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RESUMEN

A lo largo de este proyecto se va a presentar la importancia de las capacidades
fisicas béasicas, entre ellas la velocidad, su influencia en la educacién primaria, su mejora,
su evolucion, los factores que determinan el entrenamiento y como llevar al aula una
unidad didactica en la que los alumnos puedan mejorar la velocidad para beneficiarse de

todas las ventajas que aporta a nivel fisico en su dia a dia.

ABSTRACT

Throughout this project is to present the importance of basic physical abilities,
including speed, its influence on primary education, their improvement, their evolution,
the factors that determine the training and as bringing to the classroom a teaching unit in
which students can improve speed to benefit from all the advantages of a physical level

in their day to day
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1. INTRODUCCION

En el siguiente proyecto, se pretende mostrar como se trabajan las capacidades
fisicas bésicas en la edad escolar, més concretamente, la velocidad en la educacion
primaria, que como bien debemos saber, las cualidades fisicas basicas no pueden
abordarse en primaria de manera integra. Para ello se realizard un pequefio recorrido por
los diferentes tipos de velocidad que se pueden encontrar, asociandolos a su vez a las
etapas correspondientes de educacién primaria. Hay que tener en cuenta que tanto la
educacion fisica, como la intencionalidad de mejorar en las capacidades fisicas basicas,
siempre tiene gque estar orientado hacia la salud, por lo tanto en este proyecto también se

podran apreciar pequefios matices relacionados con la educacién fisica y la salud.

Para demostrar como la velocidad puede mejorarse en la etapa de educacion
primaria y durante las clases de educacion fisica, se mostrara una unidad didactica en la
que a través de varias actividades y rutinas los alumnos puedan mejorar su velocidad en

todos los &mbitos posibles.

Para la elaboracion de este proyecto, se utilizara una fundamentacién tedrica
sacada de varios documentos bibliograficos, libros, articulos e informes que traten sobre
el tema mencionado. Seguida de esta fundamentacion tedrica se presentara la unidad
didactica mencionada anteriormente. Por Gltimo, se podran observar una serie de

conclusiones para resumir lo expuesto en el trabajo.

Por lo tanto, el objetivo de este proyecto es demostrar cémo se puede llevar acabo
en el aula de educacién fisica la mejora de las capacidades fisicas basicas, haciendo
hincapié en la velocidad, no solo como llevarlo a cabo, sino cémo evoluciona el
metabolismo de los alumnos cuando se someten a algun tipo de tarea, como dependiendo
de los factores anatémicos y fisiolégicos de los nifios, adquieren mejor unas capacidades

fisicas u otras.

La mejora de estas capacidades no solo depende de los factores anatémicos y
fisioldgicos, sino que también dependera y mucho de la metodologia utilizada por el
profesor, asi como las actividades que proponga y el orden en el que estas se dan. Estos,

entre otros, son los aspectos que se presentan en este proyecto.
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2. OBJETIVOS

Como en muchos aspectos de la vida, los objetivos que nos proponemos a
nosotros mismos determinan, en muchas ocasiones, nuestras acciones, nuestras metas,
etc. Por eso para la elaboracion de este proyecto también he establecido unos objetivos

que dan sentido a dicho trabajo.

e Realizar un documento que muestre la adquisicion de las diferentes competencias
de recopilacion, sintesis y andlisis de datos que se imparten en la etapa
universitaria.

e Disefiar una Unidad Didactica que contribuya al desarrollo de las capacidades
fisicas basicas, principalmente la velocidad.

e Evaluar la aplicacion de la U.D. en relacion a la realidad que envuelve a un centro
escolar y plantear futuras lineas de investigacién que den continuidad a este
proyecto

e Conocer la velocidad como capacidad fisica basica dentro del ambito de la
educacion fisica.

e Conocer las posibilidades pedagdgicas de las capacidades fisicas basicas dentro
de la educacion primaria, asi como su utilizacidn correcta dentro de las clases de
educacion fisica.

e Analizar los aspectos mas importantes del proyecto para encontrar nuevas
oportunidades, desembocando asi en futuras lineas de investigacion.

e Demostrar mi competencia como profesional, reflejando los conocimientos

adquiridos durante la carrera universitaria.
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3. JUSTIFICACION

En primer lugar, cabe destacar que la realizacion de este documento viene
marcado en la Orden ECI/3857/2007, de 27 de diciembre, por la que se establecen los
requisitos para la verificacion de los titulos universitarios oficiales que habiliten para el
ejercicio de la profesion de Maestro en Educacion Primaria, en la cual se indica que los
alumnos deberan realizar un trabajo en el que muestren todas las competencias adquiridas

a lo largo de la carrera universitaria

La importancia de lo que en este documento se va a tratar, reside principalmente
en su estrecha relacion con el desarrollo de la competencia motriz del individuo. Yaen la
ORDEN EDU/519/2014, de 17 de junio, en la que se establece el curriculo y se regula la
implantacién, evaluacion y desarrollo de la educacion primaria en la Comunidad de
Castillay Leon, se muestra la importancia de este desarrollo de la competencia motriz de

la siguiente forma:

“Bloque 3: Habilidades motrices. Se recogen en este bloque contenidos que
permiten al alumnado explorar su potencial motor a la vez que desarrollar las
competencias motrices bésicas, orientadas a adaptar la conducta motriz a los diferentes
contextos que se iran complicando a medida que se progresa en los sucesivos cursos.
Estas competencias suelen basarse en modelos técnicos de ejecucion en los que resulta
decisiva la capacidad de ajuste para lograr conductas motrices cada vez mas eficaces,

optimizar la realizacion, gestionar el riesgo y alcanzar soltura en las acciones. ”

Un claro ejemplo de lo que se plasma en el parrafo anterior, es el siguiente

contenido recogido del curriculum oficial de Castillay Leon

Desarrollo de las cualidades fisicas basicas de forma genérica y orientada a la

mejora de la ejecucion motriz.

En un segundo lugar me gustaria destacar la importancia del tema, pues esta
inmerso dentro de la educacion fisica y la salud, como bien sabemos, el deporte no
siempre es saludable, pues para que sea asi hay que seguir una serie de rutinas fisicas y
alimenticias, este aspecto se acentia mucho mas en los nifios, hasta el punto de no poder

realizar ciertas actividades en el aula de educacion fisica
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4. FUNDAMENTACION TEORICA

4.1 INTRODUCCION

A lo largo de este apartado se van a tratar los temas mas importantes que se deben
tener en cuenta a la hora de trabajar las capacidades fisicas basicas, especialmente la

velocidad, dentro de las clases de educacion fisica.

