SESION: UNA DE VELOCIDAD
CICLO: 1°Y 2° CICLO

OBJETIVOS
MATERIALES
/\ y—j

Incremento de la velocidad de reaccion.
Mejorar la técnica de carrera.

Trabajo de las habilidades motrices basicas. = Una moneda.
Desplazamientos.
Mejora de las habilidades perceptivo
motrices. Percepcion espacial

PARTE INICIAL

ANANENL

Sobre las lineas del campo carrera suave:

Blanca: adelante.

Negra: atras.

Rojas: laterales.

Andar sobre la punta de los pies.

Andar sobre los talones.

Interior/exterior.

Giros de rodilla haciendo circulos.

JUEGO: COMECOCOSnombrar a uno o varios alumnos que sea “el c
para lo cual indicamos que realice un determinadstog con las mano
intentara comer a todos sus comparieros persigui@mdamente por las line
del campo de tal manera que aquel que sea atr@@adoa su vez a ser coc
aguel que para evitar ser atrapado se salga tiedas.
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PARTE PRINCIPAL
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Carrera suave desde una parte larga de la pidtalhasra sobre la punta de |
pies.

Idem elevando talones a glateos.

Skipping (elevando rodillas).

Recomendamos a los alumnos que la vuelta de lees das hagan despac
respirando y recuperando del esfuerzo anterior.

Carrera suave, comoda a contar el nimero de zacampleadas en
recorrido realizado.

Idem dos zancadas menos (intentarlo).

Carrera suave hasta la mitad de la pista elevartilhas, el otro medio de pist
en sprint o velocidad maxima.

Idem, elevando talones.

Idem sobre la punta de los pies.

Breve explicacion sobre lo realizado y aprovechpdm la recuperacion de |
alumnos; técnica de la carrera, zancada, frecugramiaplitud.

JUEGO: “CARA Y CRUZ". Repatrtida la clase en dos equipos situados
centro de la pista separados 2 metros de la liakeetitro. Al oir cara o cru
segun salga la moneda, deberan perseguir o segpéatss (solo a su pareja
la carrera debe efectuarse en linea recta). Lareatermina en la linea (
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fondo o la marca propuesta. Gana el equipo quegangs puntos.




JUEGO: “POLICIAS Y LADRONES” Situados un equipo sobre la linea d
metros de balonmano. Deben huir de la persecu@dogdpolis, situados en
area de la pista. Cada uno solo puede perseguiparsja y es casa el area
balonmano contraria o la linea de fondo. Despuésada serie, invertir 1o
papeles. Gana el equipo que antes consiga 10 pifdadar la forma de salid
gue debe ser igual para los dos equipos: de reddentados, tumbados, ...
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VUELTA A LA CALMA

JUEGO: “DIRECTOR DE ORQUESTA'Todos los alumnos sentados en
circulo menos uno que sale fuera para no ver cqpgsenl director de orquesta.
Cuando esté fuera se elige un director. Acto segelidlumno que se ha ido g
mete dentro del circulo e intenta averiguar quisleue lleva la voz cantant
hace palmas, gestos, movimientos... y los demasitarinSe cambia de rol
cuando el director de orquesta es descubierto.
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