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Carreras de velocidad para nifos
(Propuesta didactica)

Descripcion: Esta propuesta es una posible secuencia didactica para ensefiar
carreras de velocidad en la escuela con edades tempranas, utilizando
herramientas tecnolégicas como parte del proceso de ensefianza.

Fundamentacion:

La carrera de velocidad es una disciplina que forma parte del atletismo.

Existen pruebas de 100m, 200m y 400m. La prueba de 100m es una de las mas
realizadas y entretenidas dentro del atletismo. En ella, los atletas intentan recorrer
100 m en el minimo tiempo posible. Esta carrera, a diferencia de las demas de
velocidad (200m y 400m), se lleva adelante en la pista de atletismo, en una recta.
Cada atleta (8 como maximo) se sitia en un andarivel y se mantiene en ella a lo
largo de toda la carrera sin poder salirse de la misma.

En la prueba de velocidad de 200m. se recorre la mitad de la pista de atletismo. El
atleta debera recorrer una curva y posteriormente una recta que le llevara a la linea
de llegada. Como la carrera parte en una curva, en la largada los atletas no se
encuentran situados a la misma linea, ya que, si no fuese asi, los que corren por los
andariveles mas externos recorrerian mas distancia que los de las internas.

En la prueba de 400m, el atleta sale en una curva (al igual que en los 200m.). En
este caso la curva de salida es la opuesta a la de 200m. Concretamente se sale de
la curva mas cercana a la linea de llegada para poder realizar asi una vuelta
completa a la pista. Como la salida se realiza en curva se realizara la consecuente

compensacion de distancia entre andariveles.
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En estas carreras también es importante ensefiar las salida o partidas baja y altas.
La salida baja es la salida mas comun en el atletismo, se utiliza para las pruebas de
100m velocidad, 100m vallas. Siempre pruebas de menor distancia de 400m. En
esta salida los atletas tendran los dos pies tocando los tacos que podran o no tocar
el suelo, se colocaran a cierta distancia de la linea de salida, y a la voz de " a sus
puestos” se aproximaran a la linea y tomaran su posicion definitiva de salida. Una
vez todos estén dispuestos, el juez dara la salida. En esta salida los pies estaran
apoyados en unos tacos para dar mayor empuje en la salida, los pies se colocan en
forma de escalada para un empuje maximo. Las manos se colocan antes de la linea
de partida, apoyando solo la yema del 4to y 5to metatarsiano con los codos
totalmente extendidos. Esta salida se usa normalmente en pruebas de velocidad,
consta de tres pasos: al comenzar la serie las rodillas tocan el suelo, cuando el juez
dice "preparados" se levantan las rodillas quedando en la posicion de salida, a
continuacion, viene "listos" donde se comienza a tomar impulso. Cuando se escucha
el disparo o “el clap” se impulsa con el pie que esté mas cerca de la linea de partido
permitiendo el mayor empuje en la salida.

En definitiva: En la posicion a sus marcas el corredor ha colocado los tacos y ha
asumido la posicion inicial. En la posicion de listos, el corredor se ha movido a una
posicion optima de salida. Luego viene la fase de impulso donde el corredor
abandona los tacos y realiza el primer paso. Por ultimo, en la fase de aceleracion el
corredor aumenta la velocidad y realiza la transicion hacia la accion de carrera.

Salida alta: Esta salida se usa en las pruebas de resistencia como medio fondo,

fondo, maratén y carreras de obstaculos entre otras. Esta salida es mas facil que la
salida anterior ya que se parte desde la posicion de pie sin ningun tipo de tacos u
objeto alguno. El procedimiento a seguir en esta salida es el siguiente: se colocan
los dos pies casi en la linea de salida, el pie que da el impulso es el que esta mas
cerca de la linea de salida. Las manos se colocan en los muslos empujando
levemente hacia abajo para causar una mayor fuerza contra el suelo en el pie que
da el empuje y conseguir un mayor impulso para la salida. En esta salida los
corredores se colocan con la espalda ligeramente inclinada para tomar mayor
velocidad en la salida ademéas de mayor impulso para los primeros pasos. En el
proceso seria; primero a sus puestos donde los corredores se acercan a la linea de
salida, luego del disparo o “clap” indicara la salida de los participantes y el comienzo
de la carrera.

