancediante
juegos, el 100% manifesté que, se divierten corriendo mediante la uitizée juegos. Lo

qgue nos indica que los juegos son importantes para la aprende a correr. (Gréfico 3)

® ; QUISIERAS DIVERTIRTE APRENDIENDO A
CORRER MEDIANTE JUEGOS?

uSi

NO

Grafico 3 ¢ QUISIERAS DIVERTIRTE APRENDIENDO A CORRER

MEDIANTE JUEGOS?

En cuanto a la pregunta relacionada con la participacion en cacatas mediante
juegos, el 100% respondié que si, lo que nos manifiesta que a los estudiantes les encanta

participar en carreras cortas mediante juegos. (Grafico 4)
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® ; QUISIERAS PARTICIPAR EN CARRERAS
CORTAS MEDIANTE JUEGOS?

m SI

NO

Grafico 4 ¢ QUISIERAS PARTICIPAR EN CARRERAS CORTAS MEDIANTE

JUEGOS?

En cuanto a la pregunta relacionada con la utilizacién de juegasapeender a correr
mejor, el 100% manifestd que si, lo que significa que utilizando juegos los aesesdi

aprenden a correr adecuadamente. (Gréfico 5)

® ;CREE UD. QUE MEDIANTE LA UTILIZACION DE
JUEGOS APRENDERAS A CORRER N

uSi

NO

Gréfico 5 ¢ CREE UD. QUE MEDIANTE LA UTILIZACION DE JUEGOS

APRENDERAS A CORRER MEJOR?

En la pregunta referente a si le gusta los juegos en donde tengastigigapan carreras
de velocidad, el 100% menciono que si, por lo tanto nos indica que a los esfuldiante

encanta jugar y participar en carreras de velocidad. (Grafico 6)
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m;LE GUSTA LOS JUEGOS EN DONDE TENGA QUE

PARTICIPAR EN CARRERAS DE VELOGRAD?

uSi

NO

Grafico 6 ¢ LE GUSTA LOS JUEGOS EN DONDE TENGAS QUE PARTICIPAR

EN CARRERAS DE VELOCIDAD?

Por su parte en la pregunta referente a la formacion basica errfass cortas a través
del juego, el 100% respondié que si, lo que nos manifiesta que el juego dpucaraal

nifio para que aprenda a correr. (Grafico 7)

s ;LE GUSTARIA TEMER UNA FORMACION BASICA EN LAS CARRERAS
CORTAS A TRAVES DEL JUEGOD 7

= 5l

5 ND

Gréfico 7 ¢ LE GUSTARIA TENER UNA FORMACION BASICA EN LAS

CARRERAS CORTAS A TRAVES DEL JUEGO?

En cuanto a la pregunta si le gustaria formar parte de un clubidemtetatletismo, un

40% dijo que no, y un 60% dijo que si, lo que nos indica que en su mayoria de estudiant

65



guisieran pertenecer a un club deportivo de atletismo donde sean formadus mi@nera

adecuada. (Gréfico 8)

® ;LE GUSTARIA FORMAR PARTE DE UN CLUB
DEPORTIVO DE ATLETISMO?

u Si

NO

Gréfico 8 ¢ LE GUSTARIA FORMAR PARTE DE UN CLUB DEPORTIVO DE

ATLETISMO?

En cuanto a la pregunta si quisieras participar en juegos de saneuaa pista atlética, el
100% contesto que si, por lo que significa que a los estudiantes les gusta participar en eventos

de carreras de atletismo sobre una pista. (Grafico 9)

= ;QUISIERAS PARTICIPAR EN JUEGOS DE
CARRERAS EN UNA PISTA ATLETiGA?

= S|

NO

Grafico 9 ¢ QUISIERAS PARTICIPAR EN JUEGOS DE CARRERAS EN UNA

PISTA ATLETICA?
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Por su parte en cuanto a ser un deportista en la disciplina denatlegl 40 % de los
estudiantes menciono que no y un 60% dijo que si, lo que nos indica que en su mayoria de los

estudiantes les gustaria ser un excelente deportista en la disciplina de at{&iaficm 10)

® ;LE GUSTARIA SER GRAN DEPORTISTAEN LA
DISCIPLINA DE ATLETISMO?