Para ello, comenzaremos con una breve explicacion de lo que son las capacidades
motrices y su clasificacion; esto nos ayudara a entender los siguientes apartados en los
que se divide la fundamentacion teorica. Tras esta breve aclaracion parasemos al tema
propiamente dicho, hablaremos de la velocidad, tipos, entrenamientos, evolucion,

factores que la determinan, etc.

Para terminar la fundamentaciéon tedrica se mostrard como se debe llevar la

velocidad al aula segun los autores que mas estudios han hecho sobre dicho tema.
4.2 CAPACIDADES MOTRICES

Comenzare esta fundamentacion tedrica hablando de las capacidades motrices del
ser humano. Alvarez del Villar (1985) defiende que las capacidades fisicas son los
factores que definen el estado fisico de una persona y lo posibilitan para la realizacion de

una determinada actividad fisica.

Tras investigar los estudios de diversos autores, la mejor clasificacion de las
capacidades motrices, desde mi punto de vista, es la de Castafier y Camerino (1991),
apoyada por Abardia y Medina (1997), que las dividen en:

o Capacidades perceptivo-motrices: Castafier y Camerino (1991) definen las
capacidades perceptivo-motrices como “el conjunto de capacidades directamente
derivadas y dependientes del funcionamiento del sistema nervioso cenzral”. A su
vez, los propios Castafier y Camerino (2006), establecen una nueva clasificacion
dentro de las capacidades perceptivo-motrices, elaborando un nuevo termino para
los aspectos sensoriales, funcionales y morfoldgicos del cuerpo, la somatognosia,
y otro para aquellos aspectos relacionados con elementos espaciotemporales y

contextuales, la exterognosia; conceptos que Guio Gutierrez (2010) retoma para
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hacer alusion a la ejecucidon de movimientos ajustados y organizados que pueden

estar relacionados con el entorno (exterognosia) o con el cuerpo (somatognosia).
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Fig. 1: Capacidades perceptivo-motrices. Castafier y Camerino (1991).

Capacidades socio-motrices: Segun Castafier y Camerino (1991), las

capacidades socio motrices son las que barajan los fenOmenos interactuantes y

comunicativos del nifio, que le preparan en su dimension proyectiva (comunicarse

con el medio social).
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CAPACIDADES SOCIO-MOTRICES

Fig. 2: Capacidades socio-motrices. Castafier y Camerino (1991).

Capacidades fisico-motrices: Tomando como referencia a Alvarez Del Villar

(1994) me gustaria definir las capacidades fisicas basicas como factores que

determinan la condicion fisica de una persona, son susceptibles de ser mejoradas

a través de entrenamiento y gracias al nivel de cada individuo, este podréa realizar

unas determinadas actividades fisicas u otras con mayor facilidad. Las

capacidades fisicas, tradicionalmente, se clasifican en; Fuerza, Resistencia,
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Flexibilidad y Velocidad; aungue otros autores, como el nombrado anteriormente,

afiaden a esta lista la coordinacion y el equilibrio.
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Fig. 3: Capacidades fisico-motrices. Castafier y Camerino (1991).

Teniendo presente a lo largo del proyecto la definicion de las capacidades fisicas
béasicas, nos centraremos exclusivamente en una de ellas, la velocidad. Segun (Zatziorski,
1978) puede ser definida como la capacidad de realizar acciones motrices en
determinadas condiciones en un tiempo minimo. Dicho en otras palabras; la velocidad es
“la capacidad fisica que nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo

posible ” Lépez, Feito y Vivas (2009)

4.3 LA VELOCIDAD Y SUS TIPOS

Simple
Reaccion
Compleja
Gestual
VELOCIDAD S — Maxima
Aceleracion

Desplazamiento

Deceleracion

Resistencia
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Aunque la velocidad pueda definirse como un conjunto, también hay que tener en

cuenta la clasificacion de la misma. De esta manera la velocidad puede clasificarse en:

e Velocidad de reaccion
o Simple
o Compleja
e Velocidad gestual
e Velocidad de desplazamiento
o Velocidad Maxima
o Velocidad de aceleracion
o Velocidad de deceleracion

o Velocidad resistencia

Velocidad de reaccion: “Capacidad de producir una respuesta en el menor
tiempo posible ante un estimulo visual, auditivo o tactil, o bien, como el tiempo

transcurrido entre la sefial y la primera respuesta mecanica que se da” Mora (1989)

e Simple: Cuando solo se recibe un estimulo (estimulo, atendiendo a la definicion
de Vayer, (1985) es el agente externo que provoca una accion determinada como
respuesta) y la respuesta es siempre la misma, como por ejemplo la salida de tacos
en una carrera de 100 metros lisos.

e Compleja: Cuando se presentan varios estimulos y dependiendo del estimulo la

respuesta ha de ser una u otra, como por ejemplo la reaccion a un saque de tenis.

Velocidad gestual: “Es la velocidad que se define como la capacidad de realizar
un movimiento con el cuerpo en el menor tiempo posible 7, Alvarez Del Villar, (1994). Es
un gesto aislado que solo se repite una vez, puede estar marcada por la velocidad aciclica,

que es la que se da cuando se realiza un solo movimiento a gran velocidad.

Velocidad de desplazamiento: Podemos definirla como, “la capacidad de
recorrer una distancia en el menor tiempo posible ” Mora (1989). Este tipo de velocidad
puede estar condicionada por la velocidad contractil, que, segin Mayoral (1969) es la
rapidez de contraccion de los musculos. Dentro de la velocidad de desplazamiento se

encuentra la siguiente clasificacion:
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e Velocidad maxima: Entendida como el nivel més alto de velocidad a la que puede
desplazarse una persona, dependiendo del individuo la velocidad maxima sera una
u otra.

e Velocidad de aceleracion: Capacidad de conseguir la velocidad méxima en el
menor tiempo posible, es decir, cuanto tiempo pasa desde que empiezo a correr,
hasta que llego a mi méxima velocidad. También, segin Hegedus, (1988) puede
denominarse como fuerza de sprint

e Velocidad de deceleracion: Capacidad de detenerse o aminorar la velocidad en el
menor tiempo posible.

e Velocidad resistencia: Tiempo que el individuo es capaz de mantener la maxima

velocidad o un alto nivel de velocidad.
44 FACTORES DE LOS QUE DEPENDE LA VELOCIDAD

Légicamente cada tipo de velocidad se entrenara de una manera determinada,
pues los factores que intervienen en su mejora no son los mismos. Existen varios
factores de los que depende la velocidad, a continuacion los dividimos en dos grandes

grupos:
Factores fisioldgicos, en los que encontramos dos:

e EI| factor muscular esta relacionado con la velocidad de contraccion de los

musculos, estos factores son susceptibles de mejora, teniendo en cuenta:

o La longitud de la fibra muscular y su resistencia. Cuanto mas grande sea
el musculo mayor resistencia tiene.

