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MATERIAL PARA EL ALUMNADO (1°y 2° ESO)

UNIDAD DIDACTICA
APRENDIENDO A CORRER CADA UN@ A SU RITMO

Con esta unidad didactica queremos convenceros de
tres cosas:

1. Que la carrera de larga distancia es una practica lo
suficientemente importante y valiosa en si misma
como para ser considerada un contenido de
aprendizaje.

2. Que es una actividad fisica habitual en el ser humano
y que forma parte de las personas a lo largo de toda su
vida. Que es la base de muchas otras actividades
fisicas (juegosy deportes). Y que, por tanto, deberia
desarrollar una serie de aprendizajes que os fueran
Gtiles a lo largo de toda la vida.

3. Que si conseguimos aprender a correr largas distancias (cada un@ a su ritmito) y lo
hacemos tres o cuatro veces en semana, nuestra salud y nuestra calidad de vida seran
mucho mejores porque esta demostrado que:

* Mejora la capacidad de nuestro corazén vy por tanto previene las enfermedades
cardiacas.

* Mejora la capacidad de nuestros pulmones y hace que nos cansemos mas tarde, y
gue tengamos mas capacidad de trabajo.

* Fortalece nuestra musculatura con lo que aumentamos nuestro “tono muscular
general”.

e Endurece nuestros huesos . Muy importante sobre todo para las mujeres.

* Nos ayuda a regular nuestro peso . Nos puede ayudar a conocernos mejor , a
sentirnos mejor ..... y a querernos mas.

Lo fundamental en esta unidad es

aprender a correr a un ritm o comodo y Otro cosa superimportante
sostenido en largas distancias, y que de esta unidad es que vamos a
cada un@ sea capaz de controlar la trabajar y a aprender colaborando
velocidad de su carrera, siendo capaz de con un compafier@, que no va
escuchar y reconocer las sensaciones del cada uno a su bola, que vamos a
Cuerpo. dar y a recibir apoyo.
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PARA EMPEZAR BIEN
TENEMOS QUE CONTROLAR:

1. EL CALENTAMIENTO:

Como vamos a hacer una carrera larga, antes hay que hacer un pequefo calentamiento. Y lo
vamos a hacer mas como un aprendizaje de salud y de conocimiento de n uestro cuerpo que
porgue vayamos a darnos mucha cafa.

El calentamiento se_ empieza con un trote (carrerita) muy suave y muy cortito (10 0 15
segundos) para ir poniendo en marcha el corazon y los musculo s, y se sigue_con una
movilizacion de todas las articulaciones:

- Tobillos:

Hacer circulos con los tobillos

Flexiones arriba y abajo Andar de talon y de puntillas

- Rodillas y caderas:

- Tronco:

- Hombros y codos:

En el calentamiento podemos conocer y facilitar los movimientos de nues tras
articulaciones a la vez que nuestros ligamentos y tendones se calientan (aumentan de
temperatura). Ademas nos preparamos psicolégicamente  para empezar a hacer ejercicio.

Después da cada carrera hay que hacer un pequeiio es tiramiento de las piernas
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= La diferencia fundamental entre andar y correr ~ esta en que ‘
- cuando andamos tenemos siempre, por lo menos, uno de los

pies apoyado en el suelo, y cuando corremos, hay un momento en el que ninguno «
de los dos pies estan apoyados el suelo. -

La carrera tiene tres fases .4 | l.
1. Fase de apoyo : El pie se apoya un L‘-—l

poco por delante del cuerpo y la rodilla A
se flexiona un poco para amortiguar la caida y para
mantener el equilibrio. Intervienen sobre todo los
musculos abdominales , el cuadriceps y el gluteo.
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') 2. Fase de impulso_: Es cuando perdemos el contacto con el suelo. En
a esta fase intervienen sobre todo los musculos gemelos

3. Fase de vuelo : Es el tiempo que pasa desde que el pie de impulso
pierde contacto con el suelo y el
otro pie hace la fase de apoyo.

C En esta fase se flexiona el muslo

de la pierna que avanza y en
este movimiento interviene el

s musculo psoas iliaco

GE{E’E‘%"{; ’Jb .é.w\ / {
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N Sabemos que nuestras pulsaciones por minuto (p/m) nos indican la
TTEESLATALETA intensidad (la cafia) del ejercicio.

f & F o Sabemos que las p/m maximas que podemos tener se
! i llaman I.C.M. (Indice Cardiaco Maximo) y se calcula:

220 - Nuestra edad = ¢,?
by Por ejemplo si tenemos 12 afios:

; 220 - 12 afos = 208 p/m (1.C.M.)