En esta propuesta de carreras de velocidad es importante comprender que llevar
esta tematica al &mbito escolar supone adaptar la distancia de la carrera a mucho
menores distancias. Las carreras no seran de 100, 200 o 400 mts sino que seran
carreras de distancias pequefias acordes a las edades con las que se esta
trabajando.

La intencidn de esta propuesta se enmarca en desarrollar secuencias didacticas de
diferentes disciplinas de atletismo para trabajar con grupo de nifios de edades
tempranas en la escuela a través de la vivencia de juegos, buscando siempre que
las actividades sean los mas ludicas posibles.
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Grado: 1roy 2do afio

Competencias generales: Comunicacion, Pensamiento creativo, Iniciativa y orientacion a la
accion y Relacionamiento con los otros.

CEl.Competenci
a motriz: Realiza
una practica
motriz reflexiva,
emocional y
observable del
cuerpo humano,
que promueve un
estilo de vida
saludable, que
implica
conocimiento,
procedimiento,
actitudes y
sentimientos
(Ruiz,1995), en

distintos juegos
motores,
identificando sus

reglas e intenciones.

Identificacién de los
juegos motores
cooperativos,
posicionandose en
diferentes roles y
contextos reales.

Deportes: 1ler afo:
Incorporacion de
diferentes
desplazamientos y
manipulaciones de

Unidades Competencias | Contenidos Criterios de Logro
Espacio Curriculares | especificas estructurantes
Juegoy
recreacion: ler
CEA4. afio:
Competencia Descubrimiento y o
R Juego y recreacion:
cuerpoy realizacion de 1ro afio: Descubre y
pensamiento juegos motores con realiza juégos motores con
cientifico. reglas variadas, con :
) ) reglas variadas, con
consignas simples y consi ol
) gnas simples y
Construye complejas, en complejas, en contextos
conocimiento contextos reales. '
s 2 reales.
cientifico que Incorporacion de los InCOIDOrA iUEdoS
permite juegos motores bora Jueg
, cooperativos con
desarrollar, cooperativos con mediacion
interpretar y mediacion. 2do afo: '
argumentar Interiorizacién del Realiza distintos Ueqos
investigar sobre juego como accion . > JUEg
DESARROLLO saberes propio de motores e |den't|f|ca sus
FEREORAL 17 Educacién la Educacion 2do afio: reglas e intenciones.
CONCIENCIA Fisi Fisi Realizacién d Identifica los juegos
CORPORAL ISica sica callzaclon de motores cooperativos y se

posiciona en diferentes
roles y contextos reales.

Deporte: 1ro afio:
Incorpora las técnicas
basicas del deporte para
aprender individual o
colectivo

2do afio: Reconoce y
ejecuta las técnicas
basicas para poder jugar
el deporte.
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relacion con el elementos en juegos
deporte, el juego y | de iniciacién
la recreacion, la deportiva
gimnasia y las Comprension de las
expresiones del reglas minimas para
movimiento motriz. | realizar deporte.
2do afio:
Apropiacién de
diferentes

desplazamientos,
manipulaciones con
énfancis en lanzar y
recibir de diferentes
formas.
Incorporacion de
reglas bésicas del
deporte a aprender.

CE2.1 Expresa

ideas, Tecnologias
sentimientos y educativas.
emociones Alfabetizacion

atendiendo a las | digital:

posibilidades de | Caracteristicas de .
Se vincula con las

L los diferentes los contenidos .
Ciencias de . tecnologias desde una
recursos digitales en . )
la . . ) actitud exploratoria y
.. | multimediales. diferentes .
Computacion . colaborativa de acuerdo
CE2.2 formatos (juegos,
y . X a su edad.
. Seleccionar videos y otros .
Tecnologias 2 . Comunica lo que
) recursos Produccion escrita I .
Educativas . ; aprendié y con medios
tecnolégicos en medios P
- digitales
adecuados digitales. Mapas
combinando conceptuales
ideas propiasy | virtuales con
de otras imagenes, audio,
personas texto y video.