o La estructura de la fibra muscular, segin Cometti, (2007) cuantas mas
fibras répidas contenga el musculo, mas fuerte y mas rapida es la
contraccidn, siendo capaz de mover la articulacion correspondiente mucho

mas rapido.

e Factor nervioso, Castafier y Camerino, (2001) defienden que para que exista
contraccion muscular, es necesaria la participacion del sistema nervioso, ya que

es el encargado de transmitir el impulso desde el cerebro a las fibras de cada
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musculo para que estos se coordinen, el sistema nervioso también es el encargado
de la automatizacion de los movimientos, de tal manera que un movimiento que
hemos realizado varias veces se queda en la memoria y se realiza con mayor
velocidad en los siguientes intentos. La velocidad viene determinada por el tipo
de neuronas motoras que se activan, por ello, el sistema nervioso es uno de los

factores mas determinantes de la velocidad de movimiento.

Factores fisicos. Existen diversos factores de tipo fisico que pueden condicionar la

velocidad, estos son los que proponen la mayoria de autores:

o La amplitud de zancada: Légicamente cuanto mayor sea la zancada mayor sera la

velocidad aungue supone un mayor gasto energético.

o Larelajaciony la coordinacion neuromuscular: De esta manera se evitan movimientos
innecesarios y por tanto una disminucion de la fatiga. La coordinacién es uno de los
factores mas importantes de la velocidad, por ejemplo, cuando comenzamos a andar
los movimientos son lentos e imprecisos, mientras que con el tiempo y la practica
conseguimos andar a la perfeccion sin necesidad de sujetarnos pasando en poco tiempo
a la accion de correr. Este cambio, se da gracias a la coordinaciéon de los musculos
(sinergistas, agonistas y antagonistas) de nuestro cuerpo, llegando a hacer

movimientos coordinados y precisos.

o EIl peso: A mayor peso graso, menor velocidad, pues la masa corporal tiene que ser
movida por los musculos, por ejemplo una persona que pese 50 kilos (solo de masa
muscular, sin grasa) serd probablemente mas rapida que una persona de 70 kilos en

esas mismas condiciones.

o La nutricion: Al tratarse de un esfuerzo anaerdbico, es decir, que ocurre en ausencia
de oxigeno, Morehouse y Miller (1984), este tipo de personas tienen dificultad para
eliminar grasas, ya que el deposito del que cogen su energia es de hidratos de carbono,

por eso la nutricién es un aspecto muy importante.

o Laedad: Dependiendo de la edad del sujeto la velocidad se encontrara en un punto u

otro y deberemos entrenarla de diferente manera.
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o Técnica: Aungue esté relacionada con el nivel de coordinacion de los musculos, podria
determinarse como un factor importante a la hora de realizar movimientos con mayor

0 menor rapidez y principalmente con un ahorro importante de energia.

De los factores mencionados anteriormente, en el aula tendremos en cuenta
aquellos sobre los que podamos influir, es decir, que si trabajamos sobre esos factores
conseguiremos que los alumnos mejoren su velocidad. Por lo tanto, en las clases debemos
tener en cuenta los siguientes factores: Relajacion y coordinacion muscular, amplitud de
zancada y la técnica. Esta claro que estos factores pueden ser tratados en las clases de
educacion fisica, a través de diferentes actividades que ayuden a los alumnos a mejorar su
técnica, su coordinacion, su relajacion, etc. Sin embargo los otros factores no depende de
nosotros, la edad, el peso y la nutricidn son factores no variables por el profesorado por lo

tanto no debemos centrarnos en ellos a la hora de plantear la unidad didactica.

4.5 EVOLUCION ANATOFISIOLOGICA DEL NINO

Para hacer nuestro trabajo de forma correcta, y que las actividades que planteamos
sean adecuadas para los objetivos que pretendemos cumplir, tendremos que tener en
cuenta los cambios anatémicos y fisioldgicos que se estdn dando en nuestros alumnos,
para asi poder comprender la evolucion de la velocidad. Por lo tanto, estos son los
principales cambios que sufre el cuerpo desde los 6 hasta los 12 afios aproximadamente

(dependera del sexo del individuo):

o Se produce un aumento de peso, aproximadamente de 3 a 3,5 kilos por afio, y un
aumento de la altura que oscila entre los 4 y los 6 centimetros por afio.

o Enesta etapa se estructuran las curvas de la columna vertebral, por lo que debemos ser
muy cuidadosos con los ejercicios que impliquen mover o transportar peso.

o Lafrecuencia cardiaca oscila entre 85-95 por minuto.

o Los musculos intercostales se empiezan a desarrollar debido al aumento de la caja
torécica, lo que hace que se fatiguen con facilidad, en esta etapa pasan de realizar una
respiracion abdominal a la respiracion toracica, haciendo aproximadamente entre 15y
20 respiraciones por minuto.

o El desarrollo de los huesos y de los musculos es continuo en esta etapa, ya que los
huesos se alargan y las fibras musculares comienzan a desarrollarse para aumentar la

fuerza muscular, factor importante a su vez para el incremento de la velocidad.
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4.6 EVOLUCION DE LA VELOCIDAD

Al igual que toda capacidad, la velocidad sufre una evolucién a lo largo de los
afios, aumentando en la infancia, manteniéndose en la juventud y disminuyendo en la
adultez. A continuacion se muestra una tabla en la que se representa graficamente la

evolucidn de la velocidad segtn la edad y el sexo de los individuos:

Fig. 4: La velocidad dependiendo de la edad y el sexo. (Grasselt, 1984, en Grosser,
1992, 32)

Profundizando mas en la evolucién de la velocidad, asi es como se comporta

esta capacidad en un individuo normal:

o Entre los 8 y los 12 afios se produce una mejora paulatina de la velocidad en todos
sus aspectos a pesar del entreno de cada sujeto, aunque serd mayor en aquellos que

realicen un entrenamiento especifico.

e Delos 13 a los 19 afios se incrementa la velocidad de manera brusca, este aumento
se da por el crecimiento de los musculos y el mayor nivel de fuerza que tiene la

persona.

e A partir de los 20 afios la velocidad alcanza su mayor auge, es en estos momentos

cuando una persona entrenada puede alcanzar su maxima velocidad.

o Entre los 20 y los 34 afios la velocidad se mantiene mas o menos estable. No es asi

en sujetos no entrenados, en ellos empezara a disminuir la velocidad de forma rapida.
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En torno a los 50 afios la pérdida de velocidad afecta a todas las personas y en todos

sus aspectos, y es progresiva.