Si

NO

Grafico 10 ¢ LE GUSTARIA SER GRAN DEPORTISTA EN LA DISCIPLINA

DE ATLETISMO?
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CAPITULO Il
DISENO LA PROPUESTA

3.1. Nombre de la Propuesta

JUGANDO APRENDEMOS A CORRER.

3.2. Justificaciéon de la Propuesta

La propuesta recreativa pretende solucionar el problema existenta &sclela
“Altagracia” del canton Manta, mejorando la deficiencia del proceso de formacion bésica en
carreras cortas, mediante la elaboracion de una propuesta que confelega abmo parte
principal, que sean faciles de realizar, para potenciar el procesdesatrollo de las

habilidades motrices en los nifios.

Para dar solucion a esta problematicas es que se realiza una adaggaan conjunto de

juegos que pueden ser utilizados en las diferentes sesiones de clases.

3.3. Objetivos de la Propuesta

v Desarrollar habilidades y destrezas motoras basicas para las ceoreaasa través

de ejercicios metodologicos.

v' Mejorar su formacion basica de la carrera en los nifios de quinto gradesde los

juegos.

v" Mejorar la técnica en carreras cortas mediante juegos el proceso de formsician ba



v' Para el desarrollo de los objetivos de la propuesta se proponen las siguientes

actividades.

PROPUESTA DE SISTEMA DE JUEGOS PARA MEJORAR EL PROCESO DE
FORMACION BASICA DEL ATLETISMO EN CARRERAS DE DISTANCIAS

CORTAS.

Estos juegos tienen las caracteristicas de que son juegos que se puedenenmtiliza

cualquier parte de la clase y que sus reglas son faciles de cumplir.
Juego # 1
Titulo: El conejo saltador

Objetivo: Desarrollar la fuerza rapida y la ejecucion de las habilidadessd@dsos

normales y arrancada alta.
Materiales
Estacas, cadenetas de papel, sogas.
Organizacion

Se colocan varias estacas a ambos lados del terreno, a una distaBaizettes entre
ellas, se unen con cadenetas de papel 0 sogas, los participantes se diviidgugrepos se

colocaran en un extremo del terreno en filas.
Desarrollo

A la sefal del profesor los practicantes saldran uno a uno réeotaedistancia trataran
de saltar por encima de la cadeneta, deberan tener en cuent@dmacion de brazos y

piernas a la hora de ejecutar los saltos para evitar lesiones. Se pueden regieaci8nes.



Reglas

Deben realizar los saltos por encima de las cadenetas procurando no tocarlas nigomperla
Gana el equipo que menos imprecisiones comete.

Juego # 2

Titulo: ¢Quién es el que mas rdpido atrapa?

Objetivo: Desarrollar la rapidez y la ejecucion de las habilidades de los pasodawyma

arrancada alta.
Materiales: Ninguno
Organizacion

Los practicantes se dividirdn en cuatro equipos (Rojo, Blanco, Azul y Varde)yales

estaran disperso por el terreno.

Desarrollo

A la sefal del profesor los practicantes se trataran de atrapar oimos, aaliendo de dos
en dos o de cuatro en cuatro emulando entre si. ¢Quién es el primerorem ltEcatros

jugadores? Se repite hasta que todos hagan funcion de atrapados y atrapadores.
Reglas
Cada toque se enunciara en voz alta.

Los jugadores tocados no relevan al atrapador, ni son eliminados definitigadetnt

juego.
Juego # 3

Titulo: La presay el cazador



Objetivo: Desarrollar la resistencia y la rapidez y la ejecucion de ladidedss de los

pasos normales.

Materiales: Ninguno

Organizacion:

Los participantes estan dispersos a voluntad por el terreno, se selecaioparticipante

como cazador y los demas se consideran presas.

Desarrollo:

A la seial del profesor el cazador intenta dar alcance a la [aresml puede protegerse
tocando a otro jugador, pero este no huye, sino que se convierte en pazadmrseguir al

primer cazador que, a su vez, puede salvarse de la misma manera.

Reglas

Los participantes deben tener en cuenta la aplicacion de la témrgsleta en las

carreras.

Juego # 4

Titulo: Persecucién de meses

Objetivo: Desarrollar la rapidez de reaccion y la ejecucion de las habilidizdies pasos

normales y la arrancada alta.

Materiales: Tizas

Organizacion:

En el centro del terreno se traza un circulo y dentro de esteosa cwl participante, los

demas se encuentran dispersos a un extremo del terreno.