También sabemos que NO €S nada bueno trabajar en esas pulsaciones maximas.
Por eso buscamos trabajar en nuestra ZONA DE ACTIVIDAD que se calcula haciendo dos
porcentajes:

60% DE 208= 125 PULSACIONES/MINUTO
EL 60% Y EL85% |—y °

DE NUESTRO |.C.M. 85% DE 208= 178 PULSACIONES /MINUTO

Tenéis que tener en cuenta que estos datos sélo nos dan una orientaciéon , porque después
cada persona se adapta al ejercicio fisico de una forma.

El pulso debemos tomarnoslo antes y después delac  arrera, para poder comprobar si
realmente estamos trabajando en nuestra ZONA DE ACTIVIDAD.

También tenéis que tener en cuenta que las personas que estan acostumbradas a hacer
ejercicio fisico (porque entrenan en algun equipo) tienen las pulsaciones mas bajas que las personas
gue no lo estan (que no hacen ejercicio fisico ninguno).

Os proponemos que aprendais a tomaros el pulso (com o en la foto, no con el dedo gordo)
y que comprobéis que no es el mismo cuando estais s upertranquil@s que cuando
acabais de estar con |@s colegas, o cuando habéisd ado un paseo. ¢Por qué? ...

3. Tenemos que profundizar un poco || ¢, Qué es la Resistencia? "_

en el concepto de RESISTENCIA 3
/ || ¢,De qué depende? ||

-Es la capacidad que tienen
las personas de participar en
una activad fisica de la mejor
manera posible, con la -Del VOLUMEN del ejercicio. Si corremos o jugamos
intensidad deseada, el mayor mucho tiempo o mucha distancia, nos cansaremos ante  s.
tiempo posible.

-De la_INTENSIDAD (de la cafia que le damos) del ejercicio.
Si vamos muy rapid@s, nos cansaremos antes.

-De la ENERGIA que tengamos. Si nos alimentamos mal,

-La persona resistente es la nos casamos antes.
gue se cansa mas tarde. 4
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4. Tenemos que manejar el CRONOMETRO
y aprender a sumar minutos y segundos
SISTEMA SEXAGESIMAL

Vamos a usar el cronédmetro siempre en la funcién LAP (vuelta) que se consigue
presionando el boton C.

El rengl 6n de arriba marca el

El crondmetro tiene una pantalla tiempo de cada vuelta.
con dos renglones de lectura: LAP Ademas en el paréntesis marcara
( ) 0: 00’ 00" oo el nimero de cada vuelta.
Se marcan las HORAS, »0: Q0" Q0" Qo
los MINUTOS, El rengldn de abajo marca el
tiempo que se va acumulando

los SEGUNDOS vuelta tras vuelta.

y las CENTESIMAS Marca el tiempo total.

DE SEGUND
Una vez en la funcién LAP, cuando tu pareja empiece a correr, para LAP

empezar a contar el tiempo,se presiona el boton D (START) y empezara a ()0:0°00" oo

correr el tiempo por el renglon de abajo . |, 0:002" s5
Cuando tu pareja llegue donde tu estas, para marcar el tiempo de AP la

primera vuelta se presiona el botén A (LAP) . Entonces aparecera fijado el
tiempo de esa primera vuelta en el reglon de arriba. En el paréntesis

,(1)0:2 32" 83

aparecera un 1, indicando que es la primera vuelta. 0:2'32" 83
Tenéis que tener en cuenta que en el renglon de abajo sigue marcando el
tiempo.
Cuando tu pareja llegue otra vez a tu sitio, para marcar la seqgunda i

u u ] u vez a tu sitio, u . EAY
vuelta, se vuelve a presionar el boton A. \/a( 2)0:2 | 54 ' 33
El tiempo en el renglon de abajo sigue pasando. 0:5°26" 12

Cuando ya sea la ultima vuelta de tu pareja

entonces se pulsa el boton D (STOP) , con lo qM LAP

guedaria el tiempo de la dltima vuelta (en el paréntesis el nimero ~>( 5) 0:316" 21
de vueltas que ha dado), y en el renglén de abajo quedaria el » 0:10’' 21" 18

tiempo total que ha corrido

Si después se presiona A el crono se pone a cero .

A LAP
C MODE Una vez puesto a cero, si se te ha olvidado anotar enla
B RECALL l ficha alguno de los tiempos de las vueltas de tu pareja, o
D START  simplemente los quieres comprobar |, si se presiona el boton B
\4 v STOP  (RECALL) vuelve a aparecer en el cronémetro el tiempo de la

primera vuelta, si presionas entonces el boton A volvera a
aparecer el de la segunda y asi hasta volver a ver todas las
vueltas.