Evolucién en primaria:

Centrandonos en la educacion primaria, que es la edad a la que queremos dirigir

nuestro trabajo, esta seria la evolucion de la velocidad en nuestros alumnos:

De cinco a siete afios el nifio empieza a aumentar su velocidad de reaccion (3° de
Educacion infantil — 1° de Educacion Primaria).

De siete a diez afios, el aumento de la velocidad es muy notable, ya que el nifio ha
ido aumentando paulatinamente su fuerza, uno de los factores fundamentales de
la velocidad. Las cualidades funcionales del sistema nervioso, del cual depende
mayoritariamente la velocidad, hace que existan diferencias entre individuos de
la misma edad, pero no entre sexos; con otras palabras, la evolucion de la
velocidad en estas edades puede variar de unos nifios a otros por el desarrollo de
su sistema nervioso, pero no por el sexo al que pertenezcan.

Desde los diez hasta los trece afios, la velocidad de reaccion sigue mejorandose,
llegando casi a los niveles de los adultos. EI mayor crecimiento se da en la
velocidad de reaccion pero también es aplicable a los otros tipos de velocidad,
aungue en estos se da mas lentamente, y en ocasiones depende de la actividad

fisica que realice cada individuo.

4.7 INTERVENCION EDUCATIVA

Teniendo en cuenta la evolucion de la velocidad en educacidn primaria pasaremos

ahora a explicar la intervencion educativa dentro de este &mbito:

La velocidad es una capacidad fisica que requiere mucho entrenamiento para ser

mejorada y no deberia trabajarse de forma sistematica en primaria, ya que sus métodos

de entrenamiento implican un alto gasto energético y la posible acumulacion de lactato,

(Acido lactico o lactato segiin Alvarez del Villar, (1983) es la consecuencia final del

metabolismo anaerdbico. Como consecuencia de la produccion de energia, los masculos

producen acido lactico, debido a que con el ejercicio intenso se contraen a un ritmo mayor
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que la capacidad que tienen para usar oxigeno y producir energia) en los nifios. No
obstante para mejorar la velocidad se deben hacer esfuerzos cortos, intensos y con pocas
repeticiones con descansos amplios entre series, de esta manera evitamos la acumulacion
de lactato y el agotamiento del sistema nerviosos de los alumnos. Para evitar esta
situacién, Morehouse y Miller, (1984) nos aconsejan plantear actividades y ejercicios

aerobicos, que requiere la presencia de oxigeno.

Segun los estudios de Hahn, (1988) y Alvarez del Villar, (1983) la mejora de la
velocidad en edad escolar se consigue gracias a la mejora de la ejecucion propia del gesto,
esto significa, que no podemos pretender que los alumnos disminuyan sus tiempos en 10
segundos a base de hacer repeticiones y repeticiones de la misma actividad, sino que esa
disminucion del tiempo de ejecucion, dependerd de que los alumnos sean capaces de
mejorar su “técnica”; logicamente no podemos realizar una accion rapida si no

conocemos el movimiento a la perfeccion.

Tendremos que tener en cuenta que desde los 8 a los 10 afios aproximadamente
entrenaremos la velocidad a través de esfuerzos de baja intensidad que se repiten
abundantemente, a través de juegos motores de rapida ejecucion. Sin embargo desde los
10 hasta los 12 afios los ejercicios son mas localizados y con intensidad mas altas, pero
nunca esfuerzos superiores a 10 segundos. Las actividades que mas motivan a los alumnos

son, por ejemplo, el circuito, los juegos, los deportes, etc.

4.8 METODOS DE ENTRENAMIENTO

A continuacion mostramos algunos tipos de entrenamientos para mejorar la
velocidad, aunque cabe destacar que no son aptos para realizar en las aulas a no ser que
se apliqguen modificaciones en las que los alumnos siempre los realicen de manera
anaerdbica sin acumulacion de lactato, es decir, periodos cortos de tiempo, muy intensos

pero con tiempo suficiente de recuperacion:

e Meétodo de reaccion repetida: consiste en realizar varias veces la reaccion ante un
estimulo que aparece de repente. Para introducir variaciones se pueden alterar las
condiciones de ejecucion, es decir, aumentar los estimulos. Este método mejora
la velocidad de reaccion, gracias a la estimulacion del sistema nervioso que esta

en pleno desarrollo.
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e Multisaltos: consiste en la repeticién de un mismo salto o combinacion a través
de autocargas (propio peso corporal) para mejorar la fuerza explosiva del tren
inferior (de cintura para abajo). De esta manera la accién muscular es mas intensa
y aumentamos la amplitud de zancada, factor importantisimo para la mejora de la
velocidad de desplazamiento. No es un entrenamiento aconsejable para primaria,
ya que las autocargas puede variar mucho de unos cuerpos a otros y podrian ser
potencialmente lesivas.

e Meétodo de repeticiones: en este método, como su propio nombre indica,
repetiremos una distancia varias veces a la maxima velocidad, de esta manera
estimulamos el sistema nervioso, y con esta mejora aumentaremos nuestra
velocidad. El recorrido debe durar menos de 10 segundos para evitar la
acumulacion de lactato y la fatiga muscular.

e Trabajo de la fuerza: mejorando la fuerza en todas sus manifestaciones
(resistencia, explosiva, etc.) conseguiremos mejorar la velocidad. Son muchos los
autores que defienden que la fuerza es la Unica capacidad fisica basica y que las
demaés derivan de ella, entre ellos, Gonzalez y Gorostiaga, (1995).

e Método fraccionado: Se aplica a todo método de entrenamiento que utilice como
proceso el fraccionamiento del esfuerzo, Alvarez Del Villar, (1983); es decir,
regular el tiempo de actividad fisica con el tiempo de descanso, realizar intervalos

en los que el esfuerzo no sea continuado.

De acuerdo con Castafier y Camerino (1991), la velocidad no se puede plantear en
educacién primaria de forma aislada, ya que es necesario conocer un mayor nimero de
aspectos que deben ser observados por el profesor. Buena muestra de esto es que, como
menciond Matveev (1992), con los afios de entrenamiento podemos permitirnos ganar
entre 0,10 y 0,15 segundos de mejora en la velocidad de reaccion, por lo tanto nuestra
mision en las clases de educacion fisica no puede ser mejorar los parametros de la

velocidad de nuestros alumnos, sino ensefiarles y darles pautas para que lo puedan hacer.