Desarrollo:

A la sefal del profesor el participante que se encuentra demtoiradéo menciona un
mes, todo jugador nacido en ese mes tiene que correr al lado opuésteedslevitando que

el que esta en el circulo lo atrape.
Reglas
El jugador que haya sido atrapado releva al que se encuentra dentro del circulo.
Juego #5
Titulo: Permuta de nimeros

Objetivo: Desarrollar la rapidez de reaccion la arrancada alta yedeuepn de las

habilidades de los pasos transitorios y normales.
Materiales: Tizas
Organizacion:

Marcar el terreno un circulo en el centro de 4 metros de diametnocada uno de los
extremos del terreno seis circulos de 1 metro de didmetro. Colodaciesul® del centro a
un participante que tendra la funcién de atrapar a los participantes goeosdraran en el

interior de los otros circulos cuando traten de permutar los circulos.
Desarrollo:

A la sefal del profesor que consiste en pronunciar dos numeros, los paggigaat
tengan los mismos trataran de intercambiar los circulos, el particgpast®e encuentra en el

circulo del centro intentara atrapar a uno de los dos participantes.



Reglas

Los participantes deben tener en cuenta la aplicacion de la té&orngsleta en las

carreras.

El participante que sea atrapado releva al que se encuentra en el circalo centr

Juego # 6

Titulo: La serpiente cazadora

Objetivo: Desarrollar la resistencia y la rapidez y la ejecucion de ladided®s de los

pasos normales.

Materiales: Soga

Organizacion:

Se organiza a los participantes en dos equipos Rojo y Azul, separddesrtiemos del
terreno, los cuales se alinearan a lo largo de una soga de 4 o 5 metrosneiro de

separacion entre uno y otro participante que tomaran en la mano la soga.

Desarrollo:

A una sefal del profesor se ponen en movimiento los equipos, intentando el primer

jugador de cada equipo dar alcance al jugador final del otro equipo.

Reglas

Los corredores deben tener en cuenta la aplicacion de la técnica derta carr

El equipo que lo logre primero tocar el jugador final del otro equgeomsiderado

vencedor.



Juego # 7

Titulo: ElI campedn corredor

Objetivo: Desarrollar la velocidad de reaccion y la ejecucién de las habtiddeldos

pasos normales y transitorios en la carrera y la arrancada alta

Materiales: Tizas, tarjetas con numeros.

Organizacion:

Los participantes se colocaran en filas detras de una lineddren el piso, a la distancia
de 10 metros se traza otra linea que hard la funcion de meta, |adppaitis seran

numerados del 1 al 12.

Desarrollo:

A la sefal del profesor que sera el anuncio de dos numeros, |lafppatés que tengan
los nimeros mencionados saldran corriendo hasta la linea final, los oceglesaran

caminando y se colocaran en el puesto que tenian.

Reglas:

Los practicantes deben mantener la postura adecuada en la careefta pgcucion

correcta de la técnica y evitar lesiones.

Los otros participantes no salen hasta la orden del profesor.

Juego # 8

Titulo: Recoge y corre.

Objetivo: Desarrollar la arrancada baja y ejecutar las habilidades gados normales y

transitorio durante la carrera.



Materiales: Pelotas, cubos pequefios de madera, aro.
Organizacion:

Se colocan los participantes en dos equipos detras de una linea dersalakacion de
arrancada baja, a la distancia de 10 metros se coloca un arc;ush & colocan pelotas o

cubos pequefios de madera.
Desatrrollo:

A la orden del profesor el primer participante de cada equigocsatiendo, recoge la
pelota o cubo de madera pequefio que se encuentran dentro del ara,ardregarsela al
compafero que le sigue y este realiza la misma actividad llevangeldta o el cubo de

madera hasta el aro.
Reglas
El préximo participante no sale hasta no recibir el objeto.
Los corredores deben tener en cuenta la aplicacion de la técnica derka carr
Gana el equipo que mejor realice las habilidades.
Juego # 9
Titulo: Corre y gana

Objetivo: propiciar el desarrollo de la rapidez de traslacion, la arranbaay la
ejecucion de las habilidades de los pasos transitorios y normales darajgeucion de la

carrera.

Materiales: Tizas, Pelotas, Silbato.