Presionando el boton B todo se queda en cero.

Con este crondmetro y la ayuda de tu pareja
podras comprobar si todas las vueltas las das

al ritmo que tu deseas, al ritmo que te permita
correr una larga distancia sin agobio.
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L Con nuestro supercronémetro de doble lectura que cuenta las vueltas, el
tiempo por vuelta y el tiempo total, si lo usamos bien, podemos darle a nuestro
comparfiero o compafiera que esta corriendo mucha informacion.

'ﬁml"—'“_[ -
e Por ejemplo. Imaginate que tu comparfiero o compafiera ha estado
corriendo (y andando) por nuestro circuito de la guarderia del Campo del Sur (que tiene 300 metros
por cada vuelta) y ha hecho los siguientes resultados que tl has apuntado en su ficha:
= l12vuelta =2 " (minutos) 50 “ (segundos)

22vuelta=3"10"
3ayuelta=3" 50 “ No le hacemos caso a las
42 yyelta=5"30“ centésimas de segundo

Bavyuelta=2"55*

El tiempo total del cronédmetro marcara 1 8 17“70

No podéis olvidar que para sumar tiempo (minutos, s egundos y centésimas) se usa
el SISTEMA SEXAGESIMAL de base 60.

Si lo queréis hacer vosotr@s tenéis que sumar pors  eparado:
Primero los minutos= 2+3+3+5+2 = 15 minutos.

Después los segundos 50+10+50+30+55= 195 segundos, que si los dividimos
por 60 (sistema sexagesimal) nos daran 3 "y 15 “.

Con esto ya tendriamos 18 " 15~

Hay dos segundos de diferencia porque nosotras no h emos contado las
centésimas de segundo y el cronémetro si (pero dos segundos mas o menos
Nno nos importan).

Para calcular el tiempo medio por vuelta gue ha hecho tu compafiero o compairiera:

- Se divide el tiempo total por el nUmero de vueltas que se handado = 18 17 “70
dividido por 5.

- Osrecordamos que estamos en el SISTEMA SEXAGESIMAL .

- Para facilitar las cosas seguimos despreciando las centésimas para sacar el tiempo medio
por vuelta.

- Lo pasamos todo a segundos 18 minutos son 1.080 segundos, mas los 17 seran 1.097.

- Dividimos los segundos totales por las cinco vuelta s 1.097 divido entre 5 da 219
segundos (también despreciamos los decimales,

- 219 segundos divididos entre 60 (sistema sexagesimal) da 3 minutos y 39 sequndos _ que
seria el tiempo medio por vuelta que ha hecho tu comparfiero o compafera (ESTA CALRO
QUE LA PERSONA DE ESTE EJEMPLO HA IDO CASI TODO EL TIEMPO ANDANDO).
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5,- EL TRABAJO LO VAMOS
A HACER POR PAREJAS

En la primera sesion
practica vamos a intentar correr 10 minutos sin
parar alrededor del circuito (banco, guarderia),
aungque habra personas que tengan que ir un
buen rato andando,

La persona que no corre, anota en la
ficha de trabajo el tiempo que realiza su
compafier@ por cada vuelta y el tiempo total
empleado.

También hay que calcular el tiempo
medio por vuelta (dividiendo el tiempo total por
el numero de vueltas que ha dado).

En la segunda sesién__, cada persona (mirando el tiempo medio por vuelta que hizo en la
primera sesion) hara una propuesta de trabajo en su ficha, que recoja el nUmero de vueltas que va
a dar y a qué tiempo cree que lo va a hacer. La propuesta debe ser adecuada para ir todo el
tiempo corriendo (aunque sean pocas vueltas)

Su pareja ird tomando el tiempo real que va haciendo.
Habra que valorar la diferencia que hay entre el tiempo
previsto y el real.

En la tercera sesién _ (teniendo siempre en cuenta el
tiempo medio de la sesidén anterior) tendra que hacer otra
propuesta de trabajo en su ficha que vaya mejorando lo
hecho en la sesién anterior. Su pareja anotara el tiempo
real.

Asi seguiremos trabajando hasta la sexta sesion _en
la deberiamos intentar correr sin parar, al menos
15 minutitos. y =

En la dltima sesidon _haremos un analisis de todo el trabajo , comparando el primer dia con
los siguientes. Analizaremos nuestra evolucion

También haremos un trabajo escrito sobre estos apuntes.