Para ello debemos tener en cuenta que las tareas que planifiguemos para los
alumnos han de trabajarse de manera anaerobica, pero siempre evitando la acumulacién
de acido lactico, este es producido por las fibras musculares rapidas al someterlas a altas
intensidades de trabajo durante un largo periodo de tiempo, por lo que dejaremos tiempo

suficiente para la recuperacion.
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Por lo tanto y atendiendo a lo dicho anteriormente la velocidad es una capacidad
gue no podemos tratar en el aula con los métodos mencionados, habra que hacerlo a través
de juegos o actividades que implicitamente desarrollen la mejora de la velocidad, pero
nunca de forma concreta. Dicho esto, a continuacion muestro desde mi punto de vista una

unidad didéactica en la que se trabaja la velocidad de forma ludica en el area de educacién
fisica.
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5. METODOLOGIA

METODOLOGIA TRABAJO FIN DE GRADO

Para la elaboracion de este proyecto, en primer lugar, he recopilado toda la
informacion necesaria de diferentes documentos bibliogréaficos, seleccionando aquellos
que me parecian mas interesantes o de mayor utilidad para plasmarlos en el trabajo en
forma ce citas, dejando en un segundo plano aquellos de los que he cogido algunas ideas

pero no aparecen en el texto de este trabajo.

En segundo lugar he realizado un esquema de los apartados que contiene el
trabajo, este esquema, lo he ido rellenando con la informacion recopilada anteriormente,

elaborando asi la fundamentacion teérica del trabajo.

Una vez hecho esto, paso a la realizacion de la unidad didéactica, es decir, todos
los conocimientos adquiridos con la fundamentacion teorica se ven reflejados en una
unidad que puede ser llevada al ambito escolar de forma préctica. Para ello he ido
relacionando los diferentes aspectos que aparecen en la teoria con las actividades que se
plantean a los alumnos, de esta manera me aseguro que aprenden todos los factores

mencionados en ella.

Por ultimo y a modo de autoevaluacion, la elaboracion de unos objetivos al
comienzo del trabajo, hace que al finalizarle vuelva atras para comprobar si he cumplido
los objetivos que yo misma redacté y en caso de no ser asi revisar aquellos aspectos en

los que crea que no los he cumplido.
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6. UNIDAD DIDACTICA

6.1 OBJETIVOS U.D.

e Conocer los factores necesarios para la mejora de la velocidad en todos sus
aspectos.

e Mejorar la coordinacién de los movimientos para mejorar la velocidad.

e Conocer el concepto de velocidad, sus tipos y como se desarrolla.

e Ser capaz de registrar nuestro proceso en las fichas de evaluacion.

e Aplicar los contenidos de cada sesion a las actividades que se proponen en la
misma.

e Realizar las actividades buscando la mejora de sus capacidades fisicas.

e Participar en las actividades propuestas y ayudar a los comparieros.

e Mejorar el nivel de su velocidad, dosificando y regulando la intensidad y duracion

del esfuerzo.

6.2 CONTENIDOS GENERALES

- Procedimentales:
e Adecuacion de la velocidad en funcion de las circunstancias de la actividad.
e Control en la ejecucion de los movimientos corporales que nos permitan variar
la velocidad usada en cada momento.
e Posicionamiento corporal adecuado para realizar las diferentes actividades, sin

riesgo de lesiones.

- Actitudinales:
e Registro sincero y objetivo de los diferentes apartados relacionados con las
actividades realizadas
e Uso adecuado del material para evitar posibles desperfectos o accidentes.
e Respeto de las diferentes normas impuestas en cada actividad
e Colaboracion con los comparieros durante el desarrollo de actividades que
impliquen trabajo en equipo.

e Respeto por los rivales tanto en la derrota como en la victoria
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e Motivacion y participacion en las actividades planteadas.

- Conceptuales
¢ Reconocimiento y diferenciacion de los diferentes tipos de velocidades usados
en las actividades.
e Identificacion de diferentes tipos de desplazamientos.
e Reconocimiento de la importancia de realizar un calentamiento adecuado

antes de trabajar la velocidad.

6.3 EVALUACION Y CRITERIOS DE EVALUACION

Para realizar la evaluacion final de la unidad didéctica, utilizaremos las fichas que
los alumnos han ido rellenando durante las sesiones, l6gicamente no podemos fiarnos al
100% de los resultados que hayan marcado, por lo que la observacion directa del profesor
durante las sesiones serd determinante a la hora de evaluar. Ademas, la ficha que mas
valor tendra sera la de la sesion nimero 4, ya que no son ellos mismos los que la rellenan,

sino que lo hacen los compafieros.

El profesor se fijara en los siguientes items o criterios de evaluacion a través de la

observacion:

e Muestra interés en las explicaciones de los juegos y los nuevos conocimientos que
se quieren transmitir.

e Se esfuerza por mejorar sus capacidades y habilidades motrices.

e Participa en las actividades propuestas asi como en las explicaciones.

e Rellena las fichas de evaluacion de forma correcta.

e Conoce los diferentes tipos de velocidad.

e Controla sus esfuerzos, descansando entre actividad y actividad.

e Aplica los conocimientos adquiridos a la hora de realizar las actividades.

6.4 METODOLOGIA UNIDAD DIDACTICA

A continuacion paso a describir brevemente la metodologia con la que yo
impartiria las sesiones de la unidad didactica. Me gustaria destacar que esta metodologia

estd basada en el constructivismo, es decir, que el nifio aprende a través de su propia
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actividad, dejando al profesor en un segundo plano, actuando como un guia del proceso

ensefianza aprendizaje.

La metodologia empleada en la unidad didactica mostrada consistira en los
siguientes apartados. Estos puntos se repetiran en cada una de las sesiones planteadas en

la unidad didactica, los recursos utilizados dependeran de la sesion:

e Evaluacion inicial a través de la exploracion para comprobar el nivel de los
alumnos y poder adaptar las actividades propuestas, esta evaluacion se realizara
mediante la observacion directa del docente sobre los alumnos.

e Al comienzo se reunird a los alumnos en el centro del gimnasio (momento de
encuentro), es aqui cuando se les explicara en lo que va a consistir la sesién y las
actividades que se van a realizar.

e Durante la sesion (Construccion del aprendizaje) el profesor estara observando y
dando las indicaciones correspondientes para el correcto funcionamiento de la
sesion y la realizacion adecuada de las actividades propuestas.

e Para finalizar la sesion, se reunira de nuevo al alumnado para reflexionar sobre lo
que han hecho, como mejorar, ayudarse entre ellos, etc.

e Al finalizar la unidad didactica ser realizara la evaluacion a través de las hojas de
registro que se han ido entregando a los alumnos en cada una de las sesiones. La
evaluacion también se realizara a través de la observacion del docente

(Participacion, actitud, motivacion, companerismo...)