Meta de aprendizaje: Los y las estudiantes aprenderan carreras de velocidad desde diferentes
propuestas ludicas para desarrollar la misma y conocer su técnica como parte de las pruebas de
atletismo. (La meta de aprendizaje se situara a larealidad del grupo del docente)
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Plan de aprendizaje:

Actividad 1:
Primera parte (en la casa)

Se comienza la propuesta con preguntas disparadoras para los nifios, para ver sus
ideas previas.

Tendran que entrar a Crea, realizar la tarea y responder algunas preguntas con la
ayuda de la familia.

Las preguntas seran: ¢ Conocen el deporte atletismo?, ¢,conocen las carreras de
velocidad ?, ¢,qué sabes del deporte? Escribe brevemente qué es lo que sabes de
este deporte.

La intencion es que dejen registrado en Crea lo que saben, si alguna vez vieron en
la television o en otro medio realizar esta disciplina, preguntaran en casa si conocen
esta disciplina.

Ejemplo para entrar a la tarea en Crea para los estudiantes:

Ingresa al curso de Crea e ingresa a la tarea:

a Carreras de velocidad o

¢;Conocen el deporte atletismo?, ;conocen las carreras de velocidad ?, ;qué sabes del deporte?.
Escribe brevemente que es lo que sabes.

Escribe las respuestas y publica:

Carreras de velocidad

€ calificaciones publicadas

LConocen el deporte atletismo?, sconocen las carreras de velocidad 7, ;jque sabes
del deporte?.

Escribe brevemente que es lo que sabes.

Mar 21 May, 2024 at 8:38 am publicado

Comentarios
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Segunda parte (en el aula)

En clases compartirdn lo que escribieron juntos con el docente. Luego de reflexionar
juntos sobre sus ideas previas se les compartird un video sobre carreras de
velocidad.

https:/lyoutu.be/mOQ2bKNSMGWY?si= ypNCgzmrF MVXTd

A modo de cierre, luego de mirar el video reflexionar juntos sobre lo que pudieron
observar y que comprendieron.

Y
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‘
Actividad 2 (en el patio)

Secuencia de actividades:

Se comienza a desarrollar los fundamentos técnicos de las carreras de velocidad a
través de juegos, existen muchas actividades que se pueden utilizar, todos los
juegos que desarrollen correr a velocidad de diferentes maneras, buscando
adaptarlas al tema a ensefar. Lo importante de las propuestas con los nifios es que
deben de ser lo mas ludicas posibles. La intencién es dar un ejemplo de secuencia
de ensefianza.

Para comenzar se realizaran juegos donde los nifios desarrollen la velocidad al
correr.

1. Manchas diferentes para desarrollar velocidad y carrera

“Mancha puente”:
Objetivo: El juego consiste en manchar a la mayor cantidad de integrantes posibles.

Desarrollo: El docente elige a tres o cuatro nifios que seran los manchadores que
saldran a manchar, tocandoles la espalda con la mano, los demas deberan correr
intentando no ser manchados, pero si los manchadores lo tocan deben quedarse
quietos en el lugar con sus piernas abiertas como un puente para que cualquier
compariero que no esté manchado pase por debajo del puente y asi ya salvados
puedan volver a jugar.

El juego termina cuando el docente considere necesario.

“Mancha corredores”
Objetivo: El juego consiste en manchar la mayor cantidad de integrantes posible.

Desarrollo: Se eligen tres o cuatro nifios que seran los manchadores que buscaran
manchar a sus compafieros tocando sus cabezas. Estos manchadores deberan salir
llevando sus brazos en movimiento al costado del cuerpo como corredores
profesionales, oscilando sus brazos rapidamente para generar impulso al correr. Los
demas intentaran no ser manchados también corriendo de la misma manera a toda
velocidad. Si los manchadores tocan la cabeza de los corredores deberan quedarse
congelados en el lugar en una posicién como si estuvieran en una carrera con las
manos y los pies en posicion de salida. Para ser salvados cualquier compafiero que
no esté manchado tocard su cabeza y podra salir y seguir jugando.

