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SESION DE EDUCACION FisIica

BLOQUE : EL JUEGO

UNIDAD DIDACTICA:
(CARRERAS)

ATLETISMO

MATERIAL: aros, OBJETIVOS: Practican  fuegos
crnonometho, conos predeportivos para La asimilaciin de
Los gestos técnicos del deponrte.

Ejecutan difen. posibil. de carrernas.

ORG.ALUMNOS: Respetar a todos Los participantes en

SESION: 2/5

el juego.

CICLO: 3¢ CURSO : 1¢

TEC.ENSE.:

TIEMP

ACTIVIDADES

GRAFICOS

5|

EXPLICACION DE LA SESION

15°

ANIMACION

1.- Canena fgrontal, hacia atnds, ALatenal,
cruzando piernas, skypping delantero y thaseno,...
2.- Movilidad anticwlarn y estinamiento especifico para
atletismo.

Lateral

35

PARTE PRINCIPAL:

1.- "PAREJAS ROTAS": Uno La queda, cuando coja al 19 se
une a el formando una parefa cogida de La mano, Lgual con
el 39 y 49, entonces se disuelven en dos parefas y asd
sucesivamente.

2.- Cawvernas con Las piernas estirnadas,
adelante.

3.- Corren con Ros brazos en dngulo recto, Levantando Las
nodilLas (skypping). Repetin el efencicio con Los brazos
pegados al cuenpo, para poder comparar.

nectas, hacia

4.- Cornen en skypping y pasar a cavera normal.

5.- Cornrnen dando Las zancadas muy Largas. Utilizarn aros
6.- Comnen dando mucha grecuencia de zancada. Utilizar
arnos.

7.- Cavena combinando eferncicios 5 y 6. Utilizarn aros.
§.-" CIRCULO VELOZ": Sentados fommando un circulo, Los
alumnos numerados del 1 al 3, a La voz del maestrho Los
alumnos con el nimero que se diga, deben dan una vuelta
napida corviendo alrededon del circulo por guera, gana el
que Ae sdenta en su ALtlo 19 después de dar una vuelta.
9.- Hacer carvrenas de velocidad del Largo de La pista de
BM. Los alumn@s cronometrandn y anotarin Los resultados.
10.- "ARRANCAR MAZORCAS"

N

10°

VUELTA A LA CALMA:
1.- "TIEMBLA COMPI": Pon parejas nelajar Las piernas al
compaiiero que estd ftendido supino cogiéndole de Los
tobillos. Cambio de rol.

ASEO




