E.P.E.T N°1-ALBARDON-EDUCACION FiSICA-GUIA6-5 ANO

GUIA PEDAGOGICA N° 6

ESCUELA: E.P.E.T N° 1 ALBARDON CUE: 700033100

DOCENTE: MARISA CASARES-SILVANA ZARATE-ALFREDO PALMERO-
EDUARDO AREVALO

GRADO: 5° ANO  NIVEL: SECUNDARIO
TURNO: MANANA

AREA CURRICULAR: EDUCACION FiSICA

TITULO DE LA PROPUESTA: Educacion Fisica en el Hogar.-

CONTENIDO: Partida Baja

OBJETIVO: Es maximizar el empuje de las piernas sobre los tacos, en esta
fase se busca romper el equilibrio estético para pasar al dinamico en el menor

tiempo posible y asi optimizar la fase de aceleracion.

Metodologia:

"ASUS | 'LISTO" j»<—{ IMPULSO |—»—=

Salida de tacos:

Posicion a sus marcas: Apoyo de manos primero para asegurar un correcto
apoyo de los pies en los tacos correspondientes;manos en puente pulgar indice
detras de la linea, separadas entre si algo mas que el ancho de los hombros ( por

fuera de su proyeccion) con los pulgares hacia adentro.
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Salida de tacos:

Posicion “listos”. La pierna de atras nunca debe extenderse totalmente, ya que
careceria de empuje; angulos aproximados: pierna de atras entre 100-110 grados,

pierna de adelante entre 75-90 grados.

Salida de tacos:

Partida (disparo): Debe ser explosiva, apoyandose el corredor en ambos tacos.

Frecuencia rapida y corta en los primeros apoyos.

&

Actividades a realizar:

1° Entrar en calor: 20 minutos.
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2° realizar la posicién de partida baja: a sus marcas, listo y salida.

iiNo olvidar de elongar después de cada serie!!

iRecuerda siempre mantenerte hidratada!

DIRECTOR: Héctor castro
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