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.- Datos generales:

1.1 Fecha: 27/06/2025

1.2 Asignatura: Deporte Tiempo Y Marca

~~ 13 Promocioén y nivel académico: Primer Nivel

2.- Datos generales:

®

®

2.1Titulo de la Practica:

Planificacién de una clase de Carrera de 100 mts planos
2.2 Tiempo de duracién:

45 minutos.

2.3 Objetivo de la practica:

Mejorar la velocidad de desplazamiento mediante un
plan de entrenamiento los corredores de 100 metros
planos categoria juvenil

2.4 Resultado de aprendizaje de la asignatura que
tributa a la practica:

La planificacion deportiva procura que tanto los
estudiantes, entrenadores como los deportistas se
sensibilicen sobre la importancia de planificar de
manera adecuadaq, teniendo en cuenta los principios
del entrenamiento deportivo, desarrollando asi,
confianza de los deportistas por sus entrenadores de
cara a las competencias, teniendo en cuenta que esto
aportard significativamente al prospero entrenamiento
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de actuales y futuras generaciones de deportistas, brindando
alegrias tanto personales, como institucionales, incluso a nivel
de provincia y pais.

3.- Materiales, recursos y equipos:

Cintas

- Platos

- Pista atlética

- Cancha plana

- Banderas de jueces
- Pito

- Vallas

Tacos de salida

4.- Normas de seguridad

- Que el lugar donde se encuentra ubicado se
encuentre en 6ptimas condiciones para poder realizar las
actividades propuestas.

- Que la superficie donde se realiza la actividad no
este mojado, para evitar algdn accidente o lesiones por
ser resbaladizos para los estudiantes.

- Evitarexponeralos estudiantes aaltastemperaturas
por la exposicién de los rayos solares.

ESTUDIANTE

- Ser puntuales segln el horario establecido para
poder rendir las evaluaciones.

- Deberd respetar las normas generales de
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comportamiento dentro y fuera de las instalaciones del
instituto.

- Mantener una actitud positiva en el momento de la
duracidn de la prdctica.

- Usar el uniforme correcto del instituto.
- Debe tener gorra, protector solar, hidratacion.

- Llevar todos los materiales correspondientes a la
materia y la clase que va a impartir.
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5.- Preparacion previa:

Dependiendo la clase que tengamos preparada,
utilizaremos todo el material de apoyo y diddctica, en
nuestra clase de pruebas de velocidad utilizariomos,
taco de salida, banderolas de jueces, pitos, platos, cintas
elasticas, haciendo que el aprendizaje para nuestros
estudiantes sea lo mds enriquecedor.




6.- Fundamentos teoéricos:

La asignatura de Deportes de tiempo y marca resefna
su relevancia como actividad bdasica del movimiento
en la naturaleza misma de la condicion humana desde
su existencia, y desarrollo en el escenario terrestre, el
aporte que ha generado en el proceso evolutivo hasta
la actualidad.

El hombre, siempre ha tenido la necesidad de
movimiento, la actividad fisica ha sido ciertamente un
modo de comportamiento humano, en uninstinto animal
primitivo lo que en principio movidé al hombre hacia el
ejercicio fisico, midiendo sus fuerzas con los demds, en
la bUsqueda de la seguridad, de la subsistencia.

La supervivencia del grupo dependia de que sus
miembros se caractericen por la agilidad, fuerzq,
velocidad y energiq, tanto en la pesca como en la cazaq,
y esto hace que con el tiempo aparezca lo ladico, lo
recreativo y lo competitivo.

Evidencias en diferentes culturas como los aztecas
que median sus fuerzas luchando, llevando pesos,
practicando carreras, lanzamientos y saltos.

Con el renacimiento humanistico se tiende a lo cl@sico y
a lo natural, se comienza a considerar el ejercicio fisico
como parte de la educacion.

Manual de ensefnanza técnico metodoldgico del
atletismo nivel primaria. (Jorge. L Zamora (2010%.




o descripcion de procedimientos:

7.- Descripcion de la actividad practica

PARTE INICIAL
Calentamiento general:

empezamos con una carrera continua suave 5 ejercicios de
flexibilidad - 5" minutos, O también podemos realizar juegos
predeportivos.

En esa carrerg, jugamos a los coches. Consiste en que los
alumnos van corriendo suavemente imagindndose que son
coches. Entonces tienen que ir mds deprisa cuando suban
de marcha (la primera es la mads lenta y la quinta la mas
rapida).

Las marchas vienen determinadas por el maestro, que serd
el que vaya diciendo a qué marcha tienen que ir, cambiando
continuamente.

Calentamiento especifico:

5 ejercicios de velocidad reaccién y 3 carreras de intensidad
progresiva de 30 metros - 5’ minutos.




PARTE PRINCIPAL

Formaremos 2 grupos Yy trabajaremos sobre una distancia
de 20 metros, repitiendo cada ejercicio 3 veces.

Ejercicios:

1-skeeping, 2- impulsiones, 3-ruso, 4-taléon-gliteo — 5%’
minutos.

. Explicacién, demostracién (profesor/a) y ejecucién
(alumnado), de la salida baja siguiendo las voces del juez.

Se deben tener en cuenta los dngulos de las palancas del
tren inferior para hacer eficaz la salida en las pruebas de
velocidad — 10’ minutos.

. Formaremos parejas y realizardn alternativamente
5 veces los ejercicios siguientes sobre una distancia de 20
metros.

Ejercicios:

salida con 2 apoyos, salidas con 3 poyos, salida baja
acompanada de las voces del juez — 10" minutos.
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PARTE FINAL

Ejecucién de ejercicios de flexibilidad tipo “stretching” por
parejas - 5" minutos

8.- Mecanismos de evaluacion
y anexos
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TECNICA:

Observacion

INSTRUMENTO:

Lista de Cotejo

Realizada por: MSc. Sandino Guerrén

Fecha: 28 de junio del 2024
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Lugar: ITUP
La Valoracion es la siguiente:
Siempre: 2 puntos

Casi siempre: 1.5 puntos A veces: 1 punto
Casi nunca: 0,5 puntos Nunca: 0 puntos

Indicador Siempre Casi A Veces Casi Nunca
Siempre Nunca

Identifica las fortalezas y
dificultades de la
clase?

Realiza, explicay
ejecuta los ejercicios
sin dificultad?

¢Participa de manera colaborativa
con sus compareros y
estudiantes?

Reconoce la
importancia del cuidado de sus
deportistas y de la salud?

Elaborado por: Revisado por:
MSc. Sandino Guerrén MSc. César Zambrano
Docente Coordinador de Carrera
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