Organizacion:

Se coloca a los participantes en fila detras de una linea de salfuzsieion de arrancada
baja. Trazar en el piso dos lineas paralelas de 10 metros de longarddss entre si a una
distancia determinada previamente por el profesor. Detras de uas Itieehs el profesor se

colocara en un extremo de la fila con una pelota en la mano.
Desarrollo:

El profesor impulsa la pelota al frente haciéndola rodar a glanidad y en la misma
direccion en la otra linea los nifios salen corriendo procurando llefjaalabntes que la
pelota. Los participantes deben regresar caminando y colocarsd défladila. Al impulsar
la pelota, el profesor debe hacerlo separado de los nifios para que nortropieeéia en el

momento de la carrera.
Reglas
Los participantes no deben salir antes de la sefial del profesor.
Los corredores deben tener en cuenta la aplicacion de la técnica dera carr
Juego # 10
Titulo: La vuelta a la bandera.

Objetivo: Ejercitar la carrera, mejorar la rapidez de traslacion, iboygndo a la

ejercitacion de los pasos transitorios y la arrancada alta y la baja.
Materiales. Dos banderas.
Organizacion.

Se formaran las atletas en dos hileras con igual cantidad de patésipal5 metros de

ellos se colocara una bandera frente a cada equipo.



Desarrollo

A la voz del profesor las primeras de cada hilera saldran correantiea recta daran la
vuelta por detrds de la bandera y estos regresaran corriendo gceamlal final. Se puede

realizar el juego alternando las arrancadas
Regla.

Hay que realizar la vuelta a la bandera y los alumnos no debehasafirque no se haya

colocado el que regresa al final.
Variante.
La atleta se puede quedar en la linea de llegada y esperar las otras.
Juego # 11
Titulo: Alcanzar al compafero.

Objetivo: Desarrollar la rapidez de reaccion en la arrancada, de trasjaelaralor de la

responsabilidad
Materiales: Banderitas, silbato.

Organizacion: Se divide el grupo en 4 equipos, distribuidos en la misma cantidad de
estudiantes, colocados cada uno detras de una linea de salida en formad&ncdedi
equipo se coloca detras del otro a una distancia de 4 metros y akfe@bca una linea que

es la zona de llegada, que esta ubicada a 10 metros.

Desarrollo: Al sonido del silbato cada integrante de equipo tratara de agdrrar a

compafiero que tiene delante antes de este llegue a la linea final.
Reglas:

Cada integrante de equipo que atrape a un compafiero alcanza un punto para su equipo.



Ningun integrante del equipo debe salir antes del sonido del silbato odie wando del

profesor.

Gana el equipo que sus integrantes hayan atrapado mayor cantidad de delreqago

gue tiene delante.
Variantes:
Disminuir la distancia entre equipos.
Cambiar la posicién de arrancada.
Disminuir la distancia de la raya final.
Juego # 12
Titulo: Llegando primero.
Objetivo: Rapidez de reaccion, pasos normales, final de la carrera y el valor colectivismo
Materiales: Cubitos de colores, banderitas, silbato.

Organizacion: Los equipos se forman en fila con la misma cantidad de estudiantes, detras

de una linea de arrancada y al frente otra que esta a 15 metros.

Desarrollo: A la sefial del profesor desde la posicion que se indique los estudiantes

saldran corriendo hasta llegar a la linea final a formar detras de la linegadial

Reglas:
1. Gana el equipo que todos los integrantes hayan llegado primero a la raya final.
Variantes:

Realizar la carrera en dlos o trios.



Aumentar la distancia

Variar las posiciones de salida.

Juego # 13

Titulo: Las cuatro esquinas.

Objetivo: Desarrollar la rapidez de reaccion, pasos transitorios de laacgries valores

del colectivismo y laboriosidad
Materiales: Silbato, banderitas.

Organizacion: Se distribuye el grupo en cuatro equipos, colocados en cuatro esquinas del
area donde se trazara una marca de salida. Cada esquina tendrastanciadie 15 a 20

metros.

Desarrollo: Cuando el profesor indique y desde una posicién, cada equipo correra hacia la
esquina que tienen a su derecha y se colocara detras de la marca, esta aaligarachasta

gue cada equipo llegue a su lugar de salida.

Reglas:

1. Los alumnos deben esperar la seial del profesor para realizar las acciones.

2. Gana el equipo que todos sus integrantes se coloquen primero detrasatealalen

llegada.