El juego termina cuando el docente considere necesario.
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“Manchas zancadas”
Objetivo: El juego consiste en manchar a la mayor cantidad de integrantes posibles.

Desarrollo: Se eligen tres o cuatro estudiantes que seran los manchadores que
deberan manchar a sus compafieros tocando con sus manos las piernas de sus
comparieros. Los demas correran lo mas rapido posible para no ser atrapados, si
son manchados estos ultimos deberan caminar realizando zancadas largas con sus
piernas. Para ser salvados y seguir corriendo cualquier amigo que no este
manchado tocara su cabeza y podra seguir corriendo.

El juego termina cuando el docente considere necesario.

La intencidn es trabajar la posicion de los brazos, piernas en las carreras,

ademas de desarrollar velocidad. También trabajar la zancada larga al correr.

2. Juegos de relevos donde se adapten a posicion de salida alta y salida
baja

“Relevo amigos “

Objetivo: Lograr que todos los participantes de un equipo lleguen a una meta lo mas
rapido posible.

Desarrollo: Se forman equipos dependiendo de la cantidad de integrantes entre dos
o tres equipos de 8 0 9 personas. Cada equipo estara parado sobre una linea de
salida formando una columna. jDeberan salir de a un integrante de cada columna a
la sefal del profesor “jen sus marcas!/, jlistos!, jya!” corriendo a toda velocidad hasta
un punto determinado por el docente y volver rapidamente, chocar la palma de la
mano a su compariero de equipo y ponerse al final de la columna, y asi
sucesivamente hasta que todos realicen el ejercicio. Ganard el equipo que haga el
recorrido lo mas rapido posible.

Luego se realizan variantes para trabajar la salida baja:

Cuando el docente dice “jen sus marcas! el nifio debera colocarse agachado en
posicion de salida baja de carreras (agrupado, con las piernas flexionadas y
apoyadas en el suelo, la rodilla de la pierna inhabil en el suelo), Las manos se
colocan antes de la linea de partida, apoyando solo la yema del 4to y 5to
metatarsiano con los codos totalmente extendidos. A la voz del profesor “jlistos, el
estudiante levanta la cadera, quedando con su cuerpo levemente inclinado hacia
adelante, casi perdiendo el equilibrio y cuando el docente dice jya!”, el nifio saldra
corriendo a toda velocidad.
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Realizar el relevo agregando la practica de lo que seria una salida baja permite que
el nifio comprenda la posicién del cuerpo en este tipo de salidas.

“El taco humano?”

Para mejorar su experiencia se puede practicar la salida de taco, utilizando a un
compafiero que sera el “taco humano”.

El compafiero que hace de taco se colocara en el suelo sentado a espaldas del
compariero que corre, con una pierna extendida y la otra flexionada. Las posiciones
de las piernas se ajustaran a la comodidad del corredor. Se deja un video que
explica este ejercicio para mejor comprension:

https://youtu.be/ihv7pZnvX_ 0?si=tBo7XWWNyP9ZziVP

La intencion es trabaja las voces de salidas, bajas y altas, con la posicion del
cuerpo en las mismas.
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Actividad 3 (en el patio)

Recorrido de asimilacion:

Luego de realizar estos juegos de iniciacidn a la técnica de carreras de velocidad, el
docente planteara un recorrido para poner en practica lo aprendido y comenzar a
transportarlo a la técnica nombrada.

Se buscara un espacio en el patio donde los estudiantes tengan un lugar para
realizar las carreras.

El docente les plantea que piensen en los juegos realizados anteriormente,
comenzara a explicarles la técnica transportando los movimientos que llevaron
adelante en los juegos.

Se realizaran varias carreras para que los nifios practiqguen y experimenten.

Sugerencias didacticas y de evaluacion:

Queda a criterio del docente como emplear el espacio y la forma para realizar la
practica de las carreras de velocidad, dependiendo de las caracteristicas y el
contexto de la Institucion y de sus estudiantes.

De esta manera se logra que a través de juegos los nifilos tomen conocimiento de la
técnica de carrera de velocidad.
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