Me gustaria destacar que este es solo un tipo de metodologia que yo propongo, ya
que la metodologia dependera de muchos factores, como puede ser el grupo, el entorno,
el espacio, el tiempo, etc. También hay que tener presentes las posibles adaptaciones que

tengan que realizarse a algunos de los alumnos
6.5 INTRODUCCION

En cada una de las sesiones que se muestran a continuacion se dedican entre 5y
8 minutos de calentamiento previo a las actividades para evitar lesiones, ya que la

mayoria de las actividades tienen un alto nivel de esfuerzo fisico e intensidad.

Durante las sesiones, se utilizara la metodologia descrita en el apartado

correspondiente, ademas, los alumnos deberan rellenar una ficha para autoevaluarse. Al
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finalizar la clase se la entregaran al profesor para realizar la evaluacion final de la unidad

didactica.

Por ultimo, destacar que la unidad didactica que se presenta esta dirigida al
segundo ciclo de educacion primaria (3°y 4°) Para trabajar algunas competencias basicas
como, la linguistica, aprender a aprender, social y civica, etc. A continuacion muestro la
primera sesion de la unidad didactica, el resto de las sesiones se encuentran en el apartado

ANEX0S.

SESION 1: VELOCIDAD DE REACCION

Reaccién

Gestual

Compleja

Méxima

VELOCIDAD

Aceleracion

Deceleracién

Resistencia

Material: Pafiuelos de colores, conos y un balén.
Actividad N° 1: El Pafiuelito

Dividimos a los alumnos en dos equipos, a cada alumno le correspondera un
numero, dependiendo de la cantidad de jugadores que haya en cada equipo, cada equipo
se colocara en un extremo del campo, uno en frente del otro. El profesor se coloca en el
medio de ambos equipos, sujetando un pafiuelo, cuando diga un numero, el alumno
correspondiente tendra que ir corriendo, coger el pafiuelo y volver a su campo sin que el

contrario le pille.

Norma: Los jugadores no podran traspasar la linea central del campo hasta que

uno de los dos haya cogido el pafiuelo.
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Representacion grafica

Actividad N° 2: Blanco y Negro

Colocamos a los alumnos por parejas, cada pareja debe situarse en el centro del
campo espalda con espalda, dejando un metro de separacion entre ambos, el profesor se
colocaen la linea del medio campo adjudicara un color a cada lado de la pareja (Ejemplo,
los alumnos gue se encuentren a su derecha seran los Negros y los que se encuentran a su
izquierda los Blancos) si el profesor dice Negro deben correr hacia la derecha (Uno de

ellos debe huir y el otro pillar) y si dice Blanco deben correr hacia la izquierda.

Poco a poco se iran afiadiendo nuevas ordenes, como por ejemplo par e impar,

mostrar pafuelos de diferentes colores

Representacion grafica

Actividad N° 3: Carreras Regladas

Nuevamente colocamos a los alumnos en grupos de 4 o 5 personas se colocan uno
detras de otro mirando hacia el frente. Cuando el profesor diga los nimeros del uno al 5

tendran que realizar las siguientes acciones:

1- Salto
2- Sentadilla

3- Paso adelante
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4- Paso atras

5- Salir corriendo hasta el otro lado
El equipo que realice las 6rdenes correctamente y llegue antes al otro lado ganara.

Representacion Grafica

£ 2. 0€ 7

Actividad N° 4: Vidas

Dos alumnos se colocan uno frente a otro a una distancia de 8-10 metros
aproximadamente, el resto se coloca entre medias de ambos, los jugadores de los extremos
tienen que intentar dar con un balén a los jugadores del centro. Los jugadores que se
encuentran en el medio del campo tienen que esquivar el balon, si lo cogen al aire
conseguiran una vida para salvar a uno de los compafieros que haya sido dado
anteriormente. Si los jugadores que estan a los extremos consiguen dar a todos seran los

ganadores.

Representacion Grafica
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Evaluacién

Ficha de evaluacion que se entrega a los alumnos durante la sesién. Marcar con

una X dependiendo de lo que observes en el juego.

PANUELITO

NUNCA

A VECES

SIEMPRE

Salgo corriendo cuando oigo el

numero que tengo asignado

Me han pillado cuando he cogido el

pafiuelo

He pillado cuando han cogido el

pafiuelo

Animo a mis comparieros

BLANCO Y NEGRO

NUNCA

A VECES

SIEMPRE

Corro en la direccién correcta

(blanco, negro)

Pillo a mi compariero

Mi compafiero me pilla a mi

Reacciono con velocidad ante los

diferentes estimulos

CARRERAS REGLADAS

NUNCA

A VECES

SIEMPRE

Llego el primero en la carrera

Realizo las acciones

correspondientes al nimero correcto

Me confundo cuando escucho
ordenes que no estan en el juego (7,
9, Ya)

El resto de las sesiones se encuentran en el apartado anexos
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7. ANALISIS DEL PROYECTO

Pasamos ahora a hablar del alcance que tiene el trabajo que anteriormente he
mostrado, desde mi punto de vista, el trabajo realizado es un documento a través del cual
cualquier persona podria informarse sobre los temas mas importantes de la velocidad, y
cualquier docente de educacion fisica podria inspirarse en la unidad didactica que se

presenta para realizar la suya propia o adaptar la que aqui se presenta.

Esta claro que no todos los contextos son buenos para realizar las actividades que
se plantean dentro de la unidad didactica, pues por sus caracteristicas, se requiere de un
material especifico para poder realizar ciertas actividades, no solo el material es uno de
los factores que pueden determinar el desarrollo de la unidad didactica, pues una factor
aun mas importante para poder desarrollarla es el espacio, pues la mayoria de las

actividades requieren de un amplio lugar de juego.

Estos problemas que nos podemos encontrarnos a la hora de impartir la unidad
didactica son perfectamente solventables, ya que las actividades que se plantean son
perfectamente adaptables a las situaciones que he nombrado anteriormente, ya que los
materiales pueden ser sustituidos por los que disponga cada centro y en caso de que el
problema sea el espacio, es una unidad didactica que puede realizarse al aire libre, en el

espacio que el profesor quiera.

Otro punto interesante a tratar en este apartado es el tema de la adaptacion de la
unidad al curso en el que nos encontremos, aunque la unidad esta orientada a 3° y 4° de
educacion primaria podemos apreciar que con ligeros cambios podemos convertirla en
una unidad para 1°y 2° o para 5° y 6°, los cambios que se deben realizar dependiendo el
curso al que nos enfrentemos deberan hacerse principalmente en los intervalos de tiempo
de trabajo y de descanso, es decir, un alumno de primer curso no puede realizar la
actividad con la misma intensidad que un alumnos de sexto curso, por lo tanto el papel
del docente es muy importante para controlar el tiempo de descanso entre una actividad
y otra, asi como la duracion de la misma en el caso de juegos de pillar, de esta forma
evitamos que los alumnos tengan un gasto energético excesivo para su metabolismo, y

evitamos la acumulacion de lactato.