Variantes:

1. Realizar la actividad en duos, trios.

2. Realizarlo por el lado opuesto.

3. Disminuir la distancia.



CAPITULO IV

3.4. Recomendaciones de la propuesta

» COrientar a los profesores en cuanto al desarrollo de las habilioedeses basicas
mediante el juego, para que con la creatividad se apliquen eadas de educacion

fisica.

» Realizar cada mes un diagndstico constante para encontrar losivvosraecesarios,
gue orienten al docente a la utilizacion del juego para el desadmlbs habilidades

basicas en carreras de distancias cortas.

» Tomar la iniciativa en el proceso de ensefiaageendizaje en las Instituciones
Educativas, para que a través del juego se elabore una estrateglaldgéca para
lograr un acertado desarrollo de las habilidades motrices béasicasrerasale

velocidad.

» Es conveniente que las Escuelas, vea desde un punto de perspectiva positivo la
utilizacién del juego como estrategia metodoldgica pues son de mudtiadupibra

los estudiantes.

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones.

» El diagnéstico realizado evidenci6 la falta de tratamiento de dospenentes

personales y no personales del proceso docente educativo desde una concepcion



integradora, asi como la carencia de juegos para el desarrddi® lolgbilidades de las
carreras de velocidad o distancias cortas del atletismo en el quado dge la
educacién primaria.

* Se recopilaron todos los juegos encontrados que posibilitaran el trabags de |
habilidades del atletismo en las carreras de velocidad o distancias dorde se
evidencio el insuficiente enfoque del juego como elemento para lac&thugategral
de la personalidad del alumno

» La propuesta de juegggsermitira darle a los contenidos de las carrera de velocidad o
distancias cortas del atletismo para el trabajo de las habilidadasorientacion
pedagdgica sustentada en las tendencias contemporaneas de la Eduséadn Fi
proporcionandole al atletismo como deporte psicomotriz un enfoque socio-nzotriz, |

cual tiene una influencia educativa integral.

Recomendaciones.

» Tener en cuenta las orientaciones metodoldgicas de cada juego paadizkcion

correcta de los mismos.

» Aplicar estos juegos en las escuelas primarias teniendo en cuenta tesesite

motivacionales de los estudiantes hacia la practica de la Educacion Fisica.

* Realizar este tipo de trabajo en otras escuelas, con el objetivo @ambejcalidad

del proceso docente-educativo.
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ANEXOS

UNIVERSIDAD LAICA “ELOY ALFARO” DE MANABI.

Facultad de Educacioén Fisica, Deportes y Recreacion.

ENCUESTA PARA LOS ESTUDIANTES.

En calidad de egresado en la carrera de Educacion Fisica, BepdreEcreacion de la
Universidad Laica “Eloy Alfaro” de Manabi solicito a usted muy comedidamente que se
digne a contestar las siguientes preguntas, las mismas que permitiranr cdrelcgiego
ayuda a mejorar el proceso de formacion basica a través dedemsarortas, agradezco su

valiosa contribucion a esta investigacion.

1) ¢(LE GUSTARIA APRENDER LAS CARRERAS A TRAVES DE

DIFERENTES JUEGOS?

s W o
2) ¢LE GUSTARIA PRACTICAR DIFERENTE FORMAS DE CORRER A

TRAVES DEL JUEGO?

- o [
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

¢QUISIERAS DIVERTIRTE APRENDIENDO A CORRER MEDIANTE

JUEGOS?

- o

¢QUISIERAS PARTICIPAR EN CARRERAS CORTAS MEDIANTE

JUEGOS?

s W v~ [
¢CREE UD. QUE MEDIANTE LA UTILIZACION DE JUEGOS

APRENDERAS A CORRER MEJOR?
| o

¢LE GUSTA LOS JUEGOS EN DONDE TENGAS QUE PARTICIPAR EN

CARRERAS DE VELOCIDAD?
N RN

¢LE GUSTARIA TENER UNA FORMACION BASICA EN LAS

CARRERAS CORTAS A TRAVES DEL JUEGO?
o

¢LE GUSTARIA FORMAR PARTE DE UN CLUB DEPORTIVO DE

ATLETISMO?

s [ o [
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9) ¢QUISIERAS PARTICIPAR EN JUEGOS DE CARRERAS EN UNA PISTA

ATLETICA?

s E o

10) ¢LE GUSTARIA SER GRAN DEPORTISTA EN LA DISCIPLINA DE

ATLETISMO?

« @ v

GRACIAS POR SU COLABORACION
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