LE. “Champagnat” Sub Direccion de Formacion

Tacna General
FICHA DE APLICACION DOMICILIARIA N°05
TITULO DE LA UNIDAD: “ASUMIMOS UNA CULTURA DE PREVENCION”
TEMA: DESARROLLO HABILIDADES DE VELOCIDAD, TECNICA CORRECTA
AREA: EDUCACION FISICA | NIVEL: SECUNDARIA GRADO Y SECCION: 4 A-B-C-D
DOCENTE: DANNY ERIK SIMEON COAQUIRA PAXI
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO
INCORPORA PRACTICAS QUE Participa en actividades fisicas de diferente
ASUME UNA VIDA MEJORAN SU CALIDAD DE VIDA. | intensidad de acuerdo con sus intereses
SALUDABLE personales, desarrollando sus capacidades
condicionales y ejecutando de manera autbnoma
actividades de activacion y relajacién.
TECNICA DE CARRERA
TECNICA DE CARRERA POSTURA DE MOVIMIENTOS

A.POSTURA INCORRECTA I

La técnica de carrera es la forma que tenemos de ejecutar
los movimientos que intervienen en el gesto de la carrera.
Una buena técnica de carrera vendria a ser el modelo ideal
que un corredor puede realizar en el ciclo de su marcha
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Lo que se busca al entrenar con técnicas de carreras es
disminuir la MALA COORDINACION MOTORA al
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TECNICAS PARA MEJORAR LA CARRERA

e SKIPPING: elevacién de rodilla hacia el pecho, evitar
inclinar el cuerpo hacia atras, utilizar frecuencia entre
el braceo y el movimiento de la pierna ( brazo
izquierdo — rodilla derecha)
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TALONEO: elevar los talones al gluteo, inclinando un
poco el cuerpo hacia adelante, tratar de que la rodilla
y el hombro se mantengan en la misma linea.

Bercicle 2

ZANCADA: exagerar el paso pisando solo con la
punta del pie elevando la rodilla
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BAILE RUSO O PAYASITO: trote, sin doblar la
rodilla, y solo con el apoyo de la mitad del pie

La técnica de carrera mejora la fuerza, mejora la movilidad
articular, mejora la eficiencia y la eficacia de la carrera.

COMO MOVER TUS PIES CORRECTAMENTE

Secuencia de la pisada en 4 movimientos
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CONCLUSION

La complementacién llevada a la practica de todas las
técnicas expuestas anteriormente puede llevar a conseguir
Optimos resultados en las pruebas deportivas que
impliquen velocidad.

Una buena técnica crea un movimiento hacia adelante, con
un menor consumo de energia y menor esfuerzo. El
resultado final es tiempos de carrera mas rapidos,
ejecucion mas simples y sin lesiones.
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ACTIVIDAD #01

De acuerdo al texto, responde las siguientes preguntas y realiza la actividad fisica programada para la semana:

1. ¢Cual es laimportancia de realizar las técnicas de carrera?

2. Realiza ejercicios en familia jCUIDA LA SALUD DE TU FAMILIA! involucra a 2 integrantes de tu familia toma
las medidas SEGUN EL CUADRO; en caso de las mujeres realizaran (media plancha) y seguimos la
actividad N° 3

NOMBRE Y APELLIDO PESO | TALLA | IMC MEDIDA ABDOMINALES | PLANCHAS EN
DE EN 35 35 SEGUNDOS
CINCTURA SEGUNDOS

3. EJERCITATE SIN SALIR DE CASA: ACTIVIDAD EN FAMILIA TODA LA SEMANA

e Realiza las mediciones talla, peso y evalta tu IMC.(al inicio de la semana)

e Tu acompafiante de familia debe tener la edad entre (14 — 50 afios); SOLO excepciones, si tu
acompafiante es mujer; realizara las actividades que pueda ejecutar segun su fortaleza fisica.

e Realiza los siguientes ejercicios de lunes a domingo.

e Cada ejercicios se realiza por 30 segundos (intensidad media) y descans6 de 1minuto; la rutina consistira
en realizar 3 series (12 ejercicios).

e Hidratacion constante y una alimentacion balanceada durante la semana.

e Una serie consiste (desde ejercicio salto de tijera o polichinela hasta el Gltimo planchas oblicuas).

e Terminado la semana se evaluara el IMC NUEVAMENTE.
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Subir a una silla Sentadillas Flexiones de triceps Planchas
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Correr en el lugar Media sentadillas Flexiones con rotacion  Planchas oblicuas
levantando rodillas del tronco

PROF. DANNY COAQUIRA