Por altimo, y no por eso menos interesante, me gustaria hablar en este apartado de

la posibilidad de adaptar la unidad didactica a un proyecto extraescolar. En la mayoria de
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los proyectos extraescolares relacionados con la educacion fisica se puede introducir
actividades como las que aparecen en la unidad, claro estd que la metodologia de
ensefianza no es la misma, ya que las clases extraescolares son algo mas ludico en el que
los nifios acuden para tener un aprendizaje a mayores, por lo tanto la forma de impartirse

debe ser muy diferente.

La velocidad como ya hemos dicho es una de las capacidades fisicas basicas méas
utilizadas en cualquier tipo de deporte, por ello debe tenerse en cuenta en un proyecto
extraescolar. Es mas, en un proyecto extraescolar puede ponerse mas empefio en el
entrenamiento de la velocidad ya que es algo mas especifico que en el aula. Por lo tanto
habra que realizar las actividades de la unidad con mayor intensidad y con mayor nimero
de repeticiones para que los nifios puedan mejorar en esta capacidad y poder aplicarla

luego en los diferentes aspectos del deporte que quieran practicar.
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8. CONSIDERACIONES FINALES

Teniendo en cuenta todo lo expuesto anteriormente me parece importante destacar
los aspectos mas importantes que se han mostrado en el proyecto. Por lo tanto y a modo
de conclusiones me gustaria destacar los siguientes aspectos:

e Las capacidades fisicas basicas son susceptibles de mejora, pero para ello es
necesario realizar estimulos frecuentes, por lo tanto la tarea docente en la
educacion fisica solo consiste en aportar los conocimientos necesarios para que
los alumnos puedan mejorarlas por si mismos.

e La velocidad es una de las capacidades que mas presente estd en el dia a dia de
los alumnos, por eso es importante tratarla de manera implicita en la educacion
fisica, ademas el nifio se encuentra en una fase sensible del aparato locomotor y
el sistema nervioso.

e La mejora de la velocidad requiere un entrenamiento especifico que no puede
Ilevarse a cabo en el aula, pero lo que si puede hacerse es dar pautas a los alumnos
sobre los factores que intervienen en la mejora de la velocidad, asi como la
alimentacion que deben seguir.

e La planificacion de una unidad didactica requiere de un duro esfuerzo por parte
del profesor, solo asi puede ser util para los alumnos. Este esfuerzo no solo debe
realizarse antes de llevarla a cabo, sino que también durante la misma, para
observar lo que se estd haciendo, y después para mejorar los posibles fallos que
se hayan percibido.

e En una unidad didactica en la que se pretenda trabajar ciertos aspectos de la
velocidad ha de tenerse en cuenta principalmente que los alumnos trabajen de
manera anaerobica alactica (sin acumulacion de lactato), aunque deberia ser el
menor tiempo posible ya que se trabaja con déficit de oxigeno.

e Laadaptacion de una unidad didactica depende principalmente del contexto en el

que se vaya a desarrollar y para los alumnos a los que vaya dirigida.
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10. ANEXQOS

SESION 2: VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Simple
Reaccion <
Compleja
Gestual
VELOCIDAD m
e
| o

Material: Bal6n

Actividad N° 1: Jugamos a Cadena Dos

Dos alumnos dados de la mano se la quedan, el objetivo, es ir pillando a los
compaferos para formar una cadena que se ira dividiendo siempre que sea posible en
personas de dos. El juego acaba cuando solo queda una persona por pillar, que en ese

caso sera el ganador.

Representacion Grafica

Actividad N° 2: Jugamos a Stop

Uno de los alumnos se la queda, tiene que intentar pillar a los demas, teniendo en
cuenta que cuando les vaya a pillar estos tienen la opcién de poder decir Stop (Abren las
piernas y esperan a ser salvados por sus comparieros). Para poder salvar a un compariero
hay que pasar por debajo de sus piernas. Si el pillador consigue pillar a todos, 0 que estan

en la posicion de stop, gana.
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Representacion Grafica

Actividad N° 3: Carreras de relevos

Dividimos a los alumnos en 4 equipos de 4-5 personas. Cada equipo se coloca

detras de un cono en fila, el primero sale corriendo, con un balén en las manos, hasta el

otro cono, da la vuelta y vuelve, pasa el balon por debajo de las piernas de sus

compafieros hasta que llegue al Gltimo. Iran repitiendo el proceso hasta que todos los

miembros del equipo lo hayan hecho, el equipo que lo consiga antes gana.

Representacion Grafica

N (k\g)}& 7?/

Rellena la siguiente ficha de forma correcta:

Evaluacién

NUmero de veces que ha ganado mi equipo en los relevos

Numero de veces que he dicho stop para que no me

pillaran

Numero de veces que me la he quedado

He controlado bien el esfuerzo sin llegar a fatigarme en
exceso, puedo hablar con mi compafiero al acabar la
actividad. (Si, No)
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Me cuesta mucho pillar a alguien cuando me la quedo
(Si, No)

SESION 3: VELOCIDAD GESTUAL

Simple
Reaccién <
Compleja

Méxima

VELOCIDAD

Aceleracion

Deceleracién

Resistencia

Materiales: Aros, pelotas y cuerdas.
Actividad N° 1: Calientamanos

Los alumnos se agrupan por parejas, uno coloca las manos encima de las del otro
de forma horizontal, con las palmas enfrentadas y dejando unos centimetros de
separacion. El que las tiene abajo tiene que intentar dar al de arriba y el de arriba tiene
que evitarlo. No estara permitido golpear fuerte al compafiero. Cuando el que esta arriba

consiga esquivar el golpe cambiaran los roles.

Representacion Grafica

&

Actividad N° 2: Robar al vecino

Los alumnos se esparcen por todo el espacio, cada uno tiene un aro, y coloca su
aro en la zona donde quiera (ya no podra moverle), dentro de cada aro tendran 5 pelotas
de tenis. A la sefial del profesor, y durante 1 minuto, cada nifio podré ir al aro de otro y
robar cada vez una pelota llevandola hasta su aro. Cuando acabe el tiempo el jugador

con mas pelotas dentro de su aro sera el ganador.
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Representacion Grafica
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Cada alumno con una cuerda, la colocan en el suelo estirada y se sitdan enfrente

Actividad N° 3: EI mas rapido

de ella. Los alumnos tendran un minuto de tiempo para realizar el maximo nimero de

repeticiones de las siguientes actividades:

1- Saltar con los pies juntos adelante y atras

2- Pasar un pie al otro lado de la cuerda y volver a la posicion inicial. Se realizara
con ambos pies.

3- Saltar con los pies juntos de izquierda a derecha

Mientras realizan la actividad tendran que contar el nimero de repeticiones que

hacen para luego saber quién es el ganador.

Representacion Gréfica

fo o

¥

Actividad N° 4: Los nenufares

Dividimos a los alumnos en 4 grupos de 5-6 personas aproximadamente, cada

grupo formara dos filas una en frente de la otra con una separacion de 6 o 7 metros. Uno

Pégina | 36



de ellos empezara el juego y tendrd dos aros (nendfares). El objetivo es llegar al

compafiero de enfrente colocando los aros consecutivamente, de tal manera que siempre

este metido dentro de uno, cuando llegue hasta el otro lado el compafiero repetira el

recorrido hacia el otro lado, asi sucesivamente hasta que todos los miembros del equipo

hayan llegado hasta el otro lado, el primero que lo consiga sera el ganador.

Representacion Grafica

&5—
L

Evaluacién

Los alumnos rellenaran la siguiente ficha y responderan a las preguntas que se les

plantean al final de la misma:

RONDA 1

RONDA 2

Numero de veces que he esquivado los golpes

en el calientamanos (Diez intentos)

Numero de veces que he golpeado las manos

de mi compariero (Diez intentos)

Pelotas que habia en mi aro cuando ha

finalizado el tiempo

Numero de saltos hacia adelante y atras
(Cuerda)

Numero de saltos laterales (Cuerda)

Numero de veces que pasamos un pie al otro

lado de la cuerda (Sumar ambos pies)

¢En qué actividades has mejorado? Fijate en los resultados de laronda 1y 2

¢Qué harias para mejorar los resultados del calientamanos?

¢Qué tipo de saltos has realizado para pasar la cuerda? ¢Por qué?
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SESION 4: VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Simple
Reaccién <
Compleja

Gestual

VELOCIDAD

Deceleracid
Resistencia

Material: No se necesita material especifico para esta sesion.

Actividad N° 1: Los rehenes

Dividimos a los alumnos en dos equipos, los colocamos unos en frente de otros
separados aproximadamente con 10-15 metros, con los brazos estirados y las palmas de
las manos mirando hacia arriba. Uno de los del equipo sale andando hacia los del equipo
contrario y tiene que tocar las palmas del contrincante, a la persona que le dé el segundo

toque tendra que salir a por él para intentar pillarle.

Si le pilla pasara a ser su prisionero y se colocara detras de él y si no le pilla el pasara a

ser el prisionero del otro.

Si queremos salvar a un comparfiero tendremos que dar el segundo toque al contrincante

que tenga como rehén a nuestro compaiiero.

Representacion Grafica
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Actividad N° 2: La muralla

Todos los alumnos se colocan en el extremo del campo, menos uno que se
situara en la linea de medio campo, ese solo podra desplazarse lateralmente a lo largo de
la linea, y su objetivo es pillar a los demés cuando estos traten de cruzar la linea. Para
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ello cuando estén todos preparados el jugador del centro dara una sefial para que todos

los demas intenten cruzar. Los que sean pillados se uniran a la linea central. El Gltimo

en ser pillado sera el ganador.
Representacion Gréfica

o i YA

Actividad N° 3: Las Cuatro Esquinas

Un alumnos se coloca en el centro del campo, el resto ocupara las cuatro esquinas
del mismo. A la sefial del jugador del centro todos tendran que cambiar de esquina
evitando que les pille, si son pillados ocuparan el centro con él. La principal norma del

juego es que solo pueden correr hacia atras.

Representacion Graéfica

Evaluacioén

Para realizar esta evaluacion, dividiremos a la clase en dos grupos, mientras unos
juegan, los otros van a actuar como profesores, es decir, tendran que rellenar la ficha que
se muestra a continuacién sobre uno de sus compafieros (Elegiran al compafiero que van

a evaluar previamente)

Sl A VECES NO

Inclina su cuerpo hacia delante

cuando corre

Mira hacia el lado al que va a girar

cuando corre hacia atras
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Mantiene los brazos abiertos

cuando corre lateralmente

Se ha chocado con otros

compaferos mientras jugaba

Para frenar inclina su cuerpo hacia

atras

SESION 5: TODAS LAS VELOCIDADES

VELOCIDAD

Material: Conos, Balones, Cestas/Cajas.
Actividad N° 1: El circuito de la velocidad

Se realizaré un circuito en el que habra 6 ejercicios diferentes. Los alumnos se
dividiran en grupos de 4 aproximadamente, e iran rotando por las diferentes pruebas, y
les entregaremos una hoja de registro en la que tendran que apuntar los resultados de las

pruebas.

Cada grupo dispondra de un cronometro para cronometrar el tiempo que tardan en
realizar algunas de las pruebas y para contabilizar el nmero de repeticiones que realizan

en un minuto.

Pégina | 40



CIRCUITO

POSTA

EXPLICACION

REPRESENTACION GRAFICA

Realizar zig-zag entre los
conos, la manera de
desplazarse sera
corriendo y tendrén que ir
hasta el final y volver al

lugar de inicio.

Dar pases de pecho con

un balén de baloncesto

. 2
contra una pared —
Ir hasta la pared tocar y

@— .
volver, la distancia sera LT

de 20 metros

Entre dos comparieros se
pasaran un balon de
forma rapida, cuando uno
de sus compafieros de la
sefial podran realizar un
pase con bote 0 un pase
normal
e Si el pase es con
bote, el que
realiza el pase
tendrd que huir
para que el otro no
le pille.
e Si el pase es

normal el que ha
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dado el pase tiene
que tratar de pillar

al otro.

5 Entre dos compafiero &
juegan al calienta manos,

tendran 10 intentos

6 Cambiar  todos  los
balones que se

encuentran en una cesta a

otra que esta al lado

Evaluacién

A cada alumno se le repartira la siguiente ficha en la que anotaran sus tiempos de

realizacion:

RONDA 1 RONDA 2

POSTA Repeticiones/Tiempo | Repeticiones/Tiempo

1. Zig-Zag (Anota el tiempo que
tardas en hacerlo)

2. Pases (Anota las repeticiones que

haces en un minuto)

3. Carrera (Anota el tiempo que

tardas en hacerlo)

4. Duelo (Anota las veces que has

ganado. 10 Intentos)

5. Calientamanos (Anota las veces

que has ganado. 10 Intentos)

6. Balones a la cesta (Anota el

tiempo que tardas en hacerlo)
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REPRESENTACION GRAFICA CIRCUITO DE VEL OCIDAD